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POLSKIE
STOWARZYSZENIE
GRACZY
ULTIMATE

Czym jest Ultimate?

Ultimate to bezkontaktowy,

dynamiczny sport
druzynowy, w ktorym
rywalizuja ze sobg dwa
siedmioosobowe  zespoly.

Celem gry jest podawanie
sobie dysku przez druiyne
atakujacg, by w koncu

ztapac go w zonie
przeciwnika i tym samym
zdoby¢ punkt. Oczywiscie w
tym samym czasie druzyna
przeciwna stara sie w tym

aktywnie przeszkadzac.

Ultimate faczy w sobie
bieganie, rzucanie, tapanie i
skakanie. Przydaja  sie
zwinnos¢ i dynamicznos¢.
Chociaz i tak najwainiejsza
jest umiejetno$¢ grania
zespotowego. Najtatwiej
nauczy¢ sie gra¢ kupujac
dysk i wychodzac na boisko

czy take ze znajomymi.

ULTIMATE

INSTRUKCJA OBStUGI

Jaka jest historia tego sportu?

Sport urodzit sie w gtowach licealistéw z Columbia High School w
Maplewood w stanie New Jersey w 1968 roku. Garstka uczniéw
piszacych do gazetki szkolnej wzieta sobie za zadanie wymyslenie
nowej gry do wspdlnego spedzania wieczorow.

Na samym poczatku zasady byty dosé ptynne,

przypominajgce futbol grany przy uzyciu dysku Frisbee, ale z

raczej

czasem ulegty one modyfikacji i Ultimate nabrato unikalnego
charakteru. Juz w bardziej sprecyzowanej postaci przeniosto sie
wraz z konczacymi szkote licealistami na uniwersytety.

lle oséb gra w Ultimate?

Dzisiaj Ultimate znane jest na kazdym kontynencie. W Stanach
liczbe graczy szacuje sie na 6 miliondw, w Polsce w ciggu ostatnich
5 lat liczba ta wzrosta od 100 do 1000. W Ultimate moze grac
nieomalze kazdy, od pieciolatka do piecdziesieciolatka.

W Polsce istnieje okoto 50 druzyn, a kolejne wyrastajg jak grzyby
po deszczu. Gramy w trzech dywizjach: koedukacyjnej (mixed),
meskiej (open) i damskiej (women). Na pewno w kazdym zespole
znajdzie sie pare osdb, ktére z checig przekazg swojg wiedze
nowym zawodnikom. Do tego w catym kraju regularnie odbywaja
sie turnieje i kolejki lig, na ktdrych mozna zobaczy¢ sport w akgji.
Nie wspominajgc o licznych meczach, z ktérych relacje mozna
zobaczy¢ na youtubie.

- ‘ Polskie Stowarzyszenie Graczy Ultimate, Warszawa, 5.11.2013.



Jak gra¢? Ultimate w 10 krokach

1.

18m 64 m 18 m
Boisko. Oficjalnie boisko powinno mieé o .
wymiary 100 metréw na 37 metréw. Zony E E
koncowe majg po 18 metrow dtugosci. E : s g
Oczywiscie do nauki mozna gra¢ na mniejszym g g
boisku, zachowujac jego proporcje. ™ ™

Rozpoczecie gry. W kazdej druzynie jest po siedmiu zawddnikéw, ale przy mniejszym boisku
lepiej zmniejszy¢ tez liczbe graczy. Druzyny ustawiajg sie z przodu swojej zony punktowej na
poczatku kazdego punktu. Druzyna, ktéra ma dysk, bedzie pullowa¢d (rzuca¢ dysk jak najdalej) w
kierunku drugiej druzyny. ,,Pull” rozpoczyna gre.

Rozgrywka. Druzyna atakujgca moze podawac dysk w kazdym kierunku. Zawodnik, ktory ztapie
dysk, musi jak najszybciej sie zatrzymad. Tylko jeden obrorica moze broni¢ osoby z dyskiem —
pozostali obroricy muszg byé przynajmniej 3 metry od niej.

Osoba z dyskiem. Osoba z dyskiem ma 10 sekund by podac go dalej. Obronca, ktory jg kryje,
liczy do dziesieciu.

