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SPOR YAPIYORUZ

Frizbi
Oynayalim!

tutmalariyla ortaya cikan oyunun 1964’te patenti alinmis. Bu tarihten sonraysa,

Disk biciminde bir nesne,
havada ucuyor ucuyor ve
cocuklardan biri bir sicra-
yista onu yakaliyor; hig
bekletmeden hemen bir
baska arkadasina dogru fir-
latiyor... Bu oyun, eminiz
bircogunuza c¢ok tanidik
gelmistir. Evet, bu zevkli
oyun frizbi. Hemen hemen
biitiin diinyada oynanan
bu oyun adini, disk bici-
mindeki frizbiden almus.
ilk olarak bir grup 6grenci-
nin karinlarini doyurduk-
tan sonra arta kalan pay
(turta) adi verilen ve ha-
murdan yapilan sert bir
tathiyr birbirlerine firlatip

cesitli oyuncak sirketleri oyunda kullanilan frizbileri gelistirmek icin calismis.

Frizbi icin “herkesin oyunu” demek yanlis olmaz
herhalde. Hem ucuz hem de kolay elde edilebile-
cek bir diskle oynan oyunu, her yastan insan ro-
hatca oynayabilir. Ustelik frizbi oynamak icin &zel
bir piste ya da sahaya da gerek yok; kumsalda,
yaylada, ormanda, okulda ya da evinizin bahce-
sinde dilediginiz gibi frizbi oynayabilirsiniz. Frizbiyi
gercekten iyi oynayabilmek icin kimi firlatma ve
yakalama tekniklerini bilmek ve bunlar tam anla-
miyla uygulayabilmek gerekli. Bunun 6n kosuluy-
sa, yeterince antrenman yapmak.
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lyi bir frizbi oyuncusu olmak icin ilk &grenilmesi
gereken, frizbiyi tutus bigimi. Bunun igin dncelikle
basparmagdinizi frizbinin Ustine koyup isaret par-
maginizi kenar boyunca yerlestirmeniz gerekiyor.
Diger parmaklarniz frizbinin altinda yer alirken,
sanki kendinizi yelpazeliyormus gibi yaptiginizi du-
stnebilirsiniz.

Disa dogru firlatma tekniginde, elinizin Ust kismi
dis tarafa gelecek bicimde frizbiyi kavramaniz ge-
rekiyor. Daha sonra, frizbiyi tuttugunuz taraffaki
bacaginiz bnde olacak bicimde yan durun ve friz-
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biyi gbndermek istediginiz
hedefe dogdru bakin. Hede-
fe dogru bir adim afin ve yu-
musak bir bilek hareketiyle
frizbiyi gbvdenizden disarnya
dogru ve yere paralel bicim- '
de firlatin.

icten disa dogru firlat-
madaysa oyuncu, bedeni
hedefe dik gelecek bicimde
durur. Frizbiyi tutmadigi to-
raftaki bacadiyla hedefe
dogru bir adim atar ve elinin
ic tarafi hedefi gbsterir bi-
cimde frizbiyi firlatir. Bu tek-
nikte zor olan, elinin i¢ tara-
fiyla frizbiyi yere paralel bi-
cimde godnderebilmektir. Ne
kadar cok alistirma yaparsiniz bu zorlugun Ustesin-
den gelmeniz de o kadar kolay olur.

Bu oyunda bir firlafici oldugu gibi, elbette bir
de frizbiyi yakalayan var. Yakalomak da bu oyun-
da en az firlatmak kadar énemli. Oyunun streklili-
gini saglayabilmek, yakalayicinin becerisine bag-
Iidr.

Yakalamanin da firlatma gibi kimi pUf noktala-
rn var. Bunlardan ilki, frizbiyi firlaticinin elinden ¢ikti-
g1 andan itibaren havada izlemek. Size dogru yUk-
sekten gelmekte olan bir atigi karslamak igin sicra-
maniz gerekir. Frizbilyi yakalomak icinse, baspar-
maginiz altina, diger parmaklarniz Ustiine gele-
cek bicimde kavramaniz yeterlidir. Ancak, frizbi
bel hizanizin altinda bir yukseklikte geliyorsa, elinizi
ters cevirip basparmaginiz alta, diger parmaklari-
niz Uste gelecek bicimde frizbiyi kavramaniz gere-
kir.

EQer firlatici frizbiyi duzgln bir bicimde size
dogru atmissa, bu teknikleri uygulamak kolay olo-
bilir. Ama frizbi her zaman istenen yéne dogru git-
meyebilir. RUzgér ya da herhangi bir baska etken
frizbinin hedefinden sapmasina yol acabilir. Bu du-
rumda yakalayicinin frizbiyi izZlemesi, ona dogru
kosmasi, sicramast ya da yere dogru egilmesi ge-
rekebilir.

Oyunu iki kisi karsilikli olarak oynuyorsaniz, frizbi-
yi yavas, orta hizll ve cok hizli firlatip yokalomaya

calisabilir, yuksek ve alcak firlatislar yapabilirsiniz.
Ayrnica sik sik es degistirerek farkl arkadaslarnizia
oynayarak hem kendinizin hem de onlarnn gelisi-
mine katkida bulunabilirsiniz. Frizbi, iki ya da daha
cok kisiyle oynanabildigi gibi, tek basiniza da oy-
nayabileceginiz bir oyun. Kendi kendinize frizbiyi
havaya firlatip yakalamaya ¢alisabilirsiniz. Bunu
yaparken tipki cok kisi oynandiginda yakalayicilo-
nn yapabilecegi gibi, frizbiyi yakalamadan he-
men 6nce ellerinizi birkag kez ¢irpabilir, kendi gev-
renizde ddnebilir ya da bir elinizle yere dokunabi-
lirsiniz. Aynca, frizbiyi en uzaga firlatma, belli bir
uzakhga diktiginiz direkler arasindan gecirebilme
gibi kendinize hedefler belirlediginiz oyunlar oyno-
yabilecediniz gibi, iki takima ayrilarak frizbi magi
da yapabilirsiniz. Mag¢ yaparken, frizbiyi ele geci-
ren takim elemanlar sizin belileyecediniz sayiya
gbre bir ya da birka¢ adim aftiktan sonra frizbiyi
takim arkadasina firlatmak zorundadir. Bir oyuncu-
nun elinde frizbiyle birka¢ adimdan fazla atmasi
ya da kosmasi kurallara aykindir. Diger takimin ele-
manlarysa frizbiyi havadayken yakalayip karsl ta-
kimin kaleye gol atmasini engellemeye calisir.
Umariz bu yaz frizbi oynamak, sizin icin
hem eglenceli hem de gelistirici olur. ,\,@
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Kaynak: http://www.worknotes.com/IL/Chicago/Fit4Fun-
KidsFitness/NewsFlash3.stm
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