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RISQEE KOOL{{

Mis on ultimate?

Ultimate frisbee on pdnev ja tempokas kontaktivaba
voistkonnasport, mille eesmark on s66ta ketas oma kaaslasele
punktialasse.

Siin on lUhike tutvustav video:
https://www.youtube.com/watch?v=a2EKviS9UDO

Siin on video paris mangust (inglise keeles):
https./MWww.youtube.com/watch?v=BSGT6fYL MTA&t=1856s

Mangitakse murul, liival ja ka saalis
Mangitakse nii meeste, naiste kui segavdistkondades

Spordiala teeb eriliseks kdigi valjakumangijate voimalus vastu
votta kohtuniku digustes otsuseid (kohtunikku polegi vaja) ning
labiv ausa mangu pohimaote (Spirit of the Game)



https://www.youtube.com/watch?v=a2EKvjS9UD0
https://www.youtube.com/watch?v=BSGT6fYLMTA&t=1856s

Miks kaasata ultimate liikumistundidesse?

Mitmekulgne spordiala, kus kogu keha on aktiivselt hdlmatud
tegevusse

Mangimiseks on vaja vaga vahe ja lihtsat inventari (1 ketas ja 8
koonust/tahist)

Voéimalik mangida nii sees kui ka valjas, nii suurel kui vaikesel
alal

Peaaegu markamatult koguneb palju fUusilist intensiivsust
Voistkonnas saavad erinevate fUusiliste
vlimetega mangijad olla kasulikud
(naiteks Moni ndrgem jooksja on hea
viskaja)

Tore ja pdnev vaheldus levinud (ja
tavaliselt palliga) spordialadele

Ketta viskamise oskuse baastaseme
saavutamine

Kaasahaaravad mangud kettaga

Ultimate frisbee pohireeglid
Voistkonnasport, mida mangitakse
kettaga ristkulikukujulisel valjakul.
Ristkulik on jaotatud kolmeks osaks.
Keskel on suurem manguala ja kaks
vaiksemat ala valjaku otstes on
punktialad




Voistkonna eesmark: punkti saamiseks tuleb ketas voistkonna
liilkmete vahel sGotes toimetada Uhest valjaku otsast teisel pool
asuvasse punktialasse

Punkti algus: kumbki voistkond asub enda kaitstavas
punktialas. Kaitses alustav voistkond viskab ketta
vastasvdistkonnale (avavise). Vastane alustab runnakut

Punkti jooksul: rinnakudigus vahetub voistkondade vahel iga
kord kui toimub kettakaotus

Punkt Iopeb: soot pultakse kinni enda rinnatavas punktialas.
Saadakse alati 1 punkt

RUnnak: eesmark sdéota voistkonnakaaslasele ketas ja valtida
kettakaotust. Kettaga joosta ei tohi. Ketta puudmisel tuleb
voimalikult kiiresti seisma jaada ja proovida ketast edasi séota
Kettakaotus: kui voistkonnakaaslane ei puua valjaku piires
s6o6tu kinni (Ukskdik mis reegliteparasel pdhjusel, naiteks:
puudja ise pillab, puutakse valjakust valjas, ketas puudutab
enne puudmist maad vdi seina, kaitsja votab vahelt voi [66b
ketta maha

Kaitse: eesmark segada vastast viskamisel ja puudmisel.
Segada tohib ainult ilma fUUsilise kontaktita! Ohus lendavat
ketast voib puuda voi rundaja eest ara lUua

Peale punkti saamist: mang peatub. Tehakse pooltevahetus.
Viimati punkti saanud véistkond alustab kaitses ja sooritab
avaviske

Mang Iopeb: voitja kogub vajaliku arvu punkte voi 16peb kokku
lepitud manguaeg
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e Kuirunnak kaotab kaitse poolt tehtud vea tottu ketta, siis saab
rindav voistkond ketta tagasi

e Ketast hoidev mangija peab fikseerima oma tugijala, teist voib
liigutada. Seega kettaga mangija ei tohi séétes hupata. Teised
mangijad (ka s66du puudja) tohivad igal pool ja igal ajal
joosta/hUpata. S66du tegemiseks on aega 10 sekundit. Sekundeid
peab kuuldavalt lugema kettaga mangijale lahim mangija.

e Kettaga mangijat tohib otseselt peale vbtta ja segada viskamist
ainult 1 vastasmangija

e Mang ei l6ppe kohe kui taitub aeg, vaid punkt mangitakse
[Gpuni

e Koigil mangijatel on digus ise olla kohtunik ja anda marku
veast/reeglite rikkumisest. Olulise vea puhul véi kui vastased
pole veaga ndus, peatub mang ja toimub kiire arutelu vea Ule.
Kui Uhist arusaama/kokkulepet vea osas ei saavutata, siis
taastatakse veale eelnenud olukord ja mangitakse edasi.
Spetsiaalset kohtunikku ei kasutata

e Ausa mangu pohimote (Spirit of the Game) - hoolimata sellest
kui tasavagine ja voitluslik on mang, peavad vdistlejad ise
tagama et igauks peab reeglitest kinni

e Ametlikult on valjaku suurus dues 100x37m, sees 40x20m. Uhe
punktiala siigavus on ca 1/6 kogu valjaku pikkusest (dues 18m,
sees 5m). Aga vaga lihtne on kohandada vaiksemat ala
mangimiseks, markides 4+4 koonusega maha 2 punktiala
nurgad




Liikumisopetuse tunni sisu

e Liikumisdpetuse tunnis, mis keskendub ultimate'ile, soovitame
Opilastega teha 1-2 manguoskusi arendavat |6busat harjutust
ning mangida ultimate'i ennast

e Mangimiseks soovitame voistkondi kus on vaike arv mangijaid
(3-4) ning vajadusel teha mitu valjakut. See annab parema
voimaluse koikidele lastele mangu proovida ja nautida

e Manguvaljaku suurust saab varieerida vastavalt sellele kui palju
ruumi on saadaval. Soovituslikud valjakumodtmed esimesteks
tundideks on jargmised — pikkus 15-25m; laius 9-15m; punktiala
pikkus 4-7m. Mida suuremad on punktialad seda rohkem on
lastel voimalusi punkte saada ja seelabi positiivseid kogemusi
rohkem kogeda




Puaudmine

Krokodilli puudmine
e on kdige pdhilisem puudmise viis, mida on hea esimesena
omandada
e PuUUa ketas kahe kae peopesade ja sdrmede vahele ndnda et

peopesad on Uksteise poole ning Uks kasi on uleval ja teine all
e Aja sdrmed voimalikult laiali

Krabi puudmine
e on kasulik kui ketas on kdérgel voi madalal
e Kui ketas on kdrgel siis haara kettast mdlema kaega ndnda et
poial jaab ketta alla ja Ulejaanud sérmed ketta peale
e Kui ketas on madalal siis tee vastupidi ja haara kettast mdlema
kaega ndnda et poial jaab ketta peale ja ulejaanud sérmed
ketta alla
PUudmise video algajatele
e Siit leiab hea video algajatele mis selgitab erinevaid puudmise
viise (inglise keeles):
https:/www.youtube.com/watch?v=imBlliTeCZc



https://www.youtube.com/watch?v=imBI1iTeCZc

Viskamine

Tagakaevise

e Koige tahtsam on dige ja tugev haare. Aseta podial ketta peale ja
4 Ulejaanud sdrme ketta alla ndnda et nad haaraksid tugevasti
kette siseaart

e Proovi terava randmeliigutusega panna ketas voimalikult palju
poorlema

e Proovi sooritada vise mis lendab maaga tasapinnas

e Siit leiab hea video mis selgitab tagakaeviske tehnikat (inglise
keeles): https://www.youtube.com/watch?v=AsIXOINWiLY



https://www.youtube.com/watch?v=As1X0JNWiLY

Eeskaevise
[ )

See vise annab voimaluse kaitsemangijast teiselt poolt moédda
visata kui tagakaevise

Kdige tahtsam on dige ja tugev haare. Eeskaeviske ajal on poial
ketta peal, keskmine ja nimetissdrm ketta siseaare vastas, ja
teised s6rmed vastu ketta valimist aart

Proovi terava randmeliigutusega panna ketas voimalikult palju
podrlema

Proovi sooritada vise mis lendab maaga tasapinnas

Kui ketas lahkub kaest, siis peaks peopesa vaatama ulesse ning
sérmed olema suunatud sihtmargi poole

Siit leiab video mis selgitab eeskaeviske tehnikat (inglise keeles):
https:/mwww.youtube.com/watch?v=AiU5518alg0



https://www.youtube.com/watch?v=AiU5518a1q0

Ulepeavise

Selle viskega saab visata Ule kaitsemangija

Kdige tdhtsam on dige ja tugev haare. Ulepeaviske haare on
sama mis eeskaeviskel. Poial on ketta peal, keskmine ja
nimetissdérm on ketta siseaare vastas, ning teised sérmed on
vastu ketta valimist aart

Proovi terava randmeliigutusega panna ketas voéimalikult palju
podrlema

Viskeliigutus meenutab palliviset

Parema tasakaalu saamiseks void liigutada tugijala koérval olevat
jalga tahapoole enne viske sooritamist

Siin on video mis selgitab Ulepeaviske tehnikat (inglise keeles):
https://Mwww.youtube.com/watch?v=NbwitQDOATQ&t=19s



https://www.youtube.com/watch?v=NbwitQD0ATQ&t=19s

Manguoskusi arendavad Iobusad harjutused

Viskejooks

Hea harjutus, mida saab kasutada soojendusel

Mangijad jagunevad paaridesse nii et igal paaril on uks ketas
Paarid jooksevad Umber valjaku ketast omavahel visates ja
puudes hoida maksimum 2-3m distantsi paarilisega

Kui mangija ketta puuab, siis ta Uritab voimalikult kiiresti
seisma jaada ja seejarel sooritab viske paarilisele

Paarilisega viskamine

See harjutus aitab keskenduda visete ja puudmiste
arendamisele

Mangijad jagunevad paaridesse nii et igal paaril on uks ketas
Mangijad viskavad ketast edasi-tagasi hoides 5-10m vahemaad
paarilisega

Mangijad kasutavad viske- ja puudmistehnikat, mida dpetaja on
palunud sooritada

Harjutuse video:
https://wWww.youtube.com/watch?v=Z0V2iml|_2Lc



https://www.youtube.com/watch?v=ZOV2iml_2Lc

5-10 yds
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2-5 yds Focused Throwing

Pardijaht

Kaasahaarav voistlus, mis arendab viskamist ja puudmist
Lapsed voistlevad 4-6 liikmelistes voistkondades. Igal
voistkonnal on enda kindel asukoht kust nad viskavad

Igale voistkonnale on asetatud 5 vdi rohkem koonust (parti)
mida nad Uritavad katte saada

Mangijad vétavad oma viskamise asukoha juurde kolonni.
Esimene mangija seisab Uhe koonuse (pardi) kohale

Koonuse (pardi) saab siis katte kui sooritatakse edukas vise ndnda
et koonuse juures olev mangija seisab koonuse kohal nii et jalad
on moblemal pool koonust samal ajal kui ta ketta puutab. Seejarel
votab puudja koonuse, toob selle oma voistkonna juurde, laheb
kolonni I6ppu, ning viskajast saab jargmine puldja

Kui vise ei olnud edukas siis mangijad vahetavad ikka asukohti
Mang kestab kuni Uks vdistkond on kdik enda koonused katte
saanud voi 6petaja poolt valitud aeg on labi saanud

Koonuste kaugust saab valida vastavalt mangijate oskustele



Samuti on voimalik kasutada erinevat varvi koonuseid nénda et
kaugematel koonustel on teine varv ja nad annavad rohkem
punkte

Harjutuse video:
https:/www.youtube.com/watch?v=DF37LWBN5H4

Kettakull

Lébus mang, mis arendab ultimate’i pohioskusi

Mangu alustamiseks on vaja Uhte ketast, kahte kulli, ja veste.
Kullid panevad endale vestid selga

Kullide eesmark on teha koostddd ja saada teised mangijad
katte. Mangija kattesaamiseks on vaja teda kettaga puudutada
ndnda et ketas on kulli kaes. Kettaga teisi mangijad visata sellel
eesmargil ei tohi

Kullid voivad ketast omavahel so6ta, aga kettaga liikuda ei tohi.
Kettaga tohib ainult Umber oma tugijala lilkuda

Kui mangija saadakse katte siis paneb ta endale vesti selga ja
uhineb kullidega

Mang kestab kuni viimane mangija on katte saadud

Mang toimub 10x10m suurusel alal. Ala suurust saab vastavalt
mangijate arvule ja oskustele muuta

Harjutuse video:https./MWww.youtube.com/watch?v=y1JzESzol O

Disc Tag



https://www.youtube.com/watch?v=DF37LWBN5H4
https://www.youtube.com/watch?v=y1JzESzo1_Q

Ketta hoidmine

e Harjutus, kus kasutakse mangu pdhioskusi. Punktiala
puudumine aitab keskenduda lihtsate sootude leidmisele

e Mangijad jagunevad kahte vordsesse voistkonda kus Uhes
voistkonnas on 3-5 liiget

e Mangu eesmark on soota ketast oma voistkonnaga 5 sootu
jarjest ilma kettakaotuseta, mis annab Uhe punkti

e Kaitsev voistkond Uritab ketast vahelt saada vdi sundida
rundajaid ketta maha voi valjakust valja viskama

e Koik ultimate'i pohireeglid kehtivad: kettaga liikuda ei tohi,
fUusiline kontakt ei ole lubatud, kui ketas maha kukub voi
valjakult valja laheb, siis on kettakaotus

e Kuitoimub kettakaotus voi Uks voistkondadest saab punkti siis
laheb ketas Ule teisele voistkonnale

e Mang toimub 10x10m suurusel alal. Ala suurust saab vastavalt
mangijate arvule ja oskustele muuta

e Mang I6peb kui Uks vdistkond saab 3 punkti

e Harjutuse video:
https:/Mwww.youtube.com/watch?v=1AxtPzOXiSU

10 Touch



https://www.youtube.com/watch?v=1AxtPzQXiSU

e Eesti Kettaspordi Liit koostdds klubidega korraldab igal aastal
voistluseid koolidpilastele gumnaasiumi vanuseastmes.

e \oistlused toimuvad kevadel kooliaasta I6pupoole nii Tartus kui
Tallinnas.

e Koik koolid on oodatud osalema ning kui koolis leidub palju
Opilasi kes soovivad mangida siis on voimalik Uhest koolist ka
mitu vdistkonda valja panna.

Kontaktinfo ja Ioppsona

e |oodame et antud dppematerjalist on sinule kasu!

e VoOta kindlasti Uhendust kui sul on kusimusi,
tagasisidet, sa soovid ultimate frisbee kohta
rohkem teada, voi kui sul on vaja abi et sinu
liikumistunnis selle toreda spordialaga alustada! \

e Alaliit — Eesti Kettaspordi Liit. Koduleht on ESTONIA
www.Ultimate.ee. Instagram on ";,:' ULTIMATE

https://www.instagram.com/estultimate/.
Emaili aadress on info@ultimate.ee



http://www.ultimate.ee
https://www.instagram.com/estultimate/
mailto:info@ultimate.ee

Tegutsevad klubid:
e Tallinn Frisbee Club
Facebooki leht on
https.//www.facebook.com/TallinnFrisbeeclub. Instagram on
https:/Mww.instagram.com/tallinnfrisbeeclub/.
Emaili aadress on juhatus@frisbee.ee
e Tartu Ultimate

Koduleht on http:/tartu.ultimate.ee/. Facebooki leht on
https.//Mmwww.facebook.com/TartuUltimate. Instagram on

https://www.instagram.com/tartuultimate/.
Emaili aadress on tartu.ultimate@agamail.com
e Ultimate Saku
Facebooki leht on
https://mwww.facebook.com/UltimateSaku.
Instagram on
https.//www.instagram.com/ultimatesaqg/.
Emaili aadress on
saku.ultimatefrisbee@gmail.com

Kust saab ultimate frisbee kettaid osta?
Kettaid saab osta alaliidu ja kdikide klubide kaest. Vota Uhendust
ulalpool olevate kontaktide kaudu.



https://www.facebook.com/TallinnFrisbeeclub
https://www.instagram.com/tallinnfrisbeeclub/
mailto:juhatus@frisbee.ee
http://tartu.ultimate.ee/
https://www.facebook.com/TartuUltimate
https://www.instagram.com/tartuultimate/
mailto:tartu.ultimate@gmail.com
https://www.facebook.com/UltimateSaku
https://www.instagram.com/ultimatesaq/
mailto:saku.ultimatefrisbee@gmail.com

