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TERVETULOA OHJAAJAKSI!

Frisbeegolf on suuressa kasvussa. Harrastajien ja pelipaikkojen maara on kasvanut rajahdysmaisesti
koko 2000-luvun. Vaikka lajia on Suomessakin harrastettu jo useita vuosikymmenia, nyt frisbeegolf
on muodostumassa kansallisesti merkittavaksi lajiksi. Suomessa on yli 500 rataa ja niita on kohta
Jjokaisella paikkakunnalla. Suomen frisbeegolfliitossa on 108 jasenseuraa, joissa on lahes 5000
henkildjasenta ja naista suuri osa on aktiivisia kilpapelaajia. Liittoon kuulumattomia harrastajia on
monikymmenkertaisesti. Harrastajien maara kasvaa jatkuvasti. Liiton jasenseurat, eri sidosryhmat ja
lukuisat uudet harrastajat tarvitsevat koulutettuja ohjaajia.

Aiemmin lajista on ollut vain vahan kirjallista materiaalia saatavilla. Varsinkaan suomeksi kirjoitettua
tekstia ei juuri ole: lajin aloittavat harrastajat ovat siis varsin tyhjan péydan aaressa. Kukaan ei oikein
tunnu tietavan oikeaa heittotekniikkaa, dokumentoituja lajiharjoitteita ei ole ja toinen toistaan villim-
peja urbaanilegendoja pyorii lajin ymparilla enemman kuin kukaan jaksaa muistaa. Suureksi harmik-

si monet legendat ovat vielapa keskenaan ristiriitaisia.

Frisbeegolf on kiinnittdmassa paikkansa myds koulujen opetusohjelmissa. Lilkkunnanopettajat ovat
kuitenkin hukassa, koska lajin ohjaamiseen ei ole minkaanlaista ohjeistusta. Myods useat matkai-
lualan yrittajat ovat ottaneet frisbeegolfin yhdeksi aktiviteetiksi muiden rinnalle. Tahan asti kenella-
kaan ei kuitenkaan ole ollut tarjottavaksi opasta siihen, miten frisbeegolfista tulisi uusille harrastajil-
le kertoa.

Vuonna 2013 muodostettiin Suomen frisbeegolfliiton koulutusjaosto suunnittelemaan ja toteutta-
maan frisbeegolfille koulutus- ja valmennusjarjestelmaa seka lajiharjoitteita. Jaoston kokoonpano
on nykyisellaan: Toni Asikainen, Jussi Meresmaa, Sami Poimala, Juho Rantalaiho, Visa Ruuhinen, Mar-

ko Timonen ja Erno Vayrynen, seka liiton hallituksen edustajana Matti Penttila.

Kasissasi tuon ryhman ensimmainen kirjallinen tuotos ja sen toinen painos, ohjaajan opas 1.0. Taman
oppaan tehtavana on dokumentoida lajin keskeinen terminologia, tutustuttaa lukija lajin perusteisiin
ja tarkeimpiin saantoéihin seka maaritella tapa ohjata uusia harrastajia.

Naihin kansiin on myds ensimmaisen kerran koottu liidatettavien muovikappaleiden, frisbeiden,
historia, joka on Suomessakin jo yli 30:n vuoden mittainen.

Ohjaajien tarkeana tehtavana heittdmisen opettamisen ohella on perehdyttda harrastajat turvalli-
seen pelikulttuuriin ja lajin arvomaailmaan. Frisbeegolf, kuten kaikki frisbeelajit, perustuvat reilun
pelin henkeen. Spirit of the Game, reilun pelin henki on sisaanrakennettu lajin saantéihin. Olennai-
nen osa lajia on kanssapelaajien ja luonnon kunnioittaminen. Frisbeegolf on laji, jossa pelaaja en-
sisijaisesti pelaa radan haasteita ja itsedan vastaan. Kaytanndssa pelaajien odotetaan noudattavan
saantdja kaikissa tilanteissa ja tahan luotetaan jopa kilpailutilanteessa: pelissa ei yleensa ole tuoma-
reita vaan pelaajat ratkaisevat kiistatilanteet itse.

Tervetuloa mukaan!

Suomen
2 @ frisbeegolfkouluttajat



FRISBEEGOLFOHJAAJAN OPAS

4 Johdatus frisbeegolfiin 17 Tasapainoinen heittoasento
4 Pelin idea 18 Jalkatyo
4 Etiketti ja saannot 19 Lantion kaytto
5 Turvallisuus ja vastuu 19 Vartalon kierto ja veto
5 Pelin kulku (normaali yksilopeli) 20 Saatto
6 OB-alue ja pakollinen kierto 20 Yleisimmat virheet
6 Kadonnut kiekko 21 Kammenheiton otteet
6 Muita pelimuotoja 21 Split grip
6 Reikapeli 21 Stack grip
7 Paripeli 21 Power grip
7 Best Shot 22 Kammenheitto paikaltaan
7 Worst Shot 22 Tasapainoinen heittoasento
7 Tough shot 23 Jalkatyo
7 Alternate shot 23 Lantion kayttd
7 Joukkuegolf 24 Vartalon kierto ja veto
8 Frisbeen heittdmisen perusasioita 24 Saatto
8 Nostoveima 24 Yleisimmat virheet
8 Ilmanvastus 25 Rystyheitto vauhdilla
9 Hyrravoima 27 Kammenheitto vauhdilla
9 Alivakaus ja ylivakaus 27 Vauhdinoton kaksi viimeista askelta
10  Heittokulmat 29 Puttaaminen
10 Hyokkayskulma 29 Puttaaminen yleisesti
11 Kallistuskulma 29 Ote
12 Suuntakulma 30 Asento
13 Kierteen vaikutus 30 Heittoliike
14 Kiekon vaikutus 32 Yleisimmat virheet
15 Rystyheitto ja kimmenheitto 34 Sanasto
15 Rystyheiton otteet Liitteet
16 Fan Grip 1 Frisbeegolfin lyhyt historia
16 Fork Grip 2 Frisbeegolfintro
16 Power Grip 3 Frisbeegolfin peruskurssi
17 Rystyheitto paikaltaan 4 Ohjaajan muistilista
5 Frisbeegolf-taitotesti 1
6 Kotitehtava
7 Saantoétesti

@

Suomen

frisbeegolfkouluttajat



JOHDATUS FRISBEEGOLFIIN

Pelin idea

Frisbeegolfissa kierretaan rata, joka koostuu tietysta maarasta vaylia. Useimmiten vaylia on joko
18 tai 9. Rata on tarkoitus pelata mahdollisimman vahilla heitoilla. Jokainen pelaaja laskee kullakin
vaylalla kayttamansa heitot yhteen ja ndin saadaan kierrostulos. Pelattaessa useampia kierroksia
lasketaan kierrosten tulokset yhteen. Se, jolla on pienin kokonaisheittomaara, on voittaja.

Etiketti ja saannot

Frisbeegolf on hyvin sosiaalinen Laji. Pelaajien keskindinen kunnioitus ja arvostus on olennainen osa
frisbeegolfia. Tasta syysta frisbeegolf on erinomainen tapa kasvattaa kommunikointitaitoisia kansa-
laisia, jotka kykenevat keskindiseen ongelmanratkaisuun.

Frisbeegolfaajan tulee kayttaytya hillitysti ja arvostaa ympardivaa luontoa. Kiroilu, roskaaminen ja
luonnon vahingoittaminen eivat kuulu hyviin tapoihin. Radalta mahdollisesti loytyvat toisten kiekot
palautetaan kiekossa ilmoitetulle omistajalleen. Kiekkoihin on tapana merkita omistajan yhteystie-
dot. Joillakin radoilla on myos Loytdkiekkojen kerayspiste, jonne voit palauttaa loytamasi kiekon,
josta puuttuu omistajan yhteystiedot.

Frisbeegolfin pelitilanteessa ei kayteta ulkopuolisia toimitsijoita kuten tuomareita. Pelialueet ovat
usein yleisia vapaa-ajan alueita, joilla on muutakin toimintaa. Lajin kattojarjestd PDGA maarittelee
saannét ja yllapitaa niita. Saantoja kehitetaan jatkuvasti. On hyva tutustua saantdihin ja pitaa saanté-
kirjaa mukana kierroksella, jotta sdannoét voidaan tarkistaa epaselvissa tilanteissa.
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Saannét on suunniteltu reilun pelin hengen edistamiseksi. Sdantéja tulkitessaan pelaajien tulee
kayttaa sita saantéa, joka lahimmin kasittelee kyseista tilannetta. Jos jotakin tilannetta ei tasmalli-
sesti maaritella saannoissa, noudatetaan reiluuden periaatetta. Reiluuden maarittamiseen on usein
paras kayttaa lahinta olemassa olevaa saantda tai sdanndn henkea.

