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Ultimate Gyakorlatok

El6szo

A Magyar Frizbi Szovetség ultimate szakaga a 2012-es esztend6ben meghirdette , Az utanpdtlas éve”
cimre keresztelt kampanyat. E kezdeményezés célja, hogy az MFSZ el6segitse Uj csapatok |étrejottét
hazankban, tdmogassa azokat a klubokat, amelyek a sikeres ultimate csapattd valds utjanak elején
tartanak, illetve 0sztondzze a tartds utanpodtlas-nevelés kialakuldsat. A kampany keretében késziilt el
az Ultimate Gyakorlatok Kézikdnyve is, amely reményeink szerint segitségére lesz a jové frizbis

< ses

A konyvben jél bevalt ultimate gyakorlatokat mutatunk be érthet6 és rendszerezett formaban. A
gylijtemény nem teljes kor(i, hiszen szdmtalan itt nem részletezett gyakorlat Iétezik, tovdbba a
feladatok nehezithet6k, fejleszthet6k, akar kombindlhatdk is, s ennek csak az emberi fantdzia szab
hatart. A teljesség igénye nélkil készitettiik tehat ezen anyagot, de torekedtlink arra, hogy
megtaldlhatd legyen benne legaldabb egy-egy feladat az ultimate legfontosabb alapelemeinek
gyakorlasahoz.

Els6sorban azok szamara ajanljuk gydjteménylinket, akik kezd6bb, fejlédési szakaszuk elején jard
csapatokat edzenek. A konyv célja, hogy bGvitse az edz6k (gyakorlatokbdl allé) tarhazat, otleteket
adjon bizonyos képességek fejlesztéséhez, és lehetGséget teremtsen a tréningek szinesitésére.
Természetesen tapasztaltabb csapatok szamdra is hasznos lehet a kézikonyv, de aki specidlis vagy
nagyon osszetett gyakorlatokrdl szeretne olvasni, ebben a kiadvanyban korlatozottan talal 6tleteket.

A gyakorlatok leirdsakor térekedtlink arra, hogy kénnyen érthet6 formaban mutassuk be azokat.
Ennek érdekében a leirdsok azonos formdban épiilnek fel. Minden feladat esetén rdéviden
megfogalmaztuk annak elsédleges céljat és azt, hogy milyen készségek, képességek fejlesztésére
alkalmas. Ezt kovet6en a gyakorlat részleteit mutatjuk be, és ahol a feladat Osszetettsége
megkoveteli, dbraval segitjik a konnyebb értelmezést. A hatékonysdg novelése céljabdl a leirdsok
végén kiemeljiik, hogy a gyakorlatok elvégzése soran mire kell leginkdbb figyelni, és azt is, hogy
milyen formaban lehet neheziteni a feladatokon.

A fentiek mellett egy informacids ablakban foglaltuk 6ssze a gyakorlatok nehézségi fokat, a minimalis
jatékos szamot és a helyigényt, igy a gyljtemény valdban oOtletet adhat az edzésvezetd szamara, ha az
aldbbiakhoz hasonld problémakkal szembesiil.

* Varhatdan csak ketten-harman lesziink a mai edzésen.

¢ Nem tudunk menni a megszokott palyankra, és helyette csak egy kis teriletiink lesz.

e Mar minden ismert gyakorlatot unalomig gyakoroltunk. Kifogytam az 6tletekbdl.

A gyakorlatok bemutatdsat kovet6 részben egy ultimate szétarat is mellékeltlink azok szamara, akik a
sport sz6hasznalatdval még nem ismerkedtek meg. A leirdsokban hasznalt, esetleg idegentl hangzo
kifejezéseket roviden itt magyarazzuk meg.

A feladatok konnyebb megértése érdekében a kiadvanyban szereplé d&brakat feltoltottik a
www.playspedia.com oldalaira, ahol mozgé illusztraciokkal igyeksziink segiteni az adott feladattal
ismerkedd edz6k munkajat. A gyakorlatok a http://www.playspedia.com/play/view/id/??? beirdsaval
érhet6ek el, ahol a ??? karakterek helyére az informacids dobozban talalhaté szamsort kell beirni.

Sok sikert és jo munkat kivanunk a kézikdnyvet forgatd edz6knek! Reméljik, a gylijteménnyel
hozzajarulunk fejlédésiikhoz.

Az alkotdk
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Ultimate Gyakorlatok

Huszazas

Tokéletesitsd a dobast!

A huszazds elsédleges célja a dobdkészség fejlesztése, valamint a
helyes testtartds és kilépés gyakorldsa. Versenyen kivald gyakorlat
mérkGzés el6tti rdhangoldddshoz, és a dobasok , bemelegitéséhez”
— kiilondsen extrém id6jarasi koriilmények kozott (erés szél, es).

Nehézség: 0000
Min. |étszam: 2 6
Helyigény: kb 5mx10m

Cél: dobokészség fejlesztése

Alap drill

Két jatékos feldll egymastdl kb. 8-10 méterre, és kizarélag fondk dobasokkal passzolgatni kezdenek. A
cél 20 hibatlan passz teljesitése. Amennyiben a 20. passz elérése elStt barki hibazik, azaz ejtés
torténik vagy a korong foldet ér, a szdmolas Ujbdl kezdddik. A 20. passz teljesitése utan a gyakorlat
tenyeres, majd hammer dobdasokkal folytatédik.

Amire figyelj
e A dobds minden alkalommal kilépéssel torténjen!
e Figyelj arra, hogy dobas kdzben ne mozduljon el a sarkazé lab!
* lgyekezz mindig pontosan passzolni! Az idedlis dobds kb. gyomormagassagban érkezik.
e Segitsétek egymast! Ha valami nyilvanvalé hibat lattok, hivjatok fel ra a jatékostars figyelmét
(pl. elmarad a kilépés, felemelkedik a sarkazo 1ab)! Kezd6k esetén ez kiilondsen fontos.

Tovabblépés

Ha az alapdobdsok mar jol mennek, gyakorolhatjatok ugyanigy a kiilsé és belsé ives fondkot és
tenyerest, vagy akar a scoobert. A tavolsag vagy a tempd novelésével is érdemes kisérletezni.

Haladé szinten neheziteni lehet a gyakorlatot széles kilépéssel (mintha védé lenne el6tted), mikdzben
a korongot egészen alacsonyan, a talajtél néhdny centi tavolsagrél inditjuk. Ez utdbbi igen hasznos
gyakorlat, mivel nagy szélben csak az alacsony, erds és nyilegyenes passzok érnek célt.

Magyar Frizbi Szovetség 2



Ultimate Gyakorlatok

Tuzel6allas

Gyors passzok

A gyakorlattal a gyors, rovid passzokat és az elkapast
gyakoroltathatjuk, fejlesztve a reakcididét, hiszen a gyakorlat soran
a dobdnak a passzt kovet6en azonnal az elkapasra kell
koncentralnia. Mindez arra késziti fel a jatékosokat, hogy a
mérkGzés alatt egy-egy mozzanatot kdvetéen ne lazitsanak, hanem
azonnal a kovetkez6 teendbre dsszpontositsanak.

Alap drill

Nehézség: 0000
Min. |étszam: 4 {6
Helyigény: kb 10mx10m
Cél: elkapas fejlesztése

Négy jatékos feldll egy harom méter sugaru félkorben gy, hogy egyik6jik a kor kozéppontjaban van,
a tobbiek pedig korilveszik. Ketténél korong van. Az egyik jatékos a kor kozepén allénak passzol, aki
elkapja, majd azonnal visszadobja egy masik embernek. Mialatt dobja, mar kapja is a kovetkezd

passzt.

Amire figyelj

e Amikor a kozépsé ember eldobta a korongot, azonnal mehet neki a kovetkez6 passz. Az
id6zitéshez vegyik figyelembe a jatékos képességeit! (Haladdbb jatékosnal rovidebb
id6kozzel mehetnek a passzok, de egy kezd6nél legyen nagyobb a késleltetés!)

e A kor kozepén allé jatékosnak az elkapds utdn gyors passzt kell végrehajtania, hogy legyen
ideje az elkapasra is figyelni. A dobd ne nézze végig, hogy mennyire volt jo a passza, hanem
az érkez6 korongra koncentraljon! (Fontos, hogy ez ne kapkodva térténjen!)

e Kilépés legyen minden esetben, minden jatékosnal, ne csak a kbzéps6nél!

Tovabblépés

A drill nehezithetd, ha ezt tobb jatékossal vagy tobb koronggal végezziik, de azzal is, ha megkotjlik,

hogy milyen passzokat alkalmazhat a dobd.
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Ultimate Gyakorlatok

Chewbacca védelem

Hatékony markervédekezés

Ezzel a gyakorlattal fejleszthetjiik a korongos jatékosokon valé
védekezési technikat. Gyakran elkovetett hiba, hogy a véd6k nem
veszik komolyan a dobdn valé védekezést, és egyszerlien csak
bedllnak a dobd egyik oldalara, holott ennél sokkal tébbrél van szé.

Nehézség: 0000
Min. létszam: 2 f6
Helyigény: kb 5mx5m
Cél: markervédekezés

Alap drill

Két jatékos feldll egymassal szemben korongnyi tavolsagra. A korongos dobdcseleket hajt végre,
mikdzben a dobdn védekezé jatékos (marker) igyekszik kovetni a mozgdsat. A dobdé nem dobja el a
diszket, de a lehetd legjobban megmozgatja a véds6t. A gyakorlat 30 mdasodpercig tart, majd a
szerepek felcserélédnek.

Amire figyelj

e A korongos igyekezzen a lehetd legéletszeriibben mozogni, cseleket végrehajtva tenyeres és
fonak oldalra, hammer és scoober dobdsra, gyors oldalvaltassal, széles és mély kilépésekkel
is!

e A védekez6 jatékos késziljon fel, azaz rogyassza be térdeit, alljon labujjhegyen és
koncentraljon a dobd minden mozdulatara! Fontos, hogy a dobé mozdulatait ne széles
|épésekkel kdvesse le (még akkor se, ha a korongos nagyon mélyen lép ki), helyette kisebb,
de gyors sasszé mozdulatokkal (oldalazd utanlépéssel) kbvesse a mozgast! Ez azért fontos,
mert igy a véd6nek lehet6sége lesz arra, hogy a csel utan tovabb tudja kovetni a dobét.

e Ha elég intenziven végezziik a gyakorlatot, a combokra nagy terhelés nehezedik, ezért a
gyakorlat el6tt és végén is érdemes egy-két percet a combok nyujtasra aldozni.

Tovabblépés
A gyakorlat tovabbfejlesztése a marker drill, amikor valéban térténik passz.

