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DISC GOLF SET

PUTTER DISC, DRIVER DISC AND MID-RANGE DISC

Perfect game set for disc golf players!

Disc golf

- Relaxed golf with Frisbees!

The basic principles of this fast growing sport are the same as in traditional golf, but a Frisbee disc is used instead of a ball and the most important thing is
to have fun! There are hundreds of different kinds of discs, but just 1-3 are enough to get you started. This package contains everything you need to start
playing disc golf.

PUTTER DISC
A putter can be used for throws directly into the basket either as a push putt or a loft putt.

DRIVER DISC
The driver is used for long, showy throws.

MID-RANGE DISC
The mid-range is a basic disc used to make shorter opening throws as well as approach shots towards the basket.

THROWING INSTRUCTIONS

BACKHAND

1. Twist your upper body to reach back with the disc, supporting leg in front.

2. Twist the body and bring the disc forward close to your chest in one quick movement. Shift your weight to your supporting leg.
3. Throw the disc, twisting your upper body so that you finish with the shoulder of your free hand facing the direction of the throw.

FOREHAND

1. Twist your upper body and hip backwards. Transfer your weight to your back leg with your arm stretched out straight behind you.

2.Turn your supporting leg so it is facing the direction of the throw and turn your body, leading with the hip. Shift your weight to your supporting leg.

3. Complete this twist with your upper body all the way through to the throw, hip forward, and finish the throw using the wrist and fingers. As you release the
disc, the heel of the back leg comes off the ground.
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FRISBEEGOLFSETTI

PUTTERI, DRAIVERI JA LAHESTYMISKIEKKO

Tdydellinen setti frisbeegolfin harrastajalle!

Frisbeegolf

- golfia rennosti frisbeella!

Nopeasti kasvavan lajin perusperiaate on sama kuin perinteisessa golfissa, mutta pelivalineena kaytetaan frisbeekiekkoja ja tarkeinta on ennen kaikkea pitaa
hauskaa! Kiekkoja on satoja erilaisia, mutta alkuun padsee 1-3 kiekolla. Tassa pakkauksessa on kaikki, mita tarvitset harrastuksen aloittamiseen.

PUTTERI (Putter)
Putterilla suoritetaan heitto maalikoriin joko tyéntoheittona tai korkeana roikkuna.

DRAIVERI (Driver)
Draiverilla heitetdan pitkat ja ndyttavat heitot.

LAHESTYMISKIEKKO (Mid-Range)
Lahestymiskiekko on peruskiekko, jolla heitetdadan seka lyhyemmat avausheitot etta tarkemmat lahestymiset korille.

HEITTO-OTTEET

RYSTYHEITTO

1. Vie frisbee taakse kiertden samalla ylavartaloa tukijalka edessa.

2. Kierra vartaloa ja tuo frisbee eteen lahelle rintaasi nopealla liikkeella. Siirrd samalla paino tukijalalle.
3. Saata heitto kiertden yldvartaloa niin, ettd vapaan kdden olkapda on heittosuuntaan.

KAMMENHEITTO

1. Kierrd yldvartalo ja lonkka taakse. Siirra paino takimmaiselle kajalalle kasi suorana takana.

2. Kaanna tukijalkasi eteenpain heittosuuntaan ja kddnna vartaloa lonkka edella. Siirra paino tukijalalle.

3. Kierra vartalo loppuun saakka lonkka edelld ja vie heittoliike loppuun asti ranteella ja sormilla. Kiekon irrotessa takimmaisen jalanajalan kantapaa nousee.
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FRISBEEGOLFSET

PUTTER, DRIVER OCH MIDRANGE

Perfekt set for utovare av frisbeegolf!

Frisbeegolf

- golfa avslappnat med frisbee!

Denna snabbt viaxande gren har samma grundprincip som traditionell golf, men som redskap anvénds frisbeediscar och det viktigaste ar framférallt att ha kul!
Det finns hundratals olika discar, men man kan borja med 1-3 discar. | den har forpackningen finns allt du behover for att borja med denna hobby.