Strata posiadania nastepuje, gdy dysk nie zostanie ztapany, uderzy w ziemie, wypadnie na aut,
zostanie przechwycony lub zbity w locie. Obrona staje sie w tych sytuacjach atakiem i moze od
razu podnies¢ dysk i rozpoczgc atak.

Zdobywanie punktu. By go zdoby¢ trzeba tak podac dysk, by osoba z druzyny atakujgcej ztapata
go w zonie punktowe] przeciwnika.

Faule. Kontakt jest niedozwolony i skutkuje faulem. Zastony czy zabiegniecia drogi sg réwniez
niedozwolone, poniewaz powodujg niebezpieczne sytuacje.

Rozwigzywanie sytuacji spornych. Kiedy jeden z graczy uzna, ze przeciwnik go sfaulowat,
powinien natychmiast gtosno powiedzie¢ ,faul”. Gra zatrzymuje sie, a zawodnicy uczestniczgcy
w spornej sytuacji prébujg razem ustalié¢, co zaszto. Jesli zawodnik faulujacy zgadza sie, co do
swojej winy, dysk wraca w posiadanie osoby, ktéra miataby go, gdyby faul nie nastgpit. Jesli
natomiast nie zgadza sie, dysk wraca o jedno podanie w tyt.

Osobista odpowiedzialno$é. Zawodnicy s3 odpowiedzialni za sedziowanie. Sami rozwigzujg
swoje spory, poniewaz nie ma sedziow.

10. Spirit of the game = Duch gry. Podstawg Ultimate jest duch sportu i gra fair. Rywalizacja

sportowa nigdy nie powinna odbija¢ sie na wzajemnym szacunku, poszanowaniu zasad oraz
przyjemnosci z gry.

N ‘ Polskie Stowarzyszenie Graczy Ultimate, Warszawa, 5.11.2013.



Jak grac? Podstawowe elementy taktyczne
Pozycje na boisku

W ataku mozna wyrdzni¢ dwie podstawowe grupy zawodnikéw: handleréow (rozgrywajgcych) i
cutteréw. Handleréw moze by¢ dowolna liczba (zazwyczaj gra sie 1-3), a ich zadaniem jest utrzymywanie
i rozgrywanie dysku. Sg to zazwyczaj najlepiej rzucajgce osoby w druzynie. Zadaniem cutteréw jest
przenoszenie dysku ,w gtgb” boiska oraz tapanie punktéw. S to zazwyczaj najszybsze i najbardziej
skoczne osoby w druzynie.

Losowanie (tzw. ,flip”)

Zanim rozpoczniemy gre, nalezy ustali¢, ktéra druzyna zaczyna z ataku. Zazwyczaj stosuje sie
odmiane ,orta i reszki” za pomocg dwéch dyskdw. Kapitanowie spotykajg sie i podrzucajg po jednym
dysku do géry. Zanim opadng one na ziemie, jeden z nich mowi albo ,takie same” albo ,rézne”. Jezeli
trafit, ma prawo wybra¢ albo strone boiska, z ktérej rozpocznie, albo to czy zacznie jako atak czy jako

obrona. Druga druzyna moze wybra¢ drugg rzecz (albo atak/obrona albo strone boiska).

Pierwsze podanie (tzw. ,,pull”)

Po losowaniu siedem osdb z kazdej druzyny ustawia
sie na wybranych liniach zon korcowych. Gracze druzyny
atakujacej (tej, do ktérej lecie¢ bedzie pull) powinni raczej
sta¢ w miejscu zanim wyleci pull, tak by umozliwi¢ druzynie
bronigcej dobranie krycia.

Kiedy obronie uda sie juz ustali¢, kto kogo kryje, osoba z
dyskiem podnosi reke do géry dajgc atakowi znak gotowosci
do gry. Jesli druzyna atakujgca tez jest gotowa otrzymac
podanie, odwzajemnia znak gotowosci i po chwili pull jest
juz w powietrzu. Pull powinien lecieé¢ jak najdalej i trafi¢ w
boisko. W czasie gdy dysk swobodnie szybuje w powietrzu,
obrona biegnie do swoich zawodnikéw, a atak ustawia sie
zgodnie z zatozeniami taktycznymi.

Druzyna atakujgca nie musi tapac dysku w powietrzu. Moze
podnies¢ go z ziemi. Ktokolwiek ztapie lub podniesie dysk
staje sie pierwszym handler’em. Dobrym pomystem jest
wyznaczenie jednej

osoby do tej roli, by unikngé

zamieszania.