Magyar Frizbi Szovetség 4



Ultimate Gyakorlatok

Otszazazas

Harc a leveg6ben

Célja a korongolvasds, a helyezkedés, és a magas passzok
elkapdsanak gyakorlasa ugy, hogy kdzben ellenfeleink mozgdsara is
figyelnink kell. Ezzel a gyakorlattal azt a helyzetet szimulaljuk,
amikor egy magasan érkez6 korongot egyszerre tobb jatékos probal
megszerezni.

Nehézség: 0000
Min. létszam: 4 f6

Helyigény: kb 5mx15m
Cél: elkapas, védekezés

Alap drill

A gyakorlathoz sziikség van egy dobdjatékosra, és téle legalabb 15-20 méter tdvolsagban minimum 2-
3 elkapdra, akik a korongért kiizdenek. A dobé feladata, hogy magas, de még elérheté passzokat
adjon ugy, hogy az elkapdknak lehetSleg ugrani kelljen a korongért. Az elkapd jatékosok kozil
mindenkinek ugyanaz a célja: megszerezni a korongot!

Amire figyelj

e A dobdjatékos magasrdl érkezé passzokat adjon az elkapdknak Ugy, hogy az elkapaskor
ugrani kelljen a korongért! A , futés” passzok nem megfelel6k ebben a gyakorlatban.

e Probald a korong mozgasabdl, ivébdl kiszamitani, hogy hova fog érkezni, azaz olvasd a passz
ivét!

e lgyekezz azt a helyet megtalalni, ahonnan felugorva a leheté legmagasabb ponton tudod
elkapni a korongot! Ez amiatt fontos, mert j6 helyezkedéssel olyan jatékossal szemben is
lehet esélyed, aki magasabb vagy nagyobb a sulypontemelkedése.

e Figyeld a tobbiek mozgasat! Gyorsnak kell lenned, kiilonben elfoglaljdk el6led a legjobb
poziciot!

e Egy kis kiizdelem belefér, de egymas testi épségére - kiilondsen, ha sokan vagytok —
vigyazzatok!

Tovabblépés

A gyakorlat tovabbi nehezitésére elég kicsi a mozgastér. Ha elég j6 a dobd, lehet prébalkozni
trikkdsebb, nehezebben olvashatdé dobasokkal (pl. ,visszafordités” scoober), vagy hosszd, minimum
félpalyas passzokkal, bar ez inkabb a dobdnak jelent kihivast.

Magyar Frizbi Szovetség 5



Ultimate Gyakorlatok

Marker drill

Cselezz és dobj breaket!

A dobdnak dobdvédé mellett kell a korongot a jatékostarshoz

. . [ . Nehézség: [ 000
passzolni a magas dobdsok hanyagoldsaval. A gyakorlattal mind a
dobd- és cseltechnikdt, mind a markervédekezést fejleszthetjik.
K6zben olyan jatékhelyzetet kell elképzelni, amikor a dobd a break
oldalra érkez6 jatékosnak igyekszik passzolni. A marker drill
mérkGzések el6tt kivaldan alkalmas a jatékosok felporgetésére.

Min. létszam: 3 f6
Helyigény: kb 10mx15m
Cél: cselezés, védekezés

Alap drill

‘A’ és'B’ jatékos feldll egymassal szemben 12-15 méter tavolsagra, 'C’ dobévédbként raall a korongos
jatékosra. A dobdnak (‘A’) 5 mdsodperce van eljuttatni a korongot a vele szemben 3allé
jatékostdrsanak ('B’) ugy, hogy a magas dobasokat (hammer, scoober, high release, stb.) nem
haszndlhatja. Miutan a dobd eldobta a korongot, atfut a szemben |évs, immar korongos 'B’-hez és 'A’
védekezik markerként, mikézben 'C’ valik elkapdva. Miutan ‘B’ eldobta a korongot, atfut 'C’-hez és
védekezik, majd a fenti szisztéma szerint folyamatosan cserélédnek a szerepek. A gyakorlat soran a
jatékosok a kovetkezd sorrendben végzik a gyakorlatot: dob, atfut, védekezik, elkap.

B 1 'C’ védekezik 'A’-n mikdzben
'B’ varja a korongot.
1
N 2 Miutan ‘B’ elkapta, ‘A’ atfut
! védekezni és 'C’ vérja a
1
; korongot..

@ Jatékos

o korong

— > futé mozgasa

————— » korong utja

Amire figyelj

¢ Nagyon fontos, hogy dobas kdzben figyeljliink a Iépéshibara! A dobo sokszor nem veszi észre,
és hajlamos a szabdlytalan mozdulatot megszokni.
(mintha lendiletet vennél a korong eldobasahoz), hiszen a védé elsGsorban nem a lenduld
karra, hanem a mozduld felsGtestre reagal.

* Ne dobj fej folotti dobasokat! Ezek tul konny(vé teszik a feladatot.

¢ A dobdvédé apro Iépésekkel, szokkenésekkel igyekezzen kdvetni a dobd cseleit! Ha a védé
széles lépéseket tesz, azzal lassitja a sajat mozgdsat.

Tovabblépés

A gyakorlat azaltal tehetG életszer(ibbé, ha az elkapds utdn korongos a jatékostarsra merdleges
alapallast vesz fel, és nem fordul felé mindaddig, amig a véd6 oda nem ér. Amikor a dobdvédé el
kezd szamolni, akkor mar megteheti, de azt mar a véddé is akaddlyozni fogja. Ezzel azt is
megtanulhatjuk, hogy sokszor mar az sem egyszerU, hogy a masik handler felé forduljunk.

Magyar Frizbi Szovetség 6



Ultimate Gyakorlatok

Give & go gyakorlat

Figyelj a Iépésre!

A give&go az egyik legalapvet6bb ultimate drill, amely fejleszti a
passzligyességet, s emellett felhivja a figyelmet egy fontos
szabdlyra, a l|épéshibara (travel). A gyakorlat el6nye, hogy kis
|étszam esetén is el6vehetd, de akkor is hasznalhatd, ha sokkal
tobb az edzésrésztvevé.

Alap drill

Nehézség: @8 CCO
Min. |étszam: 2 6
Helyigény: kb 10mx20m
Cél: passz és szabdlyismeret
Playspedia: 623

Feldll két jatékos ugy, hogy egymasnak az oldalukat mutatjdk és ugyanabba az irdnyba néznek.
Kozottlik kb. 6t méter a tavolsag és ‘A’ jatékos kezében van a korong. 'B’ elindul el6re, mikozben 'A’
elé passzolja a korongot. Amint ‘B’ elkapta, ‘A’ indul el, mikézben ’'B’ passzol, és ez igy folytatddik kb.
4-5 passzon at. Jobbkezes jatékosokat feltételezve ‘A’ fondkot dob, mig ’B’ tenyerest (balkezes

jatékos esetében épp forditva). A kovetkez6 korben oldalt cserélnek.

1 'A’ passzolja a korongot B’ elé.

2 Miutdn B’ elkapta, megall, és
passzol A’ elé.

3 Megint A’ passzol az el6re futd

. ‘B’ elé.

Jatékos

korong
futé mozgasa

korong utja

Amire figyelj

e A két jatékos kozotti tavolsag maradjon allando! J6 segitség, ha felrakunk két bdjasort, amin

beliilre nem keriilhet a paros.

e Az elkapé jatékos alljon bele a dobasba (azaz hatdrozza meg a sarkazd labat), és ne futtaban

passzolja a korongot! Itt elmagyarazhatd a Iépéshiba szabaly.

¢ A dobdjatékos az ember elé passzoljon, hogy a futénak ne kelljen visszafordulnia a korongért
elkapaskor! Ezen a ponton fel lehet hivni a figyelmet arra, hogy a jaték kézben minden futdn
van egy védd, akinek konnyl dolga van, ha a dobas a futé mogé érkezik.

Tovabblépés

A gyakorlat egy tovabbfejlesztett valtozata, amikor ‘A’ tenyerest dob, ‘B’ pedig fonakot. Ezzel a
sarkazast is gyakoroltathatjuk, hiszen ebben az esetben ki kell Iépnie a dobdnak ahhoz, hogy a dobas

stabil legyen.
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Ultimate Gyakorlatok

DFC gyakorlat

Ne lassits a korong elétt!

A dob-fut-cut drillel az aktiv korongelkapast lehet gyakorolni. A
ol <ban 166 fate ceban 16v6 Nehézség: @®OO0
ja az, hogy a mozgasban lévd jatékos a mozgdasban |évé korong

elkapdsat megtanulja, és megszokja, hogy a korong el6tt soha nem Min. |étszam: 2 16

, Helyigény: kb 5mx20m
lassitunk. ,}/g v:
Cél: cutolds

Alap drill

Két jatékos all egymadssal szemben. ’A’, azaz a dobdjatékos eldobja a korongot, majd megfordul és
tdvolodik 4-5 métert, ekkor hirtelen visszafordul, és ugyanazon az Uton kozeledik, hogy ‘B’ passzat
elkapja. Amikor 'B’ passzolt, tavolodik 4-5 métert, majd megfordul, és kozeledik 'A’ irdnydba. A
jatékosok felvdltva mozognak, a passzokat mindig elfutds majd cut és elkapas koveti.

1 'A’ passzol 'B’-nek.
2 A’ elindul hosszura.

3 'A’iranyt valt, és fut ‘B’ felé, aki
passzol neki.

f 4 Amikor ‘B’ eldobta a korongot,

! tavolodik, majd irdnyt valt és elkapja az
'A’-t6l érkez6 korongot.

1
A @ Jatékos

o korong

3
—> futé mozgasa

————— » korong utja

Amire figyelj
e Az elkapd jatékos ne lassitson, ne alljon meg a korong elGtt az elkapas pillanataban, sé6t
torjon ra a korongra!
e A’ és’B’ tartsa a kozottik lévs tavolsagot!
e Ne rovidiljon a hatrafelé irdnyuld cut (4-5 méter), inkabb kés6bb torténjen a dobas!

Tovabblépés

A gyakorlatot kombinalhatjuk oldal irdnyu haladassal. llyenkor a give & gohoz hasonlé mozgast végez
a jatékos par. Miutan ‘A’ eldobja a korongot, elindul jobbra, és a kicsit ferdén érkezé koronghoz
visszafordul, ratoér. Ennél a valtozatnal figyeljlink arra, hogy a téliink jobbra es6 embernek fonakkal, a
téliink balra es6 embernek tenyeressel passzoljunk (jobbkezes dobdkat feltételezve).
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Ultimate Gyakorlatok

VDF gyakorlat

Védekezz! Dobj! Fuss!

A VDF kivald hosszipassz gyakorlat, amely fejleszti a
passzligyességet, az elkapast és az ember elé irdnyuld dobdsokat.
El6nye, hogy kisebb létszam esetén folyamatos mozgdasban tartja a
tarsasagot, igy bemelegitésként is jol alkalmazhatd, nagyobb
|étszam esetén pedig védekezéssel kombindlhatd.