Pelaajien tulee huomauttaa saantdrikkomuksesta valittdmasti, kun se on selkeasti havaittu. Kilpailu-
tapahtumissa heittoryhma vastaa saantéjen noudattamisesta. Mikali heittoryhma ei osaa maaritella
oikeaa pelitapaa, on suositeltavaa antaa kilpailun johtajan paattaa oikea pelitapa joko kierroksen
aikana tai sen jalkeen. Mikali pelitapa jatetaan paatettavaksi kierroksen jalkeen, kannattaa pelitilan-
ne pelata kahdella vaihtoehtoisella tavalla ja antaa kilpailun johtajan maaritella oikea pelitapa naista
vaihtoehdoista.

Turvallisuus ja vastuu

Frisbeegolfkiekko ei ole sama asia kuin rantafrisbee. Frisbeegolfkiekot painavat enemman, lentavat
nopeammin ja ovat muotoilultaan teravampia ja siten vaarallisempia kuin rantafrisbeet. Osuessaan

ihmisiin tai esineisiin kiekko voi aiheuttaa vakavaa vahinkoa.

Frisbeegolfradat sijaitsevat yleensa julkisissa puistoissa, joissa voi olla myés muita ulkoilijoita. Var-
mistu aina ennen heittoa, etta vayla on vapaa ja voit heittaa turvallisesti. Mikali vaaratilanne kuiten-
kin yllattaa, on tarkeaa varoittaa aanekkaalla huudolla. Frisbeegolfissa kaytetaan golfista tuttua
fore-huutoa (FOOR!). Huudossa voidaan kayttaa myds muita sanoja, kuten "Varo!". Tarkeinta on, etta
aanta kaytetaan voimakkaasti ja epardéimatta vaikka ei olisikaan varma kiekon paatymisesta kenen-
kaan lahelle.

Pelaaja on itse vastuussa jokaisesta heittamastaan kiekosta. Jos ei ole varmuutta voiko heittaa tur-
vallisesti, on odotettava kunnes voidaan olla varma, etta heittaminen on turvallista.

Turvallinen pelitapa on aarimmaisen tarkeda tehda selvaksi kaikille lajin pariin tuleville.

Pelin kulku (normaali yksilopeli)

Frisbeegolfrataa kierretaan 3-5 pelaajan ryhmissa. Kukin vayla pelataan heittamalla avausheitto
avauspaikalta ja sen jalkeen tarvittava maara lahestymisia niin kauan, etta frisbee on lopulta paa-
tynyt maalikoriin. Seuraava heitto tehdaan aina siitd, mihin edellinen heitto paatyi. Avausheiton
jalkeiset heitot suoritetaan valittdmasti laskeutuneen kiekon takaa maalikorin linjassa (pelilinja).
Heittopaikka on 30 cm:n mittainen jana pelilinjalla suoraan merkkauskiekon takareunasta taakse-
pain. Jalan pitaa pysya tarkalleen talla alueella, kunnes kiekko irtoaa kadesta. Tdman jalkeen heiton
peraan saa menna eli astua heiton yli. Poikkeuksen tasta muodostaa puttaaminen alle 10 metrin
sateelta korista - talléin kiekon irtoamisenkaan jalkeen heittoa ei saa astua yli.
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Seuraavan vaylan aloittaa aina se pelaaja, joka sai parhaan tuloksen edelliselta vaylalta. Toisena
heittaa toiseksi paras tulos, kolmantena kolmanneksi paras jne. Tasatuloksien tapauksissa katso-
taan aina vaylia taaksepain niin kauan, etta ero loytyy. Jos eroa ei ole, pelataan ensimmaisen vaylan
jarjestyksessa.

Muiden pelaajien on odotettava heittovuorossa olevaa pelaajaa hiljaa ja liikkumatta. On pysyttava
heittovuorossa olevan pelaajan takana tai riittavan kaukana sivulla.

OB-alue ja pakollinen kierto

Vaylan pelaamista vaikeuttavat yleensa erilaiset luontaiset esteet, kuten puut ja pensaat. Naiden
vahingoittaminen on ehdottomasti kielletty. Naiden lisaksi usein luodaan keinotekoisia esteita,
OB-alueita (pelikelvoton alue, engl. out of bounds), joille heittamisesta seuraa rangaistusheitto, joka
lisataan vaylakohtaiseen tulokseen. OB-alueelta ei saa heittaa, vaan pelia jatketaan siita, mista fris-
bee meni OB-alueelle tai edelliselta heittopaikalta. OB-alue on merkittava selkeasti seka opasteisiin

etta maastoon. Maastoon OB-alue merkitaan yleensa kepeilla.

OB-alueiden lisaksi vaylilla saattaa olla pakollisia heittosuuntia. Yleensa tallaiset on merkitty nuolilla
seka karttaan etta maastoon. Maastossa merkinta tehdaan useimmiten puuhun, joka tulee kiertaa
maaratylta puolelta. Pakollisen kiertosuunnan vaaralta puolelta pelaaminen johtaa yhden rangais-
tusheiton lisddmiseen vaylakohtaiseen tulokseen. Sen jalkeen pelaamista jatketaan paikasta, jonka
kilpailun johtaja maarittelee. Paikkaa kutsutaan englanninkielisella termilla drop zoneksi. Mikali
kilpailun johtaja ei ole maaritellyt jatkopaikkaa, jatketaan edellisesta heittopaikasta. Tama, kuten
muutkin pelisdannoét, on maaritelty PDGA:n virallisissa saanndissa.

Kadonnut kiekko

Kiekko menee silloin talléin hukkaan esimerkiksi heinikkoon tai vesistoon. Sdannodissa maaritellaan
kiekon etsimisajaksi kolme minuuttia. On hyva tapa kaynnistaa kello etsimisen alkaessa ja ilmoittaa
siitd muulle ryhmalle. Mikali tdman ajan jalkeen kiekkoa ei ole loytynyt, jatketaan edellisesta heitto-
paikasta ja lisataan tulokseen yksi rangaistusheitto. Mikali pelaaja ei ole jattanyt edellisen heittopai-
kan (lien) merkiksi mitaan, peli jatkuu ryhman arvioimasta paikasta.

Muita pelimuotoja
Normaalin yksilopelin lisaksi frisbeegolfista on lukuisia erilaisia muunnoksia, niin pari- kuin joukkue-
golfinkin muodossa. Tassa luvussa on esiteltyna yleisimmat variaatiot.

Reikapeli

Reikapelissa ei lasketa vaylatuloksia yhteen vaan pelin voittaa se, joka voittaa eniten vaylia. Jos
esimerkiksi Maija pelaa ensimmaisen vaylan kolmella heitolla ja Matilla menee siihen nelja, Maija
johtaa 1-0. Pelia jatketaan nain kunnes toisella ei ole enaa mahdollisuuksia voittaa. Jos esimerkiksi
18-vaylaisella radalla toinen saa 10 pistettd, peli loppuu siihen.
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Tasan pelattuja vaylia ei huomioida, eika niilta jakamatta jaanyt piste siirry seuraavalle vaylalle. En-
simmaisen vaylan heittojarjestys arvotaan, sen jalkeen jatketaan kuten peruspelissakin. Tyypillisesti
reikapelia pelataan pelaaja vastaan pelaaja -pelind pudotuspelityyppisesti. Reikapelista on myos
useamman pelaajan ryhmille tarkoitettu skins-pelimuoto, jossa pelaajan pitaa heittaa koko ryhman
paras tulos vaylalla saadakseen siita pisteen.

Paripeli

Paripelissa kahden hengen muodostama joukkue pelaa yhta tulosta. Paripelista on lukuisia erilaisia
variaatioita. Tassa on esiteltyna yleisimmat, keksi itse lisaa!

Best Shot

Parin kumpikin pelaaja heittaa aina samasta heittopaikasta. Taman jalkeen pari itse saa paattaa,
kumman paikasta pelia jatketaan. Luonnollisesti pari valitsee paremman heiton, tasta nimi best
shot. Pelia jatketaan niin kauan, kunnes jompikumpi saa kiekon maalikoriin.