PUTTER (Putter)
Puttern anvands for kast mot malkorgen, antingen som stotkast eller loftputt.

DRIVER (Driver)
Med drivern kastar man langa och effektfulla kast.

MIDRANGE (Mid-Range)
Midrange &r en basdisc, som man anvéander for bade kortare utkast och exaktare inspel.

KASTINSTRUKTIONER

BACKHANDKAST

1. For frisbeen bakat samtidigt som du vrider 6verkroppen med den stédjande foten framme.

2.Vrid kroppen och for frisbeen framat nara ditt brést med en snabb rorelse. Flytta samtidigt vikten till den stodjande foten.
3. Folj kastet genom att vrida 6verkroppen sa att den fria handens axel ar mot kastriktningen.

FOREHANDKAST

1.Vrid 6verkroppen och hoften bakat. Flytta vikten till den bakre foten med handen rakt bakom.

2.Vénd din stodjande fot fram mot kastriktningen och vrid kroppen med hoften fore. Flytta vikten till den stédjande foten.

3. Vrid kroppen hela vagen med hoften fore och fullfolj kastrorelsen hela vagen med handleden och fingrarna. Nér discen slapps lyfts den bakre fotens hal

upp.
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DISC GOLFI KOMPLEKT

LUHIMAAKETAS, KESKMAAKETAS JA KAUGMAAKETAS

Taiuslik komplekt disc golfi harrastajale!

Disc golf

- ménus golfimang lendava taldrikuga!

Selle kiirelt populaarsust voitva spordiala pohiméte on sama, mis golfilgi, kuid manguvahendina kasutatakse kettaid - lendavaid taldrikuid ning koige tahtsam
on nautida méngu! Kettaid on sadu erinevaid, kuid algust voib teha 1-3 kettaga. Kdesolevast pakendist leiate kdike, mida selle harrastuse alustamiseks vaja
on.

LUHIMAAKETAS - PUTTER (Putter)
Putteriga sooritatakse korvivise kas otse- voi kaarheitega.

KAUGMAAKETAS - DRIVER (Driver)
Kaugmaakettaga tehakse pikad ja efektsed heited.

KESKMAAKETAS (Mid-Range)
Keskmaaketas on pohiketas, millega tehakse lihemad avaheited ning tdpsemad lahenemised korvile.

HEITMISJUHISED

TAGAKAEHEIDE

1.Viige ketas taha, keerates samal ajal tilakeha, tugijalg ees.

2. Keerake keha ja tooge ketas kiire liigutusega rinna lahedalt ette. Kandke keharaskus samal ajal lle tugijalale.
3. Saatke heidet, keerates Ulakeha selliselt, et vaba kde 6lg jadb heitesuunda.

EESKAEHEIDE

1. Keerake tilakeha ja puus taha. Kandke raskus ule tagajalale, kasi sirgelt taga.

2. Keerake tugijalg ette heitesuunda ja keerake keha, puus ees. Kandke keharaskus tugijalale.

3. Keerake keha I6puni, puus ees, ning viige heiteliigutus randme ja sérmede abil I6puni. Ketta vabanemise ajal kerkib tagumise jala kand.
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DISKU GOLFA KOMPLEKTS

TUVAS DISTANCES DISKS, VIDEJAS DISTANCES DISKS UN TALAS DISTANCES DISKS

Pilns komplekts disku golfa cienitajiem!Disku golfs

- jauka spéle ar lidojo3o disku!

Disku golfs strauji iekaro arvien lielaku popularitati — ta pamata ir tas pats princips, kas tradicionalajai golfa spélei, tikai to spélé nevis ar nGjam un
bumbinam, bet ar diskiem (lidojo3ajiem 3kivisiem), un — pats galvenais — 3i spéle sagada istu baudul! Ir simtiem dazadu disku, bet iesacéjiem pietiek ar 1-3
diskiem. Saja komplekta ieklauti visi aizraujo$as disku golfa spéles saksanai nepiecie3amie piederumi.

TUVAS DISTANCES DISKS (Putter)
Tuvo disku jeb puteri (putter) met groza taisna vai izliekta trajektorija.

