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Ultimate Frisbee (Relva) [ zwpzone
100m x 37m x Endzone 18m

Beach Ultimate (Praia)
75m x 25m x Endzone 15m

Ultimate Indoor (Pavilhdo)
MO JOGAR 40m x 20m x Endzone 5m

CENTRAL ZONE

0go, e cada ponto, tem inicio com as duas equipas
inhadas nas suas respetivas endzones opostas. A equipa ENDZONE
ue defende langa o disco para a equipa que ataca (puli).

COMO SE PROCESSA
Pode-se avangar com o disco em todas as dir

pessoa que tem a posse do disco tem de parar quand
apanha e estabelecer um pé pivo e tem 10 segundo
passar o disco (stall), contados em voz alta pelo
do portador do disco. O objetivo da equipa q
apanhar (posse) o disco na endzone contraria
comecgou, e se tal verificar-se, a equipa pontua e o ponto
mina. As substituicdes sdo permitidas entre pontos.

URNOVER
Se o disco cair no chao, for intercetado por um defesa, ou
panhado fora do campo, a posse do disco para auto-
ticamente para a outra equipa (turnover), e os papéis
rtem-se, a equipa atacante passa a defensora e
e-versa. Apenas um jogador pode defender o langador
nao pode tocar no disco enquante este estiver na mao
do adversario.

FALTAS

N&o é permitido nenhum tipo de contacto entre jogado-
Companheirismo e o res e caso tal acontega, devera ser marcada/chamada um
fair-play. E encorajado o . . . .
R y—— falta ao jogador responsavel por provoca-lo. Blogueios
jamais ultrapassando o ndo sao permitidos. Se a falta cometida acaba com a
respeito entre jogadores, . , .
o cumprir das regras, pelo posse do disco, este devera continuar onde a posse do
simples prazer de jogar. disco foi interrompida e a contagem dos 10 segundos rei-
Estas sd0 as regras niciada. Se o jogador que comete a falta discordar com a
essenciais para qualquer chamada de falta, o disco e os jogadores voltam a posi¢do
conjunto de atletas que pre- i . . i N ..
tenda comegar a jogar. Para imediatamente anterior. Os jogadores sao responsaveis
nota, é possfvel encontrar pelas suas préprias faltas, pela chamada das mesmas e
uma extensdo das regras , X .
em www.widf.com pela resolucdo das suas proprias disputas.
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TECNICAS BASICAS

BACKHAND

Com a aba do disco pousado na
palma da mdo, o polegar repousa na
parte superior do disco e os outros
dedos enrolados na parte inferior.

PANQUECA

Com a palma da mao virada para cima e a
outra virada para baixo, é como bater uma
palma com o disco entre as suas maos. Assim
apanha-se (catch) o disco da forma mais
segura.

SIDEHARM

O disco repousa entre o polegar e,
o indicador e do meio; o primeiro
na parte superior e os segundos na
parte inferior do disco, juntos a aba.

EXERCICIOS

QUEBRAR O DEFESA

Com 3 ou mais jogadores, tem como objetivo este exercicio, o
portador do disco (A) conseguir desiquiliibrar o defesa (B) ao ponto
de conseguir passar o disco ao seu colega (C), a cerca de 6 metros de
distancia. Para dificultar pode-se adicionar a regra - ndo é permitido
langar por cima do defesa. De seguida, o jogador A, que completou

ou ndo o passe para o jogador C, segue para defender esse jogador, e
assim por diante. O defesa deve fazer a contagem do stall, em voz alta,
isto é, contar 10 segundos.
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JOGO DOS PASSES

Num espago com cerca de 6 metros por 6 metros, joga-se 3 versus 3
(Equipa A versus Equipa B). O objetivo é efetuar 10 passes consecu-
tivos. O stall sdo 6 segundos. Ao manter-se a proporgao, as variantes
deste exercicio sdo possiveis, seja com 10, 15 ou mais alunos.
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