Nehézség: [ 000
Min. létszam: 6 f6
Helyigény: kb 20mx40m
Cél: hosszu dobasok
Playspedia: 873

Alap drill

A jatékosok feldllnak két oszlopban egymas mellett. ‘B’-nél van a korong, akin 'C’ védekezik. ‘A’
elindul, és ‘B’ egy hosszut passzol. Ezt kdvetéen ‘A’ a koronggal a kezében bedll a masik oszlop
végére, kozben 'B’ elindul hosszura, és ‘D’ passzol neki, mikdzben 'E’ védekezik rajta. Ezutan megint a
masik oszlop jon: ‘D’ fut, 'C’ dob, 'F’ védekezik, és igy tovabb felvdltva a két oszlop. A jatékosok a
kovetkezé sorrendben végzik a gyakorlatot: védekezik, dob, fut, majd beadll az ellenkez6 oszlop
végére.

1 'C’ védekezik 'B’-n mikdzben
« 'A’ hosszura fut.
, 2 Miutdn 'A’ elkapta, 'B’ fut
K4 hosszura és 'D’ passzol,
, mikdzben 'E’ védekezik rajta.
3 Miutdn ‘B’ elkapta, ‘D’ fut

1/ 1 hosszura és 'C’ passzol,
mikdzben 'F’ védekezik rajta.

b@ @ Jatékos
o korong
@ F @D —> futé mozgésa
@ @ ————— » korong atja
E

Amire figyelj
e KezdGk esetén célszerli csak az egyik oldalra védekezni. (Pl.: végig fonakot engediink vagy
végig kifelé fogunk, tehat egyik oldalon tenyerest, a masikon fonakot dobunk)
e A dobdjatékos az ember elé passzoljon, hogy a futdnak ne kelljen visszafordulnia elkapaskor!
e Magasrol lassan leérkezé korongok esetén az elkapd igyekezzen a lehet6 legmagasabbra
ugorva, az ugras tetépontjan elkapni a diszket!

Tovabblépés
e A gyakorlat azzal nehezithetd, ha a védé befelé engedi a dobast, igy a dobd arra kényszerdl,
hogy enyhén belsé iveset passzoljon.
» Eletszer(ibbé tehets a gyakorlat, ha a futén is van védé. llyenkor célszer(i hasonlé képességi

parokba allitani a jatékosokat, és Ugy mddositani a feladatot, hogy egyszer az egyik, maskor a
masik védekezik, illetve dob.
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Ultimate Gyakorlatok

ABC drill

Id6zitsd a futasokat!

Az ABC egy kezd6k szamara kialakitott gyakorlat, amely fejleszti a
dobo felé futd jatékoshoz torténd passzolast, az elkapdst, emellett
gyakorolhatjuk vele a futdsok idézitését és a jatékszitudciéhoz
hasonlé tovdbbpasszolast.

Nehézség: [ 000
Min. |étszdm: 7 6
Helyigény: kb 15mx30m
Cél: passz és id6zités
Playspedia: 874

Alap drill

Lerakunk négy bdjat egy vonalban, egymastdl egyenld tavolsdgban (minimum 8m). Az elsé bdjanal all
egy dobdjitékos az Osszes koronggal. A kovetkez6 harom béja mogott, egyforma tavolsagra
felsorakoznak a tobbiek. A gyakorlat kezdetekor ‘A’ az els6 bdjatdl atlésan a dobd felé fut, kapja a
korongot, majd fordul a tdmadds iranydba, és passzol a masodik béjatél érkez6 'B’-nek, aki az elkapas
utan tovdbbpasszol a harmadik bdjatdl id6ézitve érkezé 'C’-nek. Végiil 'C’ koronggal a kezében az elsé
bdjahoz fut, beall a sorba, odadobja a korongot a dobdnak, mikdézben ’A’ bedll a masodik, ‘B’ pedig a
harmadik béja mogotti sorba, és kezdjik el6lrdl. (Idénként lecseréljik a dobdjatékost.)

1 'A’ harantiranyba kifut és a
kapja a korongot a dob6tdl.

2 Miutdn’A’ elkapta, a tdmadas
irdnyaba fordul és passzol az
érkezd 'B’-nek.

3 Miutan ’B’ elkapta, megfordul,
és az érkez6 'C’-nek passzol.

1,
»
.’.
2 !
! 1
.I
4
1
J A
3 '.' 2
|
*' @ Jatékos
B o korong
3
C

—> futé mozgasa

----- » korong utja

Amire figyelj

e Az elkapast kovetSen a dobas legyen jél kivitelezett, azaz rendes fogasbél induljon, ne legyen
|épéshiba, és a passz mindig az elkapd el6tti térbe (ne neki és ne is mogé) érkezzen!

e A futdst agy kell id6ziteni, hogy a korongot elkapd jatékos egybdl tudjon passzolni, de
kapkodnia se kelljen. Ez meccsen is igy van, persze ott nem mindig fogsz tudni egybdl
szabadra kertlni, tehat nem fogod mindig kapni a korongot.

e Egyénenként és dobasfajtanként (fondk, tenyeres) is valtozik, hogy mennyi id6re van sziikség
az elkapastél a tovabbpasszolasig. Tehat mashogy kell id6ziteni, ha egy kezd6 vagy egy
tapasztalt dob. Prébald meg kiismerni a csapattarsaidat, meccsen ezen sok fog mulni!

Tovabblépés

A gyakorlatot tovabb lehet fejleszteni, ha a futdknak el6szor néhdny Iépéses cselt (cut) kell csinalniuk,
mintha hosszudobdst varnanak, majd innen visszafordulva futnak a korongért. Illyenkor az indulas
helyett inkdbb a visszaforduldst kell id6ziteni, ami a jatékban gyakrabban el6fordul. Ha sok helylink
van, az utolsé dobas lehet hosszu dobas is, elfuté embernek.
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Ultimate Gyakorlatok

Diamond

Kifutds a stackbél

A diamonddal azt gyakorolhatjuk, hogy a stackbdl kifutd jatékosnak
hogyan passzoljunk. A feladat fejleszti a passzligyességet, az
id6zitést, az ember elé iranyuld dobasokat. El6nye, hogy kisebb
létszdm esetén folyamatos mozgasban tartja a tarsasagot, igy
bemelegitésként is j6l alkalmazhatd, nagyobb létszam esetén pedig
védekezéssel kombinalhatd.

Alap drill

Nehézség: [ 000
Min. |étszam: 4 {6
Helyigény: kb 10mx20m
Cél: stack kifutasok
Playspedia: 625

A jatékosok feldllnak két oszlopban egymassal szemben. ‘A’ mintha stackbdl indulna, kifut az oszlop
elejérdl kb. 45 fokos szogben, mikdzben ‘B’ a futd jatékos elé passzolja a korongot (1). ‘A’ az elkapas

’

utan visszapasszol a kiinduldsi helyére az id6kdzben elSrelépd

C'-nek, majd a szemkozti oszlop

végére all (3), mikdzben a gyakorlat folytatddik ’B’ kifutasaval és 'C’ passzaval.

'C’-tél.

1 'A’ kifut, mikézben 'B’ passzolja
elé a korongot.

2 Miutdn'A’ elkapta, megall, és
visszapasszol 'C’-nek.

3 ’B’indul el és kapja a korongot

Jatékos

korong
futé mozgasa

korong utja

Amire figyelj

¢ Jobb oldali kifutasok esetén (lasd fenti abra), a jobbkezes jatékosok tenyerest dobjanak, a
balkezesek fondkot. Baloldali kifutdsok esetén a jobbkezesek fondkkal passzoljanak, a

balkezesek tenyeressel!

e A dobdjatékos az ember elé passzoljon, hogy a futdnak ne kelljen visszafordulni elkapaskor!
e Az elkapas utani vissza-passzba (2) a dobd alljon bele, sarkazzon, de semmiképp sem mozgas

kdzben passzoljon!

Tovabblépés

A gyakorlatot még életszer(ibbé tehetjik, ha a stackbdl torténé kifutas (1) egy hosszura futdst
imitald, néhany lépéses cuttal indul. Még egy fokozatot jelent, ha dobdvédd prébdlja megakadalyozni
a kifutd jatékoshoz irdnyuld passzt. llyenkor a jatékosok a kévetkezd sorrendben végzik a gyakorlatot:

védekezik, dob, fut, beall az oszlop végére.
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Ultimate Gyakorlatok

Lead pass

Dobj az ember elé!

A lead pass elsGdleges célja a kozéphosszi és hosszupasszok
gyakorldsa. A feladat fejleszti a passziigyességet, az ember elé
iranyuld dobasokat. El6nye, hogy kisebb Iétszam esetén folyamatos
mozgdsban tartja a tarsasagot, igy bemelegitésként is jol
alkalmazhatd, nagyobb I|étszam esetén pedig védekezéssel
kombinalhaté.

Alap drill

Nehézség: " OO
Min. |étszdm: 5 f6
Helyigény: kb 10mx30m
Cél: kozép hosszu passz
Playspedia: 624

A jatékosok feldllnak két oszlopban egymassal szemben, és az egyik oszloptél néhany méterre
helyezkedik az ‘A’ jatékos, kezében a koronggal. ‘B’ elindul elére, mikdzben A’ a futdjatékos elé
passzolja a korongot. ‘A’ a passzt kovetSen bedll az oszlop végére. Amint ‘B’ elkapta a diszket, 'C’
indul el, mikézben 'B’ passzol, és ez igy folytatddik. Jobbkezes jatékosokat feltételezve ‘A’ tenyerest

dob, mig ‘B’ fonakot (balkezes jatékos esetében épp forditva).

C @ 1 'A’ passzolja a korongot B’ elé.

2 Miutdn B’ elkapta, megall, és
passzol 'C’ elé.

3 Az elkapds utan ’'C’ passzol a
melléle elére futd kovetkezd
jatékos elé.

Jatékos
korong
futé mozgasa

korong utja

Amire figyelj

e A passzokkal igyekezzlink tartani a két oszlop kozotti tavolsagot! J6 segitség, ha felrakunk két
bojat, ami kijeloli a hatarokat. A tdvolsag fokozatosan névelhetd.

e A dobdjatékos az ember elé passzoljon, hogy a futénak ne kelljen visszafordulni egy-egy
elkapasért! Ezen a ponton fel lehet hivni a figyelmet arra, hogy a jaték kézben minden futdn
van egy védd, akinek konnyUl dolga van, ha a dobas a futé mogé érkezik.