Jak tapac pulla?

Jesli ktos nie ma pewnosci, ze ztapie pulla,
lepiej jest pozwoli¢ dyskowi upasé¢ na ziemie.
Jesli bowiem préba tapania nie wyjdzie,
nastepuje strata i to na ogot bardzo blisko
witasnej zony.

Jesli pull wyleci poza boisko mozliwe sq dwie
opcje:

1 Osoba idgca po dysk podnosi rece
do gory dajqc znak, Ze bedzie zaczynac z
bricka — jest to miejsce na srodku boiska
oddalone o 18 metréw od zony poczqtkowej
ataku.

2. Osoba idgca po dysk nie daje
zadnego znaku i zaczyna z linii w miejscu, w
ktérym dysk opuscit boisko (przy najgorszych
pullach zdarza sie, Ze to miejsce jest zaraz
pod zong punktowg)

Jesli pull toczy sie, kazda osoba z ataku moze
go zatrzymad. Nalezy jednak robic to pewnie,
gdyz po nieudanej probie zatrzymania dysku
i wytoczeniu sie go poza boisko, atak musi
zaczqc z miejsca przeciecia toczgcego sie
dysku z linig autowq (przy najgorszych
prébach zatrzymania toczgcego sie pulla,
dysk wytacza sie poza linie koricowq boiska i
atak musi rozpoczqc gre z linii koricowej
boiska, bez mozliwosci podania do tytu).

w ‘ Polskie Stowarzyszenie Graczy Ultimate, Warszawa, 5.11.2013.



Krycie osoby z dyskiem (tzw. ,,markowanie”)

Gdy osobie z druzyny bronigcej uda sie dobiec do
osoby z dyskiem, ktdérg kryje, powinna od razu przystgpic¢ do
odliczania, zawsze zaczynajac od stowa ,licze” (czyli ,licze,
jeden, dwa..., dziesie¢”). Jesli komus uda sie doliczy¢ do
dziesieciu, a doktadnie do momentu wypowiedzenia litery
,D”, a handler nadal bedzie mie¢ dysk w reku, nastepuje
strata (stall out). Jesli natomiast handler wyrzuci dysk przed
dziesigty sekundg, marker powinien gtosno krzykngé ,up”, tak
by ludzie z jego druzyny wiedzieli, ze dysk jest w gorze.

Gtéwnym zadaniem markera jest zmuszenie osoby z dyskiem
do podania w okreslonym, ustalonym wczesniej z druzyng
kierunku. Aby to zrobi¢ moze dowolnie uzywaé swego ciata
do zablokowania rzutéw, jednakze nie moze:

. Woyciagaé, zabierac, uderza¢ w dysk, dopdki znajduje
on sie w rekach handlera
. Popychac czy aktywnie blokowa¢ ruchy handlera

Ustawienie sie w ataku (tzw. ,stack”)

Osoba z dyskiem ma dziesie¢ sekund na podanie do
jednej z szesciu oséb biegajgcych po catym boisku,
starajgcych uwolnic sie od swoich obroicow. Nie trzeba
geniusza, by zrozumieé, ze bardzo szybko na boisku zaczyna
panowac chaos i atakujgcy nie majg gdzie pobiec, by nie
wbiec na kolege z druzyny lub jego obronce.

Najprostsza droga do oczyszczenia boiska i tatwiejszego
wychodzenia na pozycje to utworzenie tzw. ,,stacka”. Chociaz
rodzajow stackéw jest cata masa, to za najbardziej
podstawowy uznaje sie stack pionowy (vertical stack).
Pierwsza osoba w stacku (najblizsza osoby z dyskiem) staje
mniejwiecej 15 metréw od handlera, a reszta zawodnikéw

ustawia sie za nim w linii, zachowujac 3-4 metry przerwy.

Jako ze w Ultimate najpopolarniejsza obrong jest krycie

indywidualne, totez bronigc stacka obrona utworzy

rownolegtg do niego linie. Dzieki temu handler ma duzo
miejsca po prawej i lewej stronie stacka na podanie.

Praktycznie o markowaniu

W praktyce marker uzywa rgk i ndég by
zastaniaé drogi podania, starajgc sie miec
kontakt z dyskiem dopiero po wyrzuceniu go
przez handlera.

