
Frisbeetä voi heittää 
monella tapaa. Yleisin niistä 
on rystyheitto.

Vaihe 1. 
Rystyheitto alkaa, kun viet 
heittokäden ja frisbeen 
mahdollisimman taakse 
kiertäen samalla koko 
ylävartaloa. Aseta tukijalka 
eteen maahan.

Vaihe 2.
Kierrä vartaloa nopeasti ja 
tuo frisbee eteen lähellä 
rintaasi. Painopisteesi siirtyy 
samalla tukijalallesi.

Vaihe 3
Saata heitto läpi ja kierrä 
koko ylävartalosi siten, että 
vapaan käden olkapää 
osoittaa
heittosuuntaan.

Lisää vinkkejä: www.fgr.�
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KIVIKON FRISBEEGOLFRATA
STENSBÖLE FRISBEEGOLFBANA
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Käyttäytymissäännöt
Kohteliaisuus
Frisbeegolf on herrasmieslaji. Käyttäydy muita pelaajia ja 
puiston käyttäjiä kohtaan kunnioittavasti.

Puhdas ympäristö
Pidäthän huolen kauniista puistostamme äläkä roskaa. Näin 
saamme pidettyä alueen viihtyisänä. Kiitos.

Heittäminen kierroksella
- Pelaa enintään viiden hengen ryhmissä, jotta et viivästytä 
muiden pelaamista. Tavallisesti kierros kestää noin 2 tuntia.
- Älä heitä jos edellä oleva ryhmä on vielä korilla 
- Älä heitä jos koria ei näy, vaan varmista ensin onko korilla 
ketään.
- Jos olet hiemankin epävarma, voiko kiekko osua toista 
pelaajaa tai muuta liikkujaa, älä heitä. Pelaat puistossa 
omalla vastuullasi.

Varoittaminen 
Jos varomisesta huolimatta kiekko on vaarassa osua toiseen 
ihmiseen, siitä varoitetaan huutamalla lujaa ääneen “VARO” 
tai golftermein “FORE”. Voit käyttää lisänä myös muita 
varoitushuutoja. 

Löytökiekot
Mikäli löydät alueelta yhteystiedoin varustetun frisbeegolf- 
kiekon, ole ystävällinen ja ota yhteys kiekon omistajaan.

Frisbeegolf
Frisbeegolf on peli, jota voivat harrastaa kaikki ikään tai 
sukupuoleen katsomatta. Frisbeegol�n periaate on 
samanlainen kuin perinteisessä gol�ssa. Frisbeegol�ssa 
käytetään pallon ja mailojen sijasta muovisia frisbeitä, joita 
on eri kokoisia ja painoisia. Pallogol�n reiän korvaa 
frisbeegol�ssa maalikori. Peliajatus on, että vähimmällä 
määrällä heittoja radan suorittanut pelaaja on voittaja.

Kivikon frisbeegolfrata 

Kivikon frisbeegolfrata on kaikentasoisille harrastajille 
soveltuva rata.  Sopiva ryhmän koko on 3-5 pelaajaa. Koko 
radan peliaika on noin 2 tuntia.

Radasta ja sen ylläpidosta vastaa Helsingin kaupungin 
rakennusvirasto.

Pelisäännöt
  Pelin tarkoituksena on saada frisbee mahdollisimman  
  pienellä heittomäärällä aloituspaikasta metalliseen   
  frisbeegolfmaalikoriin.

  Heittäjän tulee aina varmistaa, ettei väylällä liiku muita  
  pelaajia.

 Avausheiton jälkeen kauimpana korista oleva pelaaja  
 jatkaa ensimmäisenä. Seuraava heitto suoritetaan siitä 
paikasta, mihin edellinen heitto jäi. pelaajan ei tule sännätä  
omille kiekolleen odottamaan vuoroaan, vaan hänen tulee  
odottaa heittovuorossa (eli kauimpana korista) olevan  
pelaajan takana. Pelaaja heittää niin monta kertaa, kunnes  
frisbee on maalikorissa.

 Reikä on pelattu loppuun, kun frisbee on maalikorissa.