Tovabblépés

e A gyakorlat egy tovabbfejlesztett valtozata, amikor ‘A’ fondkot dob, ‘B’ pedig tenyerest.
e Tovabbi nehezitési lehetGség, amikor a dobd el6tt néhany méterre halaszik egy véds, és
megprobdlja leszedni a passzt. llyenkor a jatékosok a kovetkez6 sorrendben végzik a

gyakorlatot: fut, dob, halaszik, beall az oszlop végére.
e Jeff gyakorlat (Iasd késGbb).
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Ultimate Gyakorlatok

End-zone drill

Melegités mérkGzés elstt

Az end-zone drill a csapatok egyik kozkedvelt bemelegité
gyakorlata. Alapvetdéen a zona tamadasat szimulalja, ugyanakkor
nagyon jo készségfejleszt6, hiszen egyszerre gyakorolhatjuk a
dump&swinget (lasd késébb), és a pontos id6zitést. Ugy is
felfoghatjuk, mint egy dump&swing utani pontszerzés folyamatos,
egymas utani ismétl6dGsét.

Alap drill

Nehézség: " OO
Min. |étszdm: 5 f6
Helyigény: kb 15mx20m
Cél: rahangolddas
Playspedia: 875

Jel6ljiink ki béjakkal egy zonat. K6zépen, a znatdl néhany méter tavolsagban all ‘A’ a koronggal. A
tobbi jatékos felall két oszlopba egymas mogott a zéna hossztengelyében. Az elsé oszlop elsé
jatékosa ('C’) a zdénavonalon, mig a masodik oszlop utolsé jatékosa ('B’) az alapvonalnal all. A
gyakorlatot ’B’ inditja egy kifutdssal a zéna valamelyik elsé béjaja felé, és kapja a korongot. ‘A’ rogton
ezutdn az oldalvonal felé cutol, és visszakapja a korongot, amit a z6ndbdl kifuté 'C’-nek passzol.
Ekdzben 'B’ beall az els6é oszlop végére, mig ‘A’ a masodik oszlop elejére. A gyakorlat az ellentétes
oldalra ugyanigy folytatédik, azaz 'C’ passzol a masodik oszlop végérdl a tuloldali boja felé kifutd 'D’-
nek, majd 'C’ rogton ezutan az oldalvonal felé cutol, kapja a korongot, amit tovabbpasszol kbzépre.

1 ’A’ passzolja a korongot 'B’ elé.

2 Miutdn ‘B’ elkapta, megall, és
visszapasszol ‘A’ elé.

3 Az elkapas utan ‘A’ passzol az
el6re futo 'C’ jatékos elé.

4 ’'C’ passzolja a korongot a zéna
végérdl kifutd ‘D’ elé.

Jatékos

korong
futé mozgasa

korong utja

Amire figyelj

e (Cél a folyamatossdag, ezért az id6zités nagyon fontos. A futdnak mar mozgasban kell lennie,
mikor a dobd megkapja a korongot, viszont arra is tigyelni kell, hogy ne induljon tdl koran.

e Akifutds ne csak kocogas legyen, ugy menj a korongért, mintha egy védé lenne rajtad!

« Ugyelj ra, hogy mindig a megfelel8 dobast valaszd (tenyeres/fondk)!

Tovabblépés

¢ Nehezithetitek a gyakorlatot azzal, ha pl. az oszlop végérdl induld jatékossal mindig indul egy
védé is. Ennek célja, hogy keményebb futasra sarkallja az indulét.
e Aki az els6 oszlop elejérdl indul, sima egyenes cut helyett el6bb csinaljon egy cselt a zéna

felé. Az el6z6ekhez hasonldan alkalmi védét is bevethetlink.

e Segiti a koncentraciot, ha a csapat kitlz egy célt. Példaul 30 passz teljesitése ejtés nélkdl.
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Ultimate Gyakorlatok

Hot box

Dobj pontot a dobozbal!

A hot box az ultimate egyik alternativaja, amely joél hasznalhaté az
ultimate-ben alkalmazott technikai elemek gyakorldsara (azonban
taktikailag eléggé kiilonbozik a két jaték). Fejleszti a korongtartasi
képességet, a pontos dobdsokat és a hatékony cutolast. Mivel
porgésebb, mint az ultimate, igy javitja az alloképességet is.
Olyankor is joél hasznalhatdé, ha nincs elég jatékosunk az ultimate-hez, vagy kicsi a jatékterink,
raadasul szinesitheti az edzések jatékos részét.

Nehézség: @88 O
Min. |étszam: 4 {6
Helyigény: kb 15mx30m
Cél: alternativ jaték

Alap drill

Bojak segitségével felrakunk egy box-ot (ami egy nagyjabdl 4x4 méteres négyzet) a rendelkezésiinkre
allo terilet kozepén ugy, hogy kérben minél tobb hely legyen. Ez lesz a gdélzéna, ahova be kell
passzolni a korongot a pontszerzéshez. A szabdlyok az ultimate-tel megegyeznek, azonban nincsenek
palyahatarolé vonalak, és a gélzénat korbe lehet jatszani. Mindkét csapat ugyanarra a zénara jatszik
ugy, hogy az egyik csapat tdmadja a boxot, a masik pedig igyekszik megakadalyozni a pontszerzést.
Turnover esetén az Ujonnan tdmadd csapatnak egy megbeszélt tavolsagig (pl. 10 méter) vissza kell
jatszani a korongot, miel6tt pontot szerezhetne. Fontos szabaly, hogy a véd6k nem mehetnek be a
boxba, csak abban az esetben, ha a tdmadod is bent van, azaz nem lehet példaul olyan taktikat
kovetni, hogy minden védd a boxba helyezkedik, ezzel megakadalyozva a pontszerzést. A gyakorlat
soran altaldban emberfogdassal védekeziink. Akar 2-2 ellen is lehet mar jatszani, de 5-5 ember felett
célszer(i szétbontani a csoportot, és két kiilon boxra jatszani a jatékot kisebb csapatokkal.

Amire figyelj

e A jaték sordn viszonylag konny( a box kozelébe jutni, azonban a pontszerzéshez olyan
helyzetet kell teremteni, hogy a futon védekez6 jatékos lemaradjon. Ehhez sokat kell
mozgatni a korongot, igy a véddknek joval nehezebb dolguk lesz. Ez az ultimate-ben is igy
van.

¢ Természetesen taktikai szempontbdl a hot box egészen mds, mint az ultimate (ezért is
vicces), de éppen emiatt a tanulsdgok levondsanal inkabb a technikai dolgokra érdemes
figyelni, igy mint a korongtartas, elkapdsok, dobasok, cselek.

Tovabblépés

Még mozgalmasabb és érdekesebb a jaték, ha egymastél viszonylag nagy (20-40 méter) tavolsagra
két boxot jelolink ki. llyenkor mindkét csapat szerezhet pontot mindkét boxban, igy mar a
hosszudobdsok is szerepet kapnak, és sokkal tébbet kell futni. Az igazdn j6 dobdk 30 méterrdl is
betaldlhatnak a boxba, de azt érdemes hangsulyozni, hogy az ultimate-ben a pontos, j0 dobas
altaldban nem egy hely eltaldlasat jelenti, hanem az olyan passzt, amiért az elkapdnak nem kell
lassitani, és a korong sprintelve, kényelmes magassagban elkaphatd.

A szamolast lehet 10-rél csokkenteni, mondjuk 6-ra, hogy még porgésebb legyen a jaték.
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Ultimate Gyakorlatok

Kaosz

Random passzok kis helyen

Ezzel a gyakorlattal felporgethetjik a csapatot bemelegités utan,

mérkdzés eldtt, vagy az edzés elején. Taktikai elemeket nem | Nehézség: @8eCO
gyakorlunk vele, de mindenki sokat fut, elkap, dob, és mindezt
jatékszituaciéban teszi, ami nagyon jo a jatékosok felébresztésére,
a dobdsok és elkapasok gyakorlasara.

Min. |étszam: 6 6
Helyigény: kb 10mx10m
Cél: korongtartas, melegités

Alap drill

Kijelollink egy, a jatékosok szamahoz képest kicsi téglalap alaku teriiletet, hogy a jatékosok viszonylag
tomegben legyenek. Ezen a teriileten belil kell tartani a korongot folyamatos passzoldssal az éppen
tdmadé csapatnak. Goélzdna nincs, a cél minél tobb passz elérése. A passzokat szamoljuk. A két csapat
versenyezhet, hogy ki tud tobb passzt elérni turnover nélkil, vagy ki lehet jel6lni egy elérendd célt,
mondjuk 15 passzt. Ha a véd& csapat megszerzi a korongot, akkor 6k kezdenek el passzolgatni, és
természetesen ezt is szamoljuk. A dobdn a szamolas ne 10-ig menjen, hanem maximum 5-ig.

Amire figyelj

e Elsésorban egymasra. Mivel a nagy tomegben mindenki dssze-vissza rohangal, ezért ez egy
sérilésveszélyes gyakorlat. Nem ajanlott a teljesen kezd6knek, és a tul lelkes, vagy kissé
agressziv jatékosoknak.

e Gyakran el6fordul, hogy a jatékosok tobbsége a korong koril tolong, ilyenkor nagyon jol jon
egy cseles jatékos a palya masik végén, akinek egy fej feletti dobassal oda lehet passzolni. Ez
segit a dobdnak a palyan latasban, ami példaul a teriletvédekezés elleni jatéknal jol fog
jénni.

Tovabblépés

Innen tovdbblépni nem nagyon lehet, viszont ugyanezen a palydn line ultimate is jatszhatd. Ez egy
masik jaték, amelynél ugyanigy a téglalapon belil kell maradni mindenkinek, de a tdmadas irdnya
meghatarozott, és a palya révidebb oldala gélvonalként mikodik. Pontszerzés akkor térténik, amikor
a tdmadé ehhez a vonalhoz hozzaérinti a korongot lépéshiba nélkiil, azaz a palyan belil a vonalhoz
olyan kozel kell elkapnia a korongot, hogy Iépéshiba nélkiil elérje azt.
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Ultimate Gyakorlatok

Svajci érkez6

Felporgetés

Ez egy kivadlé melegit6 gyakorlat, amellyel a cutok id6zitését, az
elkapast és a gyors, pontos passzokat gyakorolhatjuk. A gyakorlat
nagyon intenziv, igy edzés elején vagy mérk&zések elStt a jatékosok
rahangolddasat is segiti.

Nehézség: " OO
Min. |étszdm: 6 6
Helyigény: kb 10mx20m
Cél: melegités, felporgetés
Playspedia: 907

Alap drill

Adott két oszlop kb. 10 méterre egymassal szemben. A korongos jatékos az egyik oszlop elsé jatékosa
mellett 6-7 méterre all. A szemkozti oszlop els6 jatékosa elindul a hosszura, majd cutol, és fut a
korongos felé, akitSl érkezik a passz. A cuttal egyid6ben a dobd melletti oszlop elsé jatékosa is elindul
a hosszura, és amikor a dobd passzolt, cutol, és fut az Uj dobdjatékos felé. A gyakorlat megallas
nélkil, folyamatosan zajlik, a dobds utan a dobd beadll a mellette I1év6 oszlop végére.