Liczenie do dziesieciu powinno byc¢ jak
najblizsze realnym sekundom. Jesli osoba z
dyskiem uzna, Ze marker liczy za szybko
moze zawotac ,fast count”. Po tej
komendzie marker musi odjg¢ dwie sekundy
od swojego liczenia. Jesli nadal bedzie liczyt
za szybko, kolejna komenda ,fast count”
skutkuje faulem i liczenie zaczyna sie od
zera.

Marker musi by¢ minimum trzy metry od
osoby z dyskiem, Zeby moc rozpoczg¢
liczenie. Nie wolno mu stac okrakiem nad
nogq piwotowq (czyli tq nieruchomg). Tylko
jedna osoba z druzyny bronigcej moze stac
w odlegtosci trzech metréw od osoby z
dyskiem.

Kiedy krzyczymy ,,pick!”?

Gdy osoba z druzyny bronigcej nie moze
podgzac za swoim zawodnikiem, poniewaz
wpadtaby na swojego kolege lub zawodnika z
druzyny przeciwnej, musi od razu krzykngc
pick (innymi stowy w Ultimate nie ma zaston,
nawet spowodowanych przypadkiem przez
gracza wtasnej druzyny).

Po komendzie pick gra zatrzymuje sie i osoba,
ktora jqg wykrzykneta przesuwa sie w miejsce,
w ktdrym bytaby, gdyby nie musiata sie
zatrzymac.

Jesli komenda pick nastgpita w momencie
wyrzutu dysku lub gdy byt on juz w powietrzu,
atak musi ztapac podanie, inaczej nastepuje
strata. Po ztapaniu podania dysk wraca do
handlera, jesli pick miat wptyw na to podanie,
albo zostaje u osoby, ktéra go ztapata, jesli
pick nie wptyngt na jej ztapanie.

Jesli komenda pick nastgpita przed wyrzutem,
jakiekolwiek nastepstwa podania (zaktadajgc
np., Ze osoba z dyskiem nie ustyszata picka i
grata dalej) sq anulowane i gra powraca do
momentu, w ktérym nastgpita komenda pick.

S ‘ Polskie Stowarzyszenie Graczy Ultimate, Warszawa, 5.11.2013.



Strona otwarta i zamknieta

Za plecami markera znajduje sie strona zamknieta. To strefa boiska, na ktérg najtrudniej bedzie
rzucic. Strona otwarta natomiast to strefa, ktérg rzucajgcy ma odstonietg i tam moze oczekiwac wyjs¢ na
proste podanie.

Wybieganie ze stacka (tzw. ,,cutowanie”)

By moc uwolnic sig na podanie, atakujacy beda wybiegal ze stacka,  ¢o to jest czyszczenie?

zmieniajac kierunek biegu (robigc tzw. ,cuty”), starajgc sie tym samym zmyli¢

. .. ., - O . . - Jesli po serii cutéw nie uda

swojego obronice i pozostawié go w tyle. Oczywiscie najlepiej by nie robili tego _ i ]

. B . . . . sie atakujgcemu otrzymac

wszyscy naraz, gdyz skonfczy sie to wieloma pickami. dysku, musi on
niezwtocznie udac sie do

stacka, tak by nie zabierac

powinien szybko znalez¢ sie na otwartej pozycji. W tym momencie  miejsca partnerom z

Jesli druzyny sg na podobnym poziomie fizycznosci, ktérys z atakujacych

najwazniejsza rola przypada na handlera, ktéry musi pamietaé, by podanie  druzyny. W momencie, w
,prowadzito” odbiorce. Innymi stowy dysk nalezy posta¢ przed osobe, tak by  Ktérym zaczyna on swoj

. . . ; . . W 3 . 3 powrdt, kolejny cutter
nie musiata sie ona zatrzymywad. Jesli rzucimy ,,za plecy” obrorica bedzie mogt

powinien wtasnie
whbiec przed odbiorce i zbi¢ lub przechwyci¢ dysk. wychodzi¢ na pozycje.

