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 Forfatterens forord  

Kære idrætslærer.  

Kompendiet giver en idé om hvad ultimate er, og 

indeholder øvelser og forslag til forløb i gymnasier 

og folkeskolernes ældste klasser. Målgruppen 

forventes ikke at have noget forhåndskendskab til 

ultimate og kasteteknik med frisbee.  

I udvælgelsen af øvelser og lege er der lagt vægt 

på indlæring af væsentlige tekniske og taktiske 

sider af spillet. Ultimate er sjovt allerede første 

gang det prøves, men er samtidig en teknisk 

krævende idræt. Således vil eleverne opleve 

stigende fysisk udfoldelse og glæde ved ultimate, 

jo mere de får lært.  

Hæftet er ikke lektionsopdelt, da 
undervisningsforløb udvikler sig forskelligt afhængig 
af elevernes motivation, dine målsætninger og vejr 
og vindforhold. I kan dog finde inspiration til 
undervisningsforløb i kapitel 6 og 7. 
  

Ultimate er en fairplay-sport, hvor kampene 

afvikles uden dommer. Det kan give anledning til 

en snak om deltagernes eget ansvar for kampenes 

afvikling. Herunder overholdelse af spillereglerne 

trods fraværet af sanktioner, som for eksempel 

udvisninger. Undervisningsforløb i ultimate kan 

derfor være indgangen til en bredere diskussion af 

sport og fair-play.  

Jeg håber, at I får en masse positive oplevelser 

med ultimate, og får gavn af kompendiet i 

forbindelse med undervisningen. 

Rigtig god fornøjelse 

Birgit Brunshøj 

Formand for Dansk Frisbee Sport Union 

Hvorfor ultimate? 

Ultimate er en ideel skolesport for de ældste 

klassetrin og gymnasier, fordi spillet:  

¶ Er sjovt allerede første gang  

¶ Stimulerer elevernes motorik og kondition 

¶ Er et holdspil, hvor et godt sammenspil er 

afgørende 

¶ Er en fair play sport 

¶ Fungerer godt med piger og drenge blandet 

¶ Kræver ikke noget stort og dyrt udstyr 
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Lærervejledning  

Hæftet er opdelt i syv kapitler. Første kapitel gives der en introduktion til ultimate, med forklaring af spillets 

gang, og de basale regler. I kapitel to er der forslag til opvarmningsøvelser. Kapitel tre giver vejledning i de mest 

almindelige kaste-og gribevarianter. Kapitel fire indeholder øvelser og lege fordelt på seks afsnit. I hvert afsnit 

står den letteste øvelse først, hvorefter de gradvist bliver vanskeligere. Efter øvelserne er der en leg, som kan 

bruges som afveksling til ultimate, eller som ekstra motivation i træningen af bestemte sider af spillet. I kapitel 

fem gives et indblik i ultimatetaktik, ved hjælp af forklaring af et par væsentlige angrebs- og forsvarssystemer. 

Kapitel seks og syv er forslag til lektionsplaner for et længerevarende forløb.  

Sidst i hvert kapitel og afsnit er der en værktøjskasse med uddybende forklaringer og små fif.  

Materialer  

Det er forholdsvis nemt, at komme igang med ultimate. Det du behøver er kegler til markering af banen (8 stk. 

pr. bane), overtrækstrøjer eller lignende og ƎƻŘŜ ŦǊƛǎōŜŜΩǎ (minimum én pr. tre elever).  

άCǊƛǎōŜŜέ ŜǊ Ŝǘ ǊŜƎƛǎǘǊŜǊŜǘ ǾŀǊŜƳŋǊƪŜΣ ƻƎ ƛ ŘŜǘ ŦǄƭƎŜƴŘŜ vil άŘŜƴ ŦƭȅǾŜƴŘŜ ǘƛƴƎέ derfor blive kaldt ved sit rette 

navn - Ŝƴ άŘƛǎŎέΦ Køb aldrig discs i en legetøjsbutik, og lad dig ƛƪƪŜ ƴŀǊǊŜ ŀŦ ƴŀǾƴŜΣ ŘŜǊ ƭƛƎƎŜǊ ǘŋǘ ƻǇ ŀŦ άCǊƛǎōŜŜέ 

ŜƭƭŜǊ άultimateέΗ  

Til ultimate skal discen være ret stor med en diameter på mellem 25 og 30 centimeter, og en vægt på mellem 

150 og 180 gram. De internationalt godkendte discs kan købes hos Dansk Frisbee Sport Union eller hos flere af 

de lokale klubber. 

Fysiske rammer  

Ultimate stiller ret store pladskrav, og vent endelig til vejret tillader udendørs aktivitet, hvis du kun har en 

gymnastiksal til rådighed i vintermånederne. I en indendørs hal kan man have op til 30 elever igang med 

øvelser samtidig. Men når der skal spilles ultimatekampe, bør der ikke være mere end 5 på hvert hold - 

eventuelt med udskiftning. I øvrigt er der med hensyn til øvelserne, ultimatebanens størrelse og 

deltagerantallet vide rammer for justeringer i forhold til de praktiske vilkår.  

Lektionerne  

Gennemfør den opvarmning I plejer at lave, eller lad jer inspirere af kapitel 3 Opvarmningsøvelser med disc. 

Efterfølgende bør altid laves en kaste/ gribe-øvelse fra første afsnit i kapitel 4 og så en øvelse, hvor eleverne 

ǎƪŀƭ ƪŀǎǘŜΣ ƭǄōŜ ƻƎ ƎǊƛōŜ ǳŘŜƴ ƳƻŘǎǘŀƴŘŜǊŜ όŦΦŜƪǎΦ ǄǾŜƭǎŜƴ ΨǎǇƛƭ ǳŘŜƴ ƳƻŘǎǘŀƴŘŜǊΩ ŜƭƭŜǊ Ψincut/på ræd og 

ǊŋƪƪŜΩ). Derved finder eleverne ind i rytmen, og får opfyldt kravet til spilrelateret opvarmning.  

 

qǾŜƭǎŜǊƴŜ ƛ άYƻƳ ƛƎŀƴƎέ-afsnittet er specielt velegnede til den første lektion, hvor eleverne skal introduceres 

til ultimate. Men samtidig er det vigtigt, at I allerede første gang når frem til at spille ultimate på en rigtig bane 

med målzoner, så eleverne tidligt får et indtryk af spillet.  

Generelt er øvelserne mest møntet på den opbyggende side af spillet - angrebet. Angrebsspillet tager længst 

tid at lære og er samtidig sjovest at træne!  
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Inden du introducerer ultimate-taktik i lektionerne er det nødvendigt, at elevernes teknik er på et vist niveau. 

Som tommelfingerregel skal øvelse 1 og 2 i de fire første afsnit køre godt, inden der er basis for at inddrage de 

taktik-nære øvelser i afsnit fem og seks. Men bemærk, at stærk blæst kan have stor negativ indflydelse på 

elevernes kast og gribninger. Med andre ord bør vejrudsigten tages i ed før du sammensætter øvelserne til 

næste lektion.  

Allerede i de første lektioner med ultimate bør der lægges vægt på, at angriberne spreder sig i banens dybde, 

og løber for at komme fri til aflevering. Klumpspil og stilstand er altid et problem i begyndelsen. Tilsvarende er 

det en god idé, tidligt at lægge vægt på, at 

opdækkerne rent faktisk følger deres mand. Det har 

samtidig den positive sideeffekt, at det i langt 

højere grad tilskynder angriberen til at løbe og 

finte!  

Alt i alt er der stof til mange, gode timer med 

ultimate i dette hæfte. Har du et mindre antal 

lektioner til rådighed, er der ingen grund til at gå 

mere i dybden med det taktiske end ovenfor. 

Ultimate er et sjovt spil, også uden de taktiske 

overvejelser!  

Supplerende teoretisk materiale  

Følgende bøger kan anbefales: 

Ultimate Techniques and Tactics af 
James Parinella. 
 Essential Ultimate: Teaching, 
Coaching, Playing af Michael 
Baccarini 

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

 

Efter kampen samles holdene i en cirkel for at takke af med en kort snak om 

kampens forløb 
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1. Ultimate - en introduktion  
Holdspillet ultimate bygger på fair play og et regelsæt, som bl.a. betyder, at kampe spilles uden dommere. Hvert 

hold består af 7 spillere, og ƛ άǊƛƎǘƛƎŜέ ƪŀƳǇŜ ǎǇƛƭƭŜǊ Ƴan, indtil et hold scorer sit 17. mål (I indendørs: 5 spillere 

og kampe til 13 mål). Udskiftning kan kun ske i forbindelse med scoring, eller hvis en deltager skades. 

 
           I indendørs er målene: spillefelt 20 x 28m og målzone 20 x 6 m. Det svarer til en håndboldbane 

Spillets gang 

Inden spillet kan begynde skal holdene stå opstillet på deres mållinje. Ved lodtrækning afgøres det, hvem der 

er angribere og forsvarere.  

Det forsvarende holds spillere aftaler indbyrdes, hvem de hver især skal dække på det angribende hold - der 

spilles med personlig opdækning. Med det på plads, rækker den spiller på det forsvarende hold, som skal lave 

άǳŘƪŀǎǘŜǘέ discen i vejret. 

Dermed viser han, at det 

forsvarende hold er klar. Først 

når det angribende hold svarer, 

med en arm i vejret, at de er 

klar, må udkastet sendes afsted.  

Hvert point sættes igang af et 

udkast fra det forsvarende hold 

til det angribende hold. 

Udkastet er signalet til spillerne, 

om at de må krydse deres 

mållinje og løbe ud i spillefeltet.  

Det angribende hold behøver 

ikke gribe udkastet, men det kan 

godt betale sig at få fat i discen og sætte angrebet hurtigt igang. Angriberne skal forsøge at aflevere discen 

fremad banen fra spiller til spiller, indtil en af dem griber den i modstanderens målzone og dermed scorer 

et mål.  

Udkastet er tegn til begge hold om at de må krydse forlinjerne og påbegynde spillet. 
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Det forsvarende hold søger at overtage retten til at angribe, ved at gribe eller blokere det andet holds 

afleveringer. Ethvert kast, der ikke gribes af en medspiller på det angribende hold, medfører at angrebet 

overgår til det andet hold! For eksempel, hvis kastet ryger i jorden.  

Med andre ord har det angribende hold hårde odds. Alt andet end fuldbyrdede afleveringer kast, der gribes 

af en medspiller - ōŜǘȅŘŜǊ άŀƴƎǊŜōǎskifteέΦ  

Ved scoring forbliver det scorende hold og discen i den målzone, hvor scoringen har fundet sted. De 

ŦƻǊōŜǊŜŘŜǊ ǎƛƎ Ǉň ŀǘ ŦƻǊǎǾŀǊŜΣ ƻƎ ƎǄǊ ƪƭŀǊ ǘƛƭ ǳŘƪŀǎǘŜǘΦ 5Ŝǘ ŀƴŘŜǘ ƘƻƭŘ Ƴň Ǝň άŘŜƴ ǘǳƴƎŜ ƎŀƴƎέ ǘƛƭōŀƎŜ ǘƛƭ ŘŜƴ 

anden målzone. Denne sideskift-regel er lavet, fordi vindretningen har stor betydning, og medfører at 

holdene bytter side ved hver scoring.  

Scoring  

Et hold scorer mål, ved at en spiller kaster discen til en medspiller, som griber den i modstandernes målzone.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Skridt og nøl  

Det er ikke tilladt at løbe med discen. Efter gribning skal man stoppe så hurtigt som muligt, hvorefter man 

udelukkende må pivotere, ligesom i basketball.  

Efter gribning må spilleren holde discen i maksimalt 10 sekunder (8 sekunder i indendørs). Forsvareren, der 

markerer kasteren, tæller tydelƛƎǘ ǎŜƪǳƴŘŜǊƴŜΥ άbǄƭ мΣ нΣ оΣ п osv. indtil 10. Står kasteren stadig med discen, 

idet forsvareren siger 10, er der nøl og angrebet skifter.  

Scoring i målzonen, når en spiller griber en medspillers aflevering i målzonen. Her cuttes 
fra bagers i midten af målzonen mod forreste kegle. 
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Inde eller ude  

En aflevering må gerne flyve udenfor sidelinjerne, hvis den senere kurver tilbage på banen. Men rammer discen 

en væg, et træ eller en tilskuer på vejen, er den ude, og det andet hold får discen. De må starte deres angreb på 

det sted, hvor discen krydsede sidelinjen.  

En spiller, der i gribeøjeblikket har en fod på eller udenfor sidelinjerne, er ude, og angrebet skifter.  

En spiller, som griber discen inde i spillefeltet, men som ikke kan standse og derfor krydser sidelinjen, er ikke 

ude. Men han skal gå tilbage til det sted, hvor han krydsede linjen og kaste derfra.  

Det samme gælder, hvis en spiller griber og derefter krydser modstanderens mållinje. Han har ikke scoret, men 

skal tilbage til det sted, hvor han krydsede linjen, og kaste derfra.  

Springer en spiller og griber discen i luften, er det første jordberøring ved landingen, der afgør om han er ude 

eller inde, eller om der er en scoring eller ej. 

Fejl  

Fejlreglerne i ultimate minder, med et par markante undtagelser, om reglerne i basketball. Fysisk kontakt er i 

princippet forbudt, men kan ligesom i basketball ikke helt undgås (f.eks. i forbindelse med luftdueller).  

Bevidste fejl, som for eksempel kropstacklinger, hører slet ikke hjemme i ultimate. Men selvom man ikke 

laver fejl med vilje, hænder det alligevel.  

Angriberen laver f.eks. fejl, hvis: 

¶ Han tager for mange skridt med discen. 

¶ Han placerer sig i modspillerens løbebane, så en medspiller kan komme fri (screening) 

Forsvareren laver for eksempel fejl, hvis: 

¶ Han rammer kasteren over hånden i kasteøjeblikket.  

¶ Han støder ind i en angriber, der således mister chancen for at gribe discen. 

¶ Han tæller έƴǄƭέ ŦƻǊ ƘǳǊǘƛƎǘΦ 

 

Læg også mærke til, at det ikke er tilladt, at slå eller gribe fat i discen, mens kasteren står med den i hånden. Der 

er altså ingen grund til, at holde discen over hovedet, eller at gemme den bag ryggen for at undgå at markøren 

tager discen.  

Det er heller ikke tilladt, at omklamre kasteren, og man skal stå i minimum én discafstands bredde fra ham. 

Endelig må der kun være én forsvarsspiller inden for 3 meters afstand af kasteren. Disse regler er lavet for at 

sikre kasteren en mulighed for at aflevere. At kaste er svært nok i sig selv!  

Hvem dømmer og hvordan?  

Ultimate har ingen dommere - spillerne dømmer selv! En fejl kan kun kaldes af den spiller, som den er blevet 

ōŜƎňŜǘ ƛƳƻŘΦ 5Ŝǘ ƎǄǊ Ƙŀƴ ǾŜŘ ƳŜŘ ŘŜǘ ǎŀƳƳŜ ŀǘ ǊňōŜ άŦŜƧƭέΦ {ǇƛƭƭŜǘ ǎǘƻǇper straks, og samtlige spillere på 

banen bliver stående, hvor de nu er ς dette kaldes også άŦǊŜŜȊŜέΗΦ  
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L ŦƻǊōƛƴŘŜƭǎŜ ƳŜŘ ŦŜƧƭ ŦƻǊǎǄƎŜǊ Ƴŀƴ ŀǘ άǎǇƻƭŜ ǎǇƛƭƭŜǘ ǘƛƭōŀƎŜέ ǘƛƭ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴŜƴ ƛƴŘŜƴ ŦŜƧƭŜƴ ōƭŜǾ ōŜƎňŜǘΦ [ŀǾŜǊ 

en kaster for eksempel en mislykket aflevering, fordi han er blevet ramt på hånden i kasteøjeblikket råber 

Ƙŀƴ άŦŜƧƭέΦ {ǇƛƭƭŜǘ ǎǘƻǇǇŜǊΣ ƻƎ Ƙŀƴ ŦňǊ discen tilbage med et nøltal på 0.  

Har en angrebsspiller taget for mange skridt med discŜƴΣ ǊňōŜǊ Ƙŀƴǎ ƻǇŘŋƪƪŜǊ άŦŜƧƭέΦ {ǇƛƭƭŜǘ ǎǘƻǇǇŜǊ ƻƎ 

angriberen med discen må gå tilbage til det sted, hvor forseelsen startede. Men han mister ikke discen! 

Bemærk, at fejl begået af angribende hold ikke medfører at angrebet skifter!  

Efter en fejl stopper spillet. For at sætte spillet igang igen skal discŜƴ άŎƘŜŎƪŜǎέ af markøren. Ved check har 

kasteren discen i hånden. Idet markøren rører discŜƴ ƻƎ ǎŀƳǘƛŘƛƎ ǊňōŜǊ άŘƛǎŎ ƛƴŘέΣ Ƴň ƪŀǎǘŜǊŜƴ ŀŦƭŜǾŜǊŜΣ ƻƎ ŘŜ 

øvrige spillere bevæge sig rundt på banen igen.  

Sportsånd  

Fraværet af dommere appellerer til deltagerne om selv at tage ansvaret for kampene. Og har som 

forudsætning, at ingen med vilje overtræder reglerne. Således lyder den grundlæggende regel i ultimate 

(Citat fra World Flying Disc Federations regelsamling):  

ά{ǇƛǊƛǘ ƻŦ ǘƘŜ ƎŀƳŜέΦ  

ά5ŜǊ ƻǇƳǳƴǘǊŜǎ ǘƛƭ ǎǇƛƭ Ǉň Ŝǘ ƘǄƧǘ konkurrencemæssigt plan, men aldrig på bekostning af gensidig respekt 

mellem spillerne, overholdelse af de for spillet vedtagne regler, eller glæden ved at spille. Formålet med 

ultimate-reglerne er at angive nogle retningslinjer for hvordan ultimate spilles. Det antages at ingen ultimate-

spiller med vilje vil overtræde reglerne, og der er derfor ingen hårde straffe for utilsigtede regelbrud. Men 

derimod er der angivet en måde, hvorpå spillet kan genoptages, således som det efter al sandsynlighed ville 

have ǳŘǾƛƪƭŜǘ ǎƛƎΣ ƘǾƛǎ ŘŜǊ ƛƪƪŜ ƘŀǾŘŜ ǾŋǊŜǘ ƴƻƎŜǘ ǊŜƎŜƭōǊǳŘΦέ  

Værktøjskassen  

Både banens længde, kampenes varighed og deltagerantallet kan med fordel justeres ned, når det drejer sig om 

introduktion af spillet. Evt. kan man også lave en regel om at markøren skal holde 1 meters afstand til kasteren, 

hvis der er problemer med omklamring og flow i angrebet. De fleste husker og forstår bedst reglerne, hvis de 

forbindes med konkrete spilsituationer. Det er derfor en god idé at introducere relevante regler under 

øvelserne, da eleverne så allerede har kendskab til dem, når de skal spille kamp. Introduktionen skal derefter 

ske som behovet opstår i forbindelse med spillet. I begyndelsen kan det være nødvendigt, at bryde ind i spillet 

for at forklare regler, eller opklare tvivlsspørgsmål. Men det er vigtigt at eleverne tidligt opdager, at der ikke er 

ƴƻƎŜƴ ŘƻƳƳŜǊΦ !Ŧǎǘň ŘŜǊŦƻǊ ŦǊŀ άŘƻƳƳŜǊ-ǊƻƭƭŜƴέΣ ƻƎ ǘǊŋƪ ŘƛƎ ƘǳǊǘƛƎǎǘ ƳǳƭƛƎǘ ǘƛƭōŀƎŜ ƛ ǊƻƭƭŜƴ ǎƻƳ ǇŀǎǎƛǾ 

observatør. Uenighed om spilsituationer kan ikke undgås. Derfor er elevernes indbyrdes håndtering af uenighed 

en vigtig del af spillet. De opdager, at det alene er deres ansvar at få spillet til at fungere! 

  

 



 

10 ULTIMATE ς en introduktion til undervisning 

 

2. Opvarmning med disc  
Opvarmning med disc kan gøre det sjovere at lave opvarmningen, og kan give eleverne en god fornemmelse af 

discen allerede inden de starter med det mere seriøse. 

Regulær opvarmning med disc  

Løb (2 og 2 om en disc, små afleveringer 3-4 m mellem) 
- Løb en omgang hvor i kaster til hinanden 
- Sidestep/sidehop med aflevering 
- En løber forlæns, en løber baglæns ς byt på tilbagevejen 
- A løber 6-7 m. frem, vender og kommer direkte tilbage mod B og får en aflevering, nu løber B frem, 

vender og får en aflevering fra A, osv. 
- hǾŜǊƭŀǇΥ ! ǎǘňǊ ƳŜŘ ŘƛǎŎŜƴΣ . ǎǘŀǊǘŜǊ ōŀƎǾŜŘ ! ƻƎ ƭǄōŜǊ ŦƻǊōƛ !Ωǎ ƘǄƧǊŜ ǎƪǳƭŘŜǊ ƻƎ ŦňǊ Ŝƴ lille 
ōŀƎƘňƴŘǎŀŦƭŜǾŜǊƛƴƎ ƛ ƳŜŘƭǄōΦ ! ƭǄōŜǊ ƴǳ ŦƻǊōƛ .Ωǎ ƘǄƧǊŜ ǎƪǳƭŘŜǊ ƻǎǾΦ 
Gentages med forhåndskast, hvor der løbes forbi kasterens venstre skulder 

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

- Ryg mod ryg, lidt plads mellem, discen flyttes nu i 8-taller rundt om kroppen, begge hænder på discen, 
roter modsat vej rundt af hinanden 

- Ryg mod ryg, discen op og hovedet til makker, modtager mellem benene igen 
- Ryg mod ryg, bredstående, discen flyttes udenom benene i en stor bue under knæhøjde, to hænder på 

discen 
- Mavebøjninger (fødderne mod hinanden) hvor discen afleveres til makker når man bøjer op 
- Rygbøjninger (hovederne ud for hinanden), discen afleveres når man løfter op 

 

Opvarmningslege  

Discfanger 
- Se under kapitel 4 side 25.  

 
Discaton 

- Der laves en rute rundt på boldbanen 
(sjovest hvis der er nogle fodboldmål 
eller andet som man skal spille rundt 
om, alternativt kegler) F.eks. højre 
rundt om målet, over rundt om keglen 
og hen til det andet mål og scor i det 
med discen 

- Alle har en disc (evt. løbes i heat á 4-5 
personer) 

- Man kaster discen og løber derhen 
hvor den lander, og kaster næste kast 
derfra.  

- Discen skal gennemføre banen (dvs. 
man behøves ikke selv løbe rundt om 
målet, hvis man kan få discen til at kurve rundt om i et kast) 

Discaton. Discen kastes i den rute som er planlagt og man løber efter, 
samler discen op og kaster igen. Det gælder om at få discen i målet først. 
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Kryds og bolle 
2 hold mod hinanden med 3-4 elever i hver 
Banen består af en startlinje og 20-25 m. fremme er lavet en bane af 9 kegler (3x3) ς dette er spillepladen. Hvert 
hold får 3 overtrækstrøjer i samme farve som er deres spillebrikker. 
På samme tid starter 2 personer fra hvert hold og dribler (spiller små afleveringer til hinanden) ned mod 
spillepladen. Her placerer de overtrækstrøjen på en kegle og det gælder nu om at få de tre trøjer på stribe på 
spillepladen. 
Hvis discen tabes mens man dribler, kan man vælge at holdet skal lave en straf inden de må forsætte    
 

 

 

 

Kryds og bolle. Konkurrence mellem to hold, hvor man er sammen parvis. Parrene 
laver små afleveringer til hinanden mens de løber frem til keglerne. 
Overtrækstrøjen lægges på den kegle man vil have og det gælder om at få 3 på 
stribestribe 
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3. Kaste- og gribeteknik  
For at spille ultimate er det en forudsætning at kunne kaste og gribe discen nogenlunde sikkert. Ethvert kast 

består af discgreb, kasteposition og kasteafvikling. I ultimate er de tre mest almindelige kast baghånds-, 

forhånds- og upsidedownkastet.  

Baghåndskastet  

Baghåndskastet er det letteste kast at udføre for de fleste. 

Tommelfingeren placeres på discens overside, så den trykker 

ƳƛŘǘ Ǉň ǊƛƭƭŜǊƴŜΦ 5Ŝ ǄǾǊƛƎŜ ŦƛƴƎǊŜ άƪǊǄƭƭŜǎέ ǊǳƴŘǘ ƻƳ discens 

kant, så fingerspidserne på lille-, ring- og langefinger trykker 

på selve kanten. Grebet skal være fast uden at være 

krampagtigt fast.  

Kasteren står med let spredte ben og med siden til målet. Øjnene 

skal være fæstet på målet - ikke på discen! Armen skal holdes ude på siden af kroppen og være næsten strakt, 

som ved et baghåndsslag i 

tennis, men med bøjet håndled. 

Armen må ikke holdes på ryggen 

eller bøjes op i armhulen, så 

bevægelses-friheden forsvinder!  

I kastebevægelsen flyttes 

vægten fra det bagerste til det 

forreste ben. Armen, inklusive 

håndleddet, skal være afslappet. 

Bevægelsen skal være 

fremadrettet - ƛƪƪŜ Ŝƴ ŎƛǊƪŜƭ ƻƳ ƪǊƻǇǇŜƴǎ ŀƪǎŜΗ .ŜǾŋƎŜƭǎŜƴ ǎƪŀƭ ƳǳƴŘŜ ǳŘ ƛ Ŝǘ άǎǾƛǊǇέ ƳŜŘ ƘňƴŘƭŜŘŘŜǘΣ ǎƻƳ 

skaber spin (rotation). Bevægelsen minder om når man giver noget et svirp bagi med et viskestykke. Spin er det, 

som giver discen stabilitet, så discens gode flyveegenskaber udnyttes! I kastets eftersving skal håndfladen vende 

nedad.  

Baghåndsgreb med makør, der presser baghånd. Forhåndsgreb med markør, der presser forhånd. 
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Forhåndskastet  

Forhåndskastet er lidt mere akavet for de fleste. Tommelfingeren skal 

fortsat være placeret på discens overside, og trykke midt på rillerne. Men 

discŜƴ άŘǊŜƧŜǎέ ƘŜƭǘ ƛƴŘ ƛ ƳŜƭƭŜƳǊǳƳƳŜǘ ƳŜƭƭŜƳ ǘƻƳƳŜƭ- og pegefinger, 

med pege- og langefinger på indersiden af discens kant, og ring- og 

lillefinger på ydersiden af discens kant. De to par fingre skal klemme på 

hver side af discens kant i et fast, men ikke krampagtigt greb.  

Kasteren står med let spredte ben, let bøjede knæ og med front til målet. 

Øjnene skal være fæstet på målet. Albuen skal være let bøjet,  og 

håndleddet skal være bøjet nedad og tilbage. 

Den side af discen, som vender væk fra 

kroppen, skal hælde nedad.  

Kastebevægelsen skal være fremadrettet, og 

ƳǳƴŘŜ ǳŘ ƛ Ŝǘ άǎǾƛǊǇέ ƳŜŘ ƘňƴŘƭŜŘŘŜǘΦ 

Bevægelsen skal være kort og meget eksplosiv, 

som når man giver noget et svirp bagi med et 

viskestykke. Discens spin er altafgørende ved 

forhåndskast. Et hurtigt håndled er derfor langt 

vigtigere end store armkræfter. Håndfladen og 

underarmen skal vende opad i hele kastebevægelsen.  

Upsidedownkastet  

Kan du forhåndskastet, kan du også 

upsidedownkastet! Grebet er det samme, men 

kasteren står næsten med front til målet, og kastet 

udløses over hovedet. Kastepositionen og 

kastebevægelsen minder meget om den en 

badmintonspiller bruger ved clearslag, med let 

tilbagebøjet ryg og skulderen til kastearmen trukket 

tilbage.  

Kastebevægelsen skal være rettet fremad og opad, 
idet discen hurtigt falder. Derfor skal der også bruges 
ōňŘŜ ƪǊŀŦǘ ƻƎ ǎǇƛƴΦ 5ƛǎŎΩŜƴǎ ǾƛƴƪŜƭ ǾŜŘ ƪŀǎǘŜǳŘƭǄǎƴƛƴƎ 
skal være omtrent lodret. I flugten vil discen hurtigt 
vende rundt. Et godt kast lander fladt med bunden i 
vejret!  
 
Vær opmærksom på at upsidedownkastet er mere 
vindfølsomt end forhånd og baghåndskastet, hvorfor 
det primært egner sig til stille vejr eller indendørs 
spil. 

  

Upsidedownkastet med samme greb som forhåndsgrebet. 
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Gribninger  

Sikre gribninger er lige så vigtige som gode kast, og mest sikre er gribninger med to hænder. Samtidig er det i 

gribeøjeblikket vigtigt, at bruge øjnene til at fokusere på discen. 

Pandekagegribning   

 

Ligger afleveringen mellem livet og halsen er det mest sikkert, at bruge en pandekagegribning. Det vil sige, at 

Ƴŀƴ άƪƭŀǇǇŜǊέ ƘŋƴŘŜǊƴŜ ǎŀƳƳŜƴ ƻƳ ŘƛǎŎŜƴǎ ƳƛŘǘŜΣ ƳŜŘ ŘŜƴ ŜƴŜ ƘňƴŘ ƻǾŜƴǇň ƻƎ ŘŜƴ ŀƴŘŜƴ ƘňƴŘ ǳƴŘŜǊ 

discen. Kommer discen i hovedhøjde er det en god idé, at modtageren springer op, og griber discen i 

brysthøjde. Fordelen ved denne gribning er at selv om discen skulle hoppe lidt på grund af vinden kan man 

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

Høje og lave gribninger  

Høje gribninger: Ligger afleveringen over hovedhøjde gribes fat i discens 
kant med tommelfingrene under og de øvrige fingre ovenpå discen.  
 
Lave gribninger: Ligger afleveringen under livet, er det mest sikkert at 
gribe fat i discens kant med tommelfingrene ovenpå og de øvrige fingre 
under discen.   
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Værktøjskassen  

Inden kasteinstruktion er det en god idé at bruge lidt tid sammen med en kollega for at danne egne erfaringer 
med kast og gribninger. Søg evt. på internetter efter videoklip af kasteinstruktion og gribninger, for se hvordan 
de rutinerede gør. Videoklippene kan også i forbindelse med undervisningen af eleverne, hvis man ikke selv kan 
vise et godt kast. Vinden har stor betydning for discens svæv - især ved upsidedownkast. I blæsevejr skal 
kastene derfor have ekstra meget spin. Spin giver discen stabilitet! Det gør ikke ondt at gribe en disc, men det 
kan være en fordel at have klippet negle forud, da man risikere at knække dem ved gribningerne. Det er en 
fordel at gribe med pandekage, da det er den mest sikre gribning.  
At få en disc i ansigtet er ikke rart. Sørg derfor for god afstand mellem grupperne. Og lav en aftale om at råbe 
HEAD eller DISC hvis en disc alligevel flyver utilsigtet og risikere at ramme nogen i hovedet. Disse kald skal gerne 
afføde en reaktion, hvor spillerne beskytter deres hoved. 

 

 
Hvis ikke man kan nå discen med to hænder, kan man gribe med én. 
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4. Øvelser og lege  

 

A. Kast og gribninger  
Ved forskellige fokuspunkter under øvelserne kan eleverne spores ind på forskellige sider af 
kastet, som for eksempel spin, fartstyring og distance. 
 

Kastetræning  

Eleverne stiller sig parvis med en disc og en afstand mellem sig på ca. 10 meter. De kaster frem 
og tilbage mellem sig, indtil de har styr på kast og gribninger. Begynd med baghåndskastet, derefter 
forhåndskastet, og har de fuld kontrol over forhåndskastet kan upsidedown introduceres. Denne rækkefølge af 
kastetræningen anbefales, da baghåndskast er lettere end forhåndskastet at gå i gang med for de fleste. 
 

Fra korte til lange kast  

Eleverne går sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig på maximum 8 meter. De 
træder begge et skridt tilbage efter 6-8 succesfulde kast dvs. 3-4 kast fra hver elev og øvelsen repeteres. Efter et 
stykke tid går parrene igen sammen på den korte afstand, og øvelsen gentages med forhåndskast og 
upsidedownkastet. 
  

Spin  

Eleverne går sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig på ca. 4 meter. De træner spin ved at lave 

kast, som roterer meget uden at have nogen synderlig fremdrift. Kun forhånds- og baghåndskast.  
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Gribninger  

Eleverne går sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig på ca. 4 meter. De veksler mellem høje og 

lave kast, og tvinger derved hinanden til at bruge forskellige gribninger. Kastene må ikke være hårde, men 

gerne med varierende spin.  

Fartkontrol  

Eleverne går sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig på ca. 10 meter. Modtageren lægger sig fladt 

på maven med hovedet i retning mod kasteren og armene ud til siderne. Der kastes og modtageren springer op 

og griber discen - og vise versa. Et præcist kast, med spin og uden for megen fart, er en forudsætning for, at 

modtageren har en chance for at gribe. Variation: Øvelsen kan gøres lettere, ved blot at lade modtageren stå 

ƳŜŘ ǊȅƎƎŜƴ ǘƛƭ ƪŀǎǘŜǊŜƴΣ ŘŜǊ ǎň ǎƪŀƭ ǊňōŜ άƴǳέ ƛ ƪŀǎǘŜǄƧŜōƭƛƪƪŜǘΦ  

Leg - Speedflow  

Eleverne går sammen parvis med en disc og en afstand mellem sig på ca. 10 meter. Det gælder 
om at lave 20 vellykkede afleveringer hurtigst muligt ς dvs. 20 kast, som gribes. Det er tilladt 
at løbe for at gribe discen, men eleven skal tilbage til udgangspunktet før han må kaste tilbage. 
Hvert par tæller højt, så parrene ved siden af kan følge med. Det par som er hurtigst færdig må som belønning 
give de andre par straf på 10 mave-, ryg- eller armbøjninger.  
Øvelsen er god til at øve kast og gribninger under pressede situtationer. 
Variation 1: Som ovenfor, men først til i alt 60 bestående af 20 vellykkede kast i henholdsvis 
baghånd, forhånd og upsidedown. 
Variation 2: Som i variation 1, men med den tilføjelse at man ved mislykket aflevering skal gå 
ǘƛƭōŀƎŜ ǘƛƭ ƘŜƭŜ ǘƛΩŜǊΦ 9Ǌ Ŝǘ ǇŀǊ ŦΦŜƪǎΦ ƴňŜǘ ǘƛƭ отΣ Řŀ Ŝƴ ŦŜƧƭ ƛƴŘǘǊŋŦfer, skal parret tilbage til 30, 
og tælle derfra.  
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Værktøjskassen  

Kastetræningen er ikke altid det mest spændende for eleverne, men det er nødvendigt, at de behersker 

gribninger og mindst ét kast rimeligt godt. Begynd med baghåndskastet, der er det letteste for langt de fleste! 

Er der generelt problemer med forhåndskastet så udskyd træning af upsidedownkastet, da dette kaste generelt 

ikke bruges så meget udendørs. Det er en god idé, at starte hver lektion med en øvelse fra dette afsnit, så 

eleverne får en teknisk opvarmning. Alle øvelserne ovenfor kan uden problemer laves i grupper af 3. Er der den 

mindste brise, er det en god idé at lade eleverne bytte plads, så alle prøver både mod- og medvind. Hold øje 

med elevernes discgreb, kasteposition og kasteafvikling, men ret ikke for mange detaljer på en gang. Få fremfor 

alt eleverne til at fokusere på at lave mange, gribelige kast ά[ŜŀǊƴƛƴƎ ōȅ ŘƻƛƴƎέ ŜǊ ŘŜƴ ōŜŘǎǘŜ ƭŋǊŜƳŜǎǘŜǊΦ aňƭŜǘ 

ŜǊ ŀǘ ƪŀǎǘŜǘ ǎƪŀƭ άƭƛƎƎŜ ƛ ƘňƴŘŜƴέ - ƛƪƪŜ άƛ ƘƻǾŜŘŜǘέΗ  

B. Kom igang  

Inden du sætter egentligt spil igang med målzoner, point osv., er det nødvendigt at introducere de 

mest basale regler. Det kan man med fordel gøre i forbindelse med nedenstående øvelser, der 

samtidig giver eleverne et indblik i spillets natur.  

Spil uden modsta nder  

Eleverne går i grupper af ca. 4 med en disc på et område der er ca. 15 x 15 meter. De er alle på samme hold, og 

spiller discen rundt mellem sig. Det gælder om hele tiden at være i løb, og at gøre sig spilbar. Kun når en elev 

griber discen, skal han hurtigst muligt stoppe op, stille sig i kasteposition, og først når kastet er udløst sætte i 

løb igen.  

Flest afleveringer  

To hold af ca. 4 elever spiller mod hinanden på et område, der er ca. 20 x 20 meter. Der spilles uden målzone, så 

det gælder udelukkende om at holde discen inden for egne rækker. Ved forsvarsblokering eller kaste-/ gribefejl 

går discen over til det andet hold - ά!ƴƎǊŜōǎǎƪƛŦǘέΦ 5ŜǊ ǎǇƛƭƭŜǎ ƳŜŘ ǇŜǊǎƻƴƭƛƎ ƻǇŘŋƪƴƛƴƎΣ ƻƎ ƛƴŘŜƴ L ƎňǊ ƛƎŀƴƎ 

aftales det, hvem der spiller overfor hvem.  

Leg - Hotbox  

To hold af 3-4 elever spiller mod hinanden på et område, der er ca. 20 x 20 meter. På banens midte er der en 

målzone på ca. 3 x 3 meter. Holdene scorer point ved at gribe discen inde i målzonen. Ved angrebsskift, 

herunder også scoring, igangsættes spillet straks. Men scoring på første kast efter skift er ikke tilladt. Variation: 

Som ovenfor, men med et område, der måler 25 x 25 meter, og med 2 målzoner på hver 2 x 2 meter. Denne 

variation er fordelagtig, hvis der skal være mere end 4 elever på hvert hoƭŘΣ ŜƭƭŜǊ ƘǾƛǎ ŘŜƭǘŀƎŜǊƴŜ άƎƭŜƳƳŜǊέ ŀǘ 

dække personligt.  
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Værktøjskassen  

I brugen af de spilintroducerende øvelser er det vigtigt, at eleverne lærer at finte og løbe for at komme fri til at 

modtage discen, og at standse op for at kaste. Samtidig er det vigtigt, at eleverne i forsvar forfølger deres 

modstander, og derved får fornemmelse for den personlige opdækning. Endeligt er disse øvelser ideelle til 

introduktion af de mest basale regler - skridt, angrebsskift, opdækning, fejl m.v. (jævnfør kapitel 1. ovenfor). Til 

gengæld er der tidligt i et undervisningsforløb ingen grund til at håndhæve nølreglen. Tværtimod er det noget af 

en opgave at få eleverne til ikke at forivre sig - 10 sekunder er laaaang tid.  

Flest afleveringer og hotbox er to relativt hårde øvelser, så derfor kan det være en god idé at lave lave små 

perioder med spil og vandpause. Fx 5 minutters spil og 1 minuts pause. 

C. Løb og cuts  

Med øvelserne i dette afsnit får eleverne et yderligere indtryk af kravene til deres kast, gribninger, 

løbeindsats og cuts (Et άŎǳǘέ er et skarpt retningsskift i høj fart, som angriberen laver for at komme fri af sin 

modstander).  

Indcut øvelse   

Eleverne stiller sig i to rækker med mellem 5 og 9 elever i hver, og med alle de disc´s der er til rådighed. De to 

rækker placeres på en lige linje, med front mod hinanden, og med en afstand på mellem 15 og 20 meter. Spiller 

1 har ingen disc. Han løber lige frem mod den anden række, og modtager aflevering fra A. 1 griber discen, 

hvorefter han fortsætter ned i den modsatte række. Lige efter at have kastet løber A for at modtage en 

aflevering fra 2 - og så fremdeles.  
 




































