Frisbee — Werfen und Fangen

Grundwurf: Backhand — Riickhand Wurf

m Ausgangsposition: Die Scheibe wird dhnlich wie ein Badmintonschlager
in die Wurfhand gelegt. Der Daumen liegt dabei auf der Scheibenoberseite
und die restlichen Finger unter dem Rand. Die Scheibe wird nicht vor dem
Korper geworfen, sondern der Oberkorper wird so abgedreht, dass mit dem
Waurfarm seitlich vom Kérper ausgeholt werden kann (beiRechtshandern links
vom Korper).

® Wurf: Nach der Ausholbewegung seitlich vom Kérper wird der Arm mit
geringem Krafteinsatz in Wurfrichtung vorgeschwungen. Am Ende des
Schwungs wird das Frisbee aus dem Handgelenk in Richtung Wurfziel (Part-
ner) geschnellt und im selben Moment losgelassen. Beim Abwurf wird die
Scheibe parallel zum Boden (horizontal) gehalten. Durch das Schnellen des
Handgelenkes erhalt die Scheibe die notige Eigenrotation (engl. spin) fiir ei-
nen stabilen Flug.

Grundwurf: Sidearm — Vorhand Wurf

m Ausgangsposition: Der Daumen liegt locker auf dem Aussenrand. Der
Mittelfinger liegt unten im Rand der Scheibe und zeigt in Wurfrichtung. Der
Zeigefinger (unter der Scheibe) zeigt in etwa ins Zentrum der Scheibe und sta-
bilisiert sie so.In diesem Griff wird das Frisbee mit angewinkeltem Ellenbogen
neben dem Kérper gehalten (bei Rechtshander auf der rechten Seite).

m Wurf: Der Ellenbogen wird nach vorne gedriickt, so dass sich die Hand mit
dem Frisbee leicht nach hinten bewegt (Ausholposition). Bewegt sich der El-
lenbogen wieder locker zuriick neben den Kérper, kann das Handgelenk nach
vorn schnellen und tiber den Mittelfinger die Scheibe beschleunigen. Die Be-
wegung gleicht der der Vorhand im Tennis.

Grundwurf: Overhead — Uberkopf Wurf

m Ausgangposition: Die Scheibe wird mit dem gleichen Griff wie beim Side-
arm Wurf gehalten. Wie bei Schlagbewegungen in andern Sportarten wird
der Oberkérper nach hinten tiberstreckt und die Wurfarmschulter zuriickge-
nommen.

® Wurf: Vorspannung des Korpers wird aufgelost und der Arm «peitschartig»
beschleunigt. Der Ellbogen fiihrt die Bewegung an und wird seitlich eng am
Kopfvorbei gezogen. Der Unterarm und die Hand tiberholen den Ellbogen, das
nach hinten liberstreckte Handgelenk wird explosiv nach vorne beschleunigt
unddie Scheibe losgelassen.Das Gewicht wird vom hinteren auf den vorderen
Fuss verlagert und der ganze Korper ist nach dem Abwurf gestreckt.
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Fang mich!

» Das Frisbee kann ein- und beidhandig gefangen werden.

Sandwichcatch Beidhandig am Rand Einhdndig am Rand
Die Scheibe wird zwischen den Der Rand der Scheibe wird mit Die Scheibe wird mit einer Hand
Handen eingeklemmt. beiden Handen umfasst. am Rand gegriffen.

Bogenwiirfe Sidearm und Backhand

» Bogenwiirfe sind, neben den geraden Wiirfen die meist be-
nutzten. Der Spieler wirft das Frisbee mit seitlicher Neigung der
Scheibe (aus derselben Ausgangsposition wie beim Backhand
oder Sidearm Wurf) ab. Das Frisbee macht in der Luft einen Bogen.
Hinweis: Bogenwiirfe sollten hoher als die andern Pésse gewor-
fen werden, da durch ihre seitliche Neigung beim Abwurf die
Scheibe an Flugstabilitat verliert und daher schneller wieder zu
Boden fallt.

Airbounce — Schwebewurf

=
m Ausgangsposition: Die Scheibe wird schrég, etwa im 45 Grad ~ ® Wurf: Die Scheibe wird auf Kniehhe mit viel Backhanddrall @
Winkel,am oberen Rand gehalten (wie ein Steuerrad). Die Unter-  abgeworfen. Der Abwurfwinkel und der Drall lasst die Scheibe

seite der Scheibe zeigt in Wurfrichtung (man kann sich ein Flug-  nach ein paar Metern Flug nach oben steigen, und sie kommt ins

zeug beim Landen vorstellen). schweben.