Handler ma tylko 10

Jesli handler ma watpliwosci, czy jego podanie nie zostanie przechwycone,  sekund, diatego wazne jest

najlepiej poczeka¢ na kolejnego cuta i bardziej dogodng oferte. Warto by kolejne oferty
pamietaé, by przed podaniem popatrze¢ na odbiorce. Bez kontaktu  nastepowaty po sobie.
wzrokowego moze doj$¢ do nieporozumien (cutter zmieni kierunek biegu w

momencie podania i nastgpi fatwa strata).

Wymuszanie strony ataku (tzw. ,Force”)

Jako ze atak zaczat wspdtpracowac i stworzyt stacka, na boisku utworzyto sie mnéstwo
przestrzeni. Obrona bedzie miata bardzo duzo probleméw z nadgzeniem za cutterami, jesli jako$ nie
sprébuje jej ograniczyc.

Najbardziej podstawowym sposobem na ograniczenie wolnej przestrzeni jest ustawienie tzw. ,force’u”.
Force stuzy wymuszeniu na handlerze podania tylko w jedng strone boiska. Na ogét sprowadza sie to do
ustawienia markera pod katem 45 stopni do handlera, tak by handler mdgt rzucic¢ tylko forehand lub
tylko backhand. Dzieki temu reszta obroricéw wie, ze musi sie spodziewac podania tylko z jednej strony
boiska i ustawia sie wtasnie z tej strony.

Ptynnos¢ ataku (tzw. ,Flow”)

Gdy uda sie poda¢ dysk po pullu do pierwszego cuttera i stanie sie on tym samym handlerem,
kolejna osoba w stacku powinna od razu ruszy¢ na kontynuacje, by otrzymad kolejne podanie. Jesli sie jej
to uda, to znowu ona staje sie handlerem, a nastepny atakujgcy stara sie jej znowu wyjsé na pozycje, az
w koncu ktos tapie podanie w zonie konncowej i atak zdobywa punkt.

92 ‘ Polskie Stowarzyszenie Graczy Ultimate, Warszawa, 5.11.2013.



Ta cykliczno$¢ w Ultimate jest bardzo wazna. | choé nie ma sie

co oszukiwac, by byta ona na poczatku

przygody z tym sportem mozliwa, to jednak jest najwazniejszym celem ataku. Im wiecej szybkich wymian

dyskdw, tym tatwiej zaskoczy¢ obrone, ktéra nie jest w stanie tak szybko dostosowywac sie do zmiany
pozycji dysku. Czy gramy krotkimi podania, czy szukamy dtugiego podania (tzw. ,huck”), im nasza gra
jest bardziej dynamiczna, tym fatwiej o wyjscie na otwartg pozycje.

Zawsze gdy nasze flow jest zatrzymane przez obrone, nalezy ustawi¢ stacka od nowa i zaczag¢ budowac

akcje od poczatku.
Zdobywanie punktéw

By zdoby¢ punkt nalezy ztapac dysk w zonie koricowej
przeciwnika. Nie za nig, nie przed nig. Do zony nie mozna wbiec
(gdy to sie stanie, nalezy wrdci¢ do miejsca, w ktorym
przekroczyto sie linie poczatkowa zony i kontynuowaé gre
stamtad).

Po zdobyciu punktu

Po zdobyciu punktu mozna dokonaé¢ zmian w sktadzie
(podczas trwania punktu mozna sie zmieni¢ tylko w przypadku

Czy mozna wskoczyc¢ z dyskiem do zony?

Mozna natomiast ztapaé dysk w wyskoku i
wpasc z nim do zony — wtedy punkt jest
zaliczony. Nalezy jednak pamietac, by nie robic¢
tego blisko autu, gdyz mozna nieopatrznie
wyskoczyc¢ z boiska, a wtedy jest oczywiscie
aut.

kontuzji). Druzyna, ktdra zdobyta punkt, ustawia sie na linii zony, w ktérej przed chwilg zdobyta punkt i
to ona za chwile bedzie pullowa¢, a druzyna, ktéra punkt stracita, idzie na drugg strone boiska. Ta
zmiana stron jest bardzo wazna zwtaszcza w przypadku, gdy wieje (tak by kazda ze stron miat tyle samo

okazji do grania pod i z wiatrem).