Worst Shot

Muuten sama kuin Best Shot, mutta tassa heittopaikan maaraa aina vastustajapari. Vastustajapari
maaraa vastaparin huonoimman heiton, tasta termi worst shot. Tassa vaylan pelaamista jatketaan
niin kauan, etta parin kumpikin pelaaja on saanut kiekon koriin samasta heittopaikasta.

Tough shot

Muuten sama kuin Worst Shot, mutta tassa riittaa, etta toinen pelaajista saa kiekon vaylamaaliin.

Alternate shot

Tama pelimuoto eroaa edellisesta siten, etta kustakin heittopaikasta parista heittaa vain toinen
pelaaja. Pari itse valitsee, kumpi avaa kierroksen. Tdman jalkeen heitot tehdaan koko ajan vuoro-
tellen.

Joukkuegolf

Frisbeegolfia voidaan pelata myds kahta pelaajaa suuremmilla joukkueilla. 4-5 henkiset joukkueet
voivat kisailla keskenaan useilla ei tavoilla. Yleisimmin kaytetaan pelijarjestelmaa, jossa joukkueen
henkilét numeroidaan ja kaksi joukkuetta pelaa aina kerralla vastakkain ja samannumeroiset pelaa-
jat pelaavat keskenaan reikapelid. Se joukkue, jolla on enemman reikapelivoittoja, saa pisteen.

Vastakkain asetetut pelaajat voivat pelata keskenaan myos tulospelia, ja voittanut pelaaja saa aina
joukkueelleen yhden pisteen.
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FRISBEEN HEITTAMISEN PERUSASIOITA

Yksi frisbeegolfin hienouksista on se, etta frisbeeta voidaan heittda monenlaisin heittolinjoin. Verrat-
tuna esimerkiksi palloon, frisbeetd voidaan kayttaa useammilla tavoilla ja sddolosuhteet vaikuttavat
sen lentorataan huomattavasti palloa enemman. Sddolosuhteista etenkin tuulella, ilman tiheydella
ja kosteudella on vaikutusta kiekon lentorataan. Kokenut pelaaja osaa lukea sadolosuhteita ja hyo-
dyntaa niita.

Frisbeeheittojen hallitsemista ja ymmartamista vaikeuttaa se, etta frisbeen liitoon vaikuttaa useita
erillisia ilmidita ja voimia. Frisbee on ilmassa liitava kappale, joten aerodynamiikalla on ratkaiseva
merkitys frisbeen liitoon. Toisaalta, frisbee on myds akselinsa ympari nopeasti pyoriva kappale, jo-
ten toinen sen lentoon merkittavasti vaikuttava voima on hyrravoima.

Nostovoima

Kuten lentokoneen siipi, frisbee on muotoiltu siten etta lentdessaan ilman halki frisbeen ylapuolella
virtaava ilma liikkuu nopeammin kuin alapuolella virtaava ilma. Tama muodostaa frisbeen ylapin-

nalle ymparistdaan matalamman ilmanpaineen. Koska ilma liikkkuu kohti matalampaa ilmanpainetta,

muodostuu frisbeeta ilmassa pitava nostovoima.

Ilmanvastus

Frisbeegolfkiekot poikkeavat muotoilultaan toisistaan. Putterit ovat sivuprofiililtaan korkeimpia,
mista syysta niiden ilmanvastus on suuri ja putterit lentavatkin hitaammin kuin [@hestymiskiekot (mi-
darit) ja draiverit. Hitaus tekee puttereista helpoimmin hallittavia kiekkoja, vaikkakin huonolla heit-
totekniikalla heittavat harrastajat saattavatkin olla toista mielta. Monet pelaajat heittavat heittonsa
mahdollisimman hitaalla kiekolla juuri paremman hallittavuuden ja tarkkuutensa ansiosta. Putterit ja
lAhestymiskiekot ovat suoralentoisempia kiekkoja kuin draiverit.

Draivereiden muotoilu on kiilamaisen terava, minka ansiosta niiden ilmanvastus on pieni ja ne lenta-
vat osaavissa kasissa pitkalle. Koska draiverit lentavat nopeasti, niiden hallinta on vaikeampaa kuin
hitaasti lentavien kiekkojen.
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Lisaksi draivereita on heitettava varsin kovaa,
Draiveri jotta niiden liito-ominaisuuksia voi hyédyntaa
pitkiin heittoihin. Samalla heittoliikkeen taytyy
olla nopea. Nopea heittoliike on vaikeampi
hallita kuin hidas. Aloittelijan kannattaa siksi
ensin opetella heittdmaan putteria ja vasta
sitten siirtya nopeampiin kiekkoihin. Putteria
heitettaessa oppii huomaamaan paremmin
myos kierteen tarkeyden. Putterin ja draiverin
lito-ominaisuuksia voidaan verrata purjelen-
tokoneeseen ja havittajaan: siina missa purje-
lentokoneella voidaan liitaa pitkiakin matkoja,
Putteri _— havittajakone ei moottoreiden sammuttua

' juurikaan liida, vaan tippuu nopeasti alas.

4= Erilaiset kiekkotyypit poikkeavat eniten
reunan muotoilun ja korkeutensa osalta. Mita

korkeampi ja tylpempi kiekko, sita suurempi
ilmanvastus.

Hyrravoima

Hyrravoima on mekaniikan ilmié, jossa akselinsa ympari nopeasti pydriva kappale pyrkii vastusta-
maan akselin asentoon kohdistuvia muutoksia. Nainpa frisbeen liito on sita vakaampi ja ennustetta-
vampi, mita parempi kierre silla on.

Alivakaus ja ylivakaus

Frisbeegolfkiekkojen lento-ominaisuuksista puhuttaessa viitataan niiden vakauteen: puhutaan ali-
vakaista ja ylivakaista frisbeegolfkiekoista. Termit ovat kaikkea muuta kuin tieteellisia, mutta ne ovat
vakiintuneet yleiseen kayttéon.

Frisbeella on taipumus laskeutua eli feidata (engl. fade) oikeakatisen rystyheiton tapauksessa va-
semmalle eli sen reunan puolelle, joka pyérii samaan suuntaan kuin mihin kiekko lentaa. Ylivakaa
kiekko on muotonsa puolesta sellainen, etta se pyrkii feidaamaan (engl. fade) voimakkaammin kuin
alivakaa kiekko. Mita ylivakaampi kiekko on, sita aikaisemmin se pyrkii laskeutumaan eli feidaamaan.
Heitettaessa frisbeeta suurella nopeudella, se voi lentoradan alkuvaiheessa pyrkia kaantymaan yli
(engl. turnover) vastakkaiseen suuntaan, kuin loppuvaiheen feidi. Mita alivakaampi frisbee on, sita
helpommin se kaantyy yli.
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Heittokulmat

Heiton onnistumisen kannalta frisbeen heittaminen tarkoituksenmukaisessa kulmassa on ratkaise-
van tarkeaa.

Heittokulmasta puhuttaessa voidaan kasitella kolmea tapausta: hyokkayskulmaa, kallistuskulmaa ja
suuntakulmaa.

Hyokkayskulma

Hyokkayskulma on kiekon heittosuunnassa oleva kulma. Mikali hyékkayskulma on negatiivinen, kie-
kon etureuna on vaakatason alapuolella ja ilmanvastus painaa kiekkoa alas pain (engl. nose down).
Kun hydkkayskulma on positiivinen, kiekon etureuna on vaakatason ylapuolella (engl. nose up). Jos
kiekon heittaa tassa kulmassa, heitto suuntautuu vaakatasosta ylos pain.

Perusheitossa hyokkayskulma on syyta pitaa neutraalina eli vaakatasossa, jotta kiekko lahtee mat-
kaan mahdollisimman pienella ilmanvastuksella. Hyokkayskulman pitamiseen auttaa ranteen pita-
minen samassa asennossa koko heittoliikkeen ajan vedosta saattoon. Tyypillinen aloittelijavirhe on
taivuttaa rannetta yléspain heittoliikkeen lopussa, jolloin hydkkayskulmaksi tulee positiivinen.

Negatiivinen hyékkayskulma Positiivinen hyokkayskulma

(nose down) (noseup)
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Hyzer-kulma

M Y

Kallistuskulma: hyzer ja anhyzer

Frisbeegolf-termeista yleisimmat ovat hyzer ja anhyzer. Seka hyzer etta anhyzer perustuvat kallis-
tuskulman muuttamiseen. Kulman jyrkkyytta sdddetaan halutun heittolinjan ja heitossa kaytettavan
kiekkomallin perusteella tarpeen mukaan.

