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ULTIMATE FRISBEE

GRA ZESPOtOWA DLA KAZDEGO

Opracowanie: Adam Kadenaci

Ultimate Frisbee jest sportem, ktéra od kilku lat preznie rozwija sie w Polsce. Sposréd innych dys-
cyplin zespotowych wyrdznia go bezkontaktowy charakter, granie w koedukacyjnych sktadach
oraz brak sedziéw (zawodnicy sami rozsqdzajg spory na boisku). Duzy nacisk ktadzie sie na prze-
strzeganie zasad fair play. Sport jest bardzo dynamiczny i widowiskowy, peten wyskokdw, sprintéw
i walki o dysk. W Ultimate Frisbee mozna gra¢ na boiskach trawiastych, hali, a nawet na plazy.

= HISTORIA

Ultimate Frisbee narodzito sie w Stanach Zjednoczo-
nych. Pierwszy zbiér zasad zostat stworzony przez
studentéw Columbia High School w Maplewood, New
Jersey w USA. Za date powstania tego sportu uznaje sie
1968 rok, kiedy to Joel Silver zaprezentowat idee Ulti-
mate Frisbee radzie studentéw Columbia High School.
Rok pdzniej zostat rozegrany pierwszy mecz pomiedzy
dwiema grupami studentéw. Pierwszy zorganizowany
turniej Ultimate Frisbee - The National Collegiate
Championships - zostat rozegrany w 1975 roku.
W turnieju wzieto udziat osiem druzyn. W tym samym
roku Ultimate Frisbee zostato wtgczone w poczet
dyscyplin obowiazujacych na mistrzostwach $wiata
we Frisbee. W 1983 roku zostaty rozegrane pierwsze
oficjalne Mistrzostwa Swiata Ultimate Frisbee w Gote-
borgu w Szwecji. W 2001 roku Frisbee Ultimate zostato
witaczone, jako dyscyplina medalowa, do World Games,
czyli tzw. Igrzysk Sportéw Nieolimpijskich. W chwili
obecnej dyscypline te uprawia blisko 100 tysiecy gra-
czy z okoto 50 panstw, a Ultimate Players Association
w USA zrzesza blisko 13 tysiecy aktywnych cztonkow.

Poczatki polskiego Ultimate Frisbee siegajg 1996 roku.
Wtedy to Goeffrey Schwartz, wyktadowca z Wydziatu
Anglistyki UAM w Poznaniu, zaczat organizowac pierw-

sze treningi dla swoich studentéw. W 1997 roku, z inicja-
tywy Goeffrey'a, powstata pierwsza druzyna Ultimate
Frisbee w Polsce (Dancing Goats), ktéra wzieta udziat
w miedzynarodowym turnieju w Bratystawie. Prawdziwy
rozwoj Ultimate Frisbee w Polsce przypada na XXI wiek.
Od 2005 roku kolejne druzyny zaczety powstawac
w Warszawie, Krakowie, Wroctawiu czy Tréjmiescie.
Na terenie Polski funkcjonuje obecnie ponad 30 dru-
zyn. Rozgrywane sa klubowe turnieje krajowe, miedzy-
narodowe i rangi mistrzowskiej. Polska reprezentacja
bierze udziat w Mistrzostwach Europy i Swiata. W tym
roku warszawska druzyna Grandmaster Flash zdobyta
tytut Klubowych Mistrzéw Europy. W 2017 roku zostang
rozegrane World Games we Wroctawiu, gdzie Ultimate
Frisbee bedzie stanowic jedna z gtéwnych dyscyplin.
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= 10 PROSTYCH ZASAD ULTIMATE

POLE GRY

Trawiaste boisko o wymiarach 100x37metréw po-
dzielone jest na trzy strefy. Pole wtasciwej gry o dtugo-
$ci 64 metry oraz dwie 18-metrowe strefy punktowe
(ang. zone). Na boisku grajg ze sobg dwie, siedmio-
osobowe druzyny. Jest tez mozliwo$é¢ grania na mniej-
szym boisku o wymiarach 40x20 metréw, gdzie pole
wtaéciwe ma dtugos$é 28 metrow, a strefy punktowe
6 metréw. Przy takich wymiarach boiska zaleca sie
granie piecioosobowymi druzynami.

ROZPOCZECIE GRY

Na poczatku kazdego punktu siedmioosobowe druzy-
ny ustawiaja sie naprzeciwko siebie, na liniach swoich
stref punktowych. Druzyna bronigca rozpoczyna gre
poprzez wyrzut dysku w strone druzyny atakujacej
(tzw. pool).

ZDOBYWANIE PUNKTOW

Druzyna zdobywa punkt, gdy jeden z jej zawodnikow
ztapie dysk w strefie punktowej przeciwnika. W prze-
rwach pomiedzy punktami mozliwe jest dokonywanie
zmian w sktadzie oraz nastepuje zamiana stron boiska.