TALAS DISTANCES DISKS (Driver)
Ar talo disku jeb draiveri (driver) veic talus un efektigus metienus.

VIDEJAS DISTANCES DISKS (Mid-Range)
Sis ir galvenais disks, ar kuru veic gan tuvakus sakuma metienus, gan precizus, grozam pietuvinatus metienus.

DISKU MESANAS PANEMIENI

METIENS NO KREISAS PUSES

1. Atvirziet disku atpakal, satverot ar plaukstu, un vienlaikus pagrieziet vidukli; atbalsta kajai jabat izstieptai uz prieksu.

2. Bridi, kad kermenis atgriezas normala stavokli, ar asu kustibu atvirziet disku no kratim uz prieksu, vienlaikus parnesot kermena svaru uz atbalsta kaju.
3. Atlaidiet disku, pagriezot vidukli ta, lai brivas rokas plecs bltu pagriezts metiena virziena.

METIENS NO LABAS PUSES

1. Pagrieziet vidukli un gurnu atpakal, parnesot kermena svaru uz atpakal izstieptu kaju un vienlaikus atvirzot atpakal iztaisnotu roku.

2. Pagrieziet atbalsta kaju uz priekSu metiena virziena un pagrieziet kermeni ar gurnu uz prieksu. Parnesiet kermena svaru uz atbalsta kaju.

3. Pagrieziet kermeni lidz galam ar gurnu uz prieksu un pabeidziet metienu ar asu plaukstas un pirkstu kustibu. Diska atrausanas bridi atpakal atvirzitas kajas
péda nedaudz pacelas uz augsu.
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DISKGOLFO KOMPLEKTAS

DISKAS TRUMPIEMS METIMAMS, DISKAS VIDUTINIAMS METIMAMS IR DISKAS TOLIMIEMS ME-
TIMAMS

Visas komplektas diskgofo mégéjui!

Diskgolfas

- malonus golfo zaidimas naudojant skraidanciajg lékste!

Sio vis populiaréjanéio sportinio Zaidimo principas toks pats, kaip ir golfo, tik ¢ia zaidziama ne su lazda ir kamuoliuku, bet su diskais (skraidan¢iosiomis
lékstémis), ir — svarbiausia - Sis zaidimas teikia tikrg malonuma! Yra Simtai skirtingy disky, taciau pradéti zaisti galima jau su 1-3 diskais. | $j komplekta surinkta
viskas, ko reikia Sio jdomaus Zaidimo pradziai.

DISKAS TRUMPIEMS METIMAMS (Putter)
Puteris metamas j krep$j tiesia arba lankiska trajektorija.

DISKAS TOLIMIEMS METIMAMS (Driver)
Draiveris naudojamas ilgiems veiksmingiems metimams.

DISKAS VIDUTINIAMS METIMAMS (Mid-Range)
Tai pagrindinis diskas, jis naudojamas ir trumpiems pradiniams metimams, ir tiksliems, prie krep3io priartinantiems metimams.

METIMO TECHNIKA

METIMAS BACKHAND

1. Pasukite diska atgal, laikydami jj uZzsuke uz riedo, vienu metu pasukdami liemenj; tuo metu atraminé koja pastatyta j prieki.

2.Kano grjzimo j jprasta padétj momentu staigiu judesiu atstumkite diska j priekj nuo kratinés, tuo paciu metu perkeldami svorj ant atraminés kojos.
3. Paleiskite diska, tuo metu pasuke liemenj taip, kad laisvosios rankos petys buty orientuotas metimo kryptimi.

METIMAS FOREHAND

1. Pasukite liemenij ir kluba atgal, perkeldami kiino svorj ant atgal atstatytos kojos, tuo metu istiesta ranka turi bati atkista atgal.

2. Pasukite atramine kojag pirmyn, metimo kryptimi, ir pasukite kiing klubu j priekj. Perkelkite kiino svorj ant atraminés kojos.