Kun oikeakatinen pelaaja heittaa rystyheiton, joka lentaa selkeasti oikealta vasemmalle -linjassa,
puhutaan hyzer-heitosta. Hyzer heitetaan pitamalla kiekon ulkoreunaa alempana kuin sisareuna.
Mita jyrkempi hyzer-heitto, sita alemmas kiekon ulkoreuna asetetaan. Jotta heittoon saadaan voi-
maa, koko heitto vauhdinotosta saattoon pitdd muokata hyzer-kulmaa tukevaksi. Hyzer heitetaankin
perusheittoa kumarammasta asennosta siten, etta kasi kulkee vedosta saattoon alempana.
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Hyzer-heitto

Oikeakatisen rystyheiton suuntautuessa selkeasti vasemmalta oikealle puhutaan anhyzerista.
Anhyzer heitetaan pitdmalla kiekon ulkoreunaa korkeammalla kuin sisareuna. Talléin korostettu
anhyzer-heitto heitetaan siten etta kasi viedaan vedosta saattoon korkealla linjalla. Vedon linja voi
ylittda jopa paan korkeuden.

Anhyzer-heitto

Suuntakulma

Suuntakulmalla tarkoitetaan sita kulmaa, mihin varsinainen heitto suuntautuu. Heitto voi suuntau-
tua yléspain, suoraan tai alaspain. Eri suuntakulmia tarvitaan erilaisten maastonmuotojen (ylamaki,
alamaki) vuoksi. Perusheitossa suuntakulma pyritdan pitamaan nollassa, jotta heitto suuntautuu
suoraan eteenpain. Nain kiekon lentorata on hallittavissa, mutta heittoon tulee kuitenkin pituutta
riittavasti.

Yksi tyypillisista aloittelijavirheista on se, etta heitto suuntautuu ylaviistoon. Usein tama johtuu juuri
virheellisesta suuntakulmasta. Oleellista on kiinnittda huomiota siihen, etta heittoliike pysyy samalla
tasolla koko heittoliikkeen ajan.
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Kierteen vaikutus

Kierre (engl. spin) on olennainen tekija frisbeen heitossa. Ilman kierretta frisbee ei pysy lentoasen-
nossaan ja tippuu nopeasti maahan. Mita kovempi kierre, sita stabiilimpi frisbeen lento on.

Vaikka kierre siita muodostuvan hyrravoiman ansiosta stabiloi frisbeen lentoa, se vaikuttaa kuitenkin
frisbeen lentoon siten, etta lentoradan loppuvaiheessa frisbee alkaa vaajaamatta feidata kohti sita
reunaa, joka pyorii kiekon lentoradan suuntaan.

Kierre myétapaivaan: feidaus vasemmalle

Oikeakatisen rystyheiton tapauksessa kiekko pydrii myotapaivaan. Vasenkatisen kimmenheitto
kayttaytyy samalla tavalla.

Kierre vastapaivaan: feidaus oikealle

Vertailun vuoksi vasenkatisen rystyheitossa frisbee pyorii vastapaivaan - eli kiekon oikea reuna
pyorii samaan suuntaan kuin mihin kiekko lentaa. Nain ollen kiekko feidaa oikealle. Oikeakatisen
kdammenheitto kayttaytyy samalla tavalla.

Feidi vasemmalle Feidi oikealle
Pyodrimissuunta myotapaivaan Pyodrimissuunta vastapaivaan
(oikeakatisen rystyheitto) (oikeakatisen kAmmenheitto)

Suomen
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Esimerkki: vapattava kiekko

Yksi tyypillisimmista heittovirheista on vapattava kiekko, mika tarkoittaa sita etta kiekko ei lenna
puhtaasti vaan se vapattda puolelta toiselle. Vapattavan kiekon ilmanvastus on suuri. Tallainen heit-
to ei lenna pitkalle ja sen suuntaa on hankala hallita. Vapatys aiheutuu huonosta irrotuksesta, jonka

vuoksi kierre ei ole saman suuntainen frisbeen kanssa.

Puhdasta irrotusta ja kierteen tuottamista voidaan opettaa parhaiten joko puttereilla tai keveilla
koppailufrisbeilla. Ne paljastavat huonon heittotekniikan armottomasti. Lentaakseen puhtaasti ne
tarvitsevat oikeansuuntaista kierretta.

Kierteen suunta

Kierteen tulee olla Kun irrotus on epa-

samansuuntainen puhdas, kierre ei
frisbeen akselin ole samansuuntai-
kanssa. I nen frisbeen akse-

lin kanssa.

\ /
~ )

Frisbeen akseli

Kiekon vaikutus

Kuten kierretta kasittelevassa kappaleessa todettiin, kaikki kiekot pyrkivat luonnostaan laskeutu-
maan sen reunan puolelle, joka pyérii kohti lentosuuntaa. Mita ylivakaampi kiekko on, sitd enemman
se pyrkii kdantymaan hyzer-puolelle. Vastaavasti alivakaat kiekot pyrkivat kaantymaan vahemman
hyzer-puolelle, mista syysta niita on helpompi kayttaa anhyzereihin. Heittolinja voi olla myés suora.
Suoriin heittoihin parhaiten soveltuvat kiekot ovat pydreareunaisia lahestymis- ja putterikiekko-

ja. Myds draivereita pystyy heittamaan suoraan, mutta se vaatii harjaantumista. Draiverit pyrkivat
feidaamaan lahestymiskiekkoja ja puttereita selvasti voimakkaammin, joten draivereita on lahes
mahdotonta saada laskeutumaan samassa suorassa linjassa maahan vaikka draiveri olisikin lentanyt
paaosan heitettavasta matkasta suorassa linjassa.

Seka ylivakaita etta alivakaita kiekkoja pystytaan heittamaan hyzerina ja anhyzerina oikeanlaisella
heitolla. Eniten heiton lopputulokseen vaikuttaa heittdja. Kiekkovalinnalla voidaan kuitenkin helpot-
taa heittamista valitsemalla oman heittotekniikkansa mukaisesti erilaisiin heittoihin sopivat kiekot.
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RYSTYHEITTO JA KAMMENHEITTO

Frisbeegolfin perusheittoihin kuuluvat rystyheitto (backhand) ja kammenheitto (forehand, sidearm).
Perusheittotekniikoita opetettaessa pyritaan saamaan oppilaat ymmartamaan keskeisimmat seikat,
jotka vaikuttavat heittoon. Perusheittotekniikat opetetaan aluksi ilman vauhtia. Ilman vauhtia suori-
tettavissa harjoitteissa on helpompi keskittya vetoon ja vartalonkiertoon.

Ilman vauhtia suoritettavissa heittoharjoituksissa keskitytaan pituuden sijasta tarkkuuteen ja kiekon
kontrolliin.

Rystyheiton otteet

Koska frisbeegolfkiekot ovat painavampia kuin vaikkapa rantafrisbeet, niiden heittamiseen tarvitaan
tukevampi ote. Otteille ei ole suomenkielisia termeja. Yleisimmat otteet ovat fan grip, fork grip ja
power grip. Otteet eroavat toisistaan lahinna kiekkoa alapuolelta tukevien sormien asennon perus-
teella. Koska sormiemme anatomia on yksiléllinen, on jokaisen valittava otteensa sen perusteella
mika tuntuu luontevimmalta. Monet pelaajat kayttavat pisimpiin draiveihin power gripia ja lyhyisiin
kontrolliheittoihin joko fan gripia tai fork gripia sen perusteella kumpi tuntuu itselle luontevammalta.

Riippumatta rystyotteesta, peukalo asetetaan kiekon ylapinnalle tukevasti. Sopivin kohta peukalolle
léytyy noin 2-3 sentin paasta kiekon reunasta. Talléin peukalolla voidaan parhaiten kontrolloida heit-
toa, kiekon kulmaa ja otteen jamakkyytta. Peukalo on hyva asettaa kiekon ylapinnalle koko peukalo-
varren osalta.

