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-En introduktion til ‘undervisning




Forfatterens forord

Keere idraetsleerer.

Kompendiet giver en idé om hvad ultimate er, og
indeholder gvelser og forslag til forlgb i gymnasier
ogfolkeskolernes aeldste klassévialgruppen
forventes ikke at have noget forhdndskendskab til
ultimate og kaseteknik med frisbee.

| udveelgelsen af gvelser og lege er der lagt veegt
pa indlaering af veesentlige tekniske og taktiske
sider af spillet. Ultimate er sjovt allerede farste
gang det prgvesnen er samtidig en teknisk
kreevende idreet. Saledes vil eleverndeye
stigendefysisk udfoldelse og gleede vellimate,

jo mere de far leert.

Heeftet er ikke lektionsopdelda

undervisningsforlgb udvikler sig forskelligt afheengig
af elevernes motivation, dine malsaetninger og vejr
og vindforhold. | kan dog finde inspiram til
undervisningsforlgb i kapitel 6 og 7.

Ultimate er en fairplaysport, hvor kampene

afvikles uden dommer. Det kan give anledning til
en snak om deltagernes eget ansvar for kampenes
afvikling. Herunder overholdelse af spillereglerne
trods fraveeret &sanktioner, som for eksempel
udvisninger Undervisningsforlgb iltimate kan

derfor veere indgangen til en bredere diskussion af
sport og fairplay.

Jeg haberat | far en masse positive oplevelser
med ultimate, og far gavn af kompendiet i
forbindelse mel undervisningen.

Rigtig god forngijelse

Birgit Brunshgj
Formand for Dansk Frisbee Sport Union

Hvorfor ultimate?

Ultimate er en idel skolesport for de seldste
klassetrinog gymnasierfordi spillet:

1 & sjovt allerede farste gang

1 Simulerer elevernes motak ogkondition

1 E et holdspil, hvoet godt sammenspil er
afggrende

Er en fair play sport

Fungerer godimed piger og drenge blandet
Kraeverikke noget stort og dyrt udstyr

=A =4 =4

Seerlig tak til:

Jalob JuhlPederserfor hjeep til tekstmateriale
oggvelser

Bjarne FiskerDinosaurs for billedmateriale
Birte BengtssonTarring Amsgymnasium for
inspiration og udarbejdelse af lektionsplaner
Lisbeth Mgller Svendborg Gymnasium for
inspiration til og udarbejdelse af lektionsplaner
Malik Mgller, Discflyerdor korrekturlaesning
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Leerervejledning

Heeftet er opdelt i sykapitler. Fgrste kapitel gigederen introduktion tilultimate, med forklaring af spillets

gang, og de &sale reglerl kapitel to er deforslag til opvarmningsgvelsdfapitel tre giverejledning i de mest
almindelige kasteog gribevarianterKapitel fire indeholdegvelser og lege fordelt pa seks afsnit. | hvert afsnit
star den letteste gvelse farst, hvorefter de gradvist bliver vanskeligere. Efter gvelserne er der en leg, som kan
bruges som afveksling tiltimate, eller som ekstra motivation i treeningen af bestemte sider af spilletpitel

fem giveset indblik iultimatetaktik, vedhjeelp afforklaring af et par veesentlige angrelugy forsvarssystemer.
Kapitel seks og syv er forslag til lektionsplaner fdesgigerevarende forlgb.

Sidst i hvert kapitel og afsnit er der egerktgjskassened uddybende forklaringer og sma fif.

Materialer

Det er forholdsvis nemt, at komme igang mdtimate. Det du behgver er kegler til markering af banen (8 stk.
pr. bane), oertraekstrgijer eller lignende o 2 RS T (Rinignan&i$pR &e elever).

GCNRAao0oSS¢ SNISG NBIA&AUNBHURSESY OF NB Bl JRideXaldkvafi Sigrettdr S (
navn-Sy & Rdbalbrig disci en legetgjsbutik, ogladdigl 1S y I NNB ¥ yIF @dyS: RS
St fulinklte H

TLC
NJ
Tilultimate skaldisen veere ret stor med en diameter pa mellem 25 og 30 centimeter, og en vaegt pa mellem

150 og 180 granDe internationalt godkendte discs kan k@bes hos Dansk EriSpert Union eller hos flere af
de lokale klubber.

Fysiske rammer

Ultimate stiller ret store pladskrav, og vent endelig til vejret tillader udendgrs aktivitet, hvis du kun har en
gymnastiksal til radighed i vintermanederne. | en indendgrs hal kan mandmatil 30 elever igang med
gvelser samtidig. Men nar der skal spilléimatekampe bar der ikke veere mere end 5 pa hvert held
eventuelt med udskiftning. | gvrigt er der med hensyn til gvelsartienatebanens starrelse og
deltagerantallet vide rammefor justeringer i forhold til de praktiske vilkar.

Lektionerne

Gennemfgr den opvarmning | plejer at laeder lad jer inspirere dapitel 3 Opvarmningsgvelser med disc.
Efterfglgende bgaltid lavesen kaste/ gribegvelse fra farste afsnitkapitel4 og sa emvelse, hvor eleverne

a1t 1+rads8z tDHS 23 ANAOGS dzRSY Y2 Ra (ihcytRSredogo F ¢S & d
NJ 1 )] B®2®Qed finder eleverne ind i rytmen, og far opfyldt kravet til spilrelateret opvarmning.

q @St &S NI I Hishides er ¥pecielt velegnede til den farste lektion, hvor eleverne skal introduceres
til ultimate. Men samtidig er det vigtigt, at | allerede farste gang nar frem til at spilleate pa en rigtig bane
med malzoner, sa eleverne tidligt far etliryk af spillet.

Generelt er gvelserne mest mgntet pa den opbyggende side af sgilhgirebet. Angrebsspillet tager laengst
tid at leere og er samtidig sjovest at treene!
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Inden du introducereultimate-taktik i lektionerne er det ngdvendigt, at elevesiteknik er pa et vist niveau.

Som tommelfingerregel skal gvelse 1 og 2 i de fire farste afsnit kgre godt, inden der er basis for at inddrage de

taktik-naere gvelser i afsnit fem og seks. Men bemaerk, at steerk bleest kan have stor negativ indflydelse pa
elewernes kast og gribninger. Med andre ord bgr vejrudsigten tages i ed fgr du sammensaetter gvelserne til
naeste lektion.

Allerede i de farste lektioner madtimate bar der leegges veegt pa, at angriberne spreder sig i banens dybde,

og lgber for at komme friltaflevering. Klumpspil og stilstand er altid et problem i begyndelsen. Tilsvarende er

det en god idé, tidligt at leegge vaegt pa, at
opdaekkerne rent faktisk falger deres mand. Det har KASTEPOSITIONER
samtidig den positive sideeffekt, at det i langt
hgjere grad tilskyndeangriberen til at lgbe og
finte!

Alt i alt er der stof til mange, gode timer med
ultimate i dette haefte. Har du et mindre antal
lektioner til radighed, er der ingen grund til at ga
mere i dybden med det taktiske end ovenfor.
Ultimate er et sjovt spil, ogsuden de taktiske
overvejelser!

Supplerende teoretisk materiale
Falgende bgger kan anbedat

Ultimate Techniqueand Tactics&f
James Parinella.

Essential Ultimate: Teaching,
Coaching, Playingf Michael
Baccarini

Pa www.dfsu.dk kan du finde links
med supplerende materiale,
blandt andet videoklip af
forskellige kast og gvelser.

528

Eftér kampen samles holdene i en cirkel fof at takke af med en kort snak o
kampens forlgb
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1. Ultimate - en introduktion

Holdspilletultimate bygger pa fair play og et regelsaet, som bl.a. betyder, at kampe spilles uden dommere. Hvert
hold bestar af 7 spillere, 0y & N&A 3 (0 A 3 S €an, jnbitivet iSId scardt $it LAY ivdendars: 5 spiller
og kampe til 13nal). Udskiftning kan kun ske i forbindelse med scoring, eller hvis en deltager skades.

ULTIMATEBANE
S Spillefelt @
v O e .
zone o zone
37m O 37m
O O
@
udkast - .

————
- _—— -

I indendars er malene: spillefelt 20 x 28m og niZone 20 x 6 m. Det svarer til en handboldbane

Spillets gang

Inden spillet kan begynde skal holdene sta opstillet pa derekmedNed lodtraekning afgares det, hvem der
er angribere og forsvarere.

Det forsvarende holds spillere aftaler indbyrdes, hwaerhver iseer skal deekke pa det angribende haler

spilles med personlig opdaekning. Med det pa plads, raekker den spiller pa det forsvarende hold, som skal lave
G dzR | | disderSi lejret.
Dermed viser han, at det
forsvarende hold er klar. Farst
nar det angribende hold svarer,
med en arm i vejret, at de er
klar, m& udkastet sendes afsted

Hvert point seettes igang af et
udkast fra det forsvarende hold “§
til det angribende hold. ;
Udkastet er signalet til spillerne
om at de ma krydse deres
malinje og lgbe ud spillefeltet.
Det angribende hold behgver
ikke gribe udkagtt, men det kan
godt betale sigt fa fat idisen og saette angrebet hurtigt igang. Angriberne skal forsgge at aflesmn
fremad banen fra spiller til spiller, indtil en af dem griber derotstanderens malzone og dermed scorer
et mal.

Udkastet er tegn til begge hold om at dea krydse forlinjerne og pabegynde spille
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Det forsvarende hold sgger at overtage retten til at angribe, ved at gribe eller blokere det andet holds
afleveringer. Ethvert kast, der ikke gribes af en medspiller pa det angribende hold, medfarer dteangre
overgar til det andet hold! For eksempel, hvis kastet ryger i jorden.

Med andre ord har det angribende hold harde odds. Alt andet end fuldbyrdede aflevekiagfeder gribes
af en medspille-6 S (i @ R S NXbkiftéé y3I NB 6 &

Ved scoring forbliver det soende hold oglisen i den malzone, hvor scoringen har fundet sted. De
F2NBSNBRSNI aA3 LI G F2NROFENBI 23 IDANJI {fFN GAf dzR]
anden malzone. Denne sideskiftgel er lavet, fordi vindretningen har stbetydning, og medfarer at

holdene bytter side ved hver scoring.

Scoring
Et hold scorer mal, ved at en spiller kaster discen til en medspiller, som griber den i modstandernes malzone.

Scoring i malzonen, nar en spiller griber en medspillers aflevering i malzonen. Her cut
fra bagers i midten af malzonen mod forreste kegle.

Skridt og ngl

Det er ikke tilladt at Igbe medisen. Efter gribning skal man stoppe sa hurtigt som muligt, hvorefter man
udelukkende ma pivoterdigesom i basketball.

Efter gribning ma spilleren holatisen i maksimalt 10 sekunder (8 sekunder i indendgars). Forsvareren, der
markerer kasteren, teeller tydel3 & S 1 dzy R S N3OS . dtikdb. Bir kastErentstadigonBisamn,
idet forsvareren siger 10, er der ngl og angrebet skifter.
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Inde eller ude

En aflevering ma gerne flyve udenfor didgrne, hvis den senere kurver tilbage pa banen. Menmemndisen
en vaeg, et tree eller en tilskuer pa vejen, er den ude, og det andet hotlist&n. De ma starte deres angreb pa
det sted, hvodisan krydsedesiddinjen.

En spiller, der i gribegjeblikket har en fod pa eller udenforlisigene, er ude, ogngrebet skifter.

En spiller, som gribatisen inde i spillefeltet, men som ikke kan standse og derfor krydselirgizte erikke
ude. Men han skal ga tilbage til det sted, hvor han krydsi@gen og kaste derfra.

Det samme geelder, hvis en spilletbgti og derefter krydser modstanderens fir§le. Han har ikke scoret, men
skal tilbage til det sted, hvor han krydsedgen, og kaste derfra.

Springer en spiller og gribdiseen i luften, er det farste jordbergring ved landingen, dé&ggr om han er ude
eller inde, eller om der er en scoring eller gj.

Fejl
Fejlreglerne ultimate minder, med et par markante undtagelser, om reglerne i basketball. Fysisk kontakt er i
princippet forbudt, men kan ligesom i basketball ikke helt undgas (f.eks. i forbindetséuftdueller).

Bevidste fejl, som for eksempel kropstacklinger, harer slet ikke hjenuftienate. Men selvom man ikke
laver fejl med vilje, haender det alligevel.

Angriberen laver f.eks. fejl, hvis:

1 Han tager for mange skridt med discen.

1 Han placererig i modspillerens Igbebane, sa en medspiller kan komme fri (screening)
Forsvareren laver for eksempel fejl, hvis:

1 Han rammer kasteren over handen i kastegjeblikket.

1 Han stgder ind i en angriber, der saledes mister chancen for at gribe discen.

f Hanteelled yDZ ¢ F2NJ KdzNI A 3G o

Laeg ogsa meerke til, at det ikke er tilladt, at sla eller gribedistin, mens kasteren star med den i handen. Der
er altsa ingen grund til, at hold#iseen over hovedet, eller at gemme den bag ryggen for at uredgéarkgren
tager dscen.

Det er heller ikke tilladt, at omklamre kasteren, og man skal std i minidgnudiscafstands breddfra ham.
Endelig ma der kun veeén forsvarsspiller inden for 3 meters afstand af kasteren. Disse regler er lavet for at
sikre kasteren en mulighedif at aflevere. At kaste er sveert nok i sig selv!

Hvem dgmmer og hvordan?

Ultimate har ingen dommerespillerne dgmmer selv! En fejl kan kun kaldes af den spiller, som den er blevet
08388l AY2R® 5SS 3ADAI KIy @SR Y& Brakk $disanitligersyilfere b&i NR 6 S
banenbliver stdende, hvor de nu erdette kaldes ogsé F NE ST S¢é¢ Ho
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L F2NPAYRStasS YSR ¥S82f FT2NBDASNI YIyYy |G aaLkRtsS &Lt
en kaster for eksempel en mislykket afiewg, fordi han er blevet ramt pa handen i kastegjeblikket raber
Ky aFSaf éd { LA tideh fibageimddStadltdpa ® 3 Ky F i NJ

Har en angrebsspiller taget for mange skridtnistS Yy > NH 06 SNJ KFya 2LIRn1 1SN afFsSe
angriberenmed disen ma ga tilbage til det sted, hvor forseelsen startede. Men han mistedikken!
Bemeerk, at fejl begdet af angribende hitlle medfarer at angrebet skifter!

Efter en fejl stopper spillet. For at seette spillet igang igendikeéd y & O KaBniatk@en£Ved check har
kasterendiseen i handen. Idet markgren rgrdisSy 23 al YGARAI NROSNJI GRA&AO Ay
avrige spillere beveege sig rundt pa banen igen.

Sportsand

Fraveeret af dommere appellerer til deltagerne om seltage ansvaret for kampene. Og har som
forudseetning, at ingen med vilje overtraeder reglerne. Saledes lyder den grundleeggendeaitemelte
(Citat fra World Flying Disc Federations regelsamling):

G{LANRG 2F GKS 3IIYS¢o

45 SNJ 2 LIY dzy (i NB skonlukréncesmaedsidt pldnlfmerSaldrigp®EKpstning af gensidig respekt

mellem spillerne, overholdelse af de for spillet vedtagne regler, eller glaeden ved at spille. Formalet med
ultimate-reglerne er at angive nogle retnidgger for hvordanultimate spilles. Det antages at ingemtimate-

spiller med vilje vil overtraede reglerne, og der er derfor ingen harde straffe for utilsigtede regelbrud. Men
derimod er der angivet en made, hvorpa spillet kan genoptages, saledes som det efter al sandsynlighed ville
havedzZROA 1 £ SG &aA3T KOA& RSNIA11S KIFEGRS OnNBiG y23Si NEF

Veerktgjskassen

Bade banens laengde, kampenes varighed og deltagerantallet kan med fordel justeres ned, nar det drejef sig om
introduktion af spilletEvt. kan man ogsa lave en regel om at markskea holde 1 meters afstand til kasterer
hvis der er problemer med omklamring og flow i angrels.fleste husker og forstar bedst reglerne, hvis de
forbindes med konkrete spilsituationer. Det er derfor en god idé at introdusseyantereglerunder
gwelserne, da eleverne sa allerede har kendskab til dem, nar de skal spille kamp. Introduktionen skal derefter
skesom behovet opstar iofbindelse med spilletl begyndelsen kan det veere ngdvendigt, at bryde ind i spillet
for at forklare regler, eller opkta tvivisspgrgsmal. Men det er vigtigt at eleverne tidligt opdager, at der ikke er
y23Sy R2YYSNI | TaoNR{RSNESZINI2ZENIG NGR2 WASINIK dzNI A 3& () Ydz
observatar. Uenighed om spilsituationer kan ikke undgas. Derfoegemies indbyrdes handtering af uenighed
en vigtig del af spillet. De opdager, at det alene er deres ansvar at fa spillet til at fungere!
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2. Opvarmning med disc

Opvarmning med disc kan ggre det sjovere at lave opvarmningen, og kan give elevernd@neodelse af
discen allerede inden de starter med det mere serigse.

Reguleer opvarmning med disc

Lab (2 og 2 om en disc, sma afleveringdr@ mellem)

- Lgb en omgang hvor i kaster til hinanden

- Sidestep/sidehop med aflevering

- Enlgber forlaens, en lgber Hagnsc byt pa tilbagevejen

- Algber 67 m. frem, vender og kommer direkte tilbage mod B og far en aflevering, nu lgber B frem,
vender og far en aflevering fra A, osv.

- h@SNIFL)Y ! &aidnNJ YSR RAaOSy> . adGFNILSIN 61 3@SR !
o AKAYRA&I Tt SOSNAY3I A YSREDOAD® ! fDDOHSNI ydz F2NDb A
Gentages med forhandskast, hvor der lgbes forbi kasterens venstre skulder

Sving, vrid og styrke (to og to med en disc)

- Ryg mod ryg, lidt plads mellem, discen flyttes ndalRr rundt om kroppen, begge haender pa discen,
roter modsat vej rundt af hinanden

- Ryg mod ryg, discen op og hovedet til makker, modtager mellem benene igen

- Ryg mod ryg, bredstaende, discen flyttes udenom benene i en stor bue under kneehgjde, to haender pa
discen

- Mavebgjninger (fadderne mod hinanden) hvor discen afleveres til makker nar man bgjer op

- Rygbgjninger (hovederne ud for hinanden), discen afleveres nar man lgfter op

Opvarmningslege

Discfanger
- Se under kapitel 4 side 25.

Graesomradet

Discaton start

- Der laves en rute rundia boldbanen @
(sjovest hvis der er nogle fodboldmal [\
eller andet som man skal spille rundt
om, alternativt kegler) F.eks. hgjre
rundt om malet, over rundt om keglen m
og hen til det andet mal og scor i det
med discen

- Alle har en disc (evt. lgbes i heat-& 4
personer)

- Man kaster discen og lgber derhen
hvor den lander, og kaster naeste kas

derfra. Discaton. Discen kastes i den rute som er planlagt og man lgbareft

- Discen skal ggnnemf@re banen (dvs. samler discen op og kaster igen. Det geelder om at f& discen i malet fs
man behgves ikke selv Igbe rundt om

malet, hvis man kan fa discen til at kurve rundt om i et kast)
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Kryds og bolle

2 hold mod hinaden med 24 elever i hver

Banen bestar af en startlinje og-2% m. fremme er lavet en bane af 9 kegler (3x8gtte er spillepladen. Hvert
hold far 3 overtreekstrgjer i samme farve som er deres spillebrikker.

Pa samme tid starter 2 personer fra hvertdholg dribler (spiller sma afleveringer til hinanden) ned mod
spillepladen. Her placerer de overtraekstrgjen pa en kegle og det geelder nu om at fa de tre trgjer pa stribe pa
spillepladen.

Hvis discen tabes mens man dribler, kan man veelge at holdet skarnateaf inden de ma forsaette

KRYDS OG BOLLE

AAA
AAA
A AA

Kryds og bolle. Konkurrence mellem to hold, hvor man er sammen parvis. Par|
laver sma afleveringer til hinanden mens de Igber frem til keglerne.
Overtraekstrgjen laegges pa dekegle man vil have og det geelder om at fa 3 pa
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3. Kaste- og gribeteknik

For at spillaultimate er det en forudsaetning at kunne kaste og gritieen nogenlunde sikkert. Ethvert kast
bestar af discgreb, kasteposition og kasteafviklindtirate er de tre mestalmindelige kasbaghands,
forhands og upsidedowhastet.

Baghandskastet

Baghandskastet er det letteste kast at udféwe de fleste
Tommelfingeren placeres glsens overside, s den trykker
YARG LI NRAEfSNYySeo 5SS Difd 35
kant, sa fingerspidserne pa llleing og langefinger trykker

pa selve kanten. Grebet skal veere fast uden at vaere
krampagtigt fast.

JHzy R

Kasteren star med let spredte ben og med siden til malet. @jnene Baghandsgrebet

skal veere feestet pa maletkke padisen! Armenskal holdes ude pa siden af kroppen og vaere naesten strakt,
som ved et baghandsslag i
tennis, men med bgjet handled.
Armen mé ikke holdes pa rygge
eller bgjes op i armhulen, sa
beveegelsedriheden forsvinder!

| kastebeveegelsen flyttes
vaegten fra det bagyste til det
forreste ben. Armen, inklusive
handleddet, skal veere afslappet.
Bevaegelsen skal veere
fremadrettet-A 1 1S Sy OAN} St 2Y {NRLWSya 1a4SH .S@n3asStasSy
skaber spin (rotation)Beveegelsen minder omar man giver noget et svirp bagi med et viskestyk&pin er det,

som giverdisen stabilitet, s&isens gode flyveegenskaber udnyttes! | kastets eftersving skal handfladen vende
nedad.

Baghandsgreb med makagr, der presser baghand. Forhandsgreb med marker, der presser forhand.
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Forhandskastet

Forhandskastet er lidt mere akavet for de fleste. Torlfingeren skal
fortsat vaere placeret péisens overside, og trykke midt pa rillerne. Mer
disSy GRNB2Sa¢ KSt G AyR A-odpSdefingen N
med pege og langefinger pa indersiden disens kant, og ringog
lillefinger pa ydersiden afisens kant. De to par fingre skal klemme pa
hver side atlisens kant i et fast, men ikke krampagtigt greb.

Kasteren star med let spredte ben, let bgjede knae og med front til mal _
@jnene skal veere faestet pa malet. Albuen skal veere let baigt,
handleddet skal veere bgjet nedad og tilbage.
Den side afliseen, som vender veek fra
kroppen, skal heelde nedad.

Kastebevaegelsen skal veere fremadrettet, og
Ydzy RS dzR A Si & &agdAiNLXE
Bevaegelsen skal veekert og meget eksplosiv,
som nar man giver rget et svirp bagi med et
viskestykkeDiscens spin er altafggrende ved
forhandskast. Et hurtigt handled er derfor lang
vigtigere end store armkraefter. Handfladeg
underarmenskal vende opad i hele kastebevaegelsen.

Upsidedownkastet

Kan du fohandskasgt, kan du ogséa
upsidedowrkastet! Grebet er det samme, men
kasteren star naesten med front til malet, og kastet
udlgses over hovedet. Kastepositionen og
kastebeveegelsen minder meget om den en
badmintonspiller bruger ved clearslag, med let
tilbagebgijet ryg g skulderen til kastearmen trukket
tilbage.

Kastebevaegelsen skal veere rettet fremad og opad,
idet disen hurtigt falder. Derfor skal der ogsa bruge
0ARRS {NXFG 23 aLAyd 5Aia
skal veere omtrent lodret. | flugten wisen hurtigt
vende rundt. Et godt kast lander fladt med bunden i
vejret!

Vaer opmaerksom pa at upsidedownkastet er mere
vindfglsomt end forhand og baghandskastet, hvorfo
det primeert egner sig til stille vejr eller indendars
spil.

Forhandsgrebet

Upsidedownkastet med samme greb som forhandsgrebet.
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Gribninger
Sikre gribninger dige sa vigtige som gode kast, og mest sikre er gribninger med to haender. Samtidig er det i
gribegjeblikket vigtigt, at bruge @jnene til at fokuseredisen.

Pandekagegribning

Liggerafleveringen mellem livet og halsen er det mest sikkert, at brugpamdekagegribning. Det vil sige, at

YIEYy @a1fl LIWSNE KnyRSNYS alryYYSy 2Y RAaOSya YARGSITI YS
discen. Kommer discen i hovedhgjde er det en god idé, at modtageren springer op, og griber discen i
brysthgjde. Fordelened denne gribning er at selv om discen skulle hoppe lidt pa grund af vinden kan man

stadig gribe den, og ikke fa den i fx ansigtet.

Hgje og lave gribninger
Hgje gribningerliggerafleveringen oer hovedhgjde gribes fat i disns
kant med tommelfingreneinderog de gvrige fingre ovenpa déist

Lave gribningerLiggerafleveringen under liveter det mest sikkert at
gribe fat i disens kant med tommelfingrene ovenpa og de gvfiggre
under disen.
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Veerktgjskassen

Inden kasteinstruktion er det en gadé at bruge lidt tid sammen med en kollega for at danne egne erfaring
med kast og gribningeBgg evt. pd internetter efter videoklip af kasteinstruktion og gribninger, for se hvorg
de rutinerede gar. Videoklippene kan ogsa i forbindelse med undémgien af eleverne, hvis man ikke selv k
vise et godt kastVinden har stor betydning fatiseens sveev iseer ved upsidedovwkast. | bleesevejr skal
kastene derfor have ekstra meget spin. Spin gilieen stabilitet! Det gar ikke ondt at gribe en disgen det
kan veere en fordel at have klippet negle forud, da man risikere at knsekke dem ved gribnifgsraeen
fordel at gribe med pandekage, da det er den mest sikre gribning.

At fa en disc i ansigtet er ikke rart. Sgrg derfor for god afstand melleppgroe.Og lav en aftale om at rdbe
HEAD eller DISC hvis en disc alligevel flyver utilsigtet og risikere at ramme nogen i hovedet. Disse kald s

er
jan
AN

skal gerr

affade en reaktion, hvor spillerne beskytter deres hoved.

Hvis ikke man kan na discen med to haendkan man gribe med én.
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4. @velser og lege

FIGURER BENYTTET | KOMPENDIET

O Angriber OForsvarcr
DM arkgr

* Gribning

_ , Llpbebane =00 am oo » Kastebane

A. Kast og gribninger

Ved forskellige fokuspunkter under gvelserne kan eleverne spores ind pa forskellige sider af
kastet, som for eksempel spin, fartstyring og distance.

Kastetraening

Eleverne stiller sig pais med en disc og en afstand mellem sig pa ca. 10 meter. De kaster frem

og tilbage mellem sig, indtil de har styr pa kast og gribninger. Begynd med baghandskastet, derefter
forhandskastet, og har de fuld kontrol over forhdndskastet kan upsidedown intesda. Denne reekkefglge af
kastetreeningen anbefales, da baghandskast er lettere end forhandskastet at ga i gafay ahefleste

Fra korte til lange kast

Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig pd maximum 8 meter. De

treeder beggeet skridt tilbage efter 8 succesfulde kast dvs:43kast fra hver elev og gvelsen repeteres. Efter et
stykke tid gar parrene igen sammen pa den korte afstand, og gvelsen gentages med forhandskast og
upsidedownkastet.

Spin
Eleverne gar sammen parvigthen disc og en afstand mellem sig pa ca. 4 meter. De treener spin ved at lave
kast, som roterer meget uden at have nogen synderlig fremdrift. Kun forhégdsaghandskast.
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Gribninger

Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand mellem g $@neter. De veksler mellem hgje og
lave kast, og tvinger derved hinanden til at bruge forskellige gribninger. Kastene ma ikke veere harde, men
gerne med varierende spin.

Fartkontrol

Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig Ifarneter. Modtageren laegger sig fladt
pa maven med hovedet i retning mod kasteren og armene ud til siderne. Der kastes og modtageren springer op
0g griberdis@n - og vise versa. Et preecist kast, med spin og uden for megen fart, er en forudseetnatg for,
modtageren har en chance for at gribéariation: @velsen kan ggres lettere, ved blot at lade modtageren sta
YSR NB3I3ASYy GAf (FadSNBy>x RSN an airftf NRoS aydz A

Leg - Speedflow

Eleverne gar sammen parvis med en disc og en afstand meilepé ca. 10 meter. Det geelder

om at lave 20 vellykkede afleveringer hurtigst mugglvs. 20 kast, som gribes. Det er tilladt

at lgbe for at gribalisen, men eleven skal tilbage til udgangspunktet far han ma kaste tilbage.

Hvert par teeller hgjt, sa pegne ved siden af kan fglge med. Det par som er hurtigst faerdig ma som belagnning
give de andre par straf pa 10 maygyg eller armbgijninger.

@velsen er god til at gve kast og gribninger under pressede situtationer.

Variation 1:Som ovenfor, men farstlti alt 60 bestaende af 20 vellykkede kast i henholdsvis

baghand, forhand og upsidedown.

Variation 2:Som i variation 1, men med den tilfgjelse at man ved mislykket aflevering skal ga
GAfolF3aS GAf KSES GAQSNXP 9 NierSkal pajretNibafenti3p,a @ y i Sad GAf
og teelle derfra.

SPEEDFLOW
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Veerktgjskassen

Kastetraeningen er ikke altid det mest spaendende for eleverne, men det er ngdvendigt, at de behersker
gribninger og mindst £kast rimeligt godt. Begynd med baghandskastet, der etett#ste for langt de fleste!
Er der generelt problemer med forhandsiet s& udskyd traening af upsidedokastet, da dette kaste generelt
ikke bruges sa meget udendgfBet er en god idé, at starte hver lektion med en gvelse fra dette afsnit, sa
eleverne fir en teknisk opvarmning. Alle gvelserne ovenfor kan uden problemer laves i grupper af 3. Er der den
mindste brise, er det en god idé at lade eleverne bytte plads, sa alle pregver badegwedvind. Hold gje
med elevernes discgreb, kasteposition og kastikling, men ret ikke for mange detaljer pa en gang. Fa fremfor

alt eleverne til at fokusere p& at lave mange, gribelige &aptS+ Ny Ay 3 o6& R2Ay3dé SNJ RSy

SNI G 1FadSt aATtSadAIRBOAREMYRSY €

B. Kom igang

Indendu seetter egentligt spil igang med malzoner, paist, er det ngdvendigt at introducere de
mest basale regler. Det kan man med fordel gere i forbindelse med nedenstaende gvelser, der
samtidig giver eleverne et indblik i spillets natur.

Spil uden modsta nder

Eleverne gar i grupper af ca. 4 med en disc pa et omrade der er ca. 15 x 15 meter. De er alle pa samme hold, oc
spillerdisen rundt mellem sig. Det geelder om hele tiden at veere i lgb, og at gare sig spilbar. Kun nar en elev
griberdisen, skal han trtigst muligt stoppe op, stille sig i kasteposition, og fgrst nar kastet er udlgst saette i

lob igen.

Flest afleveringer

To hold af ca. 4 elever spiller mod hinanden pa et omrade, der er ca. 20 x 20 meter. Der spilles uden malzone, s
det geelder udelukkeaie om at holdadis@en inden for egne raekker. Ved forsvarsblokering eller kagtibefejl
gardisen over til det andetholdad ! yINB 6 &aalAFTldéd 5SNI aLIAtESa YSR LISNE
aftales det, hvem der spiller overfor hvem.

Leg - Hotbox

To hold af 24 elever spiller mod hinanden pa et omrade, der er ca. 20 x 20 meter. P4 banens midte er der en
malzone pé ca. 3 x 3 meter. Holdene scorer point ved at gigmen inde i malzonen. Ved angrebsskift,

herunder ogsa scoring, igangsaettedlispitraks. Men scoring pa farste kast efter skift er ikke tilldtriation:

Som ovenfor, men med et omrade, der maler 25 x 25 meter, og med 2 malzoner pa hver 2 x 2 meter. Denne
variation er fordelagtig, hvis der skal veere mere end 4 elever pa hverfha St f SNJ K@gAa RSt G
deekke personligt.
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HOTBOX
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Veerktgjskassen

| brugen af de spilintroducerende gvelser er det vigtigt, at eleverne laeffertatog lgbefor at komme fri til at
modtagedisen, og atstandse opfor at kaste. Samtidig er deigtigt, at eleverne i forsvar forfglger deres
modstander, og derved far fornemmelse for den personlige opdaekning. Endeligt er disse gvelser ideelle ti
introduktion af de mest basale regleskridt, angrebsskift, opdaekning, fejl m.v. (jeevnfar kapitevienfor). Til
gengeeld er der tidligt i et undervisningsforlgb ingen grund til at handhzeve nglreglen. Tveertimod er det noget af
en opgave at fa eleverne til ikke at forivre sip sekunder er laaaang tid.

Flest afleveringer og hotbox er to relativt kiéravelser, sa derfor kan det veere en god idé at lave lave sma
perioder med spil og vandpause. Fx 5 minutters spil og 1 minuts pause.

C. Lab og cuts

Med gvelserne i dette afsnit far eleverne et yderligere indtryk af kravene til deres kast, gribninger,
lgbeindsats og cuts (Et O defiet skarpt retningsskift i hgj fart, som angriberen laver for at komme fri af sin
modstander).

Indcut gvelse

Eleverne stiller sig i to reekker med mellem 5 og 9 elever i hver, og med alle de disc’s der er til radighed. De to
reekker placeres pa en ligigje, med front mod hinanden, og med en afstand pa mellem 15 og 20 meter. Spiller
1 har ingen disc. Han Igber lige frem mod den anden raekke, og modtager aflevering fra A. digmgber

hvorefter han fortseetter ned i den modgatraekke. Lige efter at have kastet Igber A for at modtage en
aflevering fra 2 og sa fremdeles.
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