
Frizbi için “herkesin oyunu” demek yanl›fl olmaz
herhalde. Hem ucuz hem de kolay elde edilebile-
cek bir diskle oynan oyunu, her yafltan insan ra-
hatça oynayabilir. Üstelik frizbi oynamak için özel
bir piste ya da sahaya da gerek yok; kumsalda,
yaylada, ormanda, okulda ya da evinizin bahçe-
sinde diledi¤iniz gibi frizbi oynayabilirsiniz. Frizbiyi
gerçekten iyi oynayabilmek için kimi f›rlatma ve
yakalama tekniklerini bilmek ve bunlar› tam anla-
m›yla uygulayabilmek gerekli. Bunun ön kofluluy-
sa, yeterince antrenman yapmak.

‹yi bir frizbi oyuncusu olmak için ilk ö¤renilmesi
gereken, frizbiyi tutufl biçimi. Bunun için öncelikle
baflparma¤›n›z› frizbinin üstüne koyup iflaret par-
ma¤›n›z› kenar› boyunca yerlefltirmeniz gerekiyor.
Di¤er parmaklar›n›z frizbinin alt›nda yer al›rken,
sanki kendinizi yelpazeliyormufl gibi yapt›¤›n›z› dü-
flünebilirsiniz. 

D›fla do¤ru f›rlatma tekni¤inde, elinizin üst k›sm›
d›fl tarafa gelecek biçimde frizbiyi kavraman›z ge-
rekiyor. Daha sonra, frizbiyi tuttu¤unuz taraftaki
baca¤›n›z önde olacak biçimde yan durun ve friz-
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SPOR YAPIYORUZ
Disk biçiminde bir nesne,
havada uçuyor uçuyor ve
çocuklardan biri bir s›çra-
y›flta onu yakal›yor; hiç
bekletmeden hemen bir
baflka arkadafl›na do¤ru f›r-
lat›yor... Bu oyun, eminiz
birço¤unuza çok tan›d›k
gelmifltir. Evet, bu zevkli
oyun frizbi. Hemen hemen
bütün dünyada oynanan
bu oyun ad›n›, disk biçi-
mindeki frizbiden alm›fl.
‹lk olarak bir grup ö¤renci-
nin kar›nlar›n› doyurduk-
tan sonra arta kalan pay
(turta) ad› verilen ve ha-
murdan yap›lan sert bir
tatl›y› birbirlerine f›rlat›p

tutmalar›yla ortaya ç›kan oyunun 1964’te patenti al›nm›fl. Bu tarihten sonraysa,
çeflitli oyuncak flirketleri oyunda kullan›lan frizbileri gelifltirmek için çal›flm›fl.
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biyi göndermek istedi¤iniz
hedefe do¤ru bak›n. Hede-
fe do¤ru bir ad›m at›n ve yu-
muflak bir bilek hareketiyle
frizbiyi gövdenizden d›flar›ya
do¤ru ve yere paralel biçim-
de f›rlat›n.

‹çten d›fla do¤ru f›rlat-
madaysa oyuncu, bedeni
hedefe dik gelecek biçimde
durur. Frizbiyi tutmad›¤› ta-
raftaki baca¤›yla hedefe
do¤ru bir ad›m atar ve elinin
iç taraf› hedefi gösterir bi-
çimde frizbiyi f›rlat›r. Bu tek-
nikte zor olan, elinin iç tara-
f›yla frizbiyi yere paralel bi-
çimde gönderebilmektir. Ne
kadar çok al›flt›rma yapars›n›z bu zorlu¤un üstesin-
den gelmeniz de o kadar kolay olur.

Bu oyunda bir f›rlat›c› oldu¤u gibi, elbette bir
de frizbiyi yakalayan var. Yakalamak da bu oyun-
da en az f›rlatmak kadar önemli. Oyunun süreklili-
¤ini sa¤layabilmek, yakalay›c›n›n becerisine ba¤-
l›d›r. 

Yakalaman›n da f›rlatma gibi kimi püf noktala-
r› var. Bunlardan ilki, frizbiyi f›rlat›c›n›n elinden ç›kt›-
¤› andan itibaren havada izlemek. Size do¤ru yük-
sekten gelmekte olan bir at›fl› karfl›lamak için s›çra-
man›z gerekir. Frizbiyi yakalamak içinse, baflpar-
ma¤›n›z alt›na, di¤er parmaklar›n›z üstüne gele-
cek biçimde kavraman›z yeterlidir. Ancak, frizbi
bel hizan›z›n alt›nda bir yükseklikte geliyorsa, elinizi
ters çevirip baflparma¤›n›z alta, di¤er parmaklar›-
n›z üste gelecek biçimde frizbiyi kavraman›z gere-
kir.

E¤er f›rlat›c› frizbiyi düzgün bir biçimde size
do¤ru atm›flsa, bu teknikleri uygulamak kolay ola-
bilir. Ama frizbi her zaman istenen yöne do¤ru git-
meyebilir. Rüzgâr ya da herhangi bir baflka etken
frizbinin hedefinden sapmas›na yol açabilir. Bu du-
rumda yakalay›c›n›n frizbiyi izlemesi, ona do¤ru
koflmas›, s›çramas› ya da yere do¤ru e¤ilmesi ge-
rekebilir. 

Oyunu iki kifli karfl›l›kl› olarak oynuyorsan›z, frizbi-
yi yavafl, orta h›zl› ve çok h›zl› f›rlat›p yakalamaya

çal›flabilir, yüksek ve alçak f›rlat›fllar yapabilirsiniz.
Ayr›ca s›k s›k efl de¤ifltirerek farkl› arkadafllar›n›zla
oynayarak hem kendinizin hem de onlar›n gelifli-
mine katk›da bulunabilirsiniz. Frizbi, iki ya da daha
çok kifliyle oynanabildi¤i gibi, tek bafl›n›za da oy-
nayabilece¤iniz bir oyun. Kendi kendinize frizbiyi
havaya f›rlat›p yakalamaya çal›flabilirsiniz. Bunu
yaparken t›pk› çok kifli oynand›¤›nda yakalay›c›la-
r›n yapabilece¤i gibi, frizbiyi yakalamadan he-
men önce ellerinizi birkaç kez ç›rpabilir, kendi çev-
renizde dönebilir ya da bir elinizle yere dokunabi-
lirsiniz. Ayr›ca, frizbiyi en uza¤a f›rlatma, belli bir
uzakl›¤a dikti¤iniz direkler aras›ndan geçirebilme
gibi kendinize hedefler belirledi¤iniz oyunlar oyna-
yabilece¤iniz gibi, iki tak›ma ayr›larak frizbi maç›
da yapabilirsiniz. Maç yaparken, frizbiyi ele geçi-
ren tak›m elemanlar› sizin belirleyece¤iniz say›ya
göre bir ya da birkaç ad›m att›ktan sonra frizbiyi
tak›m arkadafl›na f›rlatmak zorundad›r. Bir oyuncu-
nun elinde frizbiyle birkaç ad›mdan fazla atmas›
ya da koflmas› kurallara ayk›r›d›r. Di¤er tak›m›n ele-
manlar›ysa frizbiyi havadayken yakalay›p karfl› ta-
k›m›n kaleye gol atmas›n› engellemeye çal›fl›r.

Umar›z bu yaz frizbi oynamak, sizin için
hem e¤lenceli hem de gelifltirici olur.

El i f  Y› lmaz

Kaynak: http://www.worknotes.com/IL/Chicago/Fit4Fun-
KidsFitness/NewsFlash3.stm
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