 Voittaja on pelaaja, joka suorittaa radan pienimmällä  
 määrällä heittoja.

Frisbeegolfradan väylien pituudet
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Speletikett
 Artighet
Frisbeegolf är ett gentlemannaspel. Visa artighet mot 
andra spelare och parkanvändare.

 En ren omgivning
Ta väl hand om vårt grönområde och skräpa inte ned i 
parken. På så sätt håller vi området trivsamt. Tack!

Att kasta vid ett hål
- Spela i grupper på högst fem personer, så att ni inte 
fördröjer övriga spelares spel. Vanligtvis spelar man 
igenom banan på ungefär två timmar.
- Kasta inte om den föregående gruppen står vid korgen 
och puttar.
- Kasta inte om du inte ser korgen, utan kontrollera först 
att ingen be�nner sig vid korgen.
- Om du är det minsta osäker på att frisbeen kan trä�a en 
annan spelare eller andra personer i parken ska du inte 
kasta. Du spelar i parken på ditt eget ansvar!

Varningar
Om frisbeen trots försiktighet ser ut att trä�a en annan 
person, ska du varna personen genom att högt ropa “SE 
UPP” eller golftermen “FORE”. Du kan även ropa andra 
varningar.

 Upphittade discar
Om du hittar en frisbee på området, som är märkt med 
kontaktuppgifter ska du vänligen kontakta dess ägare.

Frisbeegolf
Frisbeegolf är ett spel som kan spelas av alla, oavsett 
ålder och kön. Principen är densamma som i traditionell 
golf. I frisbeegolf används i stället för bollar och klubbor 
en disc som �nns i olika storlekar och vikter. Målet i fris-
beegolf är en metallkorg med kedjor. Spelets idé är att 
den spelare som klarar av banan med det minsta antalet 
kast, har vunnit.

Stensböle frisbeegolfbana 

Stensböle frisbeebana passar för alla spelare oavsett 
nivå. En lämplig gruppstorlek är 3–5 spelare. Att spela 
hela banan räcker två timmar.

Helsingfors stads byggnadskontor ansvarar för banan 
och dess underhåll.

Spelregler
  Avsikten är att få frisbeen med så få kast som   
  möjligt från teen (utkastplatsen) in i målkorgen.  

  Den som kastar ska alltid försäkra sig om att inga  
 andra spelare är ute på banan.

  Efter öppningskastet kastar den som är längst från  
 korgen till först. Följande kast görs därifrån frisbeen 
landade. Spelaren kastar så många gånger tills frisbeen 
är i korgen.

 Hålet är slutspelat då alla spelare har fått sin frisbee  
 i korgen.

  Vinnaren är den spelaren som utfört banan med  
 minst antal kast.

Frisbeen kan kastas på många sätt. 
Det vanligaste greppet är backhand.

Steg 1. 
Du inleder en backhand genom att 
föra kastarmen och frisbeen så långt 
bak som möjligt, samtidigt som du 
vrider på hela överkroppen. Sätt 
stödfoten i marken framför dig.

Steg 2.
Vrid kroppen snabbt och 
för frisbeen fram nära 
bröstet. Samtidigt för du 
över tyngdpunkten till 
stödfoten.

Steg 3.
Genomför kastet och vrid 
hela överkroppen så att den 
lediga armens axel pekar 
mot kastriktningen.

Mer tips: www.fgr.�

Tekniktips

Hätänumero: 112
Kivikon liikuntapuiston osoite: Savikiekontie 6, 00940 Helsinki Rakennusviraston 
asiakaspalvelu: (09) 3103 9000

Nödnummer: 112
Stensböle idrottspark adress: Lerduvevägen 6, 00940 Helsingfors 
Helsingfors stads byggnadskontors kundservice: (09) 3103 9000

Frisbeegolfbanas längd

banans nummer

korg

utkast

kastriktning och 
banans längd i meter

informationstavla

Backhand 1 Backhand 2 Forehand

De vanligaste greppen
Yleisimmät otteet

Rystyote 1 Rystyote 2 Kämmenote A2

Rataluokitus
Banklassi�kation
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