@ 1 ’B’ elindul hosszura.
2
2 'B’irdnyt valt, és elindul ‘A’ felé, aki

A passzol neki. Ekdzben 'C’ elindul
hosszura.

1

i 3 ’C’irdnyt valt, és elindul 'B’ felé, aki
1

1

1

1

1

|

1

v

@]

passzol neki. Ekozben ‘D’ elindul

2 .
: hosszura.

@ Jatékos
o korong
D . .
) 1 —> futé mozgasa

@ ————— » korong dtja

B

Amire figyelj

e A dobas ne legyen tul erGs, és a jatékos el6tti térbe érkezzen (lebegjen be)!

e Afutds és a cut intenziv 10-15 méteres rovid sprint legyen!

e A futasokat és cutokat id6ziteni kell gy, hogy a dobdnak ne kelljen varni a passzal, de a futd
ne is kertljon tul kozel a korongoshoz! Ha a futd tul hamar vagy tul késén indul el, a hosszura
futas mélységével korrigdlhatd az id6zités.

e Mivel az elkapas utan gyors passz kovetkezik, igy vigyazni kell a 1épéshibara.

Tovabblépés
Nehezebbé tehet6 a gyakorlat, ha megkotéseket tesziink, hogy melyik dobasfajtat alkalmazhatjak a
jatékosok.
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Svajci elfutd

Dobas a jatékos elé

Ezzel a gyakorlattal az elfuté jatékos elé dobdst és a nyomunkban
lév6é védd melletti elkapast gyakorolhatjuk. A dobasfajtak kozil a
reciz tenyereshez és fonakhoz sziikséges dobdtechnikat fejleszti.
p. , y , L. , & . J Helyigény: kb 10mx20m
Kisebb létszdm esetén intenzivebb, de sok jatékos 2-3 csoportba . o )
. - . 3 i Cél: passz a jatékos elé
bontasaval elkeriilhet6 a gyakorlat lassu lefolyasa. Playspedia: 908

Nehézség: " OO

Min. létszam: 6 f6

Alap drill

Adott két oszlop kb. 10 méterre egymdssal szemben. A korongos jatékos az egyik oszlop utolso
jatékosa mellett 6-7 méterre all. A szemkozti oszlop elsd jatékosa futva elindul a korongos felé, 2-3
méteres megkodzelitése utdn cutol, és elindul a dobdval ellenkezé iranyba, mintha hosszura futna, s
kozben a dobd a jatékos elé passzol. A cuttal egyid6ében a dobd melletti oszlop elsé jatékosa is
elindul, szorosan kovetve a futét, amig az elkapja a korongot. Elkapas utan a kovetd jatékos cutol, és
elindul visszafelé, mintha hosszura futna, mikdzben a korongos melletti oszlop elsé jatékosa szorosan
koveti az elfutdt, egészen addig, amig az el nem kapja a korongot. A gyakorlat megallas nélkiil,
folyamatosan zajlik, a dobas utan a dobo beall a mellette Iévé oszlop végére.

PA @ 1 ’'B’ elindul ‘A’ irdnydba.

! @ 2 'A’ kozelébe érve ‘B’ iranyt vdlt, és
! elindul hosszura, hogy ‘A’ passzat
: @ C elkapja, mikdzben 'C’ szorosan koveti.
;2

i 3 Abban a pillanatban, amikor 'B’

' 2 elkapta, 'C’ iranyt valt, és elindul

! hosszura, mikdzben ‘D’ szorosan

: koveti.

i 1

1

i

! @ Jatékos

5 ©F

; o korong

: @D — > futé mozgasa
v @ ----- > korong Utja

Amire figyelj
e A dobas enyhe kiilsé iven a jatékos elé érkezzen (béjakkal kijeldlhetd a céltavolsag)!
e Afutds intenziv, 10-15 méteres rovid sprint legyen!
e Az elkapé igyekezzen helyezkedéssel kizarni a véd6t ugy, hogy az ne férjen a korong
kozelébe, és lehetbleg felugorva, az ugrds lehetd legmagasabb pontjan kapjuk el a korongot!
e A védd szorosan kovesse a futdt, de ne védekezze le a korongot! A szoros védekezés béven
elegendé az elkapas zavarasahoz.

Tovabblépés

Nehezebbé teheté a gyakorlat nagyobb tavolsag kijelolésével, vagy ha megengedjik a kovetd
jatékosnak a védekezést, illetve azzal is, ha a kiils6 ives vagy egyenes dobds helyett a nehezebb belsé
ives dobdasokkal passzolunk.
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Fokusz drill

Koncentralj az elkapasra!

A fokusz gyakorlat célja, hogy a nehezen elkaphaté korongokra
felkészitse a jatékosokat. Fejleszthetjik a jatékosok elkapd és
koncentrald képességét és a varatlanul érkez6 korongokra vald
gyors reagalast.

Nehézség: @88 O
Min. |étszdm: 2 6
Helyigény: kb 3mx3m
Cél: elkapas fejlesztése

Alap drill

Két jatékos kb. 2 méterre all egymastdl. A felek felvaltva dobnak nehezen elkaphatd passzokat. Lehet
porgetni, csavarni, simdn dobni, ejteni stb. Barmilyen szokatlan dobds megengedett. Az elkapas
mddja el6re meghatarozott. Megegyezéstél fliggben lehet két kézzel, testhez szoritva, egy kézzel,
csak bal kézzel stb.

Amire figyelj
¢ A dobas ne erds legyen, inkabb trikkos!
e Az elkapasnal prébaljunk fokuszalni arra, hogy beleforduljon a korong a keziinkbe!

Tovabblépés

A gyakorlatot az elkapas maddjanak meghatarozasaval nehezithetjik (csak egykezes elkapas,
lgyesebb, majd lGgyetlenebb kézzel torténd elkapas stb.) Létezik egy kiloén frizbi sportag, melynek
flubberguts a neve, ahol éppen az a cél, hogy olyat passzoljunk, hogy az ellenfél ne tudja elkapni a
dobdasunkat. Akar rovid bajnoksagot is szervezhetiink a jatékos parok kozott.
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Handler és stack

Dobj pontosan!

Ezzel a gyakorlattal leginkdbb a dobds mozdulatdt lehet
begyakorolni. A dobdjatékos gyorsan, tobbszor egymas utan végzi
el ugyanazt a mozdulatot, mikdzben a futdjatékosok a futas kdzbeni
korongelkapast gyakoroljak.

Nehézség: @88 O
Min. |étszam: 4 {6
Helyigény: kb 10mx20m
Cél: dobokészség

Alap drill

‘A’ dobdjatékossal szemben feldll egy oszlop. ‘A’ osztogatja a korongot az oszlopbdl kifutd
jatékosoknak. ‘B’ jobb oldalon, el6szor tavolodik a korongtdl, majd 5-6 méter utan megfordul és
kozeledik, mire ‘A’ passzol 'B’-nek, aki rogton visszadobja a korongot, és visszadll az oszlopba. Amikor
'B’ visszadobja a korongot, 'C’ mar el is kezdi a tavolodé futast, igy 'A’-nak gyors egymasutanban kell
passzokat kivitelezni. Megbeszélt mennyiségl dobas utdn az osztogatd jatékost lecseréljiik, majd
oldalt valtunk.

A 1 ’B’ elindul hosszura.
q .\' 2 'B’irdnyt valt, és fut 'A’ felé, aki
NN passzol neki.
N \
3% 2
WA 3 Amikor ‘B’ eldobta a korongot, 'C’
A elindul hosszura, majd irdnyt valt és

elkapja az 'A’-t6l érkezd korongot.

@ Jatékos
@ o korong

— > futd mozgasa

----- » korong utja

Amire figyelj
« Ugyeljiink a dobasok pontossagara! Az osztogatd jatékos és az oszlopbdl kifutdk is pontosan
passzoljanak!
e A dobd kilépésekkel dobjon, elképzelve egy dobdvédé6t (marker)!
e A futds egészen a korong elkapdsdig menjen, ne alljunk meg, és ne lassitsunk a korong
elkapdsa kozben! A futok is képzeljenek el egy védét, aki a nyomukban van.

Tovabblépés

A gyakorlatot 6sszetettebbé tehetjik azzal, ha a futasok felvaltva érkeznek a tenyeres és fondk
oldalra. Nehezithet6 azzal is a gyakorlat, ha elfutd jatékosnak kell passzolni, illetve ha megkotéseket
teszlink az elkapas mddjara (egy kézzel, csak a gyengébbik kézzel, stb.).

Magyar Frizbi Szovetség 19



Ultimate Gyakorlatok

Harc a korongért

Helyezkedj szabalyosan!

Ezzel a gyakorlattal a korong elkapdsanal torténdé szabalyos
helyezkedést gyakorolhatjuk tamadd-védé péros szitudcidban.

Nehézség: @88 O
Min. |étszam: 3 f6
Helyigény: kb 5mx10m
Cél: helyezkedés

Alap drill

‘A’ jatékos koronggal a kezében feldll két masik jatékossal szemben. ‘B’ és 'C’ egyszerre indul a
korong felé, mikézben 'A’ passzol feléjlik, kozépre. A cél az, hogy a futdk szerezzék meg egymas elél a
korongot.

Amire figyelj
e A dobas a két futd kozé érkezzen! Ha valamelyik oldalra hiz a dobas, az egyik futd hatranyba
kerdl.

e Nincs el6re kijelolt tamadd és védd, azonos feltételekkel indul a két futd. Mindkét jatékosnak
az tehat a célja, hogy elkapja a korongot.

e Afutdk kart elére nyujtva kapjak el a korongot!

« Ugyeljiink a jatékostarsra! Ne legyen |6kddsédés! Térekedni kell a szabalyos helyezkedésre.

