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T
CONOCE EL ULTIMATE
Un deporte diferente, para todas las personas

El Ultimate es un deporte de no contacto, @ No hay contacto intencionado

autoarbitrado y jugado con un disco volador.
Dos equipos compiten para anotar en la zona
de anotacion contraria, pasando el disco entre
companeros.

Combina esfuerzo fisico, tactica, juego en equipo
y respeto. Cualquier persona puede jugar,
independientemente de su edad, género

o nivel de experiencia.

EL CAMPO DE JUEGO

@ Se juega con un disco volador
@ Lo arbitran los propios jugadores
@ Primero importa el juego limpio

@ Es un deporte mixto e inclusivo

Z0NA
DE ANOTACIGN

Dimensiones orientativas El objetivo del juego Equipos
mpo de h
(ﬂ po de W) Anotar un gol cuando un jugador ¢ 7 jugadores en el campo
* Largo total: 100 metros del equipo atacante atrapa el disco o Cambios ilimitados
¢ Ancho: 37 metros dentro de la zona de anotacion o Encada punto un equipo ataca
o Zonas de anotacion: 18 metros  contraria. y el otro defiende

o Zona centrak 64 metros



LAS 10 REGLAS ESENCIALES (1-5) OErATE

Lo que necesitas saber para empezar a jugar

ANOTAR

Se marca un punto cuando un jugador del equipo atacante
atrapa el disco dentro de |a zona de anotacion contraria.

EL PULL (INICIO DEL PUNTO)

Cada punto empieza con un lanzamiento (pull) desde la linea
de gol. Todos los jugadores deben permaneacer en su 2003
hasta que el disco ses lanzado. Tras un gol, el equipo que
ha anotado realiza el siguiente pull.

El jugador que atrapa el disco debe pararse lo antes posible
y mantener un pie fjo en el suelo (phvotar). No estd permitido
correr con el disco (travel).

TIENES 10 SEGUNDOS

El lanzador tiene 10 segundos para lanzar el disco. El defensor
puede colecarse delante (sin contaclo) y contar en voz alta.
Si llegs a “diez” y el disco sigue en la mano, hay cambio

de posesion.

B NO CORRER CON EL DISCO

Puedes lanzar el disco en cualquier direccidn: hacia delante,
hacia los lados o hacia atras. No hay un limite de pases.

B PASES EN CUALQUIER DIRECCION
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L] LAS 10 REGLAS ESENCIALES (6-10) ULTIMATE

Situaciones clave para sequir jugando

DENTRO Y FUERA DEL CAMPO

Un disco estd dentro si el receptor esta dentro del campo
cuando lo atrapa. Las lineas laterales no forman parte del campo.
Sl el disco sale fuera, hay cambio de posesion y el juego se
reanuda desde el lugar por donde salib.

El equipo defensivo gana la posesién si un pase no es atrapado,
si el disco sale fuera, si es interceptado o si se comete una
infraccion (por ejemplo, contar hasta diez, coger tu propio pase
o pasar sin lanzar).

7 CAMBIOS DE POSESION (TURNOVER)

CONTACTO Y FALTAS

Ultimate es un deporte de no contacto. El contacto fisico que
afecte a una jugada es una falta. La marca no puede estar mas
cerca del lanzador que el didmetro de un disco y no puede
golpear ni quitar el disco de la mano.

SITUACIONES ESPECIALES

Si dos jugadores de equipos opuestos atrapan el disco a la vez,
el equipo atacante mantiene la posesion. No puede haber mas
de un defensor marcando al lanzador (double team) y no se
pueden poner bloqueos intencionados (pick) para obstaculizar.

ESPIRITU DE JUEGO

El Ultimate se basa en el respeto, la honestidad y la responsabilidad.
Los propios jugadores resuelven las situaciones de juego mediante
el didlogo y el conocimiento de las reglas.
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Bl pupas FRECUENTES Y PRIMEROS PASOS APRENDE

ULTIMATE
Resuelve tus dudas y empieza a disfrutar del juego

PREGUNTAS FRECUENTES

¢Puedo correr con el disco?
No. Debes pararte y pivotar manteniendo un pie en el suelo.

¢Puedo pasar hacia atras?

Si. Puedes lanzar en cualquier direccion.

:Qué pasa si el disco toca el suelo?
Es un cambio de posesion. El juego se reanuda desde el lugar
donde toco el disco.

¢Qué ocurre si atacante y defensor atrapan el disco a la vez?
El equipo atacante mantiene la posesion.

(Hay arbitros?

No. El Ultimate se autoarbitra. Los jugadores conocen las reglas
y resuelven las situaciones de juego.

2Qué significa “Up"?

Se grita cuando el disco esta en el aire. Avisa al equipo, especialmente
a la defensa, para que levante la mirada, localice el disco y reaccione.

TU PRIMERA SESION

Practica pases y recepciones
En parejas o trios, a corta distancia,

Afade movimiento
Pases y desmarques en grupos pequefios.

Juega un partido reducido
Aplica las reglas esenciales.

Disfruta y mejora
Comunica, muévete y respeta el Espiritu de Juego.

0000

Sigue aprendiendo Ultimate o= ¢Quieres llevarlo al entrenamiento?
D Encuentra mads quias, explicaciones de las reglas, Mu”i:'ﬁmc-}né El Manual Practico de Ultimate reiine 30 ejercicios
- CONSsejos ylecursos en la web. [ llustrados y listos para utilizar en tus sesiones.
[t o Una her ta prictica para prof entrenad
3 y clubes.

aprendeultimate.com

Descubre el Manual Prictico de Ultimate
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https://aprendeultimate.com
https://aprendeultimate.com/products/30-ejercicios-de-ultimate-listos-para-entrenar

