SUOMEN
FRISBEEGOLIFLITTO

FINNISH OISC GOLF ASSOCIATION

Frisbeegolf aiheisia peleja, harjoitteita ja
vinkkeja liikuntatunnille

Jenni Eskelisen Fribagolfopas

Fribagolfopas on Euroopan mestari Jenni Eskelisen vuonna 2016 liikunnanohjaaja (AMK)
-tutkintoa varten toteuttama opinnaytetyd.

Opas on suunnattu 10-13-vuotiaille lapsille ja nuorille omatoimisen frisbeegolfin harjoittelun,
pelaamisen ja liikkumisen tueksi.

Sahkodisen materiaalin lisaksi liitolla on oppaasta painettuja versioita, joita litto myéntaa
jaettavaksi junioreille suunnattuihin tapahtumiin.

Eribagolf

Leo Piirosen Frisbeegolfin tekniikkakoulu

Frisbeegolfin tekniikkakoulu on Euroopan mestari Leo Piirosen vuonna 2020 liikunnanohjaaja
(AMK) -tutkintoa varten toteuttama opinnaytetyd.

Tekniikkakoulu koostuu kymmenesta frisbeegolfin heittotekniikkaan liittyvasta aiheesta, joista
aiheet 1-5 on suunnattu aloittelijoille ja aiheet 6-10 jo hieman kehittyneemmille pelaajille. Kaiken
kaikkiaan opas on suunnattu lajin tekniikkaharjoittelusta kiinnostuneille nuorille ja heidan
ohjaajilleen.

Sahkoéisen materiaalin lisaksi liitolla on tekniikkakoulun oppaasta painettuja versioita, joita liitto
myontaa jaettavaksi junioritoimintaan. Painettuja oppaita voi tiedustella toiminnanohjaajalta.

Tekniikkakoulun opas



Pelit ja harjoitteet

Tassa lista kootuista peleista ja harjoitteista. Kaikki pelit ja harjoitteet I0ydat Suomen
frisbeeqolfiiton verkkosivuilta

Puttiharjoitus: Ring of fire

Pelaajat keraantyvat rinkiin korin ymparille.

Etaisyys valitaan taitotason mukaan.

Kaikki heittavat ohjaajan merkistd samanaikaisesti.
Jatkoon paasevat ne, jotka saavat putin sisaan.
Nain jatketaan, kunnes vain yksi onnistuu putissaan.

Lahiputtauskisa—3,5,7,10 m

Enintdan viiden hengen ryhma.

Merkit maahan 3, 5, 7 ja 10 metrin kohtiin.

Aloitetaan puttaaminen l[Ahimmasta kohdasta.

Kukin osallistuja puttaa kolme puttia vuorollaan.

Jos saa yhdenkin putin sisdan, paasee jatkoon ja seuraavalle heittopaikalle.

Pisimmalle paassyt voittaa.

Jos pisimmalle paasseita on useampia, onnistuneiden puttien maara ratkaisee voittajan.

Puttirumba

Enintdan kolmen hengen ryhma.
Jokainen ottaa kaksi putteria.
Maahan tehdaan merkit 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, ja 10 metrin kohdalle.

Kukin osallistuja puttaa kaksi puttia vuorollaan yhdesta metrista (ensimmainen paikka).
Jos heittdja saa molemmat putit sisdan, han paasee seuraavalle tasolle.

Jos vain toinen putti onnistuu, pysyy samalla tasolla. Jos molemmat putit menevat ohi,
tippuu yhden tason.

Harjoitusta jatketaan kymmenen minuuttia.
Mikali heittdja saa molemmat putit 10 metrista sisdan, han aloittaa alusta. Tulokset
kirjataan ylos.

Talla harjoituksella pyritdan kehittdmaan puttia paineellisessa tilanteessa.

Lisaksi tama harjoitus on hyva toistaa joka viikko ja seurata kehitysta.

Kyseisen harjoituksen taso on katsottavissa siten, ettd milta tasolta heittdja ei paassyt
eteenpain.



Taman taso yli padseminen otetaan seuraavan harjoituskerran tavoitteeksi.
Harjoitukseen saa vaihtelua haaraputeilla, polviputeilla tai vaikkapa kdmmenheitolla.
Puttiharjoituksen ei tulisi kestaa yli kymmenen minuuttia, jotta keskittyminen pysyy
mahdollisimman hyvalla tasolla.