Tovabblépés
A gyakorlatot végezhetjlik ugy is, hogy a futdk elfelé futnak a dobotdl, és hosszun érkezik a passz.
llyenkor is fontos, hogy a korong olvasasa kdzben szabalyosan helyezkedjenek a kiizdg felek.
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Dump & swing

Sulypont athelyezés

A dump&swing a jaték sordn legtobbszor hasznalt taktikai elem,
melynek célja a tdmadas sulypontjanak athelyezése a pdlya egyik Nehézség: @@@O0
oldalarél a masikra. Az ennek gyakorldsara kialakitott gyakorlat Min. létszam: 5 f§
fejleszti a dobdtechnikét, a helyzetfelismerést. Fontos megemliteni, || Helyigény: kb 10mx20m
hogy a dump passz nem egy kényelmi dobds, hanem a Cél: korong mozgatasa
dump&swing el6készitése, ezért az egyik legfontosabb passztipus. Playspedia: 509

Alap drill
Feldll a dobdjatékos az oldalvonal kézelében, rajta egy marker, aki az oldalvonalra szorit. T6llk kb. 10
méterre helyezkedik egy dump jatékos védével, és vele szemben kb. 10 méterre egy futdjatékos. A
dobd és a dump alkotja a handler sort, mig a futd a stacket szimbolizalja. A marker 6trél inditja a
szdmolast. A dobd rdnéz a dump jatékosra, ezzel jelezve, hogy a handlertars segitségére van
szliksége, aki tisztdzza magat, és el6re vagy hatra (azaz dumpra) futva kapja a korongot.
e Ha a dump jatékos eldl kapja a korongot, akkor a futdjatékos a nyilt oldalra érkezik, és az
oldalvonalndl kapja a passzt.
e Ha a dump jatékos hatul, a dumpon kapja a korongot, akkor a futdjatékos a zart oldalra
érkezik, és a palya masik oldalan kapja a passzt (swing).

1 'A’ kinéz’C’-re, aki erre a jelzésre
reagdlva elindul elére vagy dumpra.

2 ’'C’irdnyt valt, és kapja a korongot 'A’-
t6l. Ekozben ’E’ elindul ’A” irdnyéba.

3 Amikor 'C’ elkapta a korongot, 'E’
iranyt valt, és kapja a korongot 'C’-tél.

@ Jatékos

o korong

—> futd mozgasa

----- » korong utja

Amire figyelj
« Ugyeljiink a dobasok pontossagara! A handler jatékos és a stackbdl kifutok is pontosan
passzoljanak!
e A dobd kilépésekkel dobjon, elképzelve egy dobdvédét!
e A futds egészen a korong elkapdsdig menjen, ne alljunk meg, és ne lassitsunk a korong
elkapasa el6tt! A futdk is képzeljenek el egy védét, aki a nyomukban van!

Tovabblépés

A gyakorlatot 6sszetettebbé tehetjik azzal, ha a futasok felvaltva érkeznek a tenyeres és fondk
oldalra. Nehezithetd azzal is a drill, ha elfutd jatékosnak kell passzolni, illetve ha megkotéseket
teszlink az elkapas madjara (egy kézzel, csak a gyengébbik kézzel, stb.).
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Hell

All6képesség

Ez a gyakorlat az alloképességet, és még inkabb a faradtan dobast
fejleszti. A célja az, hogy megtanuljuk, nagyon kell figyelni a
dobdsokra a mérk6zés minden szakaszdban, de a végjatékban még
inkabb. Hidba egyszerl egy 8 méteres passzt dobni, faradtan elég

kénnyU elrontani.

Alap drill

Nehézség: @88 O
Min. |étszdm: 2 f6
Helyigény: kb 10mx15m
Cél: alléképesség fejlesztése

Feldll két jatékos egymassal szemben kb. 8 méterre. ‘A’ a gyakorlat soran két (egymastdl kb. 10
méterre |évd) bdja kozott ingazik, mig ‘B’ passzolgat neki. ‘A’ kifut az egyik bdjaig, kapja a korongot,
visszadobja és indul a masik bdjahoz, ahol megint kapja a diszket. igy sprintel a két bdja kdzétt oda-

vissza legalabb 8-10 alkalommal.

3/ 2 W1

n \

/ K

./' \
! v
/ - '\
O
»
A < 3

1 'A’ elindul egyik béjatdl a masikig,
és kapja a korongot 'B’-tdl.

2 Miutdn ‘A’ elkapta, visszapasszol
’'B’-nek.

3 ’A’ a passz utdn visszaindul, és
kapja a korongot 'B’-t6l.

@ Jatékos
o korong

futé mozgasa

korong utja

Amire figyelj

« Ugyeljiink a dobasok pontossagara! A korong a béjahoz érkezzen!
e Az elkapasokra és a vissza passzokra is végig koncentraljon az egyre faradd, ingazé jatékos!
Alljon bele a vissza passzokba, kiillondsen az utolsé dobdasoknal tgyeljiink arra, hogy ne

kovessen el lépéshibat!

e Nagyon lényeges a passzt kovetd gyors, hirtelen indulas.

Tovabblépés

e A gyakorlat tovabbfejleszthetd, ha az elkapast kovetden az ingazo jatékosnak egy dobdcselt is
végre kell hajtani, és csak azutan passzolhat vissza ténylegesen.

e Masik verzidja a drillnek, amikor egy egyenlé oldall haromszoget képezve rakunk fel harom
bojat a futonak, akinek igy egy V alakot kell leirnia két elkapas kozt, azt imitdlva, mintha

hosszura indulna, majd mégis a korongos felé fut.
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Cicazas

Osszmunka a zédnaban

A drill célja, hogy a zénavédekezés soran hasznalt cup mozgast és a
zonavédekezés elleni dobdsokat gyakoroltassa a jatékosokkal.
Fejleszti azt a képességet, hogy védekezés soran figyeljlink tarsaink
helyezkedésére, illetve a dobdkészséget is javitja, hiszen harom
védé kozott kell egy nehéz passzt kivitelezni.

Nehézség: @88 O
Min. létszam: 10 f6
Helyigény: kb 15mx15m
Cél: felkészités zonara

Alap drill
A jatékosok kort alkotnak ugy, hogy az egymads mellett allék kozott legalabb 4-5 méter tdvolsag
legyen (tdmaddk). Harom jatékos a kor kozepére all (véddk). A kdrben allok feladata, hogy minél tébb
passzt végezzenek el, mikdzben a kdzépen allé harom jatékos ezt megprdbalja megakadalyozni.
Meghatarozott passz szam vagy védekezés szam utan cseréljik a védekez6 sort. A gyakorlat soran az
alabbi megkotéseket kell figyelembe venni:

* Atdamadd nem dobhat a szomszédainak.

e Avédék koziil egy dobdovédbként védekezik.

* Fej feletti dobdsok nem megengedettek.

e A tamaddk nem szaladhatnak be a korbe, kifelé par métert azonban tehetnek, hogy elkapjak

az érkezd passzt.

Amire figyelj

e A védéknek 6ssze kell dolgoznia ahhoz, hogy a dobdk dolga tényleg nehéz legyen. Mivel tobb
a tdmado, mint a védé, igy az emberfogds helyett teriiletet kell védeni. Erdemes felvenni egy
U alakzatot, megbeszélve, hogy a harom jatékos koziil ki helyezkedik kozépen és a két szélen.

e Torekedni kell arra, hogy az alakzat ne szakadjon szét, illetve ha felbomlott, miel6bb alljon
vissza.

e Fontos, hogy a védbk igazodjanak egymas mozgasahoz, és a kozottik Iévé réseket is lefedjék!
Folyamatosan prébaljdk megtaldlni, és tartani azt a helyezkedést, amivel a legnagyobb
teriiletet kontroll alatt tartjak!

e A tadmaddk a dobasok pontossagara figyeljenek, és keressék a védGalakzat réseit! (Ne
magasakat dobjunk!)

Tovabblépés
A gyakorlatot izgalmasabba tehetjik, ha figyeljik, hogy el6re meghatarozott passzbdl hanyat sikerdl
levédekezni (vagy teljesiteni), és ezzel kisebb versenyt alakitunk ki a védekez6 sorok kozott.
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Kill drill

Dobasok holtfaradtan

Megerélteté jaték soran el6bb-utdbb mindenki elfarad, ami
nagyban befolydsolja a dobdsok pontossagat és Osszességében a
jatékos teljesitményét. llyenkor nagyon Iényeges, hogy ki mennyire
tud koncentrdlni, és mennyire tud benne maradni a jatékban a
faradtsag ellenére. Ezt prébalja szimuldlni a kill drill. Két bdja
kozotti sok kis elére-hatrafutassal és rovid dobdsokkal kellemesen

Nehézses: Q@@
Min. |étszdm: 6 6
Helyigény: kb 20mx40m
Cél: hosszudobasok
Playspedia: 910

elfarad a dobd, am ezutdn kovetkezik a gyakorlat kulcsa: a hosszu dobasok. A feladat fejleszti az

alloképességet, koncentraldképességet és a (hosszu) dobdtechnikat.

Alap drill

Két bdja segitségével kijelollink egy 8-10 méter hosszu egyenest, ezek kozott fog mozogni a dobé. 3-4
méter tdvolsagra feldll egy jatékostars, aki folyamatosan koronggal latja majd el a dobdjatékost. A

segitével szemben 25 méterre oszlopban sorakoznak a futdk.

1. fazis - rovid dobasok

A dobojatékos ('A’) az egyik bojatdl elindul, és a masik bdjanal kap egy rovid passzt a segit6tél
('B’), amit a stackbdl érkezs elsé futdjatékosnak ('C’) tovabb dob. A dobd a passz utan azonnal
indul a masik bdjahoz, majd a segit6t6l érkezé masodik korongot a stackbdl kifuté masodik
jatékosnak passzolja. Mindez egészen addig folytatddik, mig az utolsé futd is megkapja a
korongot. A stackbdl mar kifutott jatékosok ekdzben felsorakoznak a két bojaval egy vonalban

(attdl 6-7 méterre) és innen indulnak majd hosszufutasra.

©
(O
c ]

2 3 ’A’ a passz utdn visszaindul, és
kapja a korongot 'B’-t6l, mikézben
’'D’ cutol.
[ @ Jétékos
1 !
»
RO >4 o o
< .
3 i
—> futé mozgasa

1 'A’ elindul egyik béjatdl a masikig,
és kapja a korongot 'B’-tdl,
mikozben 'C’ cutol.

2 Miutan'A’ elkapta, az érkez6 'C’-
nek passzol.

korong utja
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2. fazis — hosszudobasok
A dobdjatékosnak (‘A’) ezutan - folytatva az oda-vissza futasokat - hosszukat kell dobnia. A futok
felvaltva futnak hosszura és elkapjak a dobotél érkezé passzt. Gyakran elGfordul, hogy a futé tul
hamar indul el, igy olyan messze keril a dobdtdél, hogy az mar nem tud akkora tavolsagra az
ember elé érkezd passzt dobni. Epp ezért érdemes egy rovid késleltetd mozgast beépiteni a
gyakorlatba, amikor a 'C’ néhany lépést befelé helyezkedik, majd akkor kezd sprintbe, amikor ’A’
mar majdnem elkapta ‘B’ passzat.

1 'A’ elindul egyik béjatél a masikig,
és kapja a korongot 'B’-tdl,
mikdzben 'C’ helyezkedik.