3. Pasukite kung klubu j priekj iki pat galo ir uzbaikite metima staigiu rieso ir pirsty judesiu. Disko atsipléSimo momentu atgal atsuktos kojos kulnas pasikelia
nuo zemes.
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KOMIUJIEKT AJid Urebl B AUCK-TOJIb®

AUNCK ANA KOPOTKUX BPOCKOB, ANCK AJid CPEAHUX BPOCKOB U ANCK AnAa AAJIbHUX
BPOCKOB

MonHbin KOMNAEKT AnA mobutena guck-ronbdal

[wnck-ronbd

- NPUATHasA Urpa B ronb¢ C NOMOLLbIO NleTatoLLelt TapenKku!

MpuHUKMN 3Tl BbICTPO HabrpatoLLel NOMYNAPHOCTb CMOPTUBHO UIPbI TOT e, UTO 1 Y roNibda, TONIbKO UTPaIoT B HEE He KITIOLWKOW U MAYOM, a C MOMOLLbI0
[IMCKOB (NeTaloLLyX TapenoK), 1 — camoe rMaBHOe — 3Ta Urpa AoCTaBnAeT HacTosALee yaoBonbcTBUe! CyLecTBYIOT COTHY Pa3fIMYHbIX AUCKOB, HO HavyaTb UrpaTb
MOXHO yxe ¢ 1-3 gnckamu. B HacToALemM KoMMNneKTe cobpaHo Bce HeOOXOAMMOe [/1A Hayana 3Tol yBrieKaTeNlbHOW Urpbl.

ANCK ANA KOPOTKUX BPOCKOB (Putter)
MaTep 6pocatoT B KOP3UHY MO NPAMOIA MU [yroo6pasHO TpaeKTopun.

ANCK ana AANbHUX BPOCKOB (Driver)
[paiBepoM BbINOMHAOTCA ASIMHHbIE U 3PPeKTHbIe HPOCKN.

AUCK ANnAa CPEAHNX BPOCKOB (Mid-Range)
TOT ANCK ABNAETCA OCHOBHbBIM, U C HUM BbIMOJSIHAIOTCA Kak 60/1ee KOPOTKME HauanbHble 6POCKH, Tak 1 TOUHble 6POCKU, NprbAnXKatoLLme K Kop3rHe.

TEXHUKA BbINMOJIHEHMA BPOCKA

BPOCOK B3KX3HA

1. 3aBepuTe ANCK Ha3agd, [ep>Ka ero 3a 3anAacTbemM, O4HOBPEMEHHO NOBOpPaYvMBan TynoBKLLE; ONOPHaA HOra NP 3TOM BbiCTaB/ieHa Brnepea.

2. B MmoMmeHT Bo3BpaTa Tena B HOpMasnbHOE NOJIOXKEHME XNeCTKUM ABVXEHNEM BblHeCUTe ANCK Briepes OT rpyan C OAHOBPEMEHHbIM NePeHOCOM TAXeCT Tena
Ha OMOPHYIO HOTY.

3. OTI'IyCTI/ITe ANCK, NOBEPHYB MNpu 3TOM TyN1OBULLE TakK, YTO6bI NNIeYo cBOBOAHOM PYyKn 6b110 OPUEHTMPOBAHO B HanpaBneHun 6pOCKa.

BPOCOK ®OPX3H/

1. MosepHuTe TynosuLLe 1 6eApo Ha3ad, NepeHeca TAXKECTb TeNla Ha BbICTaBNeHHYIO Ha3a/ HOTY, MPY 3TOM BbINPAMIEHHasA pyKa 3aBefieHa Ha3ag.

2. MoBepHWTEe OMOPHYIO HOTY Brepes, B HanpaBieHny 6pocka, 1 NoBepHuTe Teno 6eapom Bnepen. MNepeHecuTe TAXKECTb TeNla Ha OMOPHYIO HOTY.

3. NMoBepHWTe TeNO [0 KOHLUa beipom Briepep, 1 3aBepLunTe 6POCOK pe3KMM ABMKEHMEM 3anACTbA 1 NanbLeB. B MOMeHT oTpbiBa AVCKa NATKa 3aBefjeHHON
Hasaj HOrvi NPWMNOLHMMAETCA OT 3eMIN.
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