Rystyote on hyva muodostaa seuraavasti. Aseta kiekko pystyyn avoimeen heittokateen siten, etta

kiekon ylapinta on peukaloa kohti ja kiekko lepaa omalla painollaan keski- ja etusormen suuntai-
sesti. Rystyote muodostetaan painamalla peukalo kiekon ylapintaa vasten ja samalla kiertaen muut
sormet kiekon reunan alle. Yleensa ensimmainen ote, joka muodostetaan luontevasti, on heittajan
perusote. Taman jalkeen kouluttaja auttaa otteen muodostamisessa ndyttaen sormien paikat.
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Fan Grip

Fan gripissa sormet ovat nimensa mukaisesti
viuhkamaisessa asennossa kiekon alapinnalla.
Otteen etuna on se, etta kiekon irrotukseen saa
hyvan kontrollin. Peukalo tukee kiekon ylapin-
nasta sellaisessa kohdassa, etta ote tuntuu
tasapainoiselta.

Fork Grip

Fork gripissa eli haarukkaotteessa sormet
ovat hiukan fan gripia tiivimmin kiinni kiekon
reunassa. Teoriassa voidaan todeta, etta fork
gripin avulla voidaan siirtaa kiekkoon tehok-
kaammin voimaa kontrollin hinnalla verrattuna
fan gripiin. Peukalo tukee kiekon ylapinnasta
sellaisessa kohdassa, etta ote tuntuu tasapai-
noiselta.

Power Grip

Power gripissa sormet puristetaan tiukasti
kiekon reunaan. Power grip on jamakin ote ja
silld saadaan siirrettya tehokkaasti voima heit-
toon. Valtaosa pelaajista kayttaa power gripia
kovimpiin heittoihinsa. Power gripin haittana
verrattuna fan gripiin ja fork gripiin on heikompi
irrotushetken kontrollointi. Toisaalta kovano-
peuksissa heitoissa irrotus on luontevampaa,
silla kiekko irtoaa otteesta helpommin. Peukalo
tukee kiekon ylapinnasta sellaisessa kohdassa,
ettad ote tuntuu tasapainoiselta.

frisbeegolfkouluttajat



Rystyheitto paikaltaan

Rystyheitto on frisbeegolfin yleisin heitto. Kaikkien pelaajien tulee osata heittaa rystylta. Rystyheiton
etuja ovat hyva kontrolloitavuus ja pitka hallittava vetovaihe. Lisaksi rystyheitto-otteet kiekosta ovat
tukevia. Paasaantoisesti kaikki putit ja lyhyet lahestymiset suoritetaan rystyotteella.

Rystyheittojen opetus ja ensimmaiset harjoitteet suoritetaan ilman vauhtia. Ensimmaisissa har-
joitteissa keskitytaan vartalonkiertoon ja vetoon. Jalkatyolla ja vartalonkierrolla on suuri merkitys
rystyheiton pituuteen. Vartalonkierrolla saadaan vetoon paljon nopeutta ja voimaa. Ensimmaiset
heittoharjoitukset tehdaan lyhyella heittoetaisyydella ja tavoitteena on oppia oikea heittotekniikka.
Lyhyen matkan heitoissa heittoliike on hallittu ja sulava, ei niinkaan rajahtava.

Rystyheittoliike voidaan jakaa osiin seuraavasti:

1) Jalkatyd

2) Lantion kaytto

3) Vartalon kierto

4) Veto (olkapaa ja kasi)
5) Saatto

Tasapainoinen heittoasento

Ensimmaisessa harjoitteessa heittajat ovat avorivissa kentalla ja kentalta valitaan kohde, joka on 30-
40 metrin paassa heittgjista. Rystyheiton opetus alkaa oikean suunnan ja heittoasennon maarittami-
sella. Riippuen heiton suunnasta ja pituudesta valitaan sopiva heittoasento.

Heittoasento muodostetaan seuraavasti:

Oikeakatinen heittdja asettuu oikea kylki
heittosuuntaan hieman hartioita levedmpaan
haara-asentoon siten, etta etujalan kantapaa ja
takajalan varpaat muodostavat linjan kohtee-
seen. Tama on lahtokohta, josta kukin lahtee
itse hakemaan luontaista jalkojen sijoittelua.
Oleellista kuitenkin on, etta takajalka on heitto-
linjan takapuolella. Tama mahdollistaa lan-
tion kiertamisen heiton aikana. Vasenkatinen
heittaja asettuu vastaavasti vasen kylki heit-
tosuuntaan. Heittoasennon on oltava tukeva ja
riittavan levea, jotta heittoon saadaan painon-

siirrolla voimaa jaloista.
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4 Heittoasento on kapeampi lyhyissa paikaltaan hei-

toissa. Pidemmissa heitoissa heittoasento on leveampi,
Jjotta heittoon saadaan enemman voimaa jalkatyosta

Jalkatyo

Jalkaty6 on tarkeaa myos ilman vauhtia suoritetussa
rystyheitossa.

Paikaltaan heiton opetuksessa jalkaty6 opetetaan
seuraavasti:

Vedon alkuvaiheessa paino on siirretty lahes kokonaan
takajalalle. Takajalka on tukevasti maassa koko jalan
matkalta. Etujalan kantapaa on noussut ylés ja ainoas-
taan pakia / kengan karki koskettaa maata. Takajalan
polvi on hieman koukistunut. Koska frisbeegolfin heitto-
liike on dynaaminen, on tarkead, etta missaan vaiheessa
polvet eivat ole ns. lukossa.

Heittoliike lahtee aina jaloista. Heittoliikkeen alussa
takajalka lahtee "ponnistamaan” ja painoa aletaan siirtaa
tasaisesti kiihntyvalla liikkeella etujalalle. Heittoliikkeen
Jjatkuessa takajalka nousee maasta ja paino on siirtynyt
kokonaan etujalalle. Etujalka "ottaa vastaan® liikkeen
laskemalla kantapaan maahan ja kiertamalla jalkateran
eteen.

Harjoitus: Heittgja tekee muutamia kuivaharjoitteita
painonsiirrosta.
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Lantion kaytto

Yksi tarkeimpia heittoliikkeen vahvistajia on lantio. Lantion kaytté antaa merkittavasti lisda voimaa
heittoon. Vedon alkuvaiheessa lantio on suuntautuneena taakse viistoon. Jalkatyén yhteydessa lan-

tio kiertyy eteen auki, mahdollistaen jaloista tulevan voiman siirtdmisen heittoon.

Vartalon kierto ja veto

Rystyheitossa vartalon kierto ja veto kuuluvat yhteen sulavaan liikkeeseen. Vartalon kierrolla ja siita
saatavalla voimalla on suuri merkitys heiton pituuteen.

Vartalon kierto rystyheitossa opetetaan seu-
raavasti:

Vedon alkuvaiheessa koko ylavartalo on kierty-
neena taakse. Heittokasi on suorana takana ja
heittokaden olkapaa on takajalan (painopiste)
kohdalla. Vapaa kasi on takana sivulla vapaana.
Heittokasi on vaakasuunnassa suorassa. Paa
on kokonaan kaantyneena taakse. Selka on
pingottuneena kuin jousi.

Mikali vartalon kierron kanssa on ongelma,
kiertoliiketta voidaan tehostaa liikuttamalla
vapaata katta siten, etta vartalo kiertyy enem-
man.
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Vedossa lantio kiertyy ja liiketta jatketaan
vartalon kierrolla. Vartalon kierron tarkoituk-
sena on saada kiihtyva voimakas liike heittoon
ja heittokaden olkapaahan. Olkapaa johdattaa
heittokatta, joka toimii heittoliikkeessa piiskan
tavoin. Kyynarpaan ja ranteen avulla tuotetaan
e A __ kiekolle voimakas kierre, joka vakauttaa kiekon
Vedon aikana '_ o ¥ o3 lentoa. Kyynarpaa ja ranne ovat tarkedssa roo-

' --'ranne 0" suorana y & | Gt e lissa myds lahténopeuden tuottamisessa kun

“ja kyynarpéé on . . katta kaytetaan piiskan tavoin heittamiseen.
2t sa_mgl_ta._;a;soua
. kiekonkanssa.

Veto suoritetaan yhtena kiihtyvana liikkkeena.
Liiketta voi kuvailla siten, etta heittgjan pitaa
vetdd perdmoottori kayntiin yhdelld nopealla
liikkeelld. Vedon pitaa kulkea lahelta vartaloa,
jotta siihen saadaan kierretta, vipuvoimaa ja
kiihtyvyytta.

