
."Ë;stiul 1 .TUTUSTUMINEN PALLOON

. pareittain he¡ttoharjoittelua kahdessa rivissä. huom¡o¡ turvallisuusseikat - rauhallisia, tarkkoja heittoja

2.OPETUSKESKUSTELU
a) oTE PALLOSTA HETTOSSA

' etusormi oallon oäässä olevan
viivan päällä, múut nauhalla. ourista oalloa sormilla.
kämme-hen ¡a pallon väliin jää
prenr valr

' mitä D¡enemoi käsi, sitä
enemmän ote on pallon päästä
kilnnr

2. OPETUSKESKUSTELU
b)HErrrÄMTNEN
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Heittokäden peukalo osoittaa alkuasennossa
korvaan ja pààtyy etutaskuun heiton lopuksi

asiu krinnlottâjâa kohti h€itlok¿iden wsbisella j€lallå

hsfio|ik€ aloilelsar päàn ylåpuolelb, lyynàrpdd
edellà

hsittoliik€ on nop€€ vôlo ffi
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LIPPUPALLODEMO so'in

3. OPETUSKESKUSTELU
KIINNIOTTAMINEN

' katso pallon kärkeä. ota pallo kiinni sormilla. vlös suuntautuneissa heitoissa (oeukalot
ýhteen)

' alas suuntautune¡ssa heito¡ssa
(pikkusormet yhteen). muista joustaa käsivarsilla ffi
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4.VIITEPELI

suorakaiteen muoto¡set maali-alueet ovat
kentàn pä¡ssä - maali=6 pìstettä
pallon pudottaminen vaihtaa
hyökkäysvuoron pudotuskohdassa
pallon kanssa ei voi juosta
pelissä hahmotetaan maalialue-käsite,
syötönkatko ja miesvartio¡nti

FLAGI ULTIMATE
- kuin frisbeellä

5. OPETUSKESKUSTELU
ALOITUSLINJA JA _KOM ENTO

. alo¡tusl¡nja: pallon levy¡nen neutraal¡
alue, jonka er¡ puolilla hyökkäys jâ
puolustus

. hyökkåyksellå alo¡tuskomento: down-
set-hut-hut-hut! hyökkääjät 1s paikoillaan

. puolustus reagoi, he voivat liikkua
vapaasti, reagoivat juoksuun tâ¡ heittoon

8. TAITO LIPUNRYOSTAM INEN

b) maaliin juoksu
'hyökkääjät menevät alueen reunaan jonoon ja puolustajat
vastaavasti jonoon vastakka¡seen reunaan
' valmentaja ojenlaa pallon hyökkäájälle, joka yrittää juosta
maalivi¡vân yl¡ joutumatta liputetuksi Hänen täytyy pysyä
alueen rajojen sisäpuolella
. puolustaja saa l¡ikkua hyökkääjän li¡kkeestä
yr¡tys loppuu: hyökkäájä pääsee maaliviivan yl¡lhänet
liputetaan/hän juoksee rajân yli

' harjoitteessa ei saa törmätà toiseen
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6. TAITO
PITKA ALOITUSSYOTTO&KOUKKUKUVIO

senttêrin aloitussyöttö: leveä haara-as€nto, polvet
koukussa, peukalo nauhoilla pallosta, kalse
etêenpärn, rento ranneliik€
la¡tahyökkää¡å: juoksee 6 metriä êteenpäin ja
kääntyy 180 astêtta koukku (hook)-kuvþ
pelinnkenta¡ar alofu skomenlo, syötön vastaanotto
ja he¡tto la'tahyökkäàjälle
k¡grrät6táän rool€ja, pallon k¡inniottanut pelaaja on
sentt€ri, sonttori p€linrakentajaksi ra pel¡nrakêntaja
laitahyökkàäjäksi
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7. TAITO
PALLON KANTAMINEN

HAND OFF-KAVELY
JA

8. TAITQ.
LIPUNRYOSTAMINEN

9. PELATAAN FLAGIA
. pelikenttä on n jumppasalin kokoinen

alo¡tuslinjan yli edettyään pallollinen
pelaaja er voi syÖttäâ palloa enää
Sama pätee jos saa pallon hertosta
kiinnr a¡oitusInjan etupuolella

pallollinen pelaaja pyrkii juoksemaan
maaliin aloituslinjan yl¡tettyään

hyõkk¿lyksellå on 4 yritystå påästá
tavo¡telinjan (keskilinja) yli, jonka
jälkeen saa vielä uudet 4 yrityst¿i

Hand off -käwly
toinen parista ojenta¿ pallon
pallon vastaanottala avaa'taskun'
kyynärpáä ýös siltä puol€lta, josta pallo ojennetaan

kävellään ensin sitten hölkätáän

Pallonkantaminen
kaksi sormea pallon kàrj6n ympärill€
purista palloa kyynäNartta vasten

ffiW
"&
¿E

,v-.8Ãrll

' lÌppuvö¡den pukeminen; vyöt molemmille
puol¡lle lantiota, paidat housuihin

' lipunsuojaam¡nen k¡ellettyä eli kádellá ei saa
estáà toista liputtamista

a) lippupallopankk¡¡ri (opefta¡a)
. harjoituksessa kuka tahansa voi ottaa

keneltä tahansa lipun râjatulla alueella
. lipunryöstön jälkeen lippu jätetään maahan

josta pankk¡¡ri keräà n¡itä

olemmat liput viety voi hakea uudet
iirilta ffit
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9. PELATAAN FLAGIA

. pelinrakentaja saa heittää palloa aluksi rauhassa

. puolustajien tehtävà on pyrkiä liputtamaan juoksupel¡ mahdoll¡simman
ajoissa tai katkaisemaan heitto

' puolustajat pelaavat aluksi miesvartiointia
. l¡säinfoal
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