RUCH DYSKU

Dysk mozna podawac¢ w kazda strone boiska. Zawod-
nik z dyskiem nie moze sie przemieszczac. Jesli ztapat
dysk w biegu powinien jak najszybciej sie zatrzymac.
Po zatrzymaniu zawodnik moze ,pivotowac” i ma
10 sekund, aby poda¢ dysk dalej. Czas odlicza obron-
ca kryjacy rzucajacego (tzw. marker).

PRZEJECIE DYSKU

Utrata posiadania dysku przez druzyne atakujaca na-
stepuje, gdy dysk dotknie ziemi lub zawodnik dotnie
dysku bedac poza boiskiem. Druzyna bronigca moze
takze bezposrednio przeja¢ lecacy dysk. Zawodnik
traci posiadanie dysku, jesli bedzie trzymat dysk dtu-
zej niz 10 sekund. Po zmianie posiadania druzyna bro-
nigca przechodzi do ataku.

ZMIANY ZAWODNIKOW
Zmiany w druzynach dozwolone sa jedynie pomiedzy
punktami lub wyniku kontuzji jednego z zawodnikow.

KONTAKT FIZYCZNY

Kontakt fizyczny pomiedzy zawodnikami jest niedo-
zwolony. Zabronione jest takze zabieganie drogi inne-
mu zawodnikowi. Kazde dotkniecie zawodnika trakto-
wane jest, jako faul.

FAULE

Przewinienie zgtaszane jest przez zawodnika faulowa-
nego. Jesli faul doprowadzit do utraty posiadania dyskuy,
wtedy dysk wraca do zawodnika faulowanego. Jesli za-
wodnik druzyny atakujgcej zostat sfaulowany podczas
tapania dysku, dysk przechodzi w jego posiadanie. Jesli
zawodnik faulujacy nie zgadza sie ze zgtoszonym prze-
winieniem, dysk wraca do poprzedniego rzucajgcego.

BRAK SEDZIOW

Zawodnicy przebywajacy na boisku sg odpowiedzialni
za zgtaszanie przewinien i fauli. W ten sposéb kazdy
zawodnik staje sie sedzig i do jego obowigzkdw nalezy
dobra znajomo$¢ zasad gry.

DUCH GRY

Jedna z wazniejszych zasad Ultimate jest szanowanie
regut fair play. Istotny jest sposdb, w jaki zawodnicy
komunikuja sie miedzy sobg, jak dobrze znaja prze-
pisy gry oraz wzajemne poszanowanie przeciwnika.
Na kazdym turnieju przyznawana jest specjalna na-
groda ,Spirit of the Game” dla druzyny, ktéra prezen-
towata najlepszego ducha gry.

Zachecamy do zapoznania sie z catoscia
zasad. Mozna je znalez¢ pod tym linkiem:
http://www.frisbee.pl/o-ultimate/
ultimate-frisbee/przepisy-gry-w-ultimate.
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= PODSTAWOWE RZUTY

Zawodnicy podczas gry korzystajg z roznorodnych rzu-
tow. Dwa najwazniejsze z nich to forehand i backhand,
analogicznie jak w tenisie. Jesli opanujemy te dwa rzuty,
wtedy bez problemu mozemy zaczaé gra¢ w Ultimate
Frisbee. Sposadb trzymania dysku i technike rzucania mo-
zecie zobaczy¢ na ponizszych filmach instruktazowych:

= PODSTAWOWE CWICZENIA

3 MAN DRILL

Dwoch zawodnikéow staje naprzeciwko siebie w od-
legtosci 6-8 metréw. Jeden z zawodnikow ma dysk
(zawodnik A). Do niego podchodzi trzeci zawodnik (za-
wodnik B). Zadaniem zawodnika A jest podanie dysku
do osoby stojacej po drugiej stronie (zawodnika C),
przy uzyciu forehandu lub backhandu. Zadaniem za-
wodnika B jest uniemozliwienie tego podania. Pamie-
tajmy, ze w Ultimate Frisbee niedozwolony jest kon-
takt fizyczny. Po rzucie zawodnik A i B zamieniaja sie
miejscami. Ten, ktéry bronit, zostaje na miejscu rzu-
cajacego. Ten, ktéry rzucat, biegnie do zawodnika C,
ktéry otrzymat podanie i bedzie starat sie utrudni¢ mu
rzut. Powtarzamy ten schemat 10 razy. To ¢éwiczenie
mozna zobaczy¢ pod tym linkiem:
http://www.youtube.com/watch?v=IhTIILNvAWs.