Putit useista paikoista

Enintdan viiden hengen ryhma.
Kisan idea: paljon putteja erilaisista paikoista.
Osallistujat saavat itse vaikuttaa harjoituksen sisaltoon kayttamalla luovuuttaan.

Tarvitaan: viisi putteria, paperia, kyna ja heittopaikan merkkausvalineet (t6tsa tai
vastaava).

Kukin ryhman jasen maarittelee paikan mista putataan.

Paikka voi olla haastavakin, vaikkapa hieman puun tai pensaan takana.

Merkitdan paikat esimerkiksi kivella tai ylimaaraisella frisbeella.
Valitaan turvalliset paikat jarkevalta etaisyydelta.
Pidetaan kirjaa onnistumisista.

Pelataan yksi kierros valituista paikoista siten, etta kukin osallistuja puttaa vuorollaan
viisi puttia kerrallaan.

Ryhman ei-puttaavat jasenet keraavat putatut kiekot ja antavat ne seuraavalle
puttaajalle.

Pelataan yksi paikka kerrallaan 1api.

Eniten sisdan putannut on voittaja.

Tarkkuusheitto jalkapallomaaliin

Sovittu maara kiekkoja — osallistujilla keskendadn samankaltaiset kiekot.
Aloitusetaisyys 10 m - 30 m, jatkoon paasee jos saa kolme tai (vaikeampi versio nelja)
viidesta sisaan.

Seuraava paikka 10 m kauempaa.

Variaationa kdmmenet ja rystyt.

Lahestymispeli

Kukin pelaaja ottaa kolme lahestymiskiekkoa.

Jokainen valitsee vuorollaan heittopaikan 20-70 m etaisyydelta korista.

Kukin kiekko pelataan koriin saakka.

Pisteytys: 1 heitto 3 p, 2 heittoa 1 p, 3 heittoa 0 p, 4 heittoa -1 p, 5 heittoa -2 p, jne.

Draivit saareen



e Kukin pelaaja ottaa kolme kiekkoa.

e Korin ymparille (tai kentalle) rakennetaan kymmenen metrin rinki keiloilla tai maalilla.

e Kukin pelaaja heittda kolme heittoa 20, 30, 40, 50 ja ehka jopa 60 metrista.

e Saareen saadusta draivista tulee piste.

e Lisdmaustetta saa tekemalla useampia saaria — esimerkiksi vaikeammista kohteista
tuplapisteet.

Frisbeegolfviesti

Tarvitaan kaksi tai kolme koria ja kolme putteria.
Pelaajat jarjestetaan kahteen tai kolmeen jonoon.
Jonot ovat 10-30 metrin etaisyydella korista riippuen ikdryhmasta ja samalla etaisyydella
toisistaan turvallisuussyista.

e Kunkin jonon ensimmainen heittaa kohti koria ohjaajan merkista, ja jatkaa pelaamista
kiekolta kunnes kiekko on korissa.

e Kun kiekko on korissa, pelaaja ottaa kieckon mukaansa, juoksee jonoon ja antaa kiekon
seuraavalle.

e Se ryhma, jonka jokainen pelaaja on pelannut yhden tai useamman kierroksen lapi
nopeimmin, on voittaja.

Puttiviesti

e Jaa osallistujat 4-8 hengen ryhmiin.

e Kullekin ryhmalle on oltava oma kori ja 5-10 putteria (riippuen osallistujamaarasta).

e Jonot ovat 4-15 metrin etaisyydella korista riippuen taitotasosta.

e Kunkin ryhman pelaajat asettuvat jonoon ja vain ryhman ensimmaiselld pelaajalla on

putteri kddessaan. Muut putterit odottavat maassa

Ohjaajan antamasta merkistad kunkin ryhman ensimmainen pelaaja yrittda putata kiekon
koriin.

Mikali kiekko menee koriin, ryhman toisena oleva pelaaja ottaa putterin maasta ja yrittaa
vuorostaan putata.

Mikali kiekko ei mene koriin, pelaaja noutaa (juosten) kiekon ja palauttaa sen ryhman
toiselle pelaajalle, joka yrittda putata ja menee itse jonon viimeiseksi.

Voittaja on se ryhma, joka ensimmaisena saa kaikki kiekot putattua koriin