Saatto

Heiton viimeinen vaihe eli saatto on tarkea
heiton onnistumisen kannalta. Kiekko irtoaa
heittajan kadesta vartalon kohdalla, ja vartalon
kiertaminen jatkuu myos irrotuksen jalkeen.
Tukijalka kiertyy maassa auki ja antaa varta-
lonkierrolle tilaa. Heittokasi jatkaa ylavartalon
kiertoliiketta heittolinjan mukaisesti: hyzer-hei-
tossa ylés, suorassa heitossa vaakatasossa ja
anzyherissa saatto jatkuu alaspain. Vapaa kasi
kiertyy osoittamaan eteen. Takajalka ja lantio
kiertyvat eteen.

Yleisimmat virheet

Liian korkeat heitot: liikerata alhaalta ylos,
nose-up, paino lilan takana

Puutteellinen vartalonkierto: Kaytetaan
pelkkaa kyynarvartta ja rannetta

Veto on heilurimainen: ei mene lahelta rin-
taa tai kyynarpaa on lukittuna koko heiton ajan

Huono saatto: kasi ei jatka heiton linjaa

Virheellinen ote: kiekon oltava kadessa ka-

sivarren suuntaisesti
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Kammenheiton otteet

Kammenheitto (forehand, sidearm) on rystyheittoa pienieleisempi heittotapa, silla valtaosa heiton
nopeudesta tuotetaan kyynarpaalld, ranteella ja sormilla. Ennen kuin tutustutaan kammenheiton
tekniikkaan tarkemmin, kdydaan lapi kammenheiton kolme yleisinta otetta.

—

Split grip

Tama ote soveltuu parhaiten kontrollia vaa-
tiviin heittoihin. Sen voimantuotto on heikko,
silla ranne ei paase kaantymaan kovin paljoa ja
kiekon reunaa tukee vain keskisormi. Peukalo
tukee kiekon ylapinnasta sellaisessa kohdassa,
etta ote tuntuu tasapainoiselta.

Stack grip

Tassa kaytetyimmassa otteessa seka keski-
sormi etta etusormi tukevat kiekon reunaa.
Ote mahdollistaa seka tukevan tuntuman etta
ranteen hyvan liilkkumisen. Suurin osa pelaajis-
ta kayttaa juuri tata otetta kammenheitoissaan.
Peukalo tukee kiekon ylapinnasta sellaisessa
kohdassa, etta ote tuntuu tasapainoiselta.

Power grip

Osa pelaajista saa tuotettua heittoon kovem-
man lahtonopeuden koukistamalla etusormen-
sa edellisessa kohdassa kuvattuun otteeseen
nahden. Koukistettu etusormi mahdollistaa
voimakkaamman irrotuksen ja paremman
kierteen tuottamisen kiekkoon. Peukalo tukee
kiekon ylapinnasta sellaisessa kohdassa, etta
ote tuntuu tasapainoiselta.

Kuvissa pikkurilli ja nimetdn tukevat frisbeeta ulkoreunasta, jolloin ote saattaa tuntua tukevammalta.
Voit kokeilla myos koukistaa nama sormet kohti kammenta, jolloin irrotuksesta on helpompi saada
puhdas.
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Kammenheitto paikaltaan

Rystyheitto on frisbeegolfin yleisin heittotapa, mutta monelle kAmmenheitto voi olla aluksi luonte-
vampi tapa heittda. Syyna tahan on mahdollisesti muista lajeista tutumpi heittoliike. Myés kierteen
tuottaminen voi olla kimmenotteella helpompaa.

Vaikka kammenheitto ei olisikaan luonteva heittotapa, se kannattaa opetella. Kun vayla kaartuu eri
suuntaan kuin rystyheiton lentorata, kAimmenheiton osaaja hyotyy.

Kammenheittojen opetus ja ensimmaiset harjoitteet suoritetaan ilman vauhtia. Ensimmaisissa har-
joitteissa keskitytaan tasapainoiseen heittoasentoon seka kyynarpaan ja ranteen kayttéon. Ensim-
maiset heittoharjoitukset tehdaan lyhyella heittoetaisyydelld ja tavoitteena on oppia oikea heitto-

tekniikka. Lyhyen matkan heitoissa heittoliike on hallittu ja sulava, ei niinkaan rajahtava.

Myés kammenheitto voidaan jakaa osiin seuraavasti:

1) Jalkatyo

2) Lantion kaytto

3) Vartalon kierto

4) Veto (olkapaa ja kasi)
5) Saatto

Tasapainoinen heittoasento

Ensimmaisessa harjoitteessa heittajat ovat avorivissa kentalla, ja kentalta valitaan kohde, joka on 30-
40 metrin paassa heittgjista.

Kammenheiton opetus aloitetaan oikean suunnan ja heittoasennon maarittamisella. Riippuen heiton
suunnasta ja pituudesta valitaan sopiva heitto-
asento.

Heittoasento muodostetaan seuraavasti:

Oikeakatinen heittdja asettuu rintamasuunta
heittosuuntaa kohti hieman vasen kylki edella.
Jalat asetetaan hieman hartioita leveampaan
haara-asentoon. Vasenkatinen heittaja asettuu
vastaavasti oikea kylki heittosuuntaan. Heit-
toasennon on oltava tukeva ja riittavan levea,
jotta heittoon saadaan painonsiirrolla voimaa
jaloista.
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Heittoasento on kapeampi lyhyissa paikaltaan
heitoissa. Pidemmissa heitoissa heittoasento
on levedmpi, jotta heittoon saadaan enemman

voimaa jalkatydsta.

Jalkatyo

Kammenheitossa jalkatyd on pienemmassa
roolissa kuin rystyheitossa, mutta silti se on
olennainen osa heittoa.

Paikaltaan heiton opetuksessa jalkaty6 ope- i ’ Héittoliikkeén

tetaan seuraavasti: sl kyyn'a"rpé'\é

Vedon alkuvaiheessa paino on siirretty lahes 4 osoittaa taakse
kokonaan takajalalle. Takajalka on tukevasti '
maassa koko jalan matkalta. Etujalan pakia on
noussut ylos ja ainoastaan kantapaa koskettaa
maata. Takajalan polvi on hieman koukistunut.
Koska frisbeegolfin heittoliike on dynaaminen,
on tarkeaa, etta missaan vaiheessa polvet eivat
ole ns. lukossa.

Heittoliike lahtee aina jaloista. Heittoliikkeen
alussa takajalka lahtee "ponnistamaan” ja pai-

noa aletaan siirtaa tasaisesti kiihtyvalla liikkeel- Kyynérpés joh dai_'_ '
la etujalalle. Heittoliikkeen jatkuessa takajalka taa heittoa ' -

nousee maasta ja paino on siirtynyt kokonaan
etujalalle. Etujalka "ottaa vastaan® liikkeen las-

kemalla pakian maahan.

Harjoitus: Heittgja tekee muutamia kuivahar-
joitteita painonsiirrosta.

Lantion kaytto

Yksi tarkeimpia heittoliikkeen vahvistajia on
lantio. Lantion kaytté antaa merkittavasti lisaa
voimaa heittoon. Vedon alkuvaiheessa lantio
on suuntautuneena oikeakatisella heittajalla

- Heittokasi jatkaa
heiton liiketta
kiekon irtoamisen |

4Jatkeen

suoraan oikealle. Jalkatyon yhteydessa lantio
kiertyy eteen auki, mahdollistaen jaloista tule-

van voiman siirtdmisen heittoon.
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Vartalon kierto ja veto

Kadmmenheitossa lantion kayttd, vartalon kierto ja veto kuuluvat yhteen sulavaan liikkeeseen. Ne
valmistavat vartaloa irrotushetken voimakkaaseen kyynarpaan, ranteen ja sormien kayttoon.

Vartalon kierto kimmenheitossa opetetaan seuraavasti:

Vedon alkuvaiheessa ylavartalo on kiertyneena suoraan oikealle (oikeakatinen heittaja). Vasenkati-
sen heittdjan vartalo on vastaavasti kiertyneena suoraan vasemmalle. Heittokaden kyynarpaa osoit-
taa taakse ja heittokaden olkapaa on takajalan (painopiste) kohdalla. Vapaa kasi on heittosuunnassa
vapaana tasapainottamassa asentoa. Heittokasi on vaakasuunnassa suorassa. Paa on suunnattu

kohteeseen. Selka on pingottuneena kuin jousi. Kuva 1

Vedossa lantio kiertyy ja liiketta jatketaan vartalon kierrolla. Vartalon kierron tarkoituksena on saada
kiihtyva voimakas liike heittoon ja heittokaden olkapaahan. Kyynarpaa johdattaa heittokatta, joka
toimii heittoliikkeessa piiskan tavoin. Kyynarpaan, ranteen ja sormien avulla tuotetaan kiekolle voi-
makas kierre, joka vakauttaa kiekon lentoa. Kyynarpaa, ranne ja sormet ovat tarkeassa roolissa myos
lAhténopeuden tuottamisessa kun katta kaytetaan piiskan tavoin.