Strona
Lotwarta” - :
na nig fatwo
podaé

OO0 O

o° & Oo

Handler - osoba z
dyskiem

) o ©
e ® O
: . : @)
Stack e
@ stworzony z 7 ® o
@ cutterdéw o
Strong -0
15 metrow +Zzamkhieta” - na
nig trudno podaé : s
¢ G
A

Marker - osoba
kryjaca handlera

Zazwyczaj w Ultimate cuty
wykonywane sg od i do
dysku. Wazne by zmiany
kierunku byly gwattowne i

ostre - nie biegajcie pétkolem.
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Podstawowe rzuty
instrukcje dla praworecznych

Backhand

7
X

Ztap krawedz dysku. Kciuk powinien spoczywac na karbowanych liniach.
Dysk bedziesz podkrecat na pierwszym ,zgieciu” palca wskazujacego,
dlatego powinien on dobrze przylegac do spodu krawedzi.

o
L/

2. Wypusc dysk wskazujgc
wyprostowana rekg cel 3, /]

i
'
'

1. Stan naprzeciwko osoby, do ktdrej
chcesz rzuci¢.Lewg noge - piwotows,
zostaw na ziemi. Prawg noga zréb krok
przed siebie w lewo.

2. Zanim oddasz rzut skre¢ barki w
lewo. W tym momencie prawy bark
powinien wskazywac osobe, do ktorej
chcesz rzuci¢, a prawa reka powinna
by¢ zawinieta ,za siebie”.

3. Ptynnym ruchem odkre¢ tutéw wraz z
prawg reka. Na koncu ruchu podkreé
dysk z nadgarstka i wypus¢ go z dtoni.
Wyprostowana prawa reka powinna
celowac w osobe, do ktérej rzucasz.

4. Pamietaj aby przez caty rzut twoje
ciato pozostato swobodne, a kolana
ugiete. Podczas rzutu przenie$ ciezar
ciata z nogi piwotowej na drugg noge.

5. Cata ta sekwencja powinna zostaé
wykonana niemal jednoczesnym
ptynnym ruchem.

Warto wiedzie¢ podczas nauki rzucania:

- im mocniej podkrecisz dysk tym bardziej
stabilny bedzie rzut. Jest to szczegdlnie
przydatne kiedy wieje wiatr lub pada deszcz.

- po wypuszczeniu dysku ,,wykoricz rzut”
pozwalajgc rece i reszcie ciata swobodnie
zatrzymac sie.

- site do rzutu uzyskujesz gtownie z ruchu
nadgarstka. Jesli jednak chcesz rzuci¢ bardzo
daleko, dodaj sobie sity pochodzgcej z
energicznego obrotu tutowia i ramienia.

- postaraj sie do momentu wyrzutu
kontrolowac w jakiej pozycji znajduje sie
dysk.

~N ‘ Polskie Stowarzyszenie Graczy Ultimate, Warszawa, 5.11.2013.



Forehand

Srodkowy palec przytéz do wewnetrznej krawedzi dysku - to na nim
dysk bedzie sie rotowat. Krawedz dysku znajdujgca sie pomiedzy
kciukiem a palcem wskazujgcym powinna przylega¢ do dtoni.

2. Wypus$¢ dysk wskazujgc rekg
cel. W momencie wyrzutu
wewnetrzna czesc¢ ditoni i ramienia

- {4 powinna by¢ skierowana do gory.

1. Cofnij w
ptaszczyznie pionowej
ramig i fokie¢

1. Stan naprzeciwko osoby, do ktorej
chcesz rzuci¢. Lewa noge - piwotowa,
zostaw na ziemi. Prawg nogg zréb krok
przed siebie lub do boku w prawo.

2. Prawa reke, w ktérej trzymasz dysk,
ugnij w tokciu i cofnij delikatnie za
siebie. Caty czas mocno trzymaj dysk w
dtoni.

3. Wykonaj ptynny ruch do przodu,
ktory zaczyna sie od barku, przechodzi
przez wyprostowanie tokcia, a konczy
sie mocnym podkreceniem dysku i
wypuszczeniem do w kierunku osoby,
do ktdérej chcemy rzucié.

4. Ruch powinien by¢ wykonani w
ptaszczyinie poziomej, czyli z tytu do
przodu (a nie jak w tenisie z dotu do
gory).

5. Dysk ,,wystrzeliwuje” ze srodkowego
palca, ktéry nadaje mu ostateczng
rotacje. Ruch reki mozna poréwnac to
strzelania z bicza, a nadgarstka to
szybkiego odkrecania stoika do gory
nogami®©.

