Como langar o disco (“Flique”)

(Também uma revisao para quando seu flique estiver falhando)

e Posicdo do corpo — quadris juntos ao fundo da piscina, ombros mais altos que
os quadris, cabeca erguida.

e Posicdo do braco — com o taco comecgando abaixo (ou ligeiramente acima) dos
ombros, o braco é dobrado (a mais ou menos 90°), o cotovelo alto, e o pulso
inclinado para tras.

e Comecando perto das maos, pratique rolar o disco ao longo do taco. A
principio, qualquer forma de rolar o disco é aceitavel. Em seguida, tente usar
primariamente o pulso (e ndo todo o braco) para ter o efeito de rolamento.

e Em seguida, va abaixando o cotovelo, enquanto comeca a girar o pulso
(seguindo até a posicdo do polegar para cima). Isso parece contra intuitivo para
muitos iniciantes, ja que eles tentam passar por baixo do disco levantando o
pulso para cima e a ponta do taco para baixo.

e Parainiciantes, o primeiro objetivo deve ser conseguir langar o disco de forma
que ele gire lateralmente para cima, logo apos rola-lo sobre a parte externa do
taco. Este movimento é chamado ‘flique’. Pratique isso varias vezes, ja que
conseguir fazé-lo requer uma técnica basica correta. Quando isso estiver
aperfeicoado, coloque mais forca e o disco deve comecar a levantar de fato.

e Note que nao houve mengao de estender ou esticar o brago. Os dois principais
componentes do movimento do flique sdo: 1) estender o pulso para frente a
partir da posicdo inicial inclinada, e 2) girar o pulso para fora (abaixar o
cotovelo alavanca e da for¢ca ao movimento). Para combinar os dois, comece
com o polegar apontando aproximadamente 45° para tras e a palma da mao
para baixo, e termine com o polegar apontando para frente (ou na diregao do
flique) e palma para dentro (polegar para cima). O disco pode ser flicado a uma
boa distancia apenas com a unido desses dois movimentos. Focar na extensao
do brago vai frequentemente prejudicar os outros componentes do flique mais
do que ajudar. Mais importante, se vocé aprender a flicar sem estender o brago
vocé pode conseguir langar o disco com pelo menos 30 cm a menos de espaco,
pois o braco dobrado necessita de menos espaco e funciona como uma mola,
gue comeca comprimida e depois estira. Com a pratica, é possivel flicar o disco
para frente com o disco localizado entre a linha dos ombros e a cintura. Vocé
podera flicar o disco quando estiver em movimento, ou quando estiver “preso”
entre os corpos de outros jogadores para abrir alternativas de movimento.



Outros pontos relativos a fliques:

e Para fliques altos, aponte o disco para cima e gire o pulso totalmente.

e Para lances curtos, aponte o disco para baixo e ndo gire tanto o pulso.

e Algumas pessoas conseguem dar fliques baixos girando o disco ainda mais; em
outras palavras, ultrapasse o ponto de libera¢gdo normal e lance o disco para
baixo a partir da ponta do taco na posigdo vertical.

e Pratique flicar sobre objetos.

e Pratique flicar sob objetos.

e Pratique acertar alvos no fundo da piscina.

e Pratique acertar alvos na parede da piscina.

e Pratique flicar através de um anel suspenso, flutuando dentro d’agua.

e A maioria das pessoas acha que o passe cruzando o corpo/para frente é o mais
natural. Nao pratique apenas isso. Pratique flicar em todos os dngulos possiveis
em relagdo ao seu corpo. Quando estiver flicando para o mesmo lado da mao
gue segura o taco, abaixe o ombro (do lado do taco) enquanto flicar.

e Pratique “flicar e correr atrds”. Mantenha uma pernada constante, sem parar
no momento do flique.

e Empilhe varios discos e flique um de cada vez a partir do topo. Quando
conseguir fazer isso, vocé conseguird lancar o disco sem precisar de muito
espaco.

e Nao faga muitos movimentos que indicam que vocé vai flicar. Vocé ndao quer
revelar suas intengdes.

e Pratique a tacada rapida e forte. Inicie o flique no instante que fizer contato
com o disco. O disco vai saltar do seu taco para surpresa dos defensores.
Alguns iniciantes acham este flique mais facil de executar do que o normal.
Tente-o.

e O flique baixo é mais curto e mais rapido do que o flique alto “arco-iris”. Use o
flique baixo sempre, a ndo ser que precise passar sobre algo ou alguém, e
entdo va apenas tao alto quanto for preciso. Vocé tera seus fliques bloqueados
menos frequentemente e seus passes chegardo antes ao destino.
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