Veto suoritetaan yhtena kiintyvana liikkkeena. Vedon pitaa kulkea lahelta vartaloa, jotta siihen saa-
daan vipuvoimaa ja kiihtyvyytta.

Saatto

Heiton viimeinen vaihe eli saatto on tarkea heiton onnistumisen kannalta. Kiekko irtoaa heittajan ka-
desta vartalon kohdalla, ja vartalon kiertaminen jatkuu myos irrotuksen jalkeen. Koko vedon ajan on
ensiarvoisen tarkeaa, etta kimmen pysyy koko ajan samassa asennossa. Heitettaessa suoraa heit-
toa, kAmmenen tulisi osoittaa kohti taivasta koko heiton ajan. mieluusti saaton loppuun asti. Tukijal-
ka kiertyy maassa auki ja antaa vartalonkierrolle tilaa. Heittokasi jatkaa ylavartalon kiertoliiketta ja
heittokasi osoittaa lopuksi heittosuuntaan. Vapaa kasi kiertyy osoittamaan taakse. Takajalka ja lantio
kiertyvat eteen. Kuva 3.

Yleisimmat virheet

Liian korkeat heitot: liikerata alhaalta ylos, nose-up, paino liian takana

Kiekon kaantyminen yli/rolleriksi: ranteen kaantaminen saatossa

Ranteen kayttamatta jattaminen: toisin kuin rystyheitossa, kammenheitossa on rannetta
kaytettava aktiivisesti

Heikko voimantuotto: kyynarpaa laahaa perassa

Virheellinen ote: lilan l&ys4, ei yhtaan sormea kiekon reunalla
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Ensimmainen askel
- kylki kohti heit-
tosuuntaa.

Toinen askel on niin

sanottu ristiaskel,
jolla saadaan varta-
lo kiertymaan.

Rystyheitto vauhdilla

Kun rystyheitto paikaltaan tuntuu luonteval-
ta, voidaan heiton pituutta lisata ja parantaa
rytmia opettelemalla vauhdinotto. Vauhdinoton
tarkoituksena on pystya siirtdmaan vartalosta
tehokkaammin energiaa suuremman lah-
tonopeuden tuottamiseen. Aluksi kannattaa
opetella kevyt, muutaman askeleen vauhdi-
notto. Taitojen karttuessa askeleita ja nopeutta
voidaan lisata. Kova vauhdinotto ei kuitenkaan
takaa pitkia heittoja, vaan se toimii apuna oi-
kea-aikaiselle ja tehokkaalle vartalon kaytolle.

Vauhdinoton oleelliset askeleet ovat viimeiset
kolme askelta. Ennen viimeisia askeleita, juok-
su- tai kavelyaskeleita voi lisata itse haluaman-

sa maaran.

Askel1/3

Ensimmaisella askelella heittokaden puolei-
sella jalalla astutaan toisen jalan eteen, ja siten
vartalo kadantyy heittoasentoon eli kylki kohti
heittosuuntaa.

Askel 273 (ristiaskel)

Toinen askel astutaan takajalalla (heittokaden
vastakkaisen puolen jalka) heittokaden puolei-
sen jalan taakse, mika pakottaa lantion kaanty-
maan pois pain heittosuunnasta. Tata askelta
kutsutaan ristiaskeleeksi (engl. X-step).

Kun lantio kaantyy pois pain heittosuunnasta,
vartalo kiertyy ja auttaa voiman tuottamisessa.
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Kolmannella aske-
lella suoritetaan

veto ja ravakka heit-

toliike.

Kun tukijalka iske-
taan maahan, vauhti
saadaan pysé'\y- :
tettyd ja energiaa

siirrettya heittoon.

Maaratietoisella
saatolla varmis-
tetaan, etta heitto

~on téjsibainoinen
suoritus.

26

Askel 3/3

Kolmannen askeleen alkaessa kasi ojennetaan
taakse, ja nopeasti kiihtyva heittoliike alkaa
heittokaden puoleisen jalan iskeytyessa maa-
han kolmannella askelella (vrt. keihaanheiton
ponkka).

Lantion kaytto ja vartalonkierto ovat vauhdilla
heitettaessa yhta tarkeita kuin paikaltaankin
heitettaessa. Taman lisaksi on kiinnitettava
erityistd huomiota siihen, ettei tukijalta irtoa
maasta ennen aikojaan. Tukijalan on oltava
maassa viela silla hetkelld, kun nopeasti kiihty-
va kaden heittoliike alkaa.

Kiekon irrotuksen jalkeen heittoliike jatkuu
saatolla viemalla heitto lapi ja kiekon lentoa
jaadaan seuraamaan. Kuten paikaltaan heitet-
taessq, tukijalka kiertyy maassa auki ja antaa
vartalon kierrolle tilaa. Heittokasi jatkaa yla-
vartalon liiketta ja heittokdden olkapaa osoit-
taa saatossa taakse - vapaa kasi puolestaan
eteen. Takajalka ja lantio kiertyvat eteen.
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Kammenheitto vauhdilla

Samoin kuin rystyheitossa, myés kammenheitossa voidaan heiton pituutta lisata ja parantaa rytmia
opettelemalla vauhdinotto. Vauhdinoton tarkoituksena on pystya siirtdmaan vartalosta tehokkaam-
min energiaa suuremman lahténopeuden tuottamiseen. Kdmmenheitossa tosin voimantuotto on
korostetusti heittokaden varassa. Nain ollen myos vauhdinoton rooli on kimmenheitossa rystyheit-
toa pienempi.

Kun rystyheitossa rintamasuunta on hetkellisesti jopa vastakkaiseen suuntaan heittosuuntaan nah-
den, kAmmenheiton rintamasuunta on enemman heittosuuntaan. Heiton voima tuotetaan paaosin
heittokaden piiskaliikkeella. Askelluksella tuodaan lisdvoimaa ja rytmia heittoon.

Kammenheitossa tukijalka on heittokaden vastakkainen jalka, toisin kuin rystyheitossa tukijalka on
heittokaden puoleinen jalka.

Kammenbheittoa
aloitettaessarinta-
masuunta on lahes
heittosu'unt'aa kohti.
Muutama vauhdin-

<ottoaskel riitti_{\é'\." ;

Vauhdinoton kaksi viimeista askelta
Askel1/2

Ensimmainen askel tehdaan heittokaden
puoleisella jalalla. Samalla aloitetaan vetolii-
ke viemalla kasi taakse samalla kyynarpaata

: taivuttaen.
Ensimmaisella

askelella kerataan

energiaa kammen-
. “heittoon.
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_'_I"oisella askeletla
tukijalka isketaan
(EELELIER Gl EET]
nopeasti kiihtyva

etta kyynarpaa
. pidetadn edessa

“heittosuunnassaja
' kasi piiskaa kiekon -

lilkkeelle:

Kammenheiton

rystyheittoa va-

haisempi vartalon’

kierto nakyy myos

yéihéieleisemmés_sﬁ
. saatossa.
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_heittoliike. Huomaa,

Askel 2/2

Suomen

Toisella askelella keratty energia vapautetaan
kiekkoon iskemalla heittokaden vastakkainen
jalka tukijalaksi maahan ja tekemalla no-
peasti kiihtyva heittoliike. Heittoliike perustuu
voimakkaaseen piiskamaiseen kyynarpaan,
ranteen ja sormien kayttdédn ja kierteen tuotta-
miseen. Vetovaihe on lyhyempi kuin rystyhei-
tossa ja vartalon kiertoa kaytetaan vahemman
voiman tuottamiseen.

Kiekon irrotuksen jalkeen heittoliike jatkuu
saatolla viemalla heitto lapi ja kiekon lentoa
jdaddaan seuraamaan. Kuten paikaltaan heitet-
taessa, tukijalka kiertyy maassa auki ja antaa
vartalon kierrolle tilaa. Heittokasi jatkaa yla-
vartalon liikettd ja heittokaden olkapaa osoit-
taa saatossa kohti heittosuuntaa - toisin kuin
rystyheitossa. Vapaa kasi pysyy takana ja lantio
kiertyy eteen saaton myata.
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PUTTAAMINEN

Puttaaminen yleisesti

Putti on jokaisella pelaajalla henkildkohtainen asia. Khymme lapi perusasiat joita putissa tulee
huomioida, mutta yksityiskohtainen puttitekniikka muovautuu kunkin pelaajan omien mieltymysten

mukaan.