NABIEGANIE NA DYSK

To ¢wiczenie jest dla minimum 6 oséb. Trenujacych
dzielimy na dwie grupy. Obie stajg w rzedach (kolejka
A i B) naprzeciwko siebie, w odlegtosci 12-15 metréw.
Pierwsza osoba w kolejce A ma dysk. Pierwsza oso-
ba z kolejki B zaczyna biec w strone kolejki A. Osoba
z dyskiem podaje frisbee do osoby biegnacej. Ta tapie
dysk, zatrzymuje sie, odwraca o 180 stopni, podaje
do pierwszej osoby z kolejki B (tej, z ktorej wybiegata)
i zbiega na sam koniec kolejki A. Wtedy pierwsza oso-
ba z kolejki A zaczyna biec w strone kolejki B, gdzie
jest dysk. Powtarzamy ten schemat 30 razy.
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Backhand:
http://www.youtube.com/watch?v=MIf7nfKYK40

Forehand:
http://www.youtube.com/watch?v=lgUyWsaGC2U

Arhjay, Flickr, BY-ND 2.0

GRA NA UTRZYMANIE

To éwiczenie jest dla minimum 6 oséb. Na boisku
wyznaczamy kwadrat o boku 10 metréw (najlepiej
przy pomocy pachotkéw). Dzielimy grupe na dwie
druzyny. Na boisku mogg przebywa¢ tylko po 3 oso-
by z kazdej druzyny. Jedna z druzyn dostaje dysk.
Jej zadaniem jest wymieni¢ miedzy soba 10 podan
bez straty. Osoba z dyskiem ma 6 sekund, zeby rzu-
ci¢ dysk (czas odlicza obronca). Zadaniem druzyny
przeciwnej jest uniemozliwienie wykonania 10 podan
i przejecie dysku. Przejecie dysku nastepuje, kiedy
dysk upadnie na ziemie, zostanie zbity przez zawod-
nika druzyny broniagcej, osoba z dyskiem nie rzuci go
w ciggu 6 sekund lub kiedy zawodnik druzyny ataku-
jacej ztapie dysk poza polem gry. Jeéli uda sie wy-
kona¢ 10 podan bez straty, wtedy druzyna dostaje
1 punkt i moze kontynuowac gre az do nastepnej stra-
ty lub zdobycia punktu. Gra toczy sie, az ktéras z dru-
zyn zdobedzie 3 punkty.
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= |INNE GRY WYKORZYSTUJACE DYSK FRISBEE

URBAN DISC GOLF

Urban Disc Golf jest rodzajem zabawy, ktéra przypo-
mina tradycyjnego golfa. Nie potrzebujemy do niego
jednak specjalnego pola do gry. Naszym polem gry
moze by¢ najblizsza przestrzen publiczna, park, miej-
ski plac czy teren otaczajacy szkote. Zamiast piteczki
i kija mamy dysk Frisbee. Kazdy z graczy posiada swoj
dysk. Gracze wyznaczajg wspélnie punkt startowy
i punkt docelowy (tzw. dotek). Celem kazdego gracza
jest pokonanie wyznaczonej trasy w jak najmniejsze;
ilosci rzutéw. Zawodnik konczy gre, kiedy uda mu sie
uderzy¢ swoim dyskiem w wybrany punkt docelowy.
Urban Disc Golf jest gra turowa. W kazdej turze kaz-
dy zawodnik moze wykona¢ okreslong liczbe rzutéw
(od 1 do 3 - liczbe rzutéw na ture ustala sie przed
rozpoczeciem gry). Planujac trase mozna wprowa-
dza¢ dodatkowe utrudnienia np. po drodze do punktu
docelowego musimy omina¢ jedno z drzew z lewej
strony i przerzuci¢ dysk pod tawka.

DOUBLE DISC COURT

Double Disc Court jest gra zespotowa, w ktérej rywa-
lizuja ze soba dwa, dwuosobowe zespoty. Do gry wy-
korzystuje sie dwa dyski. Boisko sktada sie z dwéch
kwadratéw o boku 13 metréw, oddalonych od siebie
0 17 metrow. W kazdym z kwadratéw mamy pare
zawodnikow. Kazda z druzyn ma po jednym dysku.
Gre rozpoczyna sie poprzez réwnoczesne wyrzuce-
nie dyskéw. Zawodnicy muszg ztapa¢ dysk i odrzu-
ci¢ go z miejsca, w ktérym go ztapali. Dyski musza
ciggle krazy¢ miedzy druzynami, poniewaz nie mozna
mie¢ w posiadaniu dwoch dyskéw na raz. Dana dru-
zyna zdobywa punkt, kiedy dysk wyrzucony przez nich
spadnie w pole druzyny przeciwnej i nie wytoczy sie
z niego; kiedy dysk rzucony przez przeciwnikow nie
trafi w ich pole lub kiedy przeciwna druzyna bedzie
miata w posiadaniu, w tym samym czasie, oba dyski.
To zawodnik musi oceni¢, czy warto jest tapa¢ dysk
(czy dysk wpadnie w ich pole punktowe czy nie). Gra
toczy sie do momentu, az jedna z druzyn zdobedzie
15 punktéw. Co 5 punktéw druzyny zamieniajg sie po-
lem gry. Pod tym linkiem znajduje sie film instruktazowy:
http.//www.youtube.com/watch?v=nszaRylOxus.

Adam Kadenaci - zatozyciel Klubu Sportéw Miejskich ,,Skarpa”, inicjatywy promujgcej nowatorskie dyscypliny
sportowe. Z Ultimate Frisbee zwigzany od 9 lat. Obecnie jest cztonkiem druzyny 4hands Warszawa, w ktérej gra

na pozycji cuttera. Zajmuje sie organizowaniem i prowadzeniem treningdw dla poczqgtkujgcych.
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