6. Pamietaj aby przez caty rzut twoje
ciato pozostato swobodne, a kolana
ugiete. Podczas rzutu przenie$ ciezar
ciata z nogi piwotowej na drugg noge.

7. Cafta ta sekwencja powinna zostaé
wykonana niemal jednoczesnym
ptynnym ruchem.
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FAQ
Jak skutecznie cutowacé?

Atak stara sie uwolni¢ od swoich obroficow
nieomalze caty czas. Bez przyspieszenia i
nagtych zmian kierunku biegu nie da sie tego
osiggnac. Obroncy bedg starali sie przewidzie¢
kolejne kroki ataku, by nie dac sie zwies$é.
Dlatego atak nie moze biega¢ bezmyslnie. Cuty
trzeba dobrze przemysle¢ — gdzie aktualnie jest
wolne miejsce, z ktérej strony ustawiony jest
marker, gdzie znajduje sie méj obronca —te i
inne pytania bedg musiaty znalez¢ odpowiedz w
utamkach sekund. Oczywiscie wraz z
doswiadczeniem te odpowiedzi s3 nam znane,
zanim w ogodle zadamy jakies$ pytanie. Na
poczatku przygody z Ultimate warto jednak
mniej biegac, a bardziej skupiac sie na tym, co
dzieje sie dookota nas i swoje cuty zaplanowacd.

W czym jesteSmy mocni, czy udato nam sie
zmyli¢ naszego obronice jakims konkretnym
cut’em, co potrafi rzuci¢ osoba z dyskiem?
Nawet jesli atak bedzie powtarzat to samo
zagranie, warto to robi¢, dopdki obrona sie nie
potapie. Jako obrona musimy stale starac sie
przewidzie¢, co chce zrobic¢ kryta przez nas
osoba, tak by zapobiec, zbié lub przechwyci¢
podanie do niej.

Standardowymi cutami sg cuty do i od osoby z
dyskiem, w ktérych sama nazwa moéwi
wszystko. Zaczynamy albo biec od osoby z
dyskiem, po czym w pewnym momencie
gwattownie hamujemy i zaczynamy biec w
kierunku handlera na krétkie podanie, albo
zaczynamy ruch ze stacka od biegu do osoby z
dyskiem, po czym nagle zawracamy i biegniemy
na dtugie podanie do przodu.

Chociaz jest to naturalne w innych sportach, w
Ultimate w zasadzie nie biega sie w poprzek
boiska. Cuty opierajg sie na ruchu wzdtuz
boiska, gdyz tak trudniej obronie zbi¢ dysk.

Jak tapac dysk?

Najlepsze tapanie to takie, po ktérym mamy
dysk w rekach. Jesli dysk leci na wysokosci od
kolan do barkow, najtatwiejszym chwytem jest
tzw. ,krokodyl”, w ktérym to wyciggamy rece
przed siebie tworzgc z nich pysk krokodyla i
tapiemy dysk miedzy dtonie. Mniej pewnym
chwytem jest zwykte tapanie za krawedz dysku.

tapanie to podstawa ptynnego Ultimate. Bez
tego elementu nie ma mowy o rzutach. Dlatego
nalezy je ¢wiczy¢ na kazdym treningu, az do
stuprocentowej skutecznosci. Pamietajcie by
nie odwraca¢ wzroku od dysku az do jego
ztapania. W meczu czesto zdarza sie, ze zanim
dysk na dobre spocznie w naszych rekach,
staramy sie szukac kolejnego podania, przez co
nie udaje nam sie go ztapad.

Nigdy sie nie poddawaj! Dysk z natury pod
koniec lotu jest najwolniejszy, dlatego nawet
najmniej obiecujgce podanie moze by¢ do
ztapania, jesli tylko bedziesz biegt do koncal
Oczywiscie nalezy pamietaé, by biegnac na
ztamanie karku za spadajgcym na ziemie
dyskiem, nie wpas¢ na kogokolwiek. Jednakze
jesli zachowamy srodki bezpieczeristwa i uda
nam sie wyratowac dysk efektownym rzutem na
ziemie (tzw. ,lay-out”), to wzbudzi to szacunek
najbardziej nawet utytutowanych graczy.

Wiecej informacji i petne zasady znajdziesz na frisbee.pl
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