Puttaamiseen kaytetaan kaytanndssa aina rystyotetta. Joissain poikkeustilanteissa saatetaan kayt-
tdd muitakin otteita, mutta perusputti on aina rystyheitto. Rystyheiton etu kimmenheittoon verrattu-

na on liikeradan muodostuminen vartalon ja korin valiin, ei sivulle.

Ote

Putattaessa ote kiekosta on kevyempi ja rennompi kuin muissa heitoissa. Sormet kiekon alla ovat
levittyneet laajemmalle alueelle ja puttiote muistuttaa “fork gripid” tai "fan gripia”. Rennompi ote
mahdollistaa kiekon irtoamisen hitaissakin nopeuksissa kadesta (vrt. draivi). Jotta puttiliike olisi joka
kerralla mahdollisimman identtinen, kannattaa opetella itselleen joku rutiini, miten ote on varmasti
joka kerralla samanlainen. Yksi tapa on asettaa putterin reuna aina etusormen ensimmaisen nivelen

kohdalle. Nain kiekko irtoaa aina samalla tavalla.

Suomen
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Asento

Putissa on tarkeaa loytaa tasapainoinen asento. Puttiasennot jaetaan paasaantdisesti kahteen kate-
goriaan: suoraputti ja haaraputti. Suoraputti on huomattavasti yleisempi, mutta moni pelaaja kayttaa
menestyksekkaasti myos haaraputtia. Molemmat on kuitenkin syyta osata, koska kierroksella tulee
usein vastaan tilanteita, etta radalla olevan esteen vuoksi voi kayttaa vain jompaa kumpaa.

Suoraputissa heittokaden puoleinen jalka on edessa, toinen jalka takana ikaankuin pelaaja olisi val-
miina kavelemaan kohti koria. Talldin takajalalla tydnnetdaan vauhtia heittoon. Haaraputissa vastaa-
vasti jalat ovat vierekkain, talléin voima heittoon tulee polvien ojentamisesta.

Heittoliike

Putin heittoliike muistuttaa enemman tydéntda kuin varsinaisesti heittoa. Putin koko liikerata tapah-
tuu vartalon ja korin valissa, vartalonkiertoa putissa ei kayteta. Heittoliikkeet voidaan jakaa karkeasti
kahteen ryhmaan: kierreputti (spin putt) ja tyontéputti (push putt).
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Kierreputissa kiekolle annetaan sormilla ja ranteella tehokkaasti kierrettd, jotta kiekko sailyttaisi
vakautensa ja korkeutensa lennon aikana. Alavartalon voiman siirto sdilyy ennallaan, mutta kierretta
puttiin annetaan kaden avulla. Kierreputin selkea etu tyéntdputtiin on pidemmat puttietaisyydet.
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£ Suora tyéntsputti (push putt)
| | > _ 'f_l‘

Tyontoputissa ranteen tydskentely pienenee ja heittoon tulee lisda voimaa koko kasivarresta. Tyon-
t6 alkaa alavartalon lisaksi olkanivelestd, ja usein kyynarpaata ei edes juuri taivuteta tyontéputin
aikana. Tyontoputin selkea etu kierreputtiin on helpompi hallittavuus ja osumavarmuus vahaisem-
man ranteen kayton ansiosta.

Putti rakentuu sulavasta liikkeesta, joka alkaa jaloista paattyen teravaan kadenojennukseen kohti
koria. Voima tulee vartalosta ja tarkkuuden hienosaato kadesta. Oleellista liikeradassa on, etta kaikki
liilke suuntautuu kohti koria. Saatto on tarkea osa heittoa myo6s putissa. Kaden vienti kohti koria jat-
kuu viela kiekon irtoamisen jalkeen. Puttiliikkeen lopuksi sormet osoittavat kohti korin keskiputkea
(ks. kuva).

Harjoitus: "Ring of fire” vuorotellen. Aloitetaan muutamasta metrista ja siirrytaan pikkuhiljaa kauem-
mas.

Yleisimmat virheet puteissa:

Liian loysa ja ponneton heitto
Liiallinen kyynarvarren kaytto kierreputissa
Liiallinen ranteen kaytté tyontoputissa
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SANASTO

Albatrossi: kolme alle vaylan par-tuloksen

Anhyzer: heitto, jossa kiekko kaartaa eri suuntaan kuin loppufeidi

Avauspaikka, tii: Alue, jolta kunkin vaylan ensimmainen heitto on heitettava

Birdie: yksi alle vaylan par-tuloksen

Bogey: yksi yli vaylan par-tuloksen

Eagle: kaksi alle vaylan par-tuloksen

Heittopaikka: saantéjen maarddma kohta, josta seuraava heitto on heitettava.

Hyzer: heitto, jossa kiekko kaartaa koko matkan samaan suuntaan kuin loppufeidi
Kilpailunjohtaja, TD: kilpailun "ylituomari”, joka tekee viimekatiset paatokset saantétulkinnoista
Kori: Yleisimmin kaytetty vaylamaalityyppi

Kammenheitto (forehand): heitto, jossa heiton aikana kimmen osoittaa kohti taivasta

Lohko: Niiden ryhmien joukko, jotka pelaavat radan yhta aikaa. Isommissa kilpailuissa voi olla
useampia lohkoja, jolloin eri pelaajat pelaavat tietyn kierroksen eri aikaan.

Luokka: Kukin pelaaja kilpailee aina yhdessa luokassa. Luokkaan osallistumista on voitu rajoittaa
pelaajan ian tai sukupuolen perusteella. Esimerkkeja luokista ovat "Yli 40-vuotiaat” ja "Alle 19-vuoti-
aat tytét”. "Avoin”-luokka on korkeatasoisin luokka; siihen ei ole osallistumisrajoituksia.

Lahestymiskiekko (midari): kiekko, joka on tarkoitettu pitkiin lahestymisiin
Merkkauskiekko, mini: pieni kiekko, jota kaytetaan heittopaikan merkitsemiseen

OB: Pelialueen ulkopuolinen alue. OB:lle heittamisesta seuraa rangaistusheitto.

Par: Kullekin vaylalle maaritetty ihannetulos. Radan par on sen vaylien par-tulosten summa.
Pelaajakokous: Kilpailua edeltava tilaisuus, jossa kdaydaan lapi mahdolliset paikallissaannét
Pelilinja: Heittopaikan ja vaylamaalin muodostama kuvitteellinen suora linja

Pituusdraiveri: kiekko, joka on tarkoitettu todella pitkiin heittoihin.

Porrastettu lahto: Pelitapa, jossa kukin ryhma aloittaa kierroksen samalta vaylalta.

Putteri: kiekko, joka on tarkoitettu putteihin ja ldhestymisiin

Rangaistusheitto: Pelaajan tulokseen lisattava heitto, joka voi aiheutua saantérikkeesta tai OB:lle
paatyneesta heitosta.
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Rata: Yleensa 9 tai 18-vaylaa kasittava kokonaisuus, joka pelataan kerralla.

Rolleri: heitto, jossa kiekko pyérii maata pitkin

Ryhma: niiden pelaajien joukko, jotka pelaavat radan yhdessa. Yleensa 3-5 henkea.
Rystyheitto (backhand): heitto, jossa heittoliikkeen aikana rystyset ovat ulospain.
Tripla-bogey: kolme yli vaylan par-tuloksen

Tupla-bogey: kaksi yli vaylan par-tuloksen

Varaheitto: Pelin nopeuttamiseksi kaytettava heitto, jota voidaan kayttaa jos on epaselvaa, onko
edellinen heitto paatynyt OB-alueelle tai on syyta epailla, etta kiekko on voinut kadota.

Varoitus: Tietyista saantérikkeista voidaan antaan ensin varoitus. Virheen toistuessa siita tuomitaan

rangaistusheitto

Vayla: Radan osa, joka koostuu avauspaikasta ja vayladmaalista seka niiden valisesta pelialueesta
Vayladraiveri: kiekko, joka on tarkoitettu pitkiin heittoihin.

Vaylamaali: Kohde, johon kukin vayla pelataan. Yleensa maalikori.

Yhteislahto: Pelitapa, jossa lohkon kaikki ryhmat aloittavat kierroksen samaan aikaan.
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