2 Miutdn’A’ elkapta, hosszut dob
'C’-nek, aki sprintel a korongért.

3 ’A’ a dobas utan visszaindul, és

kapja a korongot 'B’-t6l, mikdzben
'D’ helyezkedik.

@ Jatékos

o korong

—> futé mozgasa

----- » korong utja

Amire figyelj

A dobd folyamatosan mozogjon a két béja kézott! Miutdn elengedte a korongot, azonnal
induljon vissza (azaz ne nézze végig, hogy elkapta-e a korongot a futd), hiszen a gyakorlat
akkor éri el a céljat, ha a dobé intenziven végzi az elsé fazist, ugyanis igy a sok rovid cut és
passz soran valéban elfarad.

A lényeg a hosszudobasokndl kovetkezik. A dobd minden dobdsra maximalisan
koncentraljon! A bdjahoz futadsa legyen gyors, de a dobasba alljon bele (hatdrozza meg a
sarkazé labat), és ne kapkodjon!

Legjobb, ha a hosszidobas egyenes vagy enyhén kiilsé ives, és a passz a hosszura futé jatékos
elé érkezik.

A segit6 pontos és kdnnyen elkaphaté passzokkal konnyitse a dobd dolgat!

A futéknak az elsé fazis rovid futdsait ugy kell idéziteni, hogy a dobdnak ne kelljen varni a
dobadssal, de ne is kényszeriljon nagyot dobni!

A hosszufutasokat mindig a dobdval atellenes bdjatdl kell inditani.

A dobd figyeljen arra is, hogy kinek dob, és ne csak beledobja a korongot a bizonytalanba! Ez
azért fontos, mert a jaték kozben is figyelembe kell venni az elkapd képességeit (sebesség,
ugré- és elkapdtechnika). Ennek érdekében a futdk sajat nevilk bemondasaval segithetik a
dobdt, vagy a korongot osztogato segits jelezheti, hogy kinek megy a kdvetkezd passz.

Tovabblépés

A gyakorlatot végz6 jatékosok szamanak novelésével a rovid passzok ismétlés szama
nagyobb, ezért farasztdbb a gyakorlat, illetve a bdéjak tavolsagdnak novelésével tovabb
nehezithetd az id6zités és a dobasok pontossaga.

Magasabb szinten azzal tehetjiik még nehezebbé a drillt, ha a dobd egy dobdcsel utan
dobhatja csak el a hosszupasszokat. Ekkor enyhén belsé ivest kell dobni az elfuto jatékos elé.
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Jeff

Lead passz és give & go kombo

A Jeff gyakorlattal a lead pass és give & go drilleket kombinalhatjuk.
A feladat fejleszti a passzligyességet, az ember elé iranyuld
dobdsokat, a kreativ cutolast. El6nye, hogy kisebb [étszam esetén
folyamatos mozgasban tartja a tarsasagot, igy bemelegitésként is
jol alkalmazhaté, nagyobb I|étszdm esetén védekezéssel
kombinalhatd.

Nehézség: 00000
Min. |étszdm: 5 f6
Helyigény: kb 20mx30m
Cél: kreativ cut
Playspedia: 911

Alap drill

A jatékosok feldllnak két oszlopban egymadssal szemben, és az egyik oszloptél néhdany méterre
helyezkedik az ‘A’ jatékos, kezében a koronggal. ‘B’ elindul elére, mikdzben A’ a futdjatékos elé
passzolja a korongot (1). ‘A’ a passzt kdvetéen beall az oszlop végére. Amint ‘B’ elkapta a diszket, 'C'-
nek passzol (2), és rogtdn elindul keresztbe, majd Ujra kapja korongot (3), és passzol az elére futé 'C’
elé (4). A gyakorlat innen tlikorszer(ien folytatodik.

1 'A’ passzolja a korongot ‘B’ elé.

2 Miutan ’B’ elkapta, megall, és
réviden passzol 'C’-nek.

3 'B’ keresztbe fut, kapja a
korongot.

4 ’'B’ passzol az elfuto 'C’ elé.

@ Jatékos

o korong

— > futé mozgasa

————— » korong utja

Amire figyelj
e A passzokkal igyekezziink tartani a két oszlop kozo6tti tavolsagot!
e A dobdjatékos az ember elé passzoljon, hogy a futdnak ne kelljen visszafordulnia elkapaskor!
e Az elkapdst kovet6 rovid passz utan a keresztbefutas gyors indulassal térténjen! Ezen a

ponton fel lehet hivni a figyelmet arra, hogy jaték kozben a védé6tsl dgy tudunk
legkdnnyebben elszakadni, ha a dobast gyors indulds koveti.

Tovabblépés

A gyakorlat tovabb kombinalhaté azzal, ha a give & go részbe még egy cutot beillesztlink, azaz a
keresztbefutds (3) sordn 'B’ visszafordul, és ugyanazon az oldalon kapja a korongot, ahonnan indult.
Ezzel a nagyobb létszamot is tudjuk kezelni, hiszen Iétrehozhatunk négy oszlopot, és a tdrsasag fele
az egyik oldalra, a masik fele a masik oldalra végzi a gyakorlatot.
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Harmas lefutas

Handler mozgas

Harom jatékost igényl6 feladat, amivel a fix handler mozgasat és .,
J geny g Nehézség: (- @

lehetdségeit tudjuk a jatékosokkal gyakoroltatni. Min. 16tsadm: 3 f&

Helyigény: kb 20mx40m
Alap drill Cél: kreativ handler mozgas
A’ jatékos a zonavonal kozepén &ll koronggal kezében (handler), Playspedia: 912

vele szemben 15-20 méterre helyezkedik ‘B’ és 'C’ jatékos, akik
futoként fognak viselkedni. A stack elsé embere ('B’) kifut a handler iranyaba ferdén jobbra (balra),
majd kapja a korongot. A dobds utan a handler elindul elére, mintha a korongos elé akarna befutni,
de 5-6 méter utan hirtelen megtorpan és iranyt valt, azaz dump-ot fut ‘B’-nek, aki visszapasszolja a
korongot. Ezzel egyid6ben 'C’ is elindul a stackbél a handler iranyaba, ferdén balra (jobbra), hogy
megkapja téle a korongot. Kdzben ’B’ visszafut a hatrébb toldédott stackbe. Miutdn ’A’ eldobta a
korongot 'C’-nek, ismét el6re indul, de 5-6 méter utan megtorpan, visszafordul, hogy dumpot fusson
'C’-nek. Miutan 'C’ passzolt, visszafut a stack-be, kézben ‘B’ mar elindult ‘A’ irdnydba ferdén balra
(jobbra), hogy kapja a korongot a handlert6l. Az igy kialakuld mozgassal egészen a palya végéig halad
el6re a harom jatékos.

1 A stackbdl kifuté ‘B’ kapja a
korongot 'A’-tél.

2 Adobas utan’A’ elindul el6re,
majd megtorpan, visszafordul
dumpra.

3 ’B’ dumpot dob a visszérkez6 'A’-
nak

4 ’'A’ az elkapast kdvetSen a swingre
érkezd 'C’-nek passzol.

5 A gyakorlat 1épései ismétiGdnek.

@ Jatékos

o korong

—> futé mozgasa

————— » korong utja

Amire figyelj

e A handler cutja intenziv legyen, az elképzelt védé féljen, hogy tényleg befut a korongos elé!

e A handler a swing dobasakor ligyeljen a helyes dobdasfajtara: fondk oldalra fonak, tenyeres
oldalra tenyerest dobjon, kilépésekkel!

e A futdk id6zitsék a stackbdl valé futast, hogy a korong mozgdsa folyamatos legyen, és a
handler hezitalas nélkil dobhassa a swinget a dumpot kovetden!

e A stack folyamatosan tolddjon, tartva a 15-20 méteres tavolsagot a handlertél, a handler
pedig igyekezzen teret nyerni hosszabb meginduldssal és révidebb dump futassal!

Tovabblépés

Hosszabb rendelkezésre allo terilet esetén elég a palya feléig eljutni a felvazolt mozgassal, onnan a
handler oldalforditas helyett hosszut dobhat valamelyik oldalrdl elfutd csapattarsanak. A gyakorlat
kombinalhaté ugy is, hogy néhany oldalforditas utdan a dumpot dobd jatékos elindul keresztbe
(give&go), kapja a korongot, és hosszut dob a stackbe igyekvé masik futdnak.

Magyar Frizbi Szovetség 27



Ultimate Gyakorlatok

Break force drill

Szerezz el6nyt a zart oldalon!

Kivald készségfejleszt6 és fizikai gyakorlat is egyben, mellyel
megtanulhatjuk, hogyan helyezziik 4t a tdmadast a szoritas ellenére
a zart oldalra. Hasznos a vonalra szoritds, vagy a csapda-helyzet
megoldasara is. A cél a testcselek gyakorldsa, a dobdkészség
fejlesztése, valamint felhivja a figyelmet az aktiv marker munkara.

Nehézség: 00000
Min. létszam: 6 f6
Helyigény: kb 10mx20m
Cél: dobokészség, testcsel

Alap drill

Allitsunk fel két oszlopot egymdssal szemben kb. 20 méter tavolsagra, és legyen legaldbb 2-2 korong
mindkét oszlop elején. ‘A’ kezében van a korong, rajta ‘B’ dobdvéddként szorit a gyakorlat elején
megbeszélt oldalra. A gyakorlatot 'C’ inditja egy csellel hatrafelé, majd a ’B’ dltal zart oldalon
megindul ‘A’ felé. ‘A’ feladata az, hogy attérje a védekezést, és passzoljon a zart oldalon érkezé 'C'-
nek. Az egyik lehetGség, hogy elGre kilépve egy belsS ives dobassal passzol 'C’ elé, a masik, hogy
hatrafelé kilépve, a dobdvédét megkeriilve egy kiilsé ives dobast hajt végre. Ezutdn ‘A’ fut ki a zart
oldalon, ahol kézben felkészil 'D’, hogy 'E’-vel szemben torje at a védekezést. Az érkez6 emberek
mindig atadjak a korongot a soron kovetkez6 dobdnak, és bedllnak az oszlop végére. Sorrend a
gyakorlat soran: védekezel, dobsz, futsz. Néhany kor utdn a védekezést atforditjuk a masik oldalra.

1 'C futdcselt hajt végre.

2 ’'C’irdnyt valt és a zart oldalon
fut A’ felé, aki passzol neki.

3 'A’ futdcselt hajt végre.

4 A’ iranyt valt és a zart oldalon
fut 'D’ felé, aki passzol neki.

@ Jatékos

o korong

—> futd mozgasa

----- » korong utja

Amire figyelj
¢ Dobas el6tt mindig legyen testcsel, aminek gyorsnak és energikusnak kell lennie, kiilénben a
védé kovetni tudja a mozgast! (Fontos, hogy ne hasznaljunk fej folotti dobasokat!)
e A dobas soran torekedjlink arra, hogy a tamadas el6re haladjon, azaz még azel6tt probaljuk
meg eldobni a korongot, hogy a futé egy vonalba érne vellnk!
e A dobdvédé rogyasztott térdekkel, kis terpeszben védekezzen és oldalazé mozgdssal prébalja
meg kovetni a dobdt! Legyen igazan nehéz a zart oldalra pontosan eldobni a korongot!

Tovabblépés

A dobd és dobdvédé ldbainal toébb korong is van. A tobbiek egy oszlopban allnak veliik szemben kb.
15 méter tdvolsdgban. A gyakorlat ugyanugy indul, de dobds utadn a dobd elfut az 5 méterre mogotte
elhelyezett béjdhoz, majd vissza a véd6hoz, akitdl ismét korongot kap, és Ujbdl dobnia kell a soron
kovetkez6 futdnak. 5-10 dobas utan cserél6dnek a szerepek. A lényege, hogy gyakoroljuk, hogyan
tudunk faradtan is koncentralni a nehéz dobasokra.
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Svéd

Koncentralj!

Osszetett bemelegit6 gyakorlat, amely sok jatékos esetén
alkalmazhatd. A feladat egy téglalap alaku terileten, egyszerre két
koronggal zajlik, amely sordn kozéphosszi és rovid dobdsok
valtogatjak egymast.

Nehézség: 00000
Min. létszam: 8 f6
Helyigény: kb 20mx40m
Cél:koncentracio, melegités

Alap drill

Négy bodja segitségével kijelolink egy téglalap alaku teriiletet, ahol a révidebb oldalak 10-15
méteresek, a hosszabbak 30-40 méter hossziak. A jatékosok egyenletesen eloszlanak és
felsorakoznak a bdjak mogott (lehetSleg ketténél tobben minden saroknal). Az egyik hosszabb oldal
két sarkdn felsorakozott jatékososzlop elsé tagjai kezében van egy-egy korong. A két korong
parhuzamosan, egy id6ben indul a téglalap két sarkadrdl. A korongosok mogiil egy-egy jatékos 7-est
futva (azaz belilrdl kifelé vagy kivilrél befelé cut-tal) elindul a 10-15 méterre 1évé kozeli béjahoz,
hogy ott a dobdtdl érkezé korongot elkapja. Az elkapott korongot az oszlop elején all6 jatékosnak
dobja, majd beadll az oszlop végére. Ekdzben az oszlopok masodik emberei elindulnak 7-est futva az
atléban 1évé, legtavolabbi bdja iranyaba, hogy elkapjak a nekik dobott k6zéphosszi dobast (tehat
egymassal szemben sprinttel a két futd, majd a téglalap felénél hirtelen iranyvaltassal tovabbfutnak
az atléban lévé boéjakhoz). Az elkapott korongot a bojanal [évé oszlop elsé emberének dobjak, majd
bedllnak az oszlop végére. Innen a gyakorlat a fenti szisztéma szerint folytatddik.

1 'A’ cutol és’B’ elé dobja
réviden a korongot. Ekozben
'C’ és’D’ ugyanezt teszi.

2 Miutan ’B’ elkapta, passzol 'G’-
nek, aki hosszut dob az elfuté
'F’-nek. Ekdzben ')’ és'H’
ugyanezt teszi.

@ Jatékos

o korong

—> futé mozgasa

----- » korong utja

Amire figyelj
e lgyekezziink tikorszerlen tartani a korong utjat! Ha elcsuszik a ritmus, akkor a futdsok
késleltetésével korrigalhaté a mozgas.
e A rovid- és hosszufutasok is cutokkal menjenek, ne ivet fusson a jatékos!
e A rovid passzok a béjakhoz érkezzenek a futéjatékos elé!
e A hosszUpasszok a bojak kozelébe érkezzenek, a futéjatékos elé!
e A hosszufutasnal figyelni kell a szembdl érkezé futdra. A hosszidobasnal a szembdl érkezd
keresztbe futdra kell figyelni, hisz az alacsony dobasok veszélyesek lehetnek.
Tovabblépés
A feladat a tavolsagok novelésével nehezithetd, vagy azzal, hogy kikotéseket tesziink a dobasfajtakra.
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Definiciok

A kézikdnyvben tobb olyan kifejezés is szerepel, amely esetleg idegeniil hangzik, f6leg a sportaggal
még csak ismerkedd olvasdk szamara. Ennek oka, hogy az ultimate frizbi az Egyesilt Allamokbdl
szarmazik, és bar a legtdbb kifejezésnek létezik magyar megfelelje, bizonyos szakszavak mégis az
eredeti angol kifejezés formdjaban honosodtak meg nalunk. A lenti tablazatban Osszegy(ijtottik

azokat a szavakat, amelyek némi magyarazatra szorulnak, és roviden korbeirtuk jelentésiket.

Break A dobdjatékoson védekez6 véds (marker) altalaban ugy helyezkedik, hogy valamely
iranyba igyekszik megneheziteni a dobast (pl. a tenyeres iranyba), ezzel lezarva a palya
egyik oldalat a dobd el6tt. Ha ennek ellenére a dobdjatékos el tudja dobni a korongot
a zart terlletre, akkor break dobas torténik.

Cut A futdjatékos csele, aminek célja, hogy a futd lépéselénybe keriiljon az 6t kovetd
védekez6 jatékossal szemben.

Cup A zénavédekezés egyik eleme, amikor a védGjatékosok U alakban felallva ugynevezett
cupot alkotnak a korongos jatékos koril, és igy igyekeznek megneheziteni a
dobojatékos dolgat.

Diszk Az ultimate frizbiben hasznalt jatékszer. A korong szinonimaja.

Drill Sz6 szerinti forditdsa: gyakorlat. Az ultimate frizbi edzéseken vagy bemelegités sordn
alkalmazott feladatokra gyakran drillként hivatkozunk.

Dump A kifejezés utalhat egy jatékosra és egy taktikai elemre is. Dumpnak nevezzik azt a

handler jatékost, aki a korongot birtokold jatékost biztositja. Dumpként hivatkozunk
arra a taktikai elemre, amikor a tdmadds iranyaval ellenkezé iranyba, hatrafelé passzol
a korongot birtoklé jatékos (azaz dumpot dob).

Flubberguts

Kalon frizbi sportag, melyet két jatékos vagy két kétf6s csapat jatszik egymas ellen. A
felek felvaltva dobnak egymasnak, és a dobdjatékos ugy szerezhet pontot, ha olyat
passzol, hogy az ellenfél nem tudja egy kézzel elkapni a dobdst. Lehet porgetni,
lebegtetni, csavarni, de szabalytalan a kétkezes elkapas és a korong testhez szoritasa.

Handler

A tdmadod csapat tdmadas el6tti felallasa leggyakrabban handler sorbdl és stackbdl all.
A handlerek azok a jatékosok, akiknek az a feladata, hogy a korongot felvegyék, és a
tdmadast elinditsak (altaldban a csapat legbiztosabb dobdi). A handler sor egy
dobdjatékosbdl és egy vagy tobb dump jatékosbdl all. A dobdjatékos az, akinél a
korong van, a dump pedig a vele egy vonalban feldllé handler.

Korongolvasas

Bar a kifejezés nem idegen nyelven van, mégis magyardzatra szorul, hiszen nem a
korongon szerepl6 szoveg olvasdsardl van szd, hanem az ultimate frizbihez szlikséges
egyik alapvet§, és jol fejleszthetd képességrdl. A jaték soran (kiilonosen a magasrol
ereszkedd, hosszupasszok esetén) fontos, hogy az elkapd jatékos a levegbben lévé
korong mozgasabdl minél pontosabban ki tudja szamitani, hogy a korong hova fog
érkezni, azaz képes legyen olvasni a passz ivét.

Marker

A marker vagy markervédé6 az a védekezG jatékos, aki a korongot birtokld jatékoson,
azaz a dobodjatékoson védekezik. Magyarul azt mondjuk, hogy dobdvédé.

Stack

A tamado csapat tamadas el6tti feldllasa leggyakrabban handler sorbél és stackbdl all.
A stacket a futdjatékosok alkotjak, oszlopba vagy sorba rendezédve a palyan.

Swing

A dump&swing a jaték soran legtobbszor hasznalt taktikai elem, melynek célja a
tdmadas sulypontjanak athelyezése a pdlya egyik oldaldrdl a masikra. A mozgas egy
dump dobdssal kezd6dik, amit a swing kovet. A dump dobdssal a korong a pdlya széle
fel6l a palya hossztengelye felé mozog, majd a swing soran a palya masik oldalara
kerdl at (azaz sulypontathelyezés torténik).

Travel

A jaték soran a korongot birtoklod jatékosnak sarkazo poziciét kell felvenni ugy, hogy a
sarkazo pontban valamely testrésze mindaddig érintkezik a palyaval, amig a korongot
tovabb nem passzolja. A sarkazassal kapcsolatban elkdvetett hibat (pl.: felemeli a
sarkazo labat a dobas el6tt) travelnek, azaz Iépéshibanak nevezziik.
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Osszefoglalé tablazat

minimum

gyakorlat nehézség létszam helyigény cél1 cél 2 playspedia

huszazas 1 2 5x10 passz melegités -
tuzelGallas 1 4 10x10 passz elkapas -
Chewbacca 1 2 5x5 védekezés cselezés -
Otszazazas 1 4 5x15 elkapas védekezés -
marker drill 2 3 10x15 cselezés védekezés -
give&go 2 2 10x20 passz szabaly 623
DFC 2 2 5x20 cutolas passz -
VDF 2 6 20x40 passz elkapas 873
ABC 2 7 15x30 passz id6zités 874
diamond 2 4 10x20 futas elkapas 625
lead pass 3 5 10x30 passz elkapas 624
end-zone 3 6 15x20 melegités koncentralas 875
hot box 3 4 15x30 jaték -
kdosz 3 6 10x10 melegités jaték -
svajci érkez6 3 6 10x20 melegités koncentralas 907
svajci elfutd 3 6 10x20 passz elkapas 908
fokusz 3 2 3x3 koncentrdlas | elkapas -
handler&stack 3 4 10x20 passz elkapds -
harc a korongért 3 3 5x10 helyezkedés | elkapas -
dump&swing 3 5 10x20 passz taktika 909
hell 3 2 10x15 alloképesség | passz -
cicazas 3 10 15x15 védekezés taktika -
kill drill 4 6 20x40 passz alloképesség 910
Jeff 4 5 20x30 cutolas passz 911
harmas lefutas 4 3 20x40 cutolds taktika 912
break force 5 6 10x20 passz testcsel -
svéd 5 8 20x40 koncentracié | melegités -
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