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l HYVINVOINTIA ULKOIL

Frisbeegolf on helppo, hauska ja halpa laji aloittaa ja se sopii kaikenikaisille seka tasoisille pelagjille. Frisbeegolfia

pelataan yleensa radalla, jossa tavoite on saada kiekko maalikoriin mahdollisimman vabhilla heitollla. Rataa kierretédn
3-5 pelaajan ryhmissa ja valimatkat menevat mukavasti porukassa kavellen. Lajia voi kuitenkin kokeilla myos muualla
kuin radalla ja kdyttad maalikohteina esimerkiksi hulavanteita, kartioita tai siirreltavia irtokoreja. Erilaiset pelit ovat

myés hauska tapa tutustua frisbeegolfiin ja viettdd aikaa yhdessd.

VERTAISOHJAAJALLE

Frisbeegolfista innostunut vertaisohjaaja voi toimia itse lajin pariin innostajana seka rohkaisijana. Vertaisohjaaja voi
myos kutsua ryhman mukaan kokeneemman frisbeegolfin harrastajan. Frisbeegolfin maailmaan voi kurkistaa myos
ilman aiempaa kokemusta esimerkiksi erilaisten pihapelien avulla.

Frisbeegolfia voi pelata milla tahansa frisbeella, mutta helpoimmin se sujuu tarkoitusta varten suunnitelluilla kiekoil-
la. Erilaiset kiekot sopivat erityyppisiin heittoihin. Kokeilun voi aloittaa yhdella kiekolla, joka on nimeltaan putteri.
Putteri on paksuin ja pyoreareunainen aloittelijan "helpoin” kiekko heittaa. Kiekon nelinumeroisen sarjan ensimmai-

nen numero on 2 tai 3.

Frisbeegolfkiekot ovat kovia ja teravahkoreunaisia. Muistuta osallistujia varmistamaan aina ennen pitkia heittoja,

yllattaessa ohjeista osallistujia huutamaan VARO.
Pakkaa mukaan vertaisohjaajan reppuun vetta, valipalapatukka, ladattu puhelin ja EA-laukku. Tayta turvallisuusasia-
kirjat ennen ulkoilutoiminnan alkua (turvallisuussuunnitelma ja riskianalyysi). Ohjeista osallistujat varustautumaan

oikein frisbeegolfkokeilun luonteen seka saan mukaan.



PELIVINKKEJA

Frisbee —ristinolla

Vilineet: 5 + 5 frisbeekiekkoa (kahta eri varid tai
muuten toisistaan erottuvat) / 1+1 kiekkoa ja merk-
keja maahan (esim. kartioita). Maahan piirretty tai
nauhalla/kepeillé merkattu ruudukko (3 x 3 ruutua),
ruutujen koko n. Tm x 1 m.

Pelataan ristinollaa heittamalla vuorotellen fris-
beekiekkoja maassa olevaan suureen ruudukkoon.
Tavoitteena on saada kolmen suora pystyyn, vaakaan
tai vinoon. Vaikeusastetta voi vaihdella heittoetai-
syyksia vaihtelemalla tai muuttamalla ruudukon
kokoa pelaajien taitojen mukaan.

Frisbee-keilaus

Vilineet: frisbeekiekkoja, muovikeiloja/tyhjia
muovipulloja

Asetetaan keilat sopivan etaisyyden paahan maahan
jayritetaan frisbeeheitolla saada mahdollisimman
monta keilaa kaatumaan. Pisteet tulevat kaatunei-
den keilojen lukumaaran mukaan. Pelia voidaan pela-
ta tiettyyn pistemaaraan asti tai aikarajan kanssa

Tarkkuusheitto kohteeseen
Vilineet: frisbeekiekkoja, vanne/frisbeegolfkori

Kohteena voi olla irto frisbeegolfkori, vanne, maahan
piirretty ympyra tms. Kokeillaan 15-20 metrin paas-
ta rysty- ja kammenheittoja tai vuorotellen heittoja
oikealla ja vasemmalla kadella.

Pituusheitto jalkapallomaaliin
Vilineet: frisbeekiekkoja

Heittoetaisyys voi olla 20-30 metria. Lasketaan,
montako heittoa kullakin osallistujalla tai ryhmalla
yhteensa osui maaliin esimerkiksi viidesta heitosta.
Seuraavalla kierroksella koetetaan saada maaliin
useampi kiekko.

Frisbee-petankki
Valineet: 3 frisbeekiekkoa(joukkue + maalikiekko

Heitetaan maalikiekko maahan sopivan etaisyyden
paahan. Joukkueet yrittavat saada oman kiekkonsa
mahdollisimman lahelle maalikiekkoa. Joukkueet
rossa on aina se joukkue, jonka kiekko on kauimpana
maalikiekosta. Kun kaikki kiekot on heitetty, lasketaan
pisteet. Pisteet saa joukkue, jonka kiekko on lahimpa-
na maalikiekkoa. Joukkue saa niin monta pistetta, kuin
heidan kiekkojaan on lahimpana maalikiekkoa. Pelia

kanssa.

Puttauskisa

Vilineet: frisbeekiekkoja, kartioita, vanne/
frisbeegolfkori

Merkitaan etaisyys korista tai muusta kohteesta (van-
ne) 3,5, 7,10 metria jne. viivalla tai kartiolla. Heitot
aloitetaan lahimmasta merkista. Osumalla kohteeseen
paasee jatkamaan seuraavalle etaisyydelle.
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