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Anotace

V uvodni kapitole diplomové prace je pfedstaven létajici talif jako pfedmét, ktery
slouzil v antice k lovu nebo boji. Dnes je vSak ve spole¢nosti vyuzivan k traveni volného
casu. Béhem 20. stoleti vzniklo n¢kolik sportovnich her s 1étajicim talitem. V prvni teting
diplomové prace autor predstavuje ultimate frisbee, guts, double disc court, ufobal,
discgolf a kanjam. U kazdého sportu se dozvime podrobné o jeho historii a pravidlech.

Hlavni ¢ést je zaméfena na metodiku a predevsim na pripravna cvi¢eni k uvedenym
hram. Préace se zabyva technikou spravného provedeni konkrétnich dovednosti. Po nich
nasleduje sbornik pripravnych cviceni ke vSem sportim. Cviceni jsou fazena od
nejjednodussich po slozitéjsi. VéEétSina cviceni je doplnéna obrazovym doprovodem.

V posledni ¢asti autor popisuje vznik multimedialni ptirucky, ktera je k nalezeni na
webovych strankdch www.letajicitalir.pageride.cz. Zde jsou vybrana cviceni doplnéna
videi.

Klic¢ova slova: ultimate frisbee, guts, double disc court, talifova, disc golf, kanjam,

metodika, priipravna cviceni, historie, pravidla



Annotation

In the introductory chapter, the Frisbee is presented as an object which was used as
a hunting or fighting tool in ancient Greece. However, nowadays it is used in leisure time.
Several sport games were created in the 20th century. The first third of the diploma thesis
presents Ultimate Frisbee, Guts, Double Disc Court, Ufobal, Disc Golf or Kanjam. Each
sport is described in detail, there can be found information about its history and rules.

The main part is focused on the methods and a special attention is paid to the
preparatory exercises for the concrete skills.The thesis pursues the correct techniques to
handle these skills. This part is followed by a collection of preparatory exercises to each
sport. The exercises are lined up from the easiest to the most complicated. Almost all the
exercises are supplemented by the visual aids.

The last section describes the process of formation of the multimedia guide, which
can be found on the web page www.letajicitalir.pageride.cz. The selected exercises are
supplemented by the videos there.

Key words: Ultimate Frisbee, Guts, Double Disc Court, Ufobal, Disc Golf, Kanjam,

Methods, preparatory exercises, history, rules
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Seznam pouzitych zkratek

AFDO - The American Flying Disc Open

BFG - Berkeley Frisbee Group — discgolfovy klub

CADG — Ceska asociace discgolfu

CALD — Ceska asociace létajiciho disku

CAH — Ceské akademické hry

CVUT-FEL - Ceské vysoké uéeni technické — fakulta Elektrotechnické
DDC — Double disc court

ME — Mistrostvi Evropy

PDGA — Profesionalni discgolfova asociace

USA — Spojené¢ staty americké

WEFDF — World flying disc federation (Svétova federace 1étajiciho disku)
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Uvod

Téma létajici talif jako didaktickd pomucka pro ucitele zékladnich Skol jsem
si zvolil pfedev§im z osobnich diivodi. 10 let se vénuji aktivnimu hrani ultimate frisbee,
coz je hra s létajicim talitfem. Hrani této hry mi otevielo cestu k poznani dalSich her
s létajicim talifem, které jsem si nasledné vyzkousel.

Béhem mého aktivniho hrani jsem meél moznost UcCastnit se mnoha turnaji,
piipravnych kempt poiadanych Ceskou asociaci létajiciho disku a mluvit s mnoha
vyznamnymi lidmi, ktefi se zaslouZili o rozifeni her s 1étajicim talifem v Ceské republice.

Z povinné praxe na zakladnich Skolach jsem zjistil, Ze vSechny Skoly disky vlastni,
ale pouzivaji je minimalné. Proto jsem se rozhodl v rdmci diplomové prace provést
dotaznikové Setfeni. Zjistoval jsem, zda zakladni Skoly létajici talif vlastni a zda ho
v hodinach télesné vychovy vyuzivaji. Dale m¢ zajimalo, které druhy sportt s 1étajicim
talifem ucitelé znaji, ptipadné uci déti hrat.

Z vysledki dotaznikového Setfeni a mych vlastnich zkuSenosti vyplyva, Ze ucitelé
zékladnich Skol nemaji zkuSenosti s vyukou sportt, jako jsou ultimate frisbee, discgolf,
double disc court, ufobal, guts a kanjam. Zatim u nés neexistuje mnoho publikaci o hrach
s létajicim talifem, které by obsahovaly jejich historii, metodiku a ptedevSim priipravna
cviceni. Jako ucitel télesné¢ vychovy a trenér hracu ultimate frisbee jsem béhem své
aktivni kariéry nasbiral spousty priipravnych cviceni a her. Rozhodl jsem se vytvofit
multimedialni ptirucku v podobé webovych stranek, ktera bude slouzit vSem zajemctim
0 zminéné hry s 1étajicim talifem.

Na internetovych strankach nalezneme historii, pravidla, stru¢nou metodiku a
pripravna cviceni k jednotlivym hrdm s létajicim talifem.

Kapitoly s jednotlivymi hrami jsou ptfehledné rozdéleny tak, aby pro kazdého
zajemce byly srozumitelné. VétSina prapravnych cviceni je doplnéna obrazky, piipadné

videli.
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1 Cile diplomové prace

Hlavnim cilem bylo vytvofeni multimedidlni pomicky pro ucitele 2. stupné

zakladnich Skol, ptipadné dalsi zajemce o hry s 1étajicim talifem.
1.1 Dilci cile
e Charakterizovat hry s 1étajicim talifem, vCetn¢ jejich historie a pravidel.

e Sbér pripravnych cviceni.

e Dotaznikové Setieni o vyuzivani létajiciho talife pfi hodinéach télesné vychovy.
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2 Charakteristika létajiciho talire

Za létajici talit (rovnéz frisbee) povazujeme objekt kulatého, placatého tvaru, ktery
ma vyvySeny okraj. Za prvni létajici talife miZeme povazovat disky, kterymi soutézili
atleti pii staroveéké fecké olympiadé. Z pocatku létajici talife nebyly pouzivany pro
zéabavu, jako je tomu nyni, ale slouzily pro lov ¢i boj.

Dnes se setkavame s 1étajicimi talifi, které jsou vyrobeny z umélé hmoty. Lidé
si s nimi hazi v parku, mohou se ucastnit i mnoha soutézi. Mezi nejznaméjsi kolektivni
sporty s létajicim talifem fadime Ultimate Frisbee a Discgolf. Ostatni sporty - méné

popularni - jsou Double Disc Court, Guts, Ufobal a Kanjam.
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3 Hry s diskem

3.1 Ultimate Frisbee

Jedna se o kolektivni hru, kde proti sob¢ stoji dva tymy o 7 hracich. Hra, ktera
kombinuje prvky amerického fotbalu, fotbalu a basketbalu. Konkrétné z amerického
fotbalu si prebirda prevazn¢ dobyvani zony a tim i skorovani. Z fotbalu a basketbalu
piejima piedevSim typy obran, které¢ d€lime na zénovou a osobni. Dale vyuziva

z basketbalu tzv. ,,pivotovani“ a branéni hrace s micem (diskem). (Filandr 2007, s. 17)

3.1.1 Svétova historie

Prvni podobna hra ultimate frisbee se zacala hrat v roce 1942 na Kenyonské vyssi
Skole v Gambier v Ohiu pod nazvem ,, Two hand touch®, coz byla prvotni verze frisbee
fotbalu. Prvni soutéZzni hra pod jménem frisbee fotbal se rozsifila v roce 1953
na univerzit¢ Amherst. Jeji prvni jednoduché pravidla definoval Peter Schrank v Amhers
Alummi News. Nyni vime, Ze jiz tenkrat pan Schrank dal dohromady pravidla dne$ni
moderni hry ultimate frisbee. (Malafronte 1998, s. 47)

Frisbee fotbal se stale rozSifoval jako zabavna hra. Slouzila k zatraktivnéni
na riznych sportovnich kempech. V roce 1967 jeden z téchto kempii navstivil Joe Silver,
kdy se jedno dopoledne ptipojil se svym kamarddem k tymové hie frisbee fotbal. Hra ho
natolik uchvatila, ze ji pfinesl na Maplewoodskou Columbijskou stfedni Skolu, kde
zalozil jeden z prvnich frisbee tymu. (Malafronte 1998, s. 48)

Jeho zaky nova hra natolik zaujala, Ze sepsali jednoduché pravidla pro hru, kterou
nazvali ultimate frisbee. Nanedlouho na to sehrali prvni soutézni zapas mezi Skolnimi
novinami a Skolni radou (11:7). (Malafronte 1998, s. 49)

Prvotni mySlenka Columbijské stfedni Skoly byla zalozit sport, ktery se bude liSit
od ostatnich americkych sporti. Ultimate frisbee bylo néco inovativniho. Jednalo
se o sport, ktery nemél byt bran tak vazné. Mél pfinést alternativu k svalovému protahnuti
a vnést do ucastnikli sportovniho ducha, kde by tolerovali svého soupete a brali ho spise
jako kamaréada, nez svého soka, a tim se vyvarovali negativnim a agresivnim projeviim
jako u ostatnich vzniklych sportti v Americe. (Malafronte 1998, s. 49)

Tento zamér vydrzel az do ted. V ultimate frisbee nejsou zadni rozhod¢i a hra

je zalozena zejména na toleranci hraci a ochoté uznavat vlastni chyby. Bohuzel
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s narUstajici zékladnou ¢lent a vétsi popularitou se zac¢ind ¢im dal vice projevovat
netolerantnost hracl. Proto se dnes hovoii o zavedeni rozhod¢ich alesponl na mezinarodni
arovni.

Prvni zapas v ultimate frisbee mezi Skolami byl odehran 7. listopadu 1970,
ve kterém zaci Columbijské stfedni Skoly deklasovali Milburnskou stfedni Skolu 43:10.
Prvni univerzitni utkdni mezi Rutgers a Princeton se konalo 6. listopadu 1972. Odehralo
se na stejném hfisti, kde se uskutecnilo prvni univerzitni utkani v Americkém fotbale
presné pred 103 lety. Zapas tehdy skoncil 29:27 pro Rutgers. Tehdy zapas sledovalo 1000
divakil a psalo se o ném v New York Times a ABC’s Wide World of Sports. (Malafronte
1998, s. 51)

Prvni organizovany turnaj mezi univerzitami se uskute¢nil 25. dubna 1975 v Yale.
Utastnilo se ho 8 tymi a vyhrala univerzita Rutgers, kdyz ve finale zdolala tym
z Polytechnické Instituce. Pozdé€ji se tento turnaj pfejmenoval na 1. Narodni Ultimate
frisbee turnaj (USA). (Malafronte 1998, s. 56; History of Ultimate | The AUDL 2015)

Poprvé bylo ultimate frisbee pfedstaveno na vlastnim mistrostvi svéta v roce 1975,
kde se soutéZilo pouze v individudlnich disciplindch. Samotné ultimate frisbee jako
pravoplatny &len mistrostvi svéta se predstavilo az v roce 1983 ve Svédském Géteburgu,
kde vyhraly ob¢ kategorie (open a zeny) tymy z USA. Evropu reprezentovaly narodni
tymy. (National teams of Ultimate 2012)

Dalsi reklamu tomuto sportu udé€lali svétové hry v roce 1989, kde bylo ultimate
frisbee predstaveno jako mozny budouci ¢len téchto her. (Major Steps in History
of Ultimate 2001)

Ultimate frisbee ziskavalo ¢im dal vice na popularité, coz vyvrcholilo v roce 2001
v Japonské Akité zafazenim mezi sporty Svétovych her, mezi které se fadi dodnes.

Doposud nejvétsi vyznam pro ultimate frisbee je zalozeni prvni profesionalni ligy
v USA pod zkratkou AUDL (American Ultimated Disc Ligue). Prvni ro¢nik byl
odstartovan v roce 2012 a Ucastnilo se ho 12 tymi. Tehdy vyhral tym z kanadského
Toronta. Nyni se ho ucastni 26 tymi, které jsou rozdéleny do Ctyt divizi. Béhem roku
se odehraje 182 ligovych zépasti. (History of Ultimate | The AUDL 2015)

V USA je také nejpropracovangjsi systém vzdélavani v ultimate frisbee. Vénuji
se vychové sportovcl pomoci Skolnich klubi. Pfipravuji programy pro rozvoj tohoto
sportu pro zakladni, stfedni a vysoké skoly. Pro lepsi podporu rozdéluji soutéze do dvou

divizi, a to pro mladistvé a na univerzitni. (College Division 2007)
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Univerzitni divize zacala fungovat v roce 1984 a nyni s¢ita ptes 14 000 studentil na
vice nez 700 Skolach. Kone¢nou verzi dostala v roce 2010, kdy jednotlivé skoly byly
rozdéleny do rtiznych divizi dle hodnoticich bodl. V roce 2013 byly dokonce zépasy
vysokoSkolské ligy vysilany na ESPN3 a na ESPNU. Pro dalsi rozvoj se snazi USA
ultimate frisbee podporovat na dalSich univerzitach, aby zakladaly na svych Skolach
oddily ultimate frisbee a ptihlasily je do celostatni univerzitni ligy. Pro zdkladni Skoly
jsou pripraveny rtizné grantové programy pro ziskani kvalifikaci a pomtcek pro vyuku
ultimate frisbee. (College Division 2007)

Divize pro mladistvé vznikla o néco déle v roce 1988. Nyni ma pod sebou az 9 000
¢lent na vice nez 400 skolach. Oficidlni verze turnajt, platna az do ted’, se utvotila v roce
2005 a zahrnuje pod sebe i americké mistrostvi U16 a U19. Tato divize se nestara pouze
o0 organizovani soutézi, ale i o vzdélavani uciteld a o zavadéni ultimate frisbee na zakladni
Skoly. (College Division 2007)

USA neni jediny stat, ktery se snazi o roz§ifeni ultimate frisbee do Skol. Mezi ostatni
zemé¢, které davaji velky vyznam zavedeni ultimate frisbee do Skol, patii také Velka
Britanie, Némecko, Svédsko, Francie, ale také i Cesko, které se snazi po vzoru USA

organizovat turnaje na trovni vysokych a stfednich skol.

3.1.2 Ceska historie

Hra ultimate frisbee se dostala v Ceské republice do podvédomi v roce 1991,
kdy ¢lenové CVUT-FEL dovezli do Prahy né&kolik diskii a metodické materialy.
Pro plavce z vysokoskolského klubu CVUT-FEL a dalii zajemce v ten samy rok
piedvedli hru ultimate frisbee. Diky zajmu zatadila katedra télesné vychovy CVUT-FEL
ultimate frisbee mezi své vyucovaci sporty. A vznikl prvni esky tym Prague Devils, coz
2007, s. 13)

Dal§i rozvoj ultimate frisbee byl v roce 1993, kdy vznikla Ceské asociace disku,
ktera podporovala pouze tuto hru. Diky tomuto rozvoji zacaly vznikat dalsi ¢eské tymy,
zatim pouze v Praze. V roce 1994 se poprvé cesky tym Ucastnil mistrostvi svéta
v Colchestru v Anglii. Pi této piileZitosti byla Ceska republika zatazena jako pravoplatny
&len do Mezinarodni federace létajiciho disku. (Ceské asociace létajiciho disku 2011,
Filandr 2007, s. 13)

V roce 1996 se podatilo ziskat Ceské asociaci ultimate frisbee grant od ministerstva
Skolstvi pro jeho rozvoj. Za ziskané financni prosttedky se nakoupily kvalitni disky

21



a spolu s metodickymi materialy byly rozdany do n¢kolika desitek Skol vSech stupiid.
(Filandr 2007, s. 14)

Ceska republika se zacala vice zaméfovat na kategorii mixed (smiSend druZstva),
kde jsme doposud udélali nejvétsi Gspéchy nasi reprezentace. (Ceska asociace 1étajiciho
disku 2011;)

V roce 1999 se CAF piejmenovala na Ceskou asociaci 1étajiciho disku (CALD),
ktera se snazi o popularizaci frisbee u nas. (Ceskd asociace létajiciho disku 2011)

Prvni vétsi uspéch nasi reprezentace byla bronzova medaile z mistrostvi Evropy
z francouzského Fontenay-le-Commte. Jednu z pocetnéjsi vyprav jsme poslali na ME
v roce 2007 do anglického Southamptonu, kde jsme méli své zastupce v kategoriich
juniors, mixed a open (muzi). V kategorii mixed jsme dokonce ziskali 2. misto a cenu
Spirit of the games. Uplné& nejvétsi zastoupeni jsme méli na ME ve Slovinsku, kde jsme
se Ucastnili v téchto kategoriich - open, mixed, women a juniors. (Ceska asociace
1étajiciho disku 2011; National teams of Ultimate 2012)

CALD podporuje nejen jednotlivé tymy ultimate frisbee, ale snazi se o rozsiteni
tohoto sportu do Skol.

Prvnim dil¢im uspéchem bylo pfipojeni ultimate frisbee mezi sporty Ceskych
akademickych her (dale jen CAH). Poprvé se ultimate frisbee objevilo v roce 2007 na
CAH v Liberci, kde zvitézil tym z Ceské zem&délské univerzity v Praze. Zatim nejveétsi
akci, kterd podporuje ultimate frisbee ve Skolach, je zalozeni stiedoskolské ligy. Prvni
ro¢nik se uskute¢nil ve Skolnim roce 2009/2010, kterého se ucastnilo 6 tymi a nakonec
zvitézilo Gymnazium Jirovcova Ceské Budgjovice pred Lepafovym gymnaziem Jiin.
Projekt stiedoskolské ligy neorganizuje pouze turnaje, ale snazi se podpofit vyuku
ultimate frisbee na $kolach. Pokud $kola projevi zajem, CALD rad poskytne cviéné disky
a vyukovy material. Behem roku nabizi ucitelim sedmihodinové Skoleni, kde si osvoji
zakladni dovednosti v hdzeni a chytani, nauci se zékladni taktiky a budou jim ukazana
jednoducha priipravna cviéeni a modifikace hry pro $kolni prostfedi. (Ceska asociace
létajiciho disku 2011)

CALD kazdoroéné pipravuje tréninkové kempy pro hra¢e ultimate frisbee, ale i pro
Sirokou vefejnost. Jedna se o dvoudenni soustifedéni, kde jsou hraci po piijezdu rozdéleni
do 2 — 3 skupin (dle vykonnosti) a jsou cviceni zkuSenymi hraci. VSechna pripravna

cvideni jsou pFizptisobena kvalité hra¢i. (Zdroj: Ceska asociace 1étajiciho disku 2011)
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3.1.3 Pravidla

Veskeré kapitoly pochézi z oficialnich pravidel Ultimate frisbee (WEFDF Rules of
Ultimate 2013).

Uvod

Ultimate frisbee je kolektivni hra, kde proti sobé stoji dva tymy o 7 hracich. Tym
se snazi dostat disk do koncové zony tak, aby mu ho soupef nesrazil k zemi nebo mu
neznemoznil nahravku na svého spoluhrace. Hristé je obdélnikového tvaru, asi tak délka
a pulka Sitky fotbalového hiisté. Pokud dojde k padu disku na zem ¢i hra¢ chytne disk
mimo vymezené Uizemi, dochazi ke zmén¢ drzeni disku (turnover) a disk ziskava druhy
tym. Hra je zaloZena na toleranci hraca, hraje se zcela bez rozhod¢ich a je bezkontaktni.
Vzdy po zéapase si tymy rozdaji Spirit of the game, ktery urcuje, jak se hraci chovali
na hfisti. Oficidlné hra konc¢i po dosazeni jednoho tymu 17 bodl. Avsak poradatel ma
pravo zvolit jiné parametry, bud’ ukonc¢it hru po urcité ¢asové dob¢, nebo po dosazeni

mensiho poctu bodu.

Spirit of the game

Ultimate frisbee je hra, kde se neoceni pouze prvni tii tymy, ale také tym s nejveétsim
duchem pro hru, coz je nazyvéano Spirit of the game. Mnohdy je toto ocenéni povazovano
za hodnotnéjsi nez samotné vitézstvi v turnaji.

Vzdy po zapase hraci jednoho tymu zhodnoti hru soupete, predevsim jejich nadseni
v zapase a znalost pravidel. Presnéji hodnoti, jestli soutézivost nebyla na ukor
respektovani soupete. Pfedev§im pokud nedochazelo k zesmésiiovani, k oplaceni hlasek,

k tmyslnému faulovani, jestli se hra¢i navzajem pozdravili ¢i ocenili za dobrou hru.

Hristé

Tvar hiisté je obdélnik se dvéma koncovymi zénami (obr. 1). Délka ¢inni 100 m
z toho jsou 2 x 18 m koncové zoény. Siika by méla byt 37 m. Hiiité je ohrani¢eno
obvodovymi ¢arami, které nejsou soucasti hiisté. Kazdd zona by méla byt ohrani¢ena
viditelnymi kuzely a oddélena zakladni ¢arou. Posledni véc, kterou najdeme na hiisti je
oznaceni tzv. brick-bodu, které by mély byt ve stiedu Sitky hfisté¢ cca 18m od zakladni
cary. Tyto body se pouzivaji, pokud hra¢ pti vyhozu hodi disk do autu. Pak soupet mize

zacinat rozehravat z téchto bodua.
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Obrazek 1: Hiisté na Ultimate frisbee (Zdroj: vlastni)

Vybaveni

Pro hru potiebujeme 1étajici talif pfijatelny pro oba dva kapitany, dale sportovni
boty, stejné dresy pro vSechny hrafe v tymu (odlisSny od soupetova). Je v rozporu

s pravidly nosit obleCeni ¢i véci, které by mohly ohrozit hrace.

Hraci doba

Samotna hra je rozdé€lena do n€kolika bodi. Kazdy bod konci po doneseni disku do
koncové zony soupeie. Poté si tymy vyméni koncové zony a tym, ktery skoroval,
vyhazuje disk a hra okamzité pokracuje. Zapas je rozdélen do dvou polocasii. Prvni
polocas konci, pokud jeden z tymia dosdhne deviti bod.

Hra maze byt ptizptisobend podminkam turnaje a to tak, ze se nehraje na body, ale
na €as. U vétSiny turnajii jeden zdpas trva 30 — 50 minut, vzdy dle poctu ptihlaSenych

tymu.

Zacatek hry

Pted zahdjenim hry se kapitdni navzdjem dohodnou, ktery tym bude vyhazovat

a tim 1 zacinat hru jako branici tym, a jakou koncovou zo6nu budou branit.

Hra

Pti samotné hie miize dojit k n¢kolika situacim jako je vyhoz, pocitani, aut, check,

turnover a dosazeni bodu.
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Vyhoz

S touto situaci se pii hie ultimate frisbee setkdvame pied zacatkem hry, pied
zaCatkem druhého polocasu a po dosazeni bodu. Hraci by méli stat ve své koncové zoné
do provedeni vyhozu, ten je uskute¢nén tymem, ktery drzi disk. Po vyhozu se hraci mizou

libovoln¢ rozebéhnout po hiisti.
Pocitani

Pocitat mize vzdy pouze obrance, ktery brani hrace s diskem, jenz se snazi nahrat
svym spoluhrac¢im. Pocitani vzdy zacind zvolanim ,,stani* a pocCita se nahlas a zfetelné
od 1 do 10. Za tuto dobu musi hrac¢ s diskem disk odhodit, pokud tak neucini, disk ziskava
protihra¢. Interval mezi jednotlivymi Cisly by méla byt jedna vtefina, jestlize je interval
mensi, hrad¢ s diskem miZze zvolat ,,rychlé pocitani* a obrance se musi vratit o dvé ¢isla

zpet.

Check

Nastava, pokud hra je z jakéhokoliv divodu pteruSena, vétSinou kvili faulu
a turnoveru. Aby hra mohla pokracovat je za potiebi piijit k disku a provést ,,check®. Ten

provadi branici hrac tak, ze dojde k uto¢nikovi drzici disk a zvola ,,check®, coz je signal,

ze hra pokracuje.

Aut

Pokud hra¢ chytne disk mimo vyhrani¢ené htisté nebo disk vyleti ze hristé tak, ze
se nemiiZe vratit, nastava aut. Pokud k tomu dojde, disk ziskava protihra¢ a po nasledném

,»checku® hra pokracuje.

Turnover

Turnover znamena zména drzeni disku. Dochazi k nému pomérné ¢asto. Pokud se
soupet dopusti n¢jakého prestupku nebo ztraty disku. Vzdy se rozehrava od bodu, kde
utocici hra¢ zvedl disk, kde disk zachytil, nebo kde doslo k autu ¢i ,,nekontestovanému*

faulu.
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Skdérovani

Tym dosdhne bodu, pokud chytne disk v uto¢né koncové zoné a to tak, ze vSechny

body (t€la) dotyku po chyceni se nachazeji v zong.

Fauly

Faulu se mtze dopustit obrance i utocnik tim, ze dojde k nepovolenému kontaktu
mezi protihrac¢i. Pokud se tak stane a faul je uznan, tedy nedochazi ke kontestu (protestu),

nasleduje turnover.

Chyby a prestupky

Soubor situaci, kdy dochazi k poruSeni pravidel, mizeme rozdé€lit na utocné
a obranné.

Nejcastéjsi utocné chyby jsou kroky s diskem (travel) a pick, coz je uvolnéni od
obrance za pomoci probéhnuti mezi ostatnimi hraci (obrance je v situaci, kdy nema misto
na branéni). Mezi obranné chyby fadime pouze rychlé pocitani obrance, ktery brani hrace

s diskem.

3.2 Discgolf

Jedna z nejstarSich her, kde se vyuziva frisbee. Jedna se o individualni sport, ktery
ma nejvice spoleénych znakl s golfem. Hra¢ se snazi sviij disk hodit na co nejméné

pokusii do discgolfového kose.

3.2.1 Svétova historie

Kdo jako prvni ptiSel s napadem hézet disk do koSe, nebo do véci jemu podobnych,
se nevi. Predpoklada se, zZe ve tricatych letech 20. stoleti tuto hru hrélo vice lidi nezavisle
na sobg.

Prvni nam znamy piiklad pravidelného hrani tohoto sportu byl ve Vancouveru
v roce 1926. Skupina déti Skolniho véku si hréla s cinovymi viky na pozemku skoly. Méli
prvni vyznacené discgolfové hiisté. Hralo se na 8 jamek o priméru 4 — 5 stop. Déti si
pocitaly pocet pokust, za ktery zdolaly celé htisté. Ten kdo jich mél nejménég, vyhral.
Tento sport nazvali: Tin Lid Golf.(Malafronte 1998, s. 41)

Dalsi podobné hry discgolfu se objevovaly po celych Spojenych americkych
statech. Jeden z inovatori byl pan Walter A. Darby z New Yorku. V roce 1937 si
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patentoval hru Disc scaling game. Disk byl vyroben z lehkého kovu, vldkniny a pryze.
Na spodni stran¢ byl duty jako nyné&jsi disky, ovSem jeho let byl nekontrolovatelny,
a proto bylo 1 slozitéj$i trefovat jamky. (Malafronte 1998, s. 42)

Varianty discgolfu se zacaly rozsifovat mezi vysoké Skoly. V parcich u §kol zacala
vznikat discgolfova hfisté. Mezi prvni Skoly, kde vzniklo discgolfové hiisté, patiila
univerzita Harward. OvSem zatim se jednalo pouze o hru mistnich komunit, kde platila
rizna pravidla. (Malafronte 1998, s. 44)

Prvni zminky o moderni formé discgolfu pochazeji z roku 1968, kdy George
Sappenfield pii golfu dostal napad, jak tuto hru zjednodusit a umoznit ji hrat i détem.
Jakoz to poradce ve firmé, ktera se zabyvala parky a rekreaci, se Sel zeptat do firmy Wham
— O (prvni vyrobce frisbee diskil), jestli by spoleéné nezorganizovali prvni turnaj
v discgolfu. Po domluvé se uskute¢nil v parku v Pasadené v Kalifornii. Ugastnilo se ho
1 n€kolik hrac¢h z univerzity z Berkeley, kteti se zaslouzili o dal$i rozsifeni tohoto sportu.
Na univerzité v Berkeley se discgolf velice zpopularizoval, zalozili prvni discgolfovy
klub Berkeley Frisbee Group (BFG) a zalozili 68 discgolfovych hiist na ptadée
Berkeleyského kampusu. (Disc Golf History 2002; Professional Disc Golf Association
1998)

V ten samy ¢as na vychodnim pobtezi USA Jim Palmeri posunul discgolf o jeden
stupen dal. V roce 1974 zorganizoval The American Flying Disc Open (déle jen AFDO)
na pudé University v Rochesteru v New Yorku. Predstavil zde prvni standardizované
discgolfové jamky (mélké dievéné krabice polozené na zemi). DalSim inovatorem
discgolfovych jamek byl Steady Ed Headrick (zaméstnanec Wham-O company), ktery
vynalezl a patentoval standardizované discgolfové jamky (pozdé€ji diky tvaru:
discgolfového kose) a zalozil 18 ti jamkové hiist¢ v Oak Grove Park v La Kanadé. Eda
Headricka discgolf uchvatil natolik, ze v roce 1974 najal vitéze AFDO Dana Roddicka,
aby mu pomadhal s vyrobou discgolfovych diskii. OvSem i to se mu zdélo malo a véfil
v budoucnost discgolfu, ze rezignoval na svoji funkci u Wham — O company a zalozil
svoji vlastni firmu: Discgolf associacion, kterd je spolu s Wham — O company jednou
z nejvétSich discgolfovych prodejen. (Disc Golf History 2002)

Hazeni na discgolfové koSe se stalo natolik popularni, Ze hrac¢i z USA zalozili
Profesionalni discgolfovou asociaci (PDGA). Nyni tato organizace ma pod sebou 4761
aktivnich registrovanych profesionalnich hracii. Ovsem zde nejsou zaregistrovani vSichni

hréci, pouze ti, co se ucastni profesionalnich turnaji. Mizeme se domnivat, ze skute¢ny
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pocet hracu, ktefi se zajimaji o discgolf, je n¢kolikandsobn¢ vétsi. (Disc Golf History

2002, Professional Disc Golf Association 1998)

3.2.2 Discgolf v CR

Oproti svétu se discgolf v Ceské republice zatal rozdifovat az na konci
devadesatych let 20. stoleti. V roce 1999 Ceské asociace létajiciho disku rozsitila svoji
pusobnost i o dalsi hry s frisbeem, mezi které patiil 1 disc golf. V tom samém roce se
uskutecnil 1 prvni ligovy ro¢nik v discgolfu. (DiscGolf.cz 2012)

Tato podoba golfu se u nas zacala tésit velké popularité. Prvni stalé discgolfové
hiisté¢ bylo vybudovano v Praze v Nucicich a dal$i hiisté pribyvala. Zacaly se vytvaret
prvni discgolfové tymy. Mezi prvni patii i Hunters Liberec, ktery byl zalozen v roce 2005
a nasledné uspofadal disc golfovy turnaj s druhym nejstar$im putovnim poharem v Ceské
republice — Skalka 2005. (Historie klubu: Discgolf Hunterst 2014; (DiscGolf.cz 2012)

Nasledné byly zakladany dalsi tymy, které organizovaly nové turnaje a zakladaly
dalsi discgolfova hiisté. Asi nejvétsi rozmach discgolfu nastal v roce 2011, kdy se od
CALDu oddélil samostatng discgolf a zalozil Ceskou asociaci discgolfu (CADG), ktera
se snazi o vétsi popularizaci tohoto sportu. O tom svédéi podet hiist na uzemi Ceské
republiky (v roce 2013 jich bylo 19 a nyni jich je 40 stalych a 5 ob¢asnych), i vzristajici
pocet Clent, ktery nyni Cini ptes 130 aktivnich hracia. (DiscGolf.cz 2012)

3.2.3 Pravidla

Veskery obsah pravidel vychazi z oficialnich pravidel pro discgolf. (PDGA Official
Rules of Disc Golf)

Uvod
Hra s diskem, kde kazdy hraje sim za sebe. Ukolem kazdého hrace je dostat disk

z ,,vyhozisté“ (misto, kde se zacina kazda jamka) do koSe. Vyhrava ten hrac, ktery ma po

odehranich vSech jamek nejméné pokusi na vSechny jamky.

Vybaveni

Disk

Hraje se s disky, které musi spliiovat piedpisy WFDF a ptedpisy pro discgolf. Disk

musi byt zaroven schvalen feditelem zavodu a nesmi byt nijak viditelné poskozen, ¢i
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upraven. Pokud hra¢ porusi jedno z téchto pravidel, miize byt potrestan dvéma trestnymi

hody ¢i vyloucenim ze zavodu.

Ostatni vybaveni

KosSe k oznaceni jamky se mohou pouzivat jakékoliv vyroby uréené pro discgolf.
Mezi ostatni pomtcky, které mizeme vyuzivat, patii malé znackovaci disky, slouzici
k oznaceni mista dopadu disku po odhodu, ochranné pomiicky na ruce a protiskluzové

boty. Dal$i pomucky jsou zakazané.

Hra

[ v discgolfu se setkdme se situacemi, které vyzaduji znalost pravidel. Kazda hra je
zahdjena vyhozem, ktery se opakuje u kazdého zastaveni disku. Vyhoz je pouze zacatek.
Déle se nam miize stat, ze disk je odhozen mimo hfisté, do vody, na stromy nebo ho
muzeme svym hodem také ztratit. Cilem hry je dopravit disk do jamky a to tak, aby k tomu

pouzil, co nejméné pokust a zaroveinl absolvoval ur€enou trat’.

Poradi hraci pri vyhozu

Pfi prvnim vyhozu urcuje pofadi organizator turnaje a to tim, jak hrace zapsal na
soupisku (vétSinou dle Casu registrace ¢i zZebiickového postaveni). Pii zacatku hry na
dalsich jamkach urcuje potadi skére po predchozich jamkéach. Hrad¢ s nejniz§im
dosazenym skore zahajuje jamku. Po prvnim vyhozu na jamce hraje hrac, ktery ma disk

nejblize.

Cas odhozu

Kazdy hra¢ mé na sviij odhod 30 sekund. Ty se pocitaji od okamziku sebrani disku
a oznaceni jeho mista pfistani po ptredeslém odhodu, ¢i po ukonceni odhodu hrace pied

nim (mysleno na startu kazdé jamky).

Vyhoz

Kazdy zacatek hry za¢ina vyhozem z ,,vyhozisté*. Hra¢ se musi alespon jednou
opérnou ¢asti téla dotykat ,,vyhozisté“. Za ,,vyhozisté* se povazuje startovni ,,vyhozisteé*

a prostor, kde se dostal disk do klidové polohy.
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Nejcastéjsi prestupky

Jako v kazdém sportu, tak 1 v discgolfu, mtze hrad¢ ud¢lat spoustu chyb, které
mohou byt potrestany jednim, ¢i dvéma trestnymi hody.

Disk je vhozen do autu, nachazi se mimo vyznacené zemi. Pokud se stane, Ze disk
se zastavi za autovou ¢arou a lezi jeden metr od ni, hra¢ pokracuje ve hie bez pridéleného
trestného bodu, ovSem pokud disk je mimo tuto hranici, hra¢ ziskava jeden trestny hod
a vyhazuje 1 m od autové cary kolmo od mista dopadu.

Disk nelezi na zemi, ale ve vysce. Jestli se disk nachazi ve vysce vyssi nez 2 metry,
hra¢ dostane jeden trestny hod a pokracuje ve hie z mista pfimo pod diskem.

Disk trefi hrace, zvite ¢i divaka. Pii této situaci se disk vyhazuje od mista dopadu
na zem.

Hra¢ disk vyhodi, ale pfi ptichodu na piiblizné misto dopadu nemiize disk najit do
3 minut, disk se povazuje za ztraceny, hra¢ dostava trestny hod a pokracuje z mista, kde

byl disk naposledy viditeln¢ spatfen.

Dokonceni kose

Hrac musi trefit koS tak, aby disk zistal v kosi a ne na kosi ¢i zaseknuty ze strany.

Tim je dokoncen koS a mlze se piejit na dalsi.

3.3 Guts

Jedna se o hru, ktera je naplnéna adrenalinem. Proti sobé stoji dvé péticlenna
druzstva na vzdalenost 14 m. Jeden z tymi vyhodi disk a druhy se snaZi o jeho chyceni

pouze jednou rukou. (Htibal 2012, s. 17)

3.3.1 Svétova historie

Zakladateli této hry jsou povazovani bratii Boots a John Healy, ktefi si koupili jeden
z prvnich plastovych diskti a donesli ho na rodinny piknik v roce 1958 v Eagle Harbour,
kde se odehral prvni zapas v Guts mezi Healovymi a jejich kamarady. Rodina Healovych
roz$ifila tuto hru mezi své kamarddy a zacala pravidelné organizovat rGzné turnaje.
(Malafronte 1998, s. 57)

V Sedesatych letech zacala hra Guts ziskavat na popularité. Tim jak se hraci
zdokonalovali, zacali hazet disky ¢im dal vétsi rychlosti, proto nebylo vyjimecné, ze disk

se rozbil o ruce pfijimajiciho hrace ¢i pti dopadu na zem. Dokonce je i zaznamenano, ze
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nektefi hraci byli odvezeni s trznou rdnou na ruce, kde bylo potieba i n¢kolika stehi.
Proto firma Wham — O zacala d¢lat disky, které nebudou tolik nebezpecné. (Malafronte
1998, s. 58)

V sedmdesatych letech 20. stoleti se hra diky propagaci rozsitila po celych
Spojenych statech americkych. Zacalo se o této hie psat v novinach, vysilat v televizi
1 v rozhlase. Dalo by se fici, Ze to byl zlaty vék gutsu. V roce 1970 se uskutecnil prvni
ro¢nik mezinarodniho frisbee turnaje, kterého byla soucasti hra guts. Nejlepsi tymy
pochazeli z Chicaga, Los Angeles, a z Toronta. V této dobé se mezinarodniho frisbee
turnaje tcastnilo az 60 tymt z USA a diky televizni a rozhlasové propagaci sledovalo tuto
udalost az 8000 divaka. (History USA Guts 2013)

Po sedmdesatych letech doslo k upadu této hry v USA, predevsim diky vzrustajici
popularit& ultimate frisbee. V roce 1984 se konal svétovy Sampionat ve Svédsku, ktery
ovladla domaci reprezentace. Postupem Casu Sel guts v USA do postranni a byl populérni
v jinych zemich. Nejvétsi oblibé se tesil v Japonsku a na Tchaj — wanu, kde se 1 firma
Wham — O snazila o propagaci. Z poslednich Sesti sv€tovych Sampionath pétkrat vyhrali
hra¢i z Tchaj-wanu a jednou z Japonska. V roce 2004 se zatim uskute¢nil posledni
sveétovy Sampionat v guts. (History USA Guts 2013)

Nyni guts opét ziskdva nové zajemce o hru, pfedev§im mezi mladSimi hraci.
Vypliuyji si touto hrou pauzy mezi zapasy na frisbee turnajich, kde se hraje jako

doplnkova hra.

3.3.2 Ceska historie

Bohuzel se tato hra zatim u nas nechytila. Hraje se spiSe sporadicky jako ukazkovy

sport na riznych frisbee turnajich.

3.3.3 Pravidla
Veskery obsah pravidel vychazi z oficialni pravidel guts. (Rules USA Guts 2013)
Uvod

Guts je rychla, dynamickd, bezkontaktni frisbee hra. ZaloZena na rychlych reakcich.
Jedna se o hazeni disku proti soupefi co nejvétsi silou. Ukol protihraci je disk chytit ze

vzduchu do jedné ruky, k docileni chytu se mizou podilet vSichni spoluhraci. Pred
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chycenim muiZzou hraci jakoukoliv ¢asti téla disk vyrazit do vySky. Dllezité je i rychlé

postaveni hracii po zjisténi, na koho disk leti.
Hristé

Rozméry htisté jsou sporadické, pevné je dana pouze délka hiisteé, Sitku hiisté urcuji
hraci sami. Hristé tvoii dveé zakladni ¢ary, které jsou od sebe vzdaleny 14 m (délka htiste).

D¢lka zakladnich ¢ar je dana souctem brankovych zon hract v tymu. Povrch hiisté neni

dan, nejlepsi je vSak upraveny rovny travnik.

2 m
: 3
E_ 14m |3
i &
5 g

Obrazek 2: Hiisté na Guts (Zdroj: vlastni)

Vybaveni

Ke hie se pouziva disk spolecnosti Wham-O, uréeny k hrani guts. OvSem pii
neoficidlnich turnajich lze pouzit jakykoliv disk, na kterém se hraci domluvi.

Jelikoz dochazi k Castym malym Urazim, jako jsou modiiny a narazeniny, je
povoleno hra¢im nosit ochranné odévy, které nijak neohrozuji ostatni hrace. Jedinou
vyjimku tvofi rukavice, které povolené jsou, ale bez vycpavek vétSich nez je tloustka

kaze.

Hazeni

Pro zahajeni hry je urcujici héazejici hra¢. Uré¢ime ho dle n€kolika kritérii. Pro

zahajovaci hod si hazejiciho hrace vybere hazejici tym. Pii dalSich hodech vzdy hazi ten

32



hra¢, ktery chytil disk nebo se ho jako posledni dotknul. Pokud letici disk proleti mezi
dvéma hraci a nikdo se ho nedotkne, hazejiciho hrace si opét vybere hdzejici tym.

Za dobry hod se chape, pokud letici disk leti do brankové zony chytajiciho hrace
a doleti az k zakladni ¢afe a zaroven do brankové zony nepfileti pod vétsSim tthlem nez je

90°. Hrac pii vypusténi disku musi stat za svoji brankovou ¢arou.

Chytani

Disk je dobfe chycen, pokud je drzen pevné v jedné ruce a pred jeho chycenim
nedoslo k poruseni téchto pravidel - chytajici tym se nedotknul disku dvéma ¢ésti téla

soucasné€ a zaroven nedos$lo k doteku disku zemé.

Brankova zéna

Prostor, do kterého by mél sméfovat disk hazejiciho tymu, je vymezen velikosti
hragt. Spodni hranici tvoii zékladni Gara, na které stoji hraci. Sitku tvoii rozpazeni
kazdého hrace, coz znamena, Ze kazdy tym ji ma jinou. Vyska je opét imagindrni Céra,
ktera je ve vySce nejdelSiho prstu chytajiciho hrace pfi stoji na plnych chodidlech. Pokud
hra¢ pii ziskani disku vyskoci, ¢imz zméni svoji vertikdlni polohu, prodluzuje se vyska

zony o danou hodnotu.

Hra

Zapas se hraje na jeden i vice setl, dle pravidel soutéze. Jeden set konci dosazenim
jednoho tymu 21 boda. OvSem rozdil v setu musi byt vzdy o dva body. Pokud dojde ke
skore 20:20, set se prodluzuje do té doby, nez jeden z tymu neziska o dva body vice nez
souper.

Pokud soucet bodu je roven 11, po zahdjeni ¢i po predchozi vyméné, prohodi si
hraci strany a zaroven maji povoleno vystiidat hrace.

Tym ziska bod, pokud soupet nechyti disk nebo héazejici tym provede Spatny hod.

Jestlize, dojde pfi vyhozu k ptesSlapu, povazuje se to za faul a bod neziskéva nikdo.

3.4 Double Disc Court

Jedna se o hru, kdy proti sobé€ stoji dvé dvouclennd druzstva ve dvou 13 metrovych

¢tvercich. Hraje se se dvéma disky. Hra je zalozena na rychlosti, predevs§im na reakci
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odhodu a na rychlém zvoleni typu hodu. Hraje se do 21 bodu, kdy tym ziskava bod pfi

chybé¢ soupete nebo pii donuceni soupete, kdy drzi oba disky naraz.

3.4.1 Svétova historie

Prvni variantou tohoto sportu byl Can Cover Tennis. Jak vychazi z nazvu, tak se
jednalo o hru s frisbeem, ktera se hrala na tenisovém hftisti pies sit. Znamé jsou dvé
varianty. Tou prvni je hra, kterd se hrala podobné jako tenis. Podavajici hra¢ hazel disk
do servirovaciho prot¢jSiho obdélniku na uréeného hrace, poté se pokracovalo jako pfi
tenise. Hraci se snazi hodit disk tak, aby ho soupef nezachytil a zaroven disk nevylétl
mimo hiisté.(Malafronte 1998, s. 51)
ovSem ohranic¢en ze vSech stran plotem a rohy byly zaobleny. Kazdy tym m¢l 4 hrace
v poli. Plot hral ve hie velkou roli, protoze disk se mohl hodit 1 proti plotu, proto bylo
mnohem t€z$i disk chytit. Tym ziskal body, pokud soupet nechytl disk nebo disk pielétl
plot. (Malafronte 1998, s. 52)

Can Cover Tennis se postupné zacal prenaset do parkli. Tenisova hiisté nahradily
dva ¢tverce a namisto sité byla vytvofena mezi ¢tverci mezera. To byl zéklad pro nové
vznikajici hru double disc court (dale DDC).

Prvni mistrostvi svéta v DDC se uskute¢nilo v roce 1978 v USA, kde tuto hru ovladl
domaci tym slozeny z Al Bonopaneta a Charliecho Duvalla. Od té¢ doby se kona kazdym
rokem mistrostvi svéta, vyjma dvou ro¢nikii a to v roce 2000 a v roce 2002. (History of

double disc court 2001)

3.4.2 Ceska historie

DDC se v Ceské republice zatim nedostal na Uroven, aby se v ném konalo
mistrovstvi republiky ¢i priabézné ligové soutéze. U nés se s timto sportem miizeme setkat

jako s doplitkovym pfti kondni jinych turnajt ve frisbee.

3.4.3 Pravidla

Veskery obsah pravidel vychdzi z oficidlnich pravidel double disc cort. (Filandr
2007, s.93 - 102)
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Uvod
Sportovni hra, kde proti sob¢ stoji dva tymy. Tym tvoii dva hraci. Kazdy tym ma
svij vymezeny &tverec, ktery je na 17 metrd vzdaleny od soupefova. Ukolem hraca je

hodit disk tak, aby ho soupet nemohl chytit, nebo donutit soupete k zahozeni disku mimo

vymezené Uzemi.
Hriste

Hraci pole se sklada ze dvou ¢tvercti o rozmérech 13 metrti. Mezi ¢tverci je mezera
17 metrt, kterd se povazuje za neutralni zonu. Okolo htist€¢ by mél byt volny prostor

minimalné 5 metrd, az pak se mize postavit hiisté dalsi. Povrch htisté by mél byt rovinaty

a nejlépe travnaty. Cary by méli byt oznadeny nejlépe provazem o priméru 5 — 10 mm.

F b
E -
® HiiEte | S ] HFit8 5
r
13m I 3 13m
Obrazek 3: Hiist¢ na Double disc court (Zdroj: vlastni)
Vybaveni

Ke hte je zapottebi dva disky na DDC. Jedna se o hru, kde jsou dilezité vlastnosti
disku, aby byly bezpecné pro hru. Konfigurace okraji musi dosdhnout hodnotu 75° ¢i
vetsi. OvSem nesmi byt skosen. Vaha by méla byt maximalné 6,7 g/cm vnéjsiho priméru
a ohebnost nesmi piesdhnout tlak 9,1 kg. Abychom se vyhnuli zjiStovani téchto

vlastnosti, je vhodné pouzit disky znaCky FRISBEE® a to 23A ¢i 23B oranZové barvy.

Zahajeni hry

Na zacatku hry si tymy pomoci losu dohodnout na jaké stran€ budou zacinat, kdo
jako prvni bude zahajovat odpocitavanim zapas a kdo ozndmi svého podavajiciho hrace.
Poté tymy zaujmou pozice ve svych Ctvercich, kde jeden z hract kazdého tymu bude drzet
disk a po od¢itani disk odhodi do druhého ¢tverce (podani). Odpocitavani by nemélo trvat

mén¢ jak dveé sekundy a ne vice jak 3,5 sekundy. Po kazdém podani se hraci vymeéni.
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Hra

Po podani si hraci hazi disky z jednoho ¢tverce do druhého, aby ziskali bod. Pfesnéji
se snazi umistit disk tak, aby dopadl a zaroven se zastavil na soupefové hraci plose. Déle
se hraci mohou snazit docilit toho, aby se oba disky dotkli jednoho ¢i obou protihraci.

Pokud dojde k tomu, Ze si hraci potad vymeénuji disky z pole do pole a nic se ned¢je,
nastava takzvana ,,bezvychodna situace”. V ten moment miize zahajovaci tym disk
pozdrzet na 4 sekundy a pak odhodit.

Hra se zastavi vzdy, kdyz dojde k ziskani bodu nebo dojde-1i k poruseni pravidel.

Hazeni

Hrac musi stat pti odhodu disku ve hiisti, pfipadné se pohybovat ve vzduchu s tim,
ze posledni dotek se zemi byl jesté ve vlastnim c¢tverci. Pokud hra¢ odhodi disk mimo
vyznacené Gzemi, dopousti se piestupku a soupet ziskava jeden bod.

Za prestupek se také pocita, kdyz hra¢ vyskoci a ptitom neodhodi disk, nebo se pii
odhodu dotkne ¢ary. V takové situaci mlze soupet zvolat hlasku , kroky*, v druhém
ptipad¢ ,,Cara“.

Disk miizeme hodit jakymkoliv zplisobem, pokud se nachazi ve vySce mensi nez
2,5 metru nad soupefovym polem pod sklonem mensim nez 30° a zaroven pfistane na
zemi pod timto uhlem. Dojde-li k poruseni sklonu uhlu, soupet si mize zahlésit ,,ahel*.

Porusi-li hraci jedno z téchto pravidel a soupert zaroven zatrve ,,kroky®, ,,Cara“ nebo
,uhel, nastavaji tyto tfi situace. Soupef poruseni promine s tim, ze dosazené body pii
vymeéné se zapocitavaji. Muze dojit k zopakovani vymény. Dojde-1i potieti k poruseni
stejného pravidla, body si zapocité ten tym, ktery se prohtesku nedopustil. OvSem to plati
za predpokladu, ze doslo pii pfedchozich prestupcich k opakovani vymény.

Muize se stat, Zze dojde k zisku bodu, ale hra¢, ktery chytil disk, si toho nevSimnul
a disk odhodil. Tento hod se povazuje za opozdény a nezapocitava se do skore. Ale pouze

tehdy, Ze nedoslo k autu. Pokud ano, body si pfipocte tym, ktery disk neodhodil.

Chytani

Hra¢ muze jakymkoliv zpisobem chytit disk i bez pouziti rukou. Dokonce je
povoleno soucasné chyceni disku pfi dotyku zemé ¢i ¢ary. Jedinému, ¢emu se musi hraci
vyvarovat, je chyceni obou diski najednou. V té chvili soupef mtize zvolat ,,dvojak*

a ziskava dva body, pokud tym, ktery se chyby dopustil, svoji chybu uzna.
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Pocitani bodti
Utkani se hraje na jeden ¢i vice setl. Jeden set se hraje do 21 bodt s rozdilem dvou

bodu.
Zisk jednoho bodu

e Disk se dotknul zemé¢ a zastavil v soupetové ¢tverci.

e Protihrac pfti snaze chytit disk ho upusti.

e Protihrac se dopustil autu. Disk letél mimo, ¢i se vykutalel z vymezeného uzemi.

e Pii odhodu dojde ke kontaktu disku se spoluhrac¢em.

e Hrac poda disk svému spoluhraci.

e Po odhodu dojde ke kontaktu obou diskll a srazeny disk vam spadne do ¢tverce.
Zisk dvou bodu

e Protihraci chytili oba disky najednou.

e Po uznaném bodu dojde k opozdénému hodu, ktery skon¢i v zdmezi.
Zisk zadného bodu

o Kazdy z tymu zisk4 po jednom bod¢. V tomto ptipadé si zddny tym nepfipisuje

bod. Skore zlstava stejné jako pie zahdjenim bodu.

3.5 Ufobal

Sport, ktery jako jeden z méla sporti s frisbee vznikl v Ceské Republice. Jedna se
o sport, kde proti sob¢ stoji dva 6 ti ¢lenné tymy, vcetné brankare. Hra vychazi z hazené,
kde se hraci snazi dopravit disk do brany, aniz by pfeslapli ¢aru brankovisté. (Web

piiznivca ufobalu 2010)

3.5.1 Historie

Za zakladatele ufobalu se povazuje Jifi ,.Styrla“ Jetelina, ktery je hudebnikem
v Brnénskych kapelach Narychlo a F. T. Prim. Podmétem pro vznik tohoto sportu byla
bezesporu spartakidda v roce 1975, kde se 1étajici talife predstavily v jedné ze skladeb
sportovcl. Tyto talife byly pak rozdany do détskych tabora. Prvni podoba ufobalu byla
vidét na détském tabore v roce 1982, kterého se ucastnil i Jiti Styrla. V té dobé se hralo
na branky z kulii a s diskem se nemély délat kroky. Od této doby Jiii Styrla za¢al pouzivat
talit jako dopliikovou hru na détskych taborech a pfi turistickych pochodech, kde ufobal
hrali i mezi stromy. (Web ptiznivci ufobalu 2010; Styrla 2015)
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Prvni pravidla byla sepsana Jifim Styrlou v roce 1989 a byla publikovana do
jednoho trampského Casopisu, vydavaného v samizdatu pod piispévkem Netradi¢ni hry.
Z dtivodu, Ze Jiti Styrla hral hazenou, tak vét$ina pravidel pravé vychazi z tohoto sportu.
Jediné vyjimky jsou, Ze se diskem neda driblovat a tak nesmite udélat vice nez tii kroky.
Pokud vam disk spadne na zem, ziskdva ho soupet. Na hfisti musi byt v kazdém tymu
jedna divka. (Talifova 2007; Styrla 2015)

Na podzim 11. listopadu 1989 se uskute¢nil pod vedenim Jifiho Styrly a jeho
kamaradd prvni turnaj v blizkosti Nizkova (za starou trati). Misto bylo vybrano mezi
Prahou a Brnem, protoze Ucastnické tymy pochazely z téchto mést. Prvniho ro¢niku se
Gcastnilo 10 tymi. Vitdzem se stal Ufoteam, kterého byl ¢lenem Jiii Styrla, coZ byl pro
ngj dalsi impulz k poradani dalsich turnaji. (Styrla 2015)

Letos se usporada uz 35. ro¢nik. Ro¢niktl je vic nez let, protoze do roku 2001 se
konaly dva turnaje za rok. 31 roéniki uspotadal sam zakladatel tohoto sportu Jifi Styrla
se svymi kamarady. V roce 2014 po 26 letech ptedal organizovani turnaje mlad$im.
Z Prahy Fanyskovi a z Brna Milanovi. Ale nadéle se turnaje chce castnit jako hrac.
(Styrla 2015)

Turnaj v Nizkoveé se povazuje za vrchol ufobalu, kazdy tym si pieje tento turnaj
vyhrat. Posledniho konaného 34. ro¢niku se u¢astnilo 18 tym@ a vyhral brnénsky tym S-
moulové. Za 34 let konani tohoto turnaje se ufobal rozsifil i mezi dalsi skautské kluby,
piedevsim mezi prazské a brnénské. Ty stoji asi za nejveétsi propagaci tohoto sportu. Diky
nim se konaji turnaje pro détské skautské tymy. Nyni se tomuto sportu vénuje az 20
aktivnich tyml. V roce 2004 bylo brnénskym tymiim jeden turnaj malo, tak si zalozili
Brnénsky turnaj, ktery mél v roce 2014 uz 11. ro¢nik. Nyni se kona n€kolik mensich
turnajti v okoli Brna, Prahy a Zd’aru nad Sazavou, kterého se u¢astni mistni tymy. (Styrla
2015)

Nazev ufobal se dostal do podvédomi az na zacatku 21. stoleti. Dfive se tomuto
sportu fikala talifova. AZ kdyz zacali tuto hru hrat skauti na svych tdborech, zacal se vice
prosazovat nazev ufobal. Nyni mladsi hraci fikaji, ze hraji ufobal a starsi maji porad zazity

nazev talifova. (Styrla 2015)
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3.5.2 Pravidla

Veskera pravidla pochazi z webovych stranek priznivct ufobalu. (Web piiznivet

ufobalu 2010)

Uvod
Ufobal patii mezi sporty, které vznikly v Ceské republice. Zakladni pravidla
vychazeji z hdzené. Jde o to dostat disk do soupetovy brany tak, aby nedoslo k poruseni

pravidel. Hraci doba je stanovena na 2 x 7 minut Cist¢ho ¢asu. Pocet hraci na htisti je

omezen na 6 vcéetné jednoho brankare. Celé utkani fidi jeden hlavni a dva ¢arovi rozhod¢i.

Hristé

Hraci plocha ma obdélnikovy tvar o délce 30 — 32 metri. Siika hii§té je nekoneéna,
pouze je omezena na tu stranu, kde se nachazeji stiidacky a Casomira.

Hiisté je vymezeno pouze brankovymi ¢arami, na kterych je vyznacen rohovy
praporek, ktery je vzdaleny 3 metry od brankovisté. Slouzi k zahrani rohovych vyhozi.
Ve stiedu je hfisté rozdéleno pilici ¢arou, kterd slouzi k rozehrani disku po golu.

U branek je vymezeno brankovisté, které je tvoreno ptulkruhem o poloméru 7 metrti.

w1

30-32m

Obrazek 4: Hrist¢ na Ufobal (Zdroj: vlastni)
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Vybaveni

Ke hte se pouziva disk z m&€kké hmoty o poloméru 215 mm. Hraci jednoho tymu
by méli mit stejné dresy a zaroven odlisné od soupefovych dresti. Brankar by se m¢l

barvou dresu liSit od svych spoluhract.

Hradi

Na htisti mze byt 6 hract, vcetné brankare a jedné divky. Sttidani hraci v poli je
libovolné, akorat pokud stfid4 posledni divka v poli, musi ji nahradit dal$i. Pokud se tak
nestane, zbytek tymi hraje bez jednoho hrace.

Brankafi se mohou stfidat pouze pii prerusené hie (po golu, pted penaltou).
Vymeéni-li se brankai mimo tuto dobu, dostane zlutou kartu a pokud se tato skute¢nost
zjisti pti zakroku, je nafizend penalta.

Hraci si pred zépasem urci svého kapitana, ktery jako jediny ma moznost diskutovat

s rozhod¢im.

Hra

Zacdatek zapasu

Na zacatku zapasu nastoupi proti sobé oba dva tymy a pozdravi se, kapitani si podaji
ruku a losuji si, kdo bude rozehravat. Poté se tymy odeberou na vlastni polovinu htisté

a rozhod¢i zah4ji zapas.

Pohyb s diskem

Pti chyceni disku smi hra¢ ud¢lat jen tii kroky a zaroven ma 3 sekundy na odhozeni

disku. Pokud tak neprovede, rozhod¢i piska zdrzovani hry a disk ziskava soupet.

Vstreleni branky

G0l je uznan za predpokladu, ze hrac, ktery stiili na branku, stoji ¢i se odrazil z poza
brankovisté. Hrac, ktery ma disk pod kontrolou, ho hodi vodorovné. Nebo také miize dojit
k dordZce. A to tak, Ze hra¢ srazi letici disk do branky. V obou piipadech, aby gol mohl
byt uzndn, musi disk pfejit vétSim objemem brankovou caru.

Ptipady, kdy neni branka uznana. Hra¢ pouzil kolmou stielu (disk opustil ruku

v kolmé poloze). Pied vstielenim golu doslo k utoénému faulu nebo hrac pii stiele Slapnul
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do brankovisté ¢i hodil forhendovou stielu, ktera byla vypuSténa nad aroveil ramen
bréniciho hrace.
Po vstteleni branky dochazi k rozehrani na ptlici ¢are. Oba dva tymy musi stat na

svych polovinach.

Aut

Za aut se povazuje, kdyz dojde k hozeni disku mimo vyznacené tizemi hry nebo
disk dopadne na zem. Mimo vyznacené uzemi je povazovano, kdyz disk je hozen do
uzemi stiidacek a ¢asomiry nebo za brankovou ¢aru.

Rozehravani autu je provedeno z mista dopadu disku, kromé ptipadii hozeni disku
za brankovou caru, pak rozehrava brankar z brankovisté nebo je provedeno rohové
vhozeni. Pokud disk letél na stfidacku, a Casomiru, je rozehravano ve hiisti metr od
stiidacky ¢i Casomiry. Disk vzdy rozehrava soupet. Jestlize doslo k autu po teci brankate
pfi stiele, disk rozehrava brankar

Z rozehravani po autu musi hra¢ nahrat spoluhraci, nemtze padnout branka.

Zastaveni hry

K zastaveni hry dochazi pti autu nebo po prestupku. Za ptestupek se povazuje:
e Narazeni utoCiciho hrace do obrance, ktery stdl na misté diive, nez
se tam uto¢nik dostal.
e Drzeni spoluhrace.
e Vytrhnuti disku z ruky.
e Zabranéni strelbé strkanim, sekanim po rukou.
e Slapnuti hrace do brankoviste.
e Nahravka disku brankafi.

e Vyneseni disku mimo brankovisté.

Po piestupku vzdy nasleduje volny hod nebo penalta. Penalta je natfizena pokud
dojde k prestupku pii stfelbé na branu (faul nebo $lapnuti braniciho hrace do brankoviste).
Vykonani penalty se musi ujmout hra¢, ktery byl faulovan. Penalta se vykonava tésné

pied Carou brankovisté, naproti stiedu brany.
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Vylouceni

Béhem hry miiZe dojit k vylouceni hrace na dvé minuty a to pokud hrac ziska béhem

hry cervenou nebo dvé zluté karty. Karty se udéluji vzdy za vaznéjsi prohiesky.

Konec hry

Hra je ukonc¢ena dvojim zapiskanim rozhod¢im a to po uplynuti hraci doby.

3.6 Kanjam

Pomérmé mlada hra s diskem, ktera se do Cech dostala teprve v roce 2011. Soutézi
proti sobé dvé dvojclenna druzstva, ktera se snazi za ¢asovy limit co nejcastéji umistit

disk do plastového kose. (Kanjam 2013)

3.6.1 Svétova historie

Pocatky se datuji okolo roku 1990 ve Spojenych statech americkych. Zakladateli
byli Charles Sciandra a Mitch Rubin, kteti disk hdzeli do potlu¢ené popelnice. Pro dalSich
deset let se stala popelnice oficialnim vybavenim kazdého turnaje. Hra se zacala
roz§ifovat a hrat na ulicich, v parcich, ve Skolach, na univerzitnich kampusech a na
plazich.(Kanjam 2015)

V roce 1999 se plechové popelnice vymeénily za odolné plastové kose a zmenSily
se disky. Dalsimu vyvoji doslo az v roce 2003, kdy vznikla firma Kanjam a patentovala
si doposud ne moc znamou hru ,, hazeni disku do popelnice®. Diky propagaci se tato hra
zacala rozvijet po celém svété. Nyni se prodava ve 23 statech Evropy, po celych statech
americkych, v Kanad¢, Novém Z¢landu a Australii. (KJ league 2015, Kanjam 2015)

Mistrostvi svéta se kona od roku 1990, ktery vyhral spoluorganizator Paul Swisher
se svym partdkem Gregem Opalinskim. Do dnes$niho dne se turnaje ucastnili pouze hraci

z Kanady a USA. (KJ league 2015, Kanjam 2015)

3.6.2 Ceska historie

Cesi byli prvni, ktefi zac¢ali kanjam propagovat po Evropé. Prvni pfedvedeni této
hry se udalo v roce 2011 v parku Vidoule a to Janem Schwarzem a Terezou Pokornou.
Prvni turnaj v Ceské republice a zarove i v Evropé byl odehran 19. 5. 2012 na Ladronce,
kterého se ucastnilo 5 tymi. Po prvnim turnaji se zvysil zdjem o tento sport a zacaly se

konat rtizné turnaje po celé Ceské republice. (Kanjam 2013)
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Dal§im dillezitym meznikem &eské historie kanjamu je vznik Ceské asociace
Kanjamu, ktera vznikla 10. 7. 2012. Jejim cilem je propagace a rozsifeni této hry po Ceské
republice. Nedlouho po zaloZeni asociace se konalo prvni mezindrodni mistrostvi CR.
Vyhral ho tym z Klatov, kde jako prvni zalozili klub kanjamu pifi Domu déti a mladeze.
Na jafe v roce 2013 se uskutecnil prvni ligovy ro¢nik kanjam ligy, kde hraci soutézili
sami za sebe a ziskavali za své umisténi body. Prvni vitéz této ligy se stal Jan Schwarz.
(Kanjam 2013)

Prvni mistrostvi Evropy se uskuteénilo také v Ceské republice na podzim v roce
2013. Prvnimi mistry Evropy se stal dle ocekavani ¢esky tym slozeny z Martina Fojtika
a Michala Grufika. Po prvnim ME se kanjam rozsiftil vice mezi Evropské staty, predev§im
do Nizozemska, kde se konalo druhé mistrostvi Evropy, které opét ovladl cesky tym.

(Kanjam 2013)

3.6.3 Pravidla

Veskera pravidla pochdzi =z oficidlnich pravidlech zvefejnénych na

www.kanjam.com.

Uvod
Hra, kde se snazime hodit disk do popelnice o svych parametrech. Proti sob¢ hraji

dva tymy o dvou hrac¢ich. Snaha tymu je ziskat jako prvni 21 bodut.
Hristé
Hfi8té je vymezeno pouze vzdalenosti mezi kosi, coz by mélo byt 50 stop (15,24

m). KoSe by méli lezet na rovném povrchu proti sobé dirami. Tyto diry jsou nazyvany

»Instant Win* (otvor v horni ¢asti koSe o velikosti 8 cm na vysku a 30 cm na Sitku).

) i O
kot

kot

Obrazek 5: Hfist€ na Kanjam (Zdroj: vlastni)
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Vybaveni

Ke hie potfebujeme pouze kanjamovy disk a dva kanjamové koSe. Co se tyka
obleceni, neni nijak specifikovano. Akorat ke srdzeni disku nesmime pouzivat zddné

pomiicky, pouze ruce.

Hra

Pted zahajenim zapasu si hraci losuji, kdo z nich bude zacinat. Tymy se stiidaji
vzdy po dvou hodech na kose, cozZ je jedna hra. Pocet her bude vzdy sudy pocet. Tym
musi ziskat presné 21 bodt. Pokud se tak stane a pocet her bude lichy, druhy tym dohazuje
posledni hru. Pokud dojde k remize, hraji se jest¢ dvé hry, popiipadé vice, pokud
opakovan¢ dochazi k nerozhodnému vysledku. Po odehrani sudého poctu her musi byt
vysledek rozdilny.

Kdyz se tym svym hodem dostane ptes 21 bodi, odc¢ita se mu tolik, o kolik hodil
vice. V praxi to znamend: tym ma 19 bodu a hodi hod za 3 body, dojde k odecteni na 16

bodu.

Hazeni a srazeni disku
Hrac, ktery provadi hod, musi stat vzdy za koSem. Pokud se dostane ¢asti nohy na
uroven kose ¢i dokonce za troven, jeho hod neziska zadny bod.

Bez bodového zisku je takovy hod, ktery se nejdiive dotkne zemé a pak kose, nebo

dojde ke srazeni disku tak, ze spoluhrac¢ do n¢j udeti dvakrat.

Body

Hra¢ ziskava body, pokud trefil diskem ko§ nebo spoluhra¢ disk usmérni do kose.
Pti hie se mize ziskat 1 — 3 body, ¢1 okamzita vyhra.
e Jeden bod ziské tym, pokud protihrac¢ srazi disk na ko$ a ten nevleti pfimo dovnitf.
e Dva body se udéluji, pokud héazejici hra¢ piimo trefi néjakou cast koSe. Disk
nevletél dovnitt kose.
e Tii body je mozno ziskat, kdyz sraZejici hra¢ bouchne do disku a disk spadne do
kose.
e Okamzitd vyhra nastava v ptipad€, Ze hazejici hra¢ bez ptispéni spoluhrace trefi

pfimo otvor koSe. V tento okamzik tym vyhraje a neni umoznéna dohravka kola.
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4 Anketni Setreni

4.1 Cil

Hlavnim cilem prazkumu bylo zjistit, jestli Skoly disponuji 1étajicimi talifi a na
kolik je vyuzivaji ve svych hodinach télesné vychovy. Déle jsem se zamé&fil na znalost

her s 1étajicim talifem a na jejich zapojovani to télesné vychovy.

4.2 Metodika anketniho Setreni

K zjisténi vysledkl jsem pouzil anketni Setfeni, které obsahovalo 1 osobni otazku
a 5 jednoduchych otazek tykajicich se tématiky her s 1étajicim talifem. Tato metoda byla
zvolena kvili casovym moznostem uciteltl. VSechny otazky byly uzaviené. Na 3 z nich
Slo zaskrtnout vice moznosti.

Setteni probihalo prostfednictvim e-mailu béhem prvni poloviny roku 2015. Byly

osloveny pouze Skoly Libereckého kraje.

4.3 Charakteristika zkoumaného vzorku

Setfeni bylo zaméfeno na uéitele télesné vychovy na 2. stupni zakladnich $kol nebo
viceletych gymndazii odpovidajicich ro¢niktim 2. stupné v libereckém regionu. Prizkumu
se zucastnilo 54 ucitelt a ucitelek ze 70 oslovenych skol. Na dotaznik odpovédélo vice

muzl nez zen, coz je pravdépodobné zplisobeno vétsim zdjmem muzl o tuto aprobaci.
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Otazka c. 1. Pohlavi?

= muZi = Zeny

Graf 1: Pohlavi dotazovanych.

4.4 Interpretace vysledkd dotaznikového setieni

Dotaznik byl zaméfen na vyuzivani 1étajiciho talife (disku) v hodinach télesné
vychovy. Otazky se tykaly ucitelli zékladnich $kol. Dotazniku se Gc€astnilo 54 ucitelt

a ucitelek zékladnich Skol Libereckého kraje. Dotaznik byl zaslan 70 Skoldm v kraji.

Otazka c. 2: Jaké znate hry s létajicim talifem?

20 46
45
40
35
30
25

20

19
15 T
10 8 6
5 3 I 1
o —
DDC

Ultimate Ufobal Guts
frisbee

Discgolf Kanjam Zadny

Graf 2: Znalost her s 1étajicim talifem
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Graf 2 udava znalosti respondentil o hrach s 1étajicim talifem. Z celkového poctu
54 respondenttl jich 46 odpovédélo, ze znaji hru ultimate frisbee. 19 respondentli znalo
ultimate frisbee i disc golf. Pouze 6 jich znalo 3 a vice her. 6 respondentti neznalo zadny.
Témér vsichni, kteti znali ufobal, guts, DDC, disc golf, kanjam, tak zaroven znali ultimate
frisbee. Jeden z dotdzanych znal pouze hru ufobal, coz je mozna zapficinéné studiem ¢i
dlouhodobéjsim zitim v Praze ¢i v Brné.

Vysledky ndam ukazuji, Ze ty hry, které maji v Cesku nejvétsi zakladnu, jsou také
nejznam¢jsi. Popularita ultimate frisbee na Liberecku miize vyplivat ze zatfazeni této hry
do pfedmétu ,,Netradi¢ni hry* na Technické univerzité v Liberci. I vcelku vysoké ¢islo
u discgolfu neni zardzejici, protoze v arealu Vesec u Liberce se konaji pravidelné tréninky

a turnaje v discgolfu. Ostatni sporty maji zanedbatelna Cisla.

Otazka €. 3 :Mate k dispozici létajici talifre v hodinach TV?

= Ano m Ne

Graf 3: Dispozice létajicich taliit ve Skolach
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Otazka €. 4: Pokud NE, méli byste o néj zajem?

= Ano = Ne

Graf 4: Zajem o létajici talite

Graf ¢. 3 zndzornuje pocet ucitelli, ktefi maji k dispozici v hodinach télesné
vychovy létajici talit. Z grafu vypliva, Ze vétSina ucitell 1étajici talife v nafad’ovnach ma.
Pouze tii respondenti odpovedéli, ze nemaji. Dle grafu €. 4 vypliva, Ze o 1étajici talife by

méli zdjem, az na jednoho.

Otazka €. 5:Pokud ANO, jak ho vyuzivate?
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Volné hazeni Pomlcka, nacini pro  Hra s pravidly vami Oficialni sport
(pfihravky v kruhu, ve cviceni Ci Stafetové uréenymi (Ultimate frisbee,
dvojicich) béhy DDC, Discgolf, Ufobal,
Kanjam, Guts)

Graf 5:Vyuziti 1étajiciho talife v riiznych hrach.
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Z grafu ¢. 5 lze vypozorovat, Ze pfevazna Cast respondentil vyuZziva létajici talif
k volnému hazeni a k hrdm s pravidly jimi uréenymi. Pouze 17 respondentt odpovédélo,
ze je vyuziva k oficialnim sportim, coz s porovnanim s grafem ¢. 2 je zarazejici. VétSina
respondentll dany sport pravdépodobné zn4, ale uz nezna pravidla, ani priipravna cvicent,

proto dané hry nezatrazuje do hodin télesné vychovy.

V4

Otazka ¢. 5: Jak ¢asto vyuzivate létajici talife v hodinach TV?

24
= alespon 1x za mésic = alespon 1x za Ctvrtleti
alespon 1x za pololeti maximalné 1x do roka
m nikdy

Graf 6: Cetnost vyuziti 1étajiciho talite v hodinach TV
Graf ¢. 6 nam ukazuje, ze vice neZ tfi Ctvrté respondentil létajici talif vyuZziva

minimalné jednou do Ctvrtleti.

4.5 Shrnuti vysledkut prizkumu

vvvvv

54 respondentil jsme zjistili, Ze jich 26 ma k dispozici létajici talife. Tento udaj jsme
ocekavali, protoze v praxi jsem se s disky na Skolach setkal pokazdé. Ackoli vétSina
respondentll odpovédéla, ze znd minimalné ultimate frisbee, na Skolach ho nehraji.
Nejspis$ je to zpusobeno neznalosti pravidel a pripravnych cviceni. Je to velika Skoda,
protoZe hry s diskem pfinaseji détem nové moznosti, jak vyuZzivat svilj volny ¢as. Jako
kladné hodnotim vyuziti 1étajiciho disku v hrach, které si sami ucitelé vymysli, pokud
pred hrou predchazi volné hazeni. Bez nacviku techniky hazeni a chytani je jakakoli hra

bezvyznamna.
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Pozitivné mé piekvapila i Cetnost zatazeni her s diskem do hodin TV. J& osobné
bych si v§ak predstavoval minimalni vyuziti disku jednou do mésice, protoZe jeho uzivani
rozviji orientaci, Cteni hry 1 jednotlivé pohybové dovednosti.

Na zakladé¢ vysledkli ankety jsem se rozhodl svou multimedialni ptirucku udélat

online na internetu. Hlavnim diivodem je dostupnost pro uditele zakladnich skol.
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5 Metodika a prlipravna cviceni pro hry s diskem

5.1 Ultimate frisbee

Pti ultimate frisbee nejvice trénujeme dovednosti jednotlivce a herni ¢innosti tymu.
Oboji miizeme rozd¢lit na Gtocné a obranné dovednosti, respektive na obranné a uto¢né

herni ¢innosti tymu.

5.1.1 Nacvik zakladnich frisbee dovednosti

Pfi néacviku jednotlivych dovednosti nerozvijime pouze jednu dovednost, praveé
naopak. VétSina cviceni by méla rozvijet i rychlost, vytrvalost a koordinaci téla.

Za zékladni dovednosti se povazuji Cinnosti, které potiebujeme ke zvladnuti
jednotlivych hernich i tréninkovych situaci. Jedna se o pivotovani, ,,fakovéani*, hazeni
disku, chytani disku, nabihani, branéni hrace a ,,markrovani®. (Hfibal 2012, s. 31; Filandr

2007, s. 20)

5.1.2 Zakladni dovednosti jednotlivce

Utoéné dovednosti

Pivotovdni

Jde o pohyb jedné nohy. Pouziva se k uvolnéni od braniciho hrace, tak jako
napiiklad v basketbalu. VZdy je jedna noha stojna, kterd se nepohybuje. Této noze fikame
pivotova. M¢la by to byt opacnd noha oproti ruce, pomoci které provadime piihry (pravaci
maji levou). Druhou nohou miizeme pohybovat do kruhu za ptedpokladu, nevrazime-li
do braniciho hrace. Pivotovani ndm umoziuje vétsi rozsah pohybu a docileni snadnéjSiho
ptekonani braniciho hrace. (Filandr 2007, s. 27)

Nesmime zapominat, Ze pivotovani je zédkladni dovednosti hrace a méli bychom ji
automaticky pouzivat pii odhozech.

Pii forehandu pivotovani provedeme velkym ukrokem doprava. Pfi backhandu
doleva, kiizem pies stojnou nohu. Obé dvé varianty se tykaji hrace, hazejiciho pravou

rukou. (Hiibal 2012, s. 33)
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Pomoci pivotovani mizeme oklamat braniciho hrace. Naznac¢ime odhod (fake)
z forehandové strany, pak provedeme pivotovani na backhandovou stranu a miZzeme disk

odhodit.

Stfehovy postoj

Hra¢ zaujme stoj roznozny. Ma mirné pokrcend kolena. Disk drzi obéma rukama

pied télem. (Both 2008, s. 22; Hiibal 2012, s. 33)

Zakladni pravidla pivotovdni

e Pivotovani vzdy provadime ze stfehového postoje.

e Neotacime se zady ke hte, ztracime tak piehled o hte.

e Vzdy se snazime provést pivotovani tak, jako bychom chtéli odhodit disk.

e Snazime se zachovat snizenou pozici.

e Mnohem rychlejsi je zména pivotovani z forehandové strany na backhandovou

nez naopak.

Fake

Dovednost, kterd ndm pomiize k snadnéj§imu ziskani ¢i odhozeni disku. Ve hie
pouzivame dva druhy faku (mateni soupefie).

Prvni je pfi nab¢hu hrace pro disk. Snazime se v rychlosti ménit smér nab&hu, aby
nas obrance neveédél, kam chceme nabihat.

Druhy nastéva pti odhodu disku. Pied ndmi stoji hrac¢ branici odhod disku a naSim
ukolem je hrace zmast ukroky nebo celym télem tak, aby ndm umoznil nahravku na
spoluhrace. Spravné mateni spoluhrace vychazi ze zvladnutého pivotovani. (Hiibal 2012,

s. 53)

Zdsady pro nabihajiciho hrdce

e Neménit vicekrat neZ jednou smér behu.
e Pokud nedostanu piihravku, vyklidim pole nab&éhu pro dalsi hrace.

e Nejveétsi vyhodou maji byt prvni tii kroky po fake.

Zasady pro hazejiciho hrace

e Pivotova noha se nesmi odlepit od zemég.

e Mateni vzdy zaciname ze sttehového postoje.
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e Nesnazit se délat velké mnoZstvi tkroku do stran pted odhodem.
e Nc¢kdy staci naznacit pohyb téla na jednu stranu a udélat tkrok na druhou.

e Nezapominat, Ze staci i zména polohy ruky s diskem.

Hazeni

Cinnost, pii které dochazi premisténi disku z jednoho mista na druhé. Vyuzivame
k tomu zakladni tfi druhy hazeni - backhand, forehand a over. Dopliitkové hody jsou
sekera a scoober. Pro spravné zvladnuti hodu musime byt psychicky pfipraveni a znat
techniku drzeni disku pii odhodu. (Both 2008, s. 12)

Dobte provedeny hod sméfuje na hrace v urovni mezi krkem a panvi. Disk by mél

idedln¢ letét takovou rychlosti, aby hra¢ nemusel zpomalovat z diivodu chyceni disku.

Backhand

Nejznaméjsi hod, ktery lidé nejcastéji pouzivaji pii plaZovém nebo parkovém
hazeni, aniz by znali zakladni pravidla pro provedeni hodu. Backhand je jednoduchy hod
pro zagatedniky, protoze se vétiinou setkali pouze s timto hodem. Svih zapésti je pro né
ptirozengj$i nez pii ostatnich hodech. OvSem pokrocilejsim hra¢lim dela vétsi problémy

nez praveé zminény forehand, a to z diivodu horsiho citu pro hod. (Hfibal 2012, s. 34)

Drzeni

Disk obejmeme prsty za vnitini okraj. Palec se dotyka vnéjsiho okraje a disku ze

shora. (Both 2008, s. 14; Filandr 2007, s. 21)

Postoj
Dilezity je postoj proti hraci, kterému nahravame. Hézejici hra¢ by mél stat kolmo
vuci chytaci. Stoj mirn€ rozkro¢ny, pokréeny v kolenou. Pii provedeni odhodu hra¢ udéla

ukrok do strany pies pivotovou nohu. (Both 2008, s. 17)

Odhod

Pohyb zacindme pienesenim vahy na ukroenou nohu. Nasleduje pohyb ruky
s diskem, nejprve loket se zapésti ohneme k télu, pak dojde k rotaci trupu, narovnani
v lokti a nakonec k narovnani az ohnuti zapésti od téla. Ruka by méla pokracovat ve
sméru k chytajicimu hraci, se kterym bychom méli byt béhem hodu v kontaktu. (Both
2008, s. 18; Filandr 2007, s. 22; Hiibal 2012, s. 35)
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Forehand

wewr

protoze pii spravném zvladnuti je forehand mnohem pifesnéjsi a hra¢ ma mnohem vétsi
cit pro hod. Zacinajici hraci se vétSinou tomuto hodu vyhybaji pro jeho naro¢nost. (Htibal

2012, 5. 31)

DrZeni

Palec ruky se opét opira z vrchu disku a objiméd okraj disku. Ukazovacek
s prostiednickem jsou u sebe a opiraji se o vnitini okraj disku. Zbylé dva prsty jsou
skréené ve dlani nebo pomadhaji palci pfidrzovat disk ze strany, zejména dotykem

prsteni¢ku o hranu disku. (Filandr 2007, s. 20, Both 2008, s. 18)

Postoj

Stoj rozkro¢ny, mirn€ pokrcena kolena. Pfi odhodu unozime, co nejdale od téla ana
unozenou nohu pieneseme vahu. I zde musime koukat na pfijimajiciho hrace a mit s nim

o¢ni kontakt.(Both 2008, s. 19)

Odhod

Kromé jiz zminéného pieneseni vahy na jednu nohu, jdeme do mirného zéklonu.
Disk uchopime do ruky. Pokr¢ime loket a zapésti smérem za zada. Poté dochazi

k narovnani ruky v loktu a poté Svih v zapésti a vypusténi disku. (Filandr 2007, s. 22)

Kladivo

Posledni zakladni hod je kladivo. Castgjsi a popularngj§i nazev u hraéh je over. Coz
vychazi z anglického slova ,pies®. Také se tento hod provadi pies hlavu. Disk se
v pritbéhu letu oto¢i vzhliru nohama a piisobi na né&j vztlakov4 sila, ktera ho tla¢i k zemi.

vvvvvv

(Parinella aj. 2004, s. 20)

DrZeni

Prsty jsou stejné jako pfi drzeni forehandu. Ukazovacek s prosttednickem se opiraji
o vnitini hranu disku. Palec obepinad vnéjsi okraj disku a ptidrzuje disk z vrchni strany.

Prstenicek a malic¢ek jsou skréeny ve dlani. (Parinella aj. 2004, s. 20)
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Postoj

Zakladni postaveni je stoj roznozny smérem k chytaci. Pravaci upazi pokrémo

povys. Pfi odhodu zanozime pravaci pravou, levaci obracené.

Odhod

Na zanozenou nohu pieneseme vahu a zaklonime se. Pazi upazime povys, skré¢ime
ruku v loketnim kloubu a zapésti za hlavu. Poté provedeme odhod. Nejprve dochazi
k propnuti ruky v lokti a poté v zapésti, ze kterého dochazi k odhodu disku. M¢l by byt
mirn¢ naklonény do leva a sméfovat vzhiru pod stupném 45°.(Parinella aj. 2004, s. 21;

Filandr 2007, s. 24)

Sekera a scoober

Méng¢ pouzivané hody, vétSinou se s nimi mtizeme setkat, kdyz se dostane hazec¢ do
problémil a nevi, jak hodit disk. Misto kladiva zvoli sekeru ¢i scoober, z divodu ptesnosti

na krat$i vzdalenost.

Drzeni

Prsty obepinaji talit upln¢ stejné jako pii forehandu ¢i kladiva. Ukazovacek
s prostfednickem se opiraji o vnitini okraj. Palec obepind vnéjsi okraj a ptidrzuje disk ze
shora. Zbylé dva prsty jsou ve dlani. N¢kdy se pii scooberu o vnitini hranu opira i

prstenicek a pouze mali¢ek zlstava v dlani. (Htibal 2012, s. 39)

Postoj

Pti kladivu je stejny jako pfi overu. U scooberu to je jako pii backhandovém

odhodu. Zaklad je opét stat kolmo proti pfijimajicimu hraci a mit s nim o¢ni kontakt.

Odhod

Sekera je podobna overu, k jediné zméng, ke které dochazi, je naklon disku. Disk
se nevypousti pod 45°, ale pod pravym thlem. Pii letu je poloha disku kolma k zemi.

Scoober je mix overu a backhandu. Hod se provadi pfes hlavu jako over, akorat
pohyb disku neni dopiedu, ale do backhandové strany, kolem hlavy. Sklon odhodu je
nizsi, asi pod 30°. Pohyb nohy zase vychazi z backhandu. Ukro¢ime pies stojnou nohu

a preneseme na ni vahu. Poté provedeme odhoz.
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Druhy hodii

Pfimé hody
Skupina hodt, kdy disk leti rovné ptimo proti spoluhréaci. Pfi odhodu drzime disk,

tak aby nebyl naklonény do stran. Tedy, aby se nenaklanél smérem k télu ¢i od téla.

Bandny

Hody letici po elipsové trajektorii. Dokazeme to naklonénim disku do stran. Hod
bananu dokazeme dvojim zptsobem. Bud’ budeme obhazovat hrace a nebo podhazovat
hréce. Obhodit protivnika znamena, ze pii forehandu a backhandu naklonime vzdalengjsi
hranu disku nahoru.

Podhozeny hod provedeme naklonénim vzdalenéjsi hrany dolt. Pohyb ruky

smétuje k télu a disk poustime mirné€ pred te€lem.

Chytani

Tak jako héazeni je dulezité 1 chytani. Bez zvladnuti zakladnich principti chytani,
muze byt sebelepsi hod sraZzen chytajicim hracem k zemi. Sice se na prvni pohled miize
zdat, ze chytani je jednoduché dovednost, ale neni tomu tak. N&kteti zacinajici hraci maji
tendenci disk chytit jako pfi vybijené. Problém je v placatosti disku oproti mic¢i. Takze
pokus chytit disk do ,,kose* nedopada nejlépe.

Proto, aby chyceni bylo uspésné, je dulezité mit disk zcela pod kontrolou a pevné
stat na obou dvou nohach. Po chyceni si mizeme pichazovat disk z ruky do ruky.

K chyceni disku pouzivame, pokud je to mozné, chyceni do obou rukou a to

nékolika zplsoby. (Filandr 2007, s. 39)

Zakladni principy chytani
e Chytat disk do obou rukou.
e Mit zajistény disk télem.
e Nezastavovat a neCekat na disk.

e Soustiedit se na chyceni disku.
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Druhy chyti

»Na ¢apa“

Vv

divodu, Ze pokud by disk proklouzl mezi dlanémi, potad mu v letu zabraniuje télo a mize
dojit k ptiplacnuti disku k t€lu. Také nezalezi na rotaci disku a tim nedochazi k nechténym
odraziim od ruky, které se stavaji pti chytani jednoruc, kdyz disk se to¢i smérem od téla.
(Hribal 2012, s. 41; Filandr 2007, s. 29; Both 2008, s. 32)

Idedlni postoj se vzdy prizplsobuje situaci ve hie. Zakladem je chytat disk mezi
krkem a hornim okrajem panve. Mit ho zajistény télem pro ptipadny propad a bézet vzdy
naproti disku. (Hfibal 2012, s. 41; Filandr 2007, s. 29; Both 2008, s. 33)

»Na ¢apa“ se snazime chytit disk za kazd¢ situace a to i tehdy, kdyz leti pod uroven
panve, nad tUrovenl krku nebo vedle téla. Bud’ se skré¢ime, nebo si pro disk vyskoc¢ime.
Daéle se da pouzit 1 pii chytani disku v béhu doptedu, nebo kdyz musime pro disk skocit

tzv. ,,rybicku®.

Obourucni chytani za okraj

Chyt pouzivany predevSim pii rychlém protiatoku, kdy je dualezité, disk co
nejrychleji pustit z ruky. Piipadné pfi soubojich s obrancem, kdyz disk leti vysoko nad
télem nebo pod koleny.

Disk chytame sevienim prsti ruky. Palec smérem doll a prsty smérem nahoru pfi
chytani disku v soubojich nebo pti vyskoku nad hlavou. Pii chytani pod koleny jsou prsty
smérem doll a palec smérem nahoru. (Filandr 2007, s. 29, Both 2008, s. 35)

Jednorucni chytani za okraj

Vyuziva se pouze tehdy, pokud se disk neda chytit do obou rukou. MlZe nastat pfi
soubojich nebo pfi chytani disku na dlouhou ruku. Opét disk svirame do jedné ruky.
Vétsinou palec svird disk zespodu a ostatni prsty seshora. Nékdy mtize nastat i situace,
kdy prsty jsou obracené. Napiiklad chyceni disku pii ,,rybi¢ce® (skok po disku), kdy disk
leti hodn€ u zemé. (Hribal 2012, s. 45)

Nékdy si zacinajici hraci mysli, Zze chytani do jedné ruky je rychlejsi a jednodussi.

Diky tomu se dopoustéji CastéjSimu pousténi diski na zem.
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Nejcastéjsi chyby
e Zpomaleni az zastaveni pred leticim diskem.
e Chytani disku do jedné ruky, ackoliv to dana situace nevyzaduje.
e Neodhadnuti drahy letu disku.

e Let disku neni pod kontrolou az do chyceni (nedostate¢na soustiedénost).

Nabihani
Posledni herni ¢innosti jednotlivce je nabihani. OvSem neni mén¢ dilezita nez dvé
piedeslé (hézeni a chytani). Pro spravné nabihani je dilezité se umeét orientovat

v prostoru, dokazat nacasovat nab¢h a uvolnit se branicimu hraci.

Orientace v prostoru

Myslime tim, ze hra¢ dokaze co nejrychleji reagovat na danou situaci a dokaze se
orientovat v prostoru. To znamend, Ze dokaZe vyhodnotit danou situaci a bud’ nabéhne do

volného prostoru, nebo co nejrychleji vybéhne z prostoru, ktery blokuje svou ptitomnosti.

Nacasovat nabéh

Trochu to souvisi s orientaci v prostoru. Spise mame na mysli, aby hra¢ nenabihal
do prostoru, kde nemtize dostat piihravku. Hra¢ musi sledovat hru a nabéhnout tak, aby
hra¢ s diskem mél co nejjednodussi moznost provést odhoz a zdroveini, aby obrance

nabihajiciho hra¢e nem¢l Sanci disk srazit. (Htibal 2012, s. 57)

Uvolnit se branicimu hraci

Myslime tim, ud¢€lat fake na svého obrance. A to tak, Ze nazna¢ime uprk na jednu
stranu a uteCeme do volného prostoru. Uvolnit se od hra¢e nemusime pouze matenim
hréce, ale také ndhlym sprintem do prostoru. Obrance to necekd a diky tomu ziskate
minimalné na prvni tfi kroky naskok.

Nejtézsi a nejvyznamnéjsi uvolilovani je pro handlery, ktefi si zbihaji pro disk az
k hazeci. Proto hodné cvika bude zaméteno na handlery. (Hiibal 2012, s. 58)

Zasady
e Oc¢ni kontakt s hazecem.
e Nabeéh musi byt presvédéivy, zadné vyklusavani. Vzdy na 100% rychlosti behu!
e Pii utéku obranci nesmi hra¢ zatacet, ale udélat zasek do protipohybu. (Hiibal

2012, s. 59)
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Obranné dovednosti

Ukolem obrannych dovednosti je zamezit piihravce. K tomu miizeme pouzit dvé

dovednosti a to markrovani a pokryti nabéhu.

Markrovani

Druh obrany, ktery provadi hra¢ stojici pfimo proti haze¢i maximalné na 3 m a snazi
se svym pohybem zabranit mu v pfihrdvce nebo mu vyrazit disk. Marker mize byt vzdy
pouze jeden hrac. Coz znamena, ze hrace s diskem miize branit jen jeden clovek.

Kazdy hra¢ ma deset sekund na odhozeni disku. Ty mu pocita marker, ktery u n¢j
stoji. Nejprve zvola slovo ,,stani®, poté poc€ita od jedné do desiti. Pokud hra¢ neodhodi
disk a marker zvola ¢islo deset, nastdva turnover (zmeéna drzeni disku). Kromé pocitani
je také ukol markera zvolat slovo ,,up* pokud dojde k odhodu disku hazecem, aby jeho
spoluhraci védéli, ze disk je ve vzduchu. (Parinella aj 2004, s. 77, Hiibal 2012, s. 63,
Filandr 2007, s. 32)

Zakladni postaveni markera je stoj rozkro¢ny pokréeny v kolenech. TEZisté téla je
co nejnize. Paze jsou upazené poniz. Hrac stoji na Spickach ve sttehovém postoji, aby se
mohl co nejrychleji pfemistovat zprava do leva. (Hiibal 2012, s. 64)

Marker vzdy brani pouze jednu stranu (zaviena strana). V praxi to znamena, Ze je

vzdy natoceny tak, aby do jedné strany mohla piijit nahravka.

Branéni nabihajiciho hrace

Dovednost, kterd vychazi ze ¢teni hry. Dulezité pro obrance nabihajiciho hrace je,
sledovat svého spoluhrace, ktery markruje. Protoze marker vétSinou brani jen jednu
stranu. Pokud marker zabranuje hodiim doprava, obrance brani nabihajiciho hrace z leva
a doufa, Ze haze¢ markera neprohodi. Tomuto postaveni se také fika trojihelnikové. (Both
2008, s. 78)

Hrace branime dvéma zplsoby - zadnim nebo piednim postavenim. Kazda z téchto
poloh ma sviij vyznam. Pfi zadnim postaveni branime hraci v ndbézich dozadu, coz je

Castéj$i ptipad. Pti pfednim postaveni zabraniuje nabéhim doptedu. (Hiibal 2012, s. 65)

5.1.3 Zakladni ¢innosti tymu

Jedinec nikdy nevyhral kolektivni sport, k tomu je vzdy potfeba vSech hraci v poli.

Kazda kolektivni hra méa své posty a taktiky. U ultimate frisbee tomu neni jinak. Hraci se
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rozdeli do Ctyt postli: haze¢ (handler), dump, stfed (middle), dlouhy (long). Za zakladni
utocné taktiky se povazuje horizontalni (flat) a vertikdlni (stack) lajna. Zakladnimi
obrannymi taktikami jsou osobni a zonova obrana. (Both 2008, s. 64)

Haze¢ — nejlepsi hazeci ve htisti. VéEtSinou nejzkusenéjsi hraci tymu. Tvofi hru
a rozehravaji disky.

Dump — hézec, ktery si zbéhne pro ptihravku k hraci k disku. Dojde ke kratké
ptihravce vétsinou dozadu.

Sti‘ed — zbiha pro pfihravky k disku, bud’ prodlouzi pfihru na dlouhého nebo vraci
hazecim.

Dlouhy — rychly hrac, ktery nabiha od disku a nejcastéji skoruje.

Ve

Utoéné €innosti tymu

Horizontdlni lajna - FLAT

Nazev vychazi z postaveni hracl, ktefi jsou v jedné fad¢ roztahnuti do stran.
Vétsinou se hraje s dvéma dlouhymi, dvéma stiedy a se tfemi handlery. Taktika je vhodna

do haly.

o Dlouhy e Stfed o Handler

Obrazek 6: Pozice hrach u horizontalni lajny (Zdroj: vlastni)

Vertikdlni lajna - STACK

Ucinny utok pro venkovni turnaje. Hragi si stoupnou do zastupu proti haze¢i. Nékdy
v zastupu na stran¢ u hazece muze stat druhy handler, ktery zbih4 pro dumpové nahravky.
Prvni hrac v lajné stoji od handlera 5 — 10 metrti a za nim ostatni hraci. (Both 2008, s. 65,

Htibal 2012, s. 72; Parinella 2004, s. 129)
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Posledni v fadé¢ jako prvni udéla Sikmo k hazec¢i nabéh. Pokud mu nevyjde, hned se

vraci do fady.

o Dlouhy o Stied o Handler

Obrazek 7: Pozice hrach u vertikalni lajny (Zdroj: vlastni)
Obranné Cinnosti tymu

Zonovd obrana

Vychdazi z rozebrani prostoru hraci. Kazdy hra¢ ma svij prostor, ktery hlida pred
nabihajicim hra¢em. V zénové obran¢ maji hraci své funkce. Pfed handlerem stoji trojice
hracu, kterym se fika zamek. Jejich snaha je hazece dostat k lajné, odkud nemaji tolik
moznosti tvofit hru. Dalsi tii jsou v lajné 5 — 8 metrti od zamku, kde pokryvaji ndbeéhy ze
stran a do stfedu. Posledni hrac stoji vzadu a pokryva ndbéhy na dlouhé ptihravky. (Hfibal
2012, s. 85— 86)

Osobni obrana

Jak jiz vychazi z nazvu, jednd se o obranu, kdy jeden hra¢ ma pouze jednoho
utocnika. Snazi se mu zabranit nabihat do volnych prostorti nebo mu zabranit k chyceni
piihravky. V osobni obrané je diilezité znat svého protihrace, umét ¢ist pohyb a situaci.

Zakladni postaveni vychdzi od postaveni markera. Pokud marker brani levou
stranu, ostatni obranci jsou postaveni napravo od nabihajicich hrac¢t. Zabraiuji jim
nab¢hy do oteviené strany. Posledni hra¢ stoji vétSinou mirné za uto¢nikem a pokryva
pfipadné nabéhy na dlouhou pfihravku. Zatimco prvni hra¢ stoji vice pred uto¢nikem

a pokryva nabéhy na dumpa. Ostatni hraci stoji mirné pred hracem.

61



5.1.4 Priipravna cviceni

Prlipravna cviceni utocnych dovednosti jednotlivce
Nacvik pivotovani

Ukroky ke kuZeltim
Kazdy cvicici si ptipravi do jedné piimky tfi kuzele vzdalené od sebe na jeho témet
maximalni ukrok. Ugitel stoji pied nimi a fika backhand, forehand. Zaci dé&laji ukroky na

tu stranu, jako kdyz chtéji odhodit backhand nebo forehand.

Obhozeni svédské bedny

Hraci se postavi proti Svédské bedné tak, ze stojna noha je uprostfed bedny. Jeho
ukolem je udélat pivot tak, aby mohl, provést hod. U mladSich hraci vyuzijeme bednu na

§itku. U starSich bednu na délku.

Obhozeni spoluhrdce

Podobné cviceni jako se §védskou bednou, akorat mame pted sebou spoluhrace,

ktery zaujme stoj roznozny a upazi. Opé€t se snazime obhodit hrace.

Doteky spoluhrdcovy ruky

Postavi se dva hraci proti sob¢, jeden drzi disk. Hra¢ bez disku vzdy natdhne ruku
do n¢jaké polohy a ukolem jeho spoluhrace je, se ho dotknout diskem, ktery drzi v ruce.

Hrac¢ bez disku zaujme deset poloh. Poté si ukoly vymeéni.
Nacvik faku
Cviceni pro nabihajiciho hrace

Zména sméru

Hraci utvoti zastup. Pred zastupem ve vzdalenosti 5 — 10 metr bude prvni kuzel,
druhy kuzel se bude nachazet 5 — 10 Sikmo vpied od prvniho kuzelu. Hra¢ vybéhne na
75% rychlosti k prvnimu kuzelu a pak na 100% k druhému. Musi byt vidét zména
rychlosti pohybu.

Pro pokrocilé hrace ptidavame obrance.
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Obrazek 8: Schéma cviceni zmény sméru (Zdroj: vlastni)

Ndcvik faku s obrancem

Na htisté se postavi kuzely po 5 metrech za sebe. Hraci vytvoii vyrovnané dvojice.
Oba hraci zaéinaji u prvniho kuzele. Uréi si, kdo chyta a kdo utika. Ukolem je utéct
chytajicimu hraci. A to tak, ze utikajici hra¢ ptibéhne k nasledujicimu kuzelu a tam se
rozhodne, jestli zméni smér zpét ke kuzelu, od kterého vybihal, nebo bude pokracovat
k nasledujicimu kuZelu. Snazi se zmast chytajiciho hra¢e naznacenim nabéhu na druhou
stranu. Chytajici hra¢ mutize zacit chytat, az kdyz hra¢ opusti prostor u kuzelu, kde se

rozhoduje, na jakou stranu vyb¢hne.

E, Kuzel
Volba .":;
sméru |
L "

Utoénik . . Obrance

Obrazek 9: Fake s obrancem (Zdroj: vlastni)
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Chyt mé, kdy: to dokdzZes

Hraci se rozdéli na dvé poloviny. Jedna polovina budou chytaci a druhé polovina
se jim bude snazit utéct. Hra¢ smi chytat pouze jednoho hrace a to toho, ktery stoji proti
nému. Na signal od trenéra oba tymy vybéhnou proti sobé. Ti co utikaji, se snazi dostat
na prot¢jsi stranu. Pokud je nékdo chycen, seda si na bobek. Po dokonceni chytani se
spocitaji chyceni hraci a pak se pozice vymenuji.

Obmeény:
1) Hraci smi bézet pouze doptedu a do stran.

2) Hraci mohou chytat vice protihraci.
Cviceni pro ndcvik faku pro hdazece

Marker drill

Utvoii se trojice. Jeden z trojice ma disk a u néj stoji hra¢ bez disku, ktery se snazi
mu zabranit v piihravce na tietiho hrace, ktery je za jeho zady. Hrac, ktery odhodil disk,

bézi branit chytajiciho hrace

® Hieds
diskem

Obrazek 10: Marker dril (Zdroj: vlastni)

Nacvik hazeni

Manipulace s diskem

Disk uchopime do backhandového drzeni a pouze si ho nadhazujeme nad sebe. Po
zvladnuti opakujeme pii forehandovém drzeni. Snazime se o co nejvétsi rotaci disku.

Vhodné pro Svih v zapésti.
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Statické hody

Hod na presnost 1

Vhodné na htisti, kde je fotbalova branka. Na siti vyzna¢ime kruh (mtizeme pouzit
gymnastickou obru€), ktery bude ve vhodné vySce (asi metr od zemég). Od obruce
v kolmici dame 4 kuZely v rizné vzdalenosti. VZdy, kdyZ hra¢ trefi od kuzZele kruh, miize
se posunout o jeden kuZel dal. Stfiddme backhand a forehand. Pokud hraci ovladaji
scoober, mohou hazet i ten.

Varianty
e [ze pouzit jako soutéz, kdo se prvni dostane k poslednimu kuzelu, vyhrava.
e Hrajeme vyfazovaci soutéz. Prvni trefi, hra¢ za nim musi trefit také, jinak
vypadéava ze hry. Pokud daji vSichni. Posunou se k dalSimu kuzelu.

e Zménime postaveni kuzell do stran.

B 20m

Obrazek 11: Schéma hodt na ptesnost 1 (Zdroj: vlastni)

Hod na presnost 2

Na hfisti se vyznaci kruh, do kterého se postavi hrac. Od kruhu se vyznaci 4 kuzely
v rizné vzdalenosti. Hraci hazeji od kuZel na hrace v kruhu, ktery ma za tikol se disku
alespont dotknout a zaroven se nedostat z kruhu. Opét hrac¢i zkouSeji hazet forehand,

backhand 1 over.
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Obrazek 12: Schéma hodl na ptesnost 2 (Zdroj: vlastni)

Trénink bandni

Opét hraci vyuziji branku. Postavi ji na brankovou ¢aru nebo vyuziji néjakou jinou
¢aru. Od branky na ¢aru v rizné vzdalenost postavime kuzely. Trénujeme bandny tim, Ze
se snazime z nulového thlu trefit branku. Tak jako fotbalisté, kdyz chtéji dat gol ptimo

z rohu.

20m

Obrazek 13: Trénink banant (Zdroj: vlastni)

Hody ve dvojici
Dva hraci stoji proti sobé. Hazeji si a dbaji na to, aby disk vzdy letél do oblasti mezi
krkem a hornim okrajem panve. Pii odhodu dodrzuji zékladni pravidla pro provedeni

danych hodii. Hody sttidaji po 10 ptihrach.

——————

Hraé LT .0 Hra¢
e . - &Y
@ @
® - =¥

Obrazek 14: Nahravky ve dvojici (Zdroj: vlastni)
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Hody ve trojici 1
Hraci stoji v trojuhelniku a hazeji si disk po obvodu. Trajektorie disku vzdy opisuje

vnéjsi okraj trojuihelniku. Ptiklad: pravaci hazeji doprava forehandy a doleva backhandy.

Hrac

Obrazek 15: Hody ve trojici 1 (Zdroj: vlastni)

Hody ve trojici 2

Trojice hraca se postavi za sebe. Mezi sebou udélaji mezery 5 — 10 metrt. Vzdy
zélezi na schopnostech hraca.

Krajni hraci maji disk. Hra¢ 1 nahraje disk na hrace 2, ten disk chyti a vrati zpét.
Jakmile hrac 2 odhodi disk, hra¢ 3 vyhodi disk na hrace 2. Ten se musi ihned po odhodu
otocit, disk chytit a vratit zpét na hrace 3. Poté opét vyhazuje hra¢ 1. Opakujeme 10x,
potom se hraci prostiidaji.

Dobré pro odnauceni tzv. ,,kochani se diskem®. Nékteii hraci po odhodu sleduji

disk misto toho, aby zacali nabihat a vytvareli si prostor pro dalsi hru.

Obrazek 16: Hody ve trojici 2 (Zdroj: vlastni)

Hody do béhu

Nahrdvand ve dvojici
Hraci se postavi proti sobé a nahravaji si ve dvojici do béhu. Vzdy je dilezité, aby
disk letél pred nabihajiciho hrace. I zde pti odhodu dodrzujeme zékladni postaveni

a pivotujeme.
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Obrazek 17: Nahravani ve dvojici do behu (Zdroj: vlastni)

Ndbéhy krizem

Hraci se postavi vedle sebe na zakladni lajnu ve vzdalenosti 8 krokl od sebe. Hrac
1 drzi disk. Hra¢ 2 vybéhne diagonalné a dostava piihravku od hrace 1. SnaZzi se piihrat
ptred néj. Poté hra¢ 1 vyb&hne také diagonalng. Dostane ptihravku do béhu vodorovné se

zakladni ¢arou.

i i i i e ke e B - e A
Pty AR Oy oty B R Pt i X

Obrazek 18: Nabéhy kiizem (Zdroj: vlastni)

Koloto¢

Trojice hracl se postavi na zakladni ¢aru vedle sebe ve vzdélenosti 8 kroki od sebe.
Hra¢ 2 ma v ruce disk. Hra¢ 1 vybiha rovné, dostane piihru a nahrava diagonalné hraci 3,
ktery vybéhl pted sebe. Hrac 2 si vymeéni pozici s hra¢em 1 a hra¢ 1 s hra¢em 3. Princip
cviceni je, Ze disk litd pouze kiizem a hraci si vyménuji pozice podle toho, kam hodili

disk.
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————— Smeér hodu — Smér nabéhu

Obrézek 19: Schéma kolotoce (Zdroj: vlastni)

Hazeni do ctverce

Zakladni cviky, které nepotiebuji velky prostor. Vhodné do télocvicny nebo pro
predzapasovou pripravu. Samoziejme, ze by nemély chybét v zadné hodiné nacviku
frisbee. Nejvhodnéjsi pro nacvik hézeni, ale také i chytani.

Pti cviceni do Ctverce leti ptihravky vzdy po vnéjsi strané Ctverce.

Ctverec 1

Zjednodusena forma ¢tverce 3. Hraci stoji pouze za kuzelem A a D. Hra¢ ze zastupu
D vybéhne bez disku kiizem, dostane pfihravku od hrace stojiciho u kuzele A, poté se jde

zafadit do fronty za kuzel A. To samé pokracuje zrcadlové na druhou stranu.
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Obrazek 20: Ctverec 1 (Zdroj: vlastni)

Ctverec 2

Hraci se rozdé€li rovnomérné do 4 skupin a postavi se za kazdy kuzel (A, B, C, D),
ktery ohranicuje ¢tverec. Hra€ u kuzelu A ma disk. Hra¢ u kuzelu C bézi ke kuzelu D,
kde chytd ptihru od hrace z kuzelu A. V momenté€, kdy hrac¢ u kuzelu A odhodi disk,
vybiha hra¢ od kuzelu B ke kuzelu C, kde dostava disk. Nasledné z kuzelu A vybiha hrac
ke kuzelu B.

Hraci hazeji disk k tomu kuZelu, odkud vybé&hli. Po odhodu se hra¢ zaradi na konec

fronty.

- =

Obrazek 21: Ctverec 2 (Zdroj: vlastni)
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Ctverec 3
Opét u kazdého kuzelu je rovhomérny zastup hraci. Druhy hrac u kuzele A ma disk.

Hrac stojici pfed nim vybchne ke kuzelu B a dostava nahravku vnégjsi stranou ¢tverce do

béhu. Pokud nahréva pravak, voli ptihravku backhandem. Disk chytne a nahrava hraci,

ktery vybeéhl od kuzelu B ke kuzelu C.
Disk leti vzdy ve sméru béhu hrace. Pfi cviceni ménime smér hry pro nécvik

druhého hodu.
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Obréazek 22: Ctverec 3 (Zdroj: vlastni)

Ctverec 4
Ctyti zastupy proti sobé za kuzely (A, B, C, D). Hra¢ u kuzelu A ma disk. Hra¢

u kuzelu B vybiha kiizem ke kuZelu D, kde chyt4 disk. Hrac, ktery hazel, vyb&hne také
ktizem ke kuzelu C a chyta disk. Poté vybiha hra¢ z kuZzele D ke kuzelu B a chyta disk.

rrrrr

ru¢i¢kach, nebo proti sméru.
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Obrazek 23:Ctverec 4 (Zdroj: vlastni)

Ctverec 5

Hraci stoji za kuZely diagonalné proti sobé. Druhy hra¢ u kuzelu A ma disk. Prvni
nabiha do tvaru pismene L ke kuzelu C, kde ptijima disk. Poté vybéhne od kuzele C hrac,
opét nabiha do tvaru pismene L ke kuzelu A a chytne disk. Po 5 minutach se vymeéni
strany a procvi¢i se 1 druhy hod. SnaZime se hdzet hody, které leti vn&$i stranou

trojuhelniku ABC ¢1 ADC.

Obréazek 24: Ctverec 5 (Zdroj: vlastni)
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Ctverec 6

Hraci stoji ve dvou zastupech vedle sebe (zastup A, B). Druhy hrac v zastupu B mé
disk. Prvni hra¢ ze zastupu B vybiha diagonalné ke kuzelu, u kterého zméni smér a bézi
k zastupu A, kde chytne disk. V ten okamzik ze zastupu A vybiha hra¢ diagonalné ke

kuzelu a nasledné bézi k zastupu B.

| |
.“::::::- o e -
& ‘©
A B

Obrazek 25: Ctverec 6 (Zdroj: vlastni)

Ctverec 7 (Angel)

Hraci utvoti dva zéstupy vedle sebe. Jedna se o kombinaci cvikil predeslych. Hrac
ze zastupu A vybihd kiizem, dostava piihravku od hrace, ze zastupu B. Ten pak vybiha
kiizem a pfijima disk od hrace, kterému nahraval. Poté disk vrati do zastupu. Hraci se

vraci po odhozu z pole do zastupu.

73



[

R

o i e
o
[N

e e e R e

A B

Obréazek 26: Ctverec 7 (Zdroj: vlastni)
Nacvik chytani

Zdkladni principy
e Stiidani riznych druht chyta.
e Stiidani poloh chytt.
e Stifidani dominantni a nedominantni ruky.
e Mc¢nime rotaci disku.
e Stfidame rtzné hody.

e Zaciname na pomalych nahravkach, kon¢ime na rychlych.

Chytadni ve statickych polohdch

Dva hraci stoji proti sob¢ a hazeji si disk. Nejprve disk leti mezi krk a horni okraj
panve. Pot¢é se snazi disky chytat ve vyssich a nizsich polohéach. Nejprve chytaji disk ,,do
¢apa“, po zvladnuti se snazi chytat do obouru¢niho chytani za okraj a nakonec jednoru¢ni

chytani za okraj.
Chytdni v pohybu

Ndbéh proti disku s chytanim 1
Na htisti se vyznaci dva kuzely A, B proti sob¢ ve vzdalenosti 10 — 15 metra. Ke
kuzelu B si stoupnou hréci a ke kuzelu A trenér (ucitel, nejzdatngjsi hrac) s disky. Hraci
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vybihaji kolmo proti kuzelu A a snazi se chytnout nahravku. Mizeme obménit nabihdnim

Sikmo vpted.
0000 ®
Hradi Trener
Obrazek 27: Nabéh proti disku s chytanim 1 (Zdroj: vlastni)
Zasady

e Zacinat od pomalejSich hodt k prudSim.
e Nejprve hazet disk do optimalni vysky (mezi krk a panev) a poté nad ¢i pod optimalni

vysku.

Nabéh proti disku s chytanim 2
Hraci stoji v zastupech (A, B) proti sob¢é ve vzdalenosti 10 — 15 metri. Hra¢ ze
zastupu A vyb&hne proti zastupu B a dostane piihravku. Poté se zatfadi na konec zastupu

B. Hrac, ktery mu nahrél, vybiha.

B
® & & @ A 1 E o_9_o_0»
00000 Q000

Obrazek 28: Nabéh proti disku s chytanim 2 (Zdroj: vlastni)

Nabéh proti disku s chytdnim 3

Opét hraci stoji v zastupech (A, B) proti sob¢ ve vzdalenosti 10 — 15 metrti. Zacatek
je stejny jako u ptedeslého cviceni. Zména nastane po chyceni disku hracem. Hrac se
zastavi a pfihrava spoluhraci, ktery mu hodil disk, uprostfed hiisté. Ten pak nahrava do
zastupu A.

Muzeme obménit nabihanim Sikmo vpted.
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Obrazek 29: Nabeh proti disku s chytanim 3 (Zdroj: vlastni)
Nabéh od disku s chytanim 1

Dva zastupy (A, B) vedle sebe vzdalené od sebe 10 — 15 metri. Mezi nimi uprostied
stoji trenér s disky. Hraci nabihaji z kazdého zastupu stiidavé smérem od disku.

CviCeni mizeme zahdjit nahravkou od nabihajiciho hrace trenérovi.
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Obrazek 30: Chytani s nabéhem od disku 1 (Zdroj: vlastni)
Ndbéh od disku s chytanim 2

Hraci utvoii dva zastupy (A, B). Hraci nabihaji z kazdého zastupu stiidaveé
a dostavaji nahravku z protéjsiho zastupu.

Obrazek 31:Chytani s nabéhem od disku 2 (Zdroj: vlastni)
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Nabéh k disku se zménou sméru 1

Utvoii se zastup hraci. Proti nim se na hiisté polozi kuzel. Vedle nich stoji trenér
s disky. Hra¢ se rozeb&hne ke kuZzelu, oto¢i se a bézi zpét, kde chyta ptihravku od trenéra.
Disk vrati a zatadi se na konec zastupu.

U pokrocilych hracti misto trenéra stoji druhy zastup, z které¢ho jde po ptihravce
hra¢ bez disku do druhého zastupu a chytajici hrac, jde piihravat.

Hraci s diskem

00 B e
Trenéro s

Obrazek 32: Nab¢h k disku se zménou sméru 1 (Zdroj: vlastni)

Ndbéh k disku ze zménou sméru 2

Hraci utvoii dva zéstupy. 3 — 5 metra Sikmo vpfed smérem od zastupti se polozi
dva kuzely. Ukolem hrage je vyb&hnout ke kuZelu, pak zménit smér a na 100% rychlosti
bézet k druhému kuzelu. V pribehu béhu ke druhému kuzelu chytd disk, ktery pak

nahrava hraci, ktery bézi proti nému.

L
000

Obrazek 33: Nabeh k disku se zménou sméru 2 (Zdroj: vlastni)
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Ndbéh od disku se zménou sméru 1

Hraci stoji v zastupu v poli. Trenér je s disky 10 — 15 metri od nich. Hra¢ provede
nabéh k trenérovi, obrati se a bézi od néj a zaroven piijima disk.

U pokrocilych hract je trenér vysttidan za hrace. Vzdy, kdyz chytne disk, jde hazet

misto trenéra.

Hradi

00 —— . @
z 100%

Obrazek 34: Nabeh od disku se zménou sméru 1 (Zdroj: vlastni)

Nabéh od disku se zménou sméru 2

Hraci vytvoii zastup u kuzelu A. 5 m pred kuzel A se da kuzel B a napravo od
kuzelu B se da kuzel C. Mezi kuzelem B a C stoji hra¢ s diskem. Ze zastupu vybéhne
hra¢. Obéhne kuZzel B a poté kuzel C a vybiha co nejdal od hrace s diskem, ktery mu

ptihrava do béhu.

Obrézek 35: Nabeh od disku se zménou sméru 2 (Zdroj: vlastni)
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Chytani disku po zatiZzeni
Hraci stoji v zastupu. Pfed vybéhnutim nahraje trenérovi. Pfeskace polozené tyce
(kuzely) a u posledni na 100% svého béhu zahne Sikmo vpied a chytd nahravku od

trenéra.
U pokrocilych hract vystiida trenéra hrac, ktery po nahravce nabiha do zony chytit

disk.
i
|lnl
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Obrazek 36: Chytani disku po zatizeni - bez trenéra (Zdroj: vlastni)
Ndcvik nabihani

Rychla reakce a obsazeni prostoru

Na hfisti si vymezime ¢tverec 10 x 10 metr. Uprostfed dame dva kuzely za sebe.
Trenér stoji mimo vymezeny ¢tverec proti zastupu a ma disky. Hrac¢i vytvoii dva zastupy.
Na znameni dvojice bézi ke kuzelim, kde pokracuji liftingem. Na pokyn trenéra vybéhne
prvni ke krajnimu kuZelu, kde dostane od trenéra nahravku. Po chyceni disku nahrava

hra¢ druhému hréci, ktery vybeéhl k druhému kuzelu na stejné strané. Nahravka musi byt

vzdy do bé&hu.
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Lifting

Obrazek 37: Rychlé reakce a obsazeni prostoru (Zdroj: vlastni)

Ndbéh ve étverci

Opét vymezime Ctverec kuzely (A, B, C, D) a doprostied ¢tverce dame jeden kuZzel.
Hraci si stoupnou ke kuzelim po obvodu. Prvni hra¢ vybéhne (z kuzelu A) bez disku
k prostfednimu kuzelu, kde v rychlosti zméni smér a bézi ke kuzelu B, kde chyta nahravku

od druhého hrace z kuzelu A, poté nahrava nabihajicimu hréaci na kuzel C.

Obrazek 38: Nabehy ve ctverci (Zdroj: vlastni)
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Zebf¥ik

Na pole se postavi 4 kuzele za sebou po 5 — 8 metrech, zalezi na velikosti tréninkové
plochy.

U kazdého kuzele budou stat dva hraci, u prvniho jich muze stat vice. Hrac
u prvniho kuzele ma disk a nahrava hraci u druhého kuzele, ktery ud¢la tfi kroky od disku
a pak zasprintuje Sikmo k disku (fake). V tu dobu, kdy disk je ve vzduchu, uz nabiha od
ttetiho kuzelu hrac a provede uplné stejny nabeh, jako hrac¢ dvé. Chytne disk, ktery
prodluzuje na ctvrtého hréace, ktery udéla tii kroky k disku a pak zasprintuje od disku,

ktery chyta. Hraci se vzdy posunou o jeden kuzel.

=

T =
00 = 00 =00 o @@
Obrazek 39: Nabihani pti Zebtiku (Zdroj: vlastni)

Horizontdlni nabéh do prostoru

Hraci vytvoti na zdkladni ¢afe Ctyti zastupy (A, B, C, D). Zastup A a D bude na
okrajich hiisté, kazdy na jiném. Zastup B bude 5 m napravo od zastupu A a zastup C bude
0 5 m dal a niz, nez zastup B. Hra¢ v zastupu C ma disk. Ze zbylych zastupi vybéhnou
vSichni hrac¢i nardz od disku. Hra¢ z D jako prvni zméni smér, jde k disku a dostava
piihravku. V ten okamzik hra¢ z B zméni smér a jde pro piihravku. To samé ud¢€la i hrac

z A. Poté si hraci zastupy prohodi.
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Obrazek 40: Horizontalni nab¢h (Zdroj: vlastni)

Nahravana

Vymezi se étverec. Hradi se rozdéli do dvou druzstev. Ukolem jednoho tymu je, si
co nejvic krat prihrat. Dojde-li ke srazeni disku branicim tymem, dochazi ke zméné drzeni
disku. Cilem hry mtze byt ziskani pfedem urceného poctu boda (napt. 10 ptiher) jednim
druzstvem, nebo je hra pouze asové omezend a na jejim konci se vyhodnoti druzstvo

s vétSim poctem piiher jdoucich za sebou.

Nahrdvand se dvéma disky

Vymezi se ¢tverec. Hraci si stoupnou do hiisté, maji dva disky. Jejich ukolem je
absolvovat co nejvétsi pocet prihravek. Akorat nyni nesoutézi mezi sebou, ale hraji
vSichni spolu. Hra¢ miiZze drZet disk jen 3 sekundy, pak musi nékomu nahrat. Ostatni hraci

musi sledovat oba dva disky a snazit se nabihat hracim s diskem.
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Prtipravna cviceni obrannych dovednosti jednotlivce

Nacvik markrovani

vvew

Nizké postaveni téZisté markera

Do prostoru dame kuzely ,,cik cak®. Hra¢ vybihd ve cvalu, stoj rozkro¢ny, kolena
pokréena, ruce upazené poniz. Vybiha k prvnimu kuzelu, kde zméni smér a stejnym

pohybem cvala k druhému kuzelu.

AN

Obrézek 41: Nacvik markrovani (Zdroj: vlastni)

Pohyb nohou pri mdrkrovdni

Do prostoru se postavi kuzely ,,cik cak®. Hra¢ vybéhne k prvnimu kuzelu, kde
zaujme postoj markera. Na Spickach udéla dva ukroky do leva a dva doprava. Pak bézi

k dalsimu kuzelu, kde provede to samé. Schéma nabéhu jako u obrazku ¢. 41.

Postrehy rukou

Hraci utvoii dvojice. Postavi se proti sobé. Zaujmou zékladni postaveni markera
(stoj rozkro¢ny, kolena pokrcend, ruce upazené poniz). Jeden z nich vzdy vystreli jednu

ruku do strany, ukolem druhého je, se ji co nejrychleji dotknout.

Ndcvik obrany nabihajiciho hrace
Cviceni, ktera jsou spojend s ndcvikem mateni soupere (fake).
Pfihrdvana ve dvojicich
Hra ve dvou dvojicich. Jeden z dvojice je Gtoénik, druhy obrance. Utoénici se snazi

co nejdéle si prihravat, obranci se snazi tomu zabranit. Pfihravka by méla piijit do

3 sekund od zah4ajeni nab&hu Gtocnikem. Poté si dvojice vyméni role.
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Obéh kuZeli — zvyk na rychlou zménu sméru

Hradi se postavi do zastupu. Pied zastup se postavi tii kuzely. Ukolem hraci je
ob¢hnout tfeti kuzel a sprintovat k druhému kuZelu, pak pozpatku k tfetimu a po ob¢hnuti

kuzelu sprint do fady.

100% béh

00 - B 100% behm )

Beh
pozpatku

Obrazek 42: Rychla zména sméru (Zdroj: vlastni)

Zabran chyceni disku

Hraci si stoupnou do zastupu za sebe. Prvni hrac¢ je obrénce a druhy utocnik.
Najednou vybéhnou do vymezeného prostoru, kam smétuje nahravka od tfetiho hrace
(obrazek 43). Tteti hra¢ stoji Sikmo za nabihaci zonou. Poté se z Gito¢nika stava piihravac.

Hézec a obrance si jdou stoupnout do zastupu.

UtDEnﬁ( /
]
=

Al

Obrance

Hraé s diskem

Obrazek 43: Zabran chyceni disku (Zdroj: vlastni)
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Nacvik zakladnich c¢innosti tymu
Utocné ¢innosti tymu
Skupinové dovednosti

Dump a swing

Jedna se o situaci, kterd by nds méla vysvobodit od drzeni disku u lajny. Hraci
vytvoii dva zastupy za sebou. Prvni zastup jsou handleti a druhy zastup ,,nabéhové*. Prvni
hra¢ v zastupu handlertt vybéhne pted zastup. Ptihraje disk ,,nabéhu‘, ktery vybiha
z posledni pozice z druhého zastupu. Chytne disk, ktery nahraje zpét handlerovi, ktery si
pro n&j zbéhnul k lajné. Handler chytne disk a nahrava opét handlerovy, ktery vybehl

z prvniho zéstupu a situace se opakuje, akorat na druhou stranu.
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Obrazek 44: Nacvik dump a swing (Zdroj: vlastni)

Dobyvani zény

Znalost a nauceni této situace vam ulehci praci pii ziskani bodu, kdyZ mate drzeni
disku u soupetovy zony. Prvnim ukolem je dostat disk vzdy doprostied hiisté. Za druhé
postavite vertikalni lajnu pfed hraem, drzici disk. Hrac¢i uz by méli byt na zacatku
domluveni, kdo z nich bude vybihat prvni, kdo druhy. Pfi tréninku na signal hazece
vybihd prvni hrd¢ do oteviené strany, nasledné druhy hrd¢ do zaviené strany. Hazec
nahraje jednomu ¢i druhému.

Muzeme ztizit pfiddnim obranct.
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Varianty:
1) Nabihani nabehii od posledniho hréace.
2) Nabihani zeptedu, prvni vybéhne k hazeci a vrati se na konec lajny.

Druhy udélé fake do zaviené strany a zbéhne si pro disk.
Ndcvik horizontdlni lajny

Ndbéh do diamantu

Hraci se rozdéli na dvé poloviny. Stoupnou si ke kuzelim (A, B). Domluvi se,
kam pobézi. Jeden z hraci vybéhne proti disku ke kuzelu C a druhy ke kuzelu D. Ten

ktery bézi ke kuzelu C, dostava piihravku od trenéra a prodlouzi piihravku na svého

spoluhrace.

. e e g
o B N T
[ B
"\_-'J
Trenér

Obrazek 45: Nacvik nabéhu do diamantu (Zdroj: vlastni)

Nabéh stredového hrdce do oteviené strany

Hraci se postavi do zakladniho postaveni horizontalni lajny. Disk mé prostedni
handler, ktery ma pied sebou obrance braniciho doprava. Nyni pfijde nébch stieda ze
zavien€ strany do oteviené. Po chyceni nahrava nahravku druhému sttedu. Ten nahrava

dlouhému do zo6ny.

86



Obrazek 46: Nab¢h sttedového hrace do oteviené strany (Zdroj: vlastni)

Uvolnéni prostoru uprostred

Ze zékladniho postaveni horizontalni lajny se hraci snazi vyklidit prostfedek hiiste.
Zakladni uvolnéni hrace ptijde od pravého stieda, ktery vybéhne od disku (fake), zméni
smér a bézi si do oteviené strany pro disk. Mezitim se vSichni hra¢i naskladaji na pravou
stranu. Pravy dlouhy je nejdal od disku. Provede opét fake od disku a pfibéhne si
doprostied k disku, poté provede nabéh druhy dlouhy, ktery po sléze preda disk

handlerovi a dobyvaji zénu.

o Diouhy e Stied e Handler

.

Obrazek 47: Uvolnéni prostoru uprostied (Zdroj: vlastni)

Stfidani hraci na otevrené strané
Nécvik nabéhu v kosoctverci, ale vzdy na jedné strané. Hraci jsou v zékladnim

postavenim pii horizontalni lajn€. Dochézi k ndbéhlim z pozic u lajn smérem k disku.
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Hrac stojici vedle utikd od disku. Oba hraci zméni smér a vyméni si zakladni postaveni.
Nejprve trénujeme bez disku a bez obrancii. Po zvladnuti pfidavame nahrdvku a obrance.

Sttidame oteviené a zaviené strany.

& (D
¢
o

Obrazek 48: Nabéh do kosoctverce (Zdroj: vlastni)

s
0\
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Kolotoc hraci se stfiddanim pozic

Hra¢i zaujmou zdkladni postaveni horizontdlni lajny. Dva krajni béhaji do
kosoctverce a vyménuji si role. Po té, co se jednou vyméni, zbéhne pro disk druhy stfedni
hra¢ a zacinajici krajni hra¢ zaujme jeho polohu. Poté si zbéhne na dumpovou nahravku
druhy handler, ktery se zatadi do lajny. Mezitim krajni hra¢ si zbéhne na misto handlera

a herni situace se opakuje z druhé strany (viz. Obrazek 49).
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Smér utoku

Obrazek 49: Nakres nabehii kolotoce (Zdroj: vlastni)
Nadcvik vertikdlni lajny

Ndcvik toceni hraci v zdstupu
Hrac¢i zaujmou zakladni postaveni vertikalni lajny. Posledni hra¢ vzdy vybéhne

Sikmo proti disku a zatadi se na zacatek zastupu. Ostatni se posunou a opéet vybiha

posledni.

O
@ ®o-0-0-0-0

Obrazek 50: Toceni hract v horizontalni lajné (Zdroj: vlastni)

Ndcvik ndsledujiciho nabéhu
Vse vychazi ze zékladniho postaveni ve vertikalni lajn€. Posledni udéla fake do

oteviené strany od disku a zb¢hne pro disk. KdyzZ utikd pro disk, v ten moment vybéhne

predposledni, udela fake do zaviené strany a nabéhne na dlouhou ptihravku.
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Obrazek 51: Nacvik nasledného nabehu (Zdroj: vlastni)
Obranné c¢innosti tymu
Zonovd obrana

Ndcvik zaémku

Utocici hraci se postavi do kruhu. Tti hrac¢i jsou uvnitt kruhu v pozici obranct.
Vytvoii zdmek a snazi se pokryt jednu stranu. Hrac¢i nesmi hazet disk spoluhraci vedle,
ktery neni pokryt zamkem. Pokud jeden z hraci stojici v zdmku srazi disk, vyméni se

s hazejicim.

Obrézek 52: Zamek v kruhu (Zdroj: vlastni)

Pohyb zamku v poli

Hraci se postavi do zdkladniho postaveni pfi obrané zony. Disk je uprostied pole.
U hréce s diskem je zamek, ktery tlaci hazece k hodiim ke strané. Po ptihrdvce handlerovi

do strany dochazi k ptfesunu zamku na stranu.
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Obrazek 53: Pohyb zamku v poli (Zdroj: vlastni)

Ndcvik hlidani prostoru

Doprostifed htisté na zékladni lajnu se postavi hrac s diskem. 4 hraci se rozmisti do
pole, jako kdyby branili zonové. Dva hraci na kraj, jeden doprostied, posledni se vytahne
dozadu na zabranéni dlouh¢ ptihravky. Do pole se také postavi 4 Gtocnici, kteti zbihaji
pro disk. Ukolem obranct je, nalepit se na zbihajiciho utoénika a branit mu v chyceni
prihravky.

Diilezita je komunikace mezi obranci. Zadni obrance, ¢ekajici na dlouh¢ piihravky,
upozornuje své spoluhrace ptred nabihajicimi Gtocniky. Vzdy se zahraje jedna situace.

Poté se disk vraci zpét.

91



5.2 Disc golf

Hra, pii které potifebujeme mit zvladnuté predev§im hdzeni disku. B&hem hry
pouzivame dlouhé, kratké i stfedni hody. Pti zavodnim hrani se pouZivaji rizné disky.
Vzdy zélezi, v jaké situaci se hdze¢ nachazi. Kazdy disk mé svoje specifické vlastnosti.
Pii turnajich je dtlezité umét si vybrat z fady diskt. (Professional Disc Golf Association

1998)

5.2.1 Zakladni dovednosti

Odhoz
V discgolfu se pouziva ve vétSin€ ptipadi backhand, vyjimecné forehand. Odhod
Postoj

Stoj rozkro¢ny, pokrémo v kolenou. Stojime bo¢né ve sméru odhodu.

Drzeni disku

Okraj disku je sviran prsty a palcem. Palec vcetné€ jeho polstarku je opten o disk ze

shora. Ostatni prsty jsou pokréené a piidrzuji disk zespoda.

Pohyb téla a paze

Cely pohyb vychézi ze zédkladniho postaveni. Paze je natazena za télem, ramena
jsou vytocena za rukou.

Nejprve dojde k pohybu paze vpted, s tim, ze dojde k pokréeni v loktu a disk je
veden podél téla. Poté dojde k narovnani paze a odhodu. Samoziejmé v tu samou dobu

dochazi k rotaci téla a vytoCeni zadni nohy doptedu.

Odhodova otocka

Pouziva se pfi zahdjeni hry. Hra¢ se postavi 3 — 5 metrti od zékladni ¢ary. Udé€la
dva kroky vpted. Poté udéla krok vpted levou (pokud je pravak) a otoci se kolem ni

a provede odhod.
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Vybér disku
Pro hru vyuzivame tii zékladni druhy disku, které se 1i8i svymi letovymi vlastnosti.

Kazdy disk pouzivame na jinou vzdalenost.

Dohazovaci disk

Pouzivéa se pfi dohazovani disku, ktery se nachazi v blizkosti koSe. Maji vyssi

hranu, leti pomaleji a snadnéji udrzuji smér letu. (DiscGolf.cz 2012)

Disk na stredni vzdalenost

Vyuzivaji se pii vzdalenostech okolo 40 — 60m. Maji niz$i hranu. Nejsou tak presné
jako disky na dohazovani, ale pro zacateCniky jsou nejvhodnéjsi, protoze pii priblizeni
disku s nimi mohou 1 dohazovat, a nemusi si hned od zacatku kupovat vSechny tfi druhy

diski. (DiscGolf.cz 2012)

Disk na dlouhou vzdalenost

Pii spravném provedeni odhodu muze letét daleko za 100 m. VyuZiva se pro
zahdjeni hry a pii velké vzdalenosti mezi diskem a koSem. OvSem pro spravny odhod je
dalezit¢ mit zvladnutou techniku hodu, proto bych ho nedoporucoval zacatecnikim.

(DiscGolf.cz 2012)

5.2.2 Prlipravna cviceni

Ndcvik otocky

Hrac se postavi proti fotbalové brance ve vzdalenosti 10 m. Na této vzdalenosti si
zakresli ¢aru. Zkousi odhody otockou do branky. Po zvladnuti otoCky si hraci na siti

vyznaci Ctverec, ktery se snazi trefit.

Nacvik dohazovani 1

Hraci se postavi 15 m od kose. Kazdy hra¢ ma disk. VSichni vystiidaji hody ze
zékladni ¢ary. Po odhodu jdou k disku, kde dopadl, a dohazuji do koSe. Nejprve trénujeme
na volném prostranstvi, poté piejdeme do lesa. Za trefu piimou ze zdkladni ¢ary hraci
ziskavaji 5 bodii. Pokud k hozeni disku do kose potiebuji dva hody, ziskavaji 2 body. Pii
trech pokusech neziskavaji zadny, pokud hodi za ¢tyti a vice bodi, odecitaji tolik bodi,

kolik pokusii méli nad tii.
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Nacvik dohazovani 2

Do prostoru se postavi kos. Od néj ve vzdalenosti S m, 10 m, 15 m a 20 m se vyznaci
body. Hréc¢i nejprve zacinaji na vzdalenosti Sm, pokud se trefi, postupuji na dal§i metu.

Prvni hrag, ktery trefi koS ze vzdalenosti 20m, vyhrava.

Nadcvik hodi na vétsi vzdalenosti

v

Nejprve nacvik probihd na volném prostranstvi. Nejvhodnéjsi je fotbalové hfiste.
Do malého vapna umistime kos. Hraci si stoupnou na ptilici ¢aru a hazi do kose. Jejich
ukolem je, aby disk zlstal v malém vapnu (co nejblize ke kosi). Miizeme pridat soutéz.
Od ptlici cary vyznacime 4 — 5 znacek po péti metrech. KdyZ se hraci disk zastavi
v malém vapné, posune se na dalsi znacku.

Po zvladnuti se pfesuneme na louku, kterd uz nebude na roviné a kde se budou

nachéazet n&jaké stromy.

5.3 Double disk court

Hra zaméfend na presné hazeni a chytani disku, komunikaci v tymu a na spravném
zvoleni danych hodt. Disky hazime z jednoho ¢tverce do druhého, a snazime se, aby

soupet disk nezachytil, nebo aby oba dva disky drzel naraz.

5.3.1 Zakladni dovednosti hracu

Hazeni

Nejcastéjsi hody jsou takové, které dlouho plachti ve vzduchu, nebo naopak ty, co
jsou velmi prudké a rychle padaji k zemi. NejCastéji se pouzivaji overy a backhandové,
¢i forehandové banany. (Double disc court 2001; Filandr 2007, s. 98)

Overy z toho diavodu, Ze se jednad o jeden z nejprudSich a nejrychleji klesajicich
hodi. Banany se hazeji, protoze dokazi prodlouzit délku letu a vitr na né nema takovy
vliv, jako na hody plachtici vzduchem (buchty). (Filandr 2007, s. 98)

Vsechny hody se snazime hazet do zadni ¢asti hfisté, protoze hdzime disk z vétsi

vzdalenosti, coz je vzdy tézsi. (Double disc court 2001)
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Chytani

Chytit disk se snazime tak, abychom byli pfipraveni na okamzity odhoz. Pokud disk
leti mezi krk a kolena, snazime se ho zachytit do obou rukou palci nahoru. Dojde k sevieni
zevniho okraje disku palcem nahoru a ostatnimi prsty zespodu. Z tohoto chytu mizeme
okamzit¢ hodit backhand nebo forehand. (Filandr 2007, s. 99)

Samoziejmée pokud disk leti tak, Ze nejsme schopni tento disk chytit do obou rukou

palci nahoru, chytneme ho tak, aby ndm nespadl na zem.

Nacasovani

Jedna se predevsim o volbu hodu, ktery provedeme. Pokud dojde k tomu, ze vas
spoluhrac hodi dlouhotrvajici hod, snazite se o co nejrychlejsi hod soupefi, aby chytil oba
dva disky nardz. Nebo ho to donutilo jeden disk pustit, ¢i ho ihned odhodit, ¢imz se mtze

dopustit $patného hodu nebo autu. (Double disc court. 2015)

Postaveni hracu

Pti hie dochazi k hlidani urcitého prostoru. Hraci si bud’ hfisté rozdéli na pravou

a levou ¢ast, nebo na pfedni a zadni ¢ast. Hra¢ vykryva jeho zonu.

Komunikace

Dulezity prvek, aby hraci nedavali zbyteéné body protihra¢im. Obzvlast, kdyz leti
oba dva disky do jejich ¢tverce. Vzdy, kdyz hrac chytne disk, informuje o tom spoluhrace.
Dale tak ucini, kdyz odhazuje, aby se nestalo, ze hraci chytnou oba dva disky najednou.

(Double disc court. 2015)

5.3.2 Prlipravna cviceni

Hody do zadni casti hristé

Kazdy hraci ¢tverec se rozdéli do tii zon. Piedni 1/3, prostiedni 1/3 a zadni 1/3.
Hraci si stoupnou do predni 1/3 (obrazek 54) a héazi disky do protéjSiho ¢tverce. Pokud
disk dopadne do ptedni tfetiny, hrac¢ si odepisuje 1 bod. Pokud do prostfedni tfetiny,
neodepisuje ani nepfipisuje zddny bod. Pfi hodu mimo ¢tverec si odecte 2 body a pii hodu
do zadni ¢asti si hra¢ pticte 1 bod. Muize se hrat na dosazeni ur¢itého poctu bodl nebo na

Cas, pripadné na pocet hodu.
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Obrazek 54: Nacvik odhozi pti DDC (Zdroj: vlastni)
Hody dvéma disky

Hraci si stoupnou proti sob¢€ do ¢tverct (Ctverce si zmens$i) a hazeji si dvéma disky.
Pokud jeden z hraca hodi disk mimo vyznaceny ¢tverec nebo disk nechyti, protihrac

ziskava bod.

Trénink hlasek

Hraci si proti sob¢ stoupnou do ¢tverci a hazi na sebe disky. Pokud disk poleti do
zadni Casti pomalu, hra¢ zvola ,,budu hazet“. Az odhodi, zaktici ,,off. Kdyz disk leti
rychle na ptedniho hrace, zvolad ,,Cas“ a opét ptfi odhodu zaive ,,off*. Hraci se uci

komunikovat, aby se nestalo, Ze oba dva budou drzet disk najednou.

Trénink utoku

Cvik pro tii hrace. Hfisté se rozdéli na utocny a obranny ctverec. V utocném kurtu
dame znacku na zadni lajnu, doprostied a pét znacek na piedni lajnu. Hraci se rozd€li na
jednoho utoénika a dva obrance. Utoénik hazi disky ze znaéek. Z prostiedni znacky
a zadni znacky ma pét Utokl. Ze znacek na predni lajné ma z kazdé jeden pokus. Po
odhozeni 15 pokusti se vyméni s jednim obrance. Ukol obrance je chytit disk v poli a tim
zamezit skorovani uto¢nika. Body se pocitaji za kazdé nechytnuti disku v obranném
¢tverci. Zacatecnici hazeji vzdy po ukonceni obrany. Pokrocilejsi hrac¢i mohou disky

hazet po dvouvtetinovych intervalech.
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Obrazek 55: Trénink Utoku pii DDC (Zdroj: vlastni)

5.4 Guts

Hra s nadechem adrenalinu. Dovednosti potfebné ke hie jsou dobré a prudké hazeni,

odrazeni disku a chytani disku jednou rukou. Pokud toto vSe hra¢ zvladne, je hoden hrat

guts.

5.4.1 Zakladni dovednosti jednotlivce

Dvé zékladni dovednosti se opakuji, hazeni a chytani. AvSak nova dovednost

potiebna pro hru je odraZeni disku, ktery leti na vas.

Hazeni

Odhod se provadi jako pfi discgolfu, akorat se vyuziva jiny druh disku. Hazi se
vétSinou backhandem. Z divodu, Ze jiné druhy hodu nehodite s takovou razanci
a rychlosti.

Svirdme vnéjsi okraj disku. Prsty jsou pokréené a tla¢i na vnitini okraj. Palec
ptidrzuje disk ze shora.

Pro rychly odhod je dilezity rozbéh. Tak jako pii discgolfu, mizeme udélat otocku
na levé noze nebo jen poskok jako pti hodu mickem. Po poskoku provedeme odhod. Pro
pravaky je prava ruka nataZena za levym ramenem v jeho urovni. Poté nasleduje pohyb
ruky vpred. K pokréeni ruky v lokti dochazi v okamziku, kdy se disk nachézi pted hrudi.

Pak dojde k pozvolnému natazeni ruky, Svihu v zapésti a pusténi disku.

Chytani a odrazeni disku

Pii guts se mize disk chytit pouze do jedné ruky. Zadné dalii varianty nejsou

povolené. Technika chytani je tedy stejna jako pfi chytdni jednoru¢ u ultimate frisbee.
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Disk chytame sevienim za okraj. Mame dvé moznosti. Bud’ sevieme mezi prsty s palcem
nahoru, nebo s palcem dolt. (Filandr 2007, s. 75)

Odrazenim disku se snazime zjednodusit chyceni disku jednou rukou. Pokud na nas
leti prudky disk, snazime se dlani disk odrazit do vzduchu, tim ho zpomalime a ziskdme
moznost ho jednoduSe chytnout.

Pro odraZeni pouzivame metodu dlanémi proti disku. Pohyb ruky smétuje nahoru,

aby disk vyletél vzhtiru.
Prlipravna cviceni

Ndcvik hodi

Vhodné vyuzit fotbalovou branku. Na siti si vymezit prostor, ktery by mohli
pokryvat potenciondlni hraci, stojici v fadé€ na lajn€. Hazejici hra¢ se postavi nejprve 8 m
od branky. Poté se bude posouvat o dva metry dozadu az na hranici 14 m. Hra¢ se snazi

hodit, co nejprudsi hod. Poté se snazime disky umistovat do stran.

Obrazek 56: Nacvik hodu pfi guts (Zdroj: vlastni)

Nacvik odrazeni po vliastnim hodu

Nadhodime si disk nad sebe a snazime se ho odrazet dlani nad sebe. Muzeme

zavodit, kolikrat ho nadhodime.
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Nacvik odrazeni po nahravce

Hraci si stoupnou proti sob&. Hazi proti sobé disk a ikolem chytace je disk odrazit

nad sebe. Nejprve hazeji mirné nahravky, pak pfidavaji na intenzité.

B s

Obrazek 57: Nacvik odraZeni po nahravce (Zdroj: vlastni)

Chytani po odrazeni

Cvik pro tii hrace. Jeden z hrach hazi, zbyli dva si rozdéli role. Jeden disk odrazi
a druhy chytd. Ten kdo odrazel, bézi na druhou stranu k hazeci a chyta disk po jeho

odrazeni.

5.4.2 Zakladni €innosti tymu

Mezi zakladni ¢innosti tymu patii pouze rozestaveni hracti po odrazeni disku. Hraci
by se méli rozprostiit okolo odrazejiciho hrace, a to do ¢tverce. Odrazejici hrac tedy stoji
uprostied. Hraci si musi zvolit princip postaveni. Pokud disk leti na prostfedniho hrace,
tak nejbliz8i hra¢ u odrazejiciho si stoupne pred néj na strané, kde stoji. Ti co stoji nejdal,

si stoupnou za né.

Priipravna cviceni

P&t hract se postavi na lajnu. Sesty hrac si stoupne proti nim a hdzi na n¢ disk. Hrac¢

disk chytne a ostatni si stoupnou do ¢tverce okolo ného v co nejkratsi dob¢.
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Obrazek 58: Nacvik postaveni hraci po odrazu disku (Zdroj: vlastni)

5.5 Ufobal

Hra, kterd vychazi z hazené. Akorat se vyuziva ke hie disk a je omezen pohyb
utoc¢nika s diskem. Pro zaky vhodna varianta zmény kolektivni hry jako je hdzend. Pro
zaky bude ufobal, ohledné pohybu hract po hiisti, pfirozenéjsi nez ultimate frisbee,
protoze vétSina zakl méla na prvnim stupni hazenou jako jeden z hlavnich kolektivnich
sportii. K zvladnuti tohoto sportu potiebujeme ovladat herni dovednosti jednotlivce

a herni Cinnosti tymu.

5.5.1 Zakladni dovednosti jednotlivce

Jedna se o soubor cinnosti, které by me¢l ovladat hra¢ bez pomoci ostatnich
spoluhraci, aby splnil zakladni herni tkony. Tak jako v ostatnich sportech i v ufobalu

mame obranné a uto¢né dovednosti jednotlivce.

Utoéné dovednosti jednotlivce

Muzeme je rozdélit na herni dovednosti s diskem a na herni dovednosti bez disku.
Utocné dovednosti bez disku jsou uto¢né postaveni a uvoliiovani uto€iciho hrace bez
disku. K utoénym dovednostem jednotlivce s diskem patii ptihravka, stfela a uvolnéni

hrace s diskem.
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Utoéné postaveni
Jedna se o zaujeti polohy (sttehové postaveni), z které bude hra¢ schopen piijmout
ptihravku, dokézat v co nejkratsi dobé pfihrat ¢i vystrelit, nebo se umét uvolnit.

Stfehové postaveni vychazi od postaveni nohou. Nohy jsou ve stoji rozkrocném,

Vv

pfipravené pro piijem nahravky. (Jancalek aj. 1989, s. 46)
Pripravna cviceni

Pohyb ve vymezeném prostoru

Hraci stridaji rychlost pohybu ve vymezeném prostoru - nékdy bézi, nékdy jdou.
Na tlesknuti zaujmou stiehovy postoj k disku, ktery se nachazi uprostied prostoru. Kdo
bude posledni, ziskavé jeden trestny bod.

Miizeme ztizit tim, ze do prostoru ptidame hrace s diskem a na tlesknuti musi hraci

zaujmout stiehovy postoj k hraci s diskem.

Strehovy postoj po nabéhu

Hraci udélaji zéstup za sebou. Prvni vybéhne ke kuzelu pied nim, kde zaujme
sttehovy postoj a rozebéhne se k druhému kuzelu, kde dostane prihravku. Poté piihrava

on.

Strehowy

postoj ®
Q000 2 n @

Obrazek 59: Zaujmuti sttechového postoje po nabehu (Zdroj: vlastni)

Uvolnovani utocnika bez disku

Cilem této dovednosti je odpoutat se od obrance. Zéaklad tvofi rychly start ze
sttehového postaveni a klamavé cCinnosti. Jednd se o naznaky startu ¢i uniku do

klamavého sméru. (Janecek aj. 1989, s. 46)
Pripravnd cviceni

Starty z poloh

v

Nejvhodnéjsi je vyuziti hry ,,Cerveny a bily*. Hra¢i se postavi proti sobg, asi na dva

kroky od sebe. Jedna fada budou Cerveni a druhd fada bili. Trenér vykiikne barvu, ktera
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ma chytat barvu druhou. Pokud hra¢i nékoho chytnou, tym si ptipisuje za kazdého
chyceného hrace bod.
Pti hie ménime polohy hraci, jednou hraci zacinaji ve stoje, poté v sedé, v leze, atd.

Jde nam predevsim o rychlou reakci hraca.

Prihravana ve ctverci
Hraci si utvoii dvé dvojice. Jedni jsou obranci a druzi Gtoc¢nici. Ukolem Gto¢niki je

si co nejvic-krat nahrat, aniz by to ptekazil obrance.

Obrazek 60: Ptihravana ve ¢tverci (Zdroj: vlastni)

Uvolnéni od obrdnce

Dva hraci (ato¢nik, obrance) stoji ve vymezeném prostoru. Mimo prostor je hrac¢

s diskem. Ukolem ttociciho hrage v prostoru je uvolnit se a chytit piihravku.

Obrézek 61: Uvolnéni od obrance (Zdroj: vlastni)

Prihravani

Ukolem piihravani je, dokazat disk chytit a poté ho nasledné piihrat. Disk chytame
ttemi zpusoby: ,,na ¢apa“, obouru¢ a jednoru¢. Nahravame jakymkoliv zplisobem, akorat
disk nesmime podat. Nejcastéji volime ptihravky backhandem a forehandem. Nekdy také
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vyuzivame over ¢i sekeru. OvSem pomoci téchto hodli nemtizeme skorovat. (Tima aj.

2002, s. 22)
Disky chytame Upln¢ stejné jako pfi ultimate frisbee. ,,Na ¢apa‘“ chytdme disk do

Chytani
rukou mezi dlané. Chytani obouru¢ je sevieni disku mezi palec a prsty ruky. Za
jednorucni chytani je povazovan chyt do jedné ruky, kdy sevieme rukou disk mezi palec

a prsty.

Hody
Tak jako chyty, i hody jsou stejné jako pii ultimate frisbee. