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Ultimate frisbee foregar uden-
dgrs, og hvert hold bestar af syv
personer. Banen er lidt smallere
end en fodboldbane, og naren
spiller griber et kast i modstan-
derens malfelt, er der point. Om
vinteren spilles der indendars
pa en handboldbane. Lees mere
pé Dansk Frisbee Sport Unions

hjemmeside: www.dfsu.dk.

Fra legetgj til serigs treening:

Ultimate frisbee

Ultimate frisbee ger dig smidig og giver en
rigtig god kondition. Og sa er det legende let at
blive bidt af den nye tallerkendille.

n bane, en frisbee, og si
gir det lgs! I firserne spille-
de vi frisbee for sjov i som-
merhuset eller pa stranden.
I dag er frisbee et serigst,
aktivt, konditionspraeget og socialt
spil — isaer i ultimate-versionen, hvor
du kan spille pd hgjt niveau eller
bare som hobby. Og lige nu strem-
mer iser kvinderne til de ni ultimate-
klubber, der findes i Danmark.
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Reglerne er enkle: Du kaster, griber
og lgber — igen og igen, men aldrig
med frisbeen i hzenderne — og sa er
fysisk kontakt forbudt. Derfor kan
meend og kvinder spille sammen,
for det handler bide om hurtighed,
udholdenhed, springkraft, —taktik,
koordination og kaste- og gribetek-
nik. Er man ikke den store griber,
kompenserer man ved at vaere hurtig
_ eller ved at vaere en fair spiller, for

Treeningsekspert og labecoach
Martin Kreutzer:

Ultimate frisbee er fremragende
konditionstraening, da en stor
del af spillet foregdr med hgj
intensitet. Kampenes relativt
korte varighed ger dog, at du
ikke trener udholdenhed,

53 derfor kan du med fordel
supplere med cykel-eller lgbe-
ture. Det er ogsa en god idé at
styrketraene, da en staerk og
veltreenet muskulatur beskytter
dig imod skader. Iszer ledskader
(forarsaget af ukoordinerede
retningsskift) er ret almindelige.

Traeningsfysiolog Ulrik Dalgas:
Ultimate frisbee er rigtig god
kredslgbstraening. Der er nemlig
tale om et meget intervalprae-
get spil, hvor man skiftevis
bevaeger sig med hgj og lavin-
tensitet. Eneste forbehold er, at
du skal tage dig i agt for skader.
Undersggelser peger nemlig
p4, at der forekommer en del
fiberspraengninger samt skader
pa knae, ankler og skuldre.

spillet bygger nemlig pa fair play, og
der er priser til det mest fairspillende
hold i mange turneringer, fuldt ud pa
linje med vinderpokalen.

1 gennemsnit lgber en ultimate-
spiller i mindst 17 af de 25 minutter,
en kamp tager. Da spillet stadig er ret
nyt i Danmark, geelder det om at fa
fyldt flest mulige hold, s& den samme
spiller nar ofte at spille mange kam-
pe i lgbet af en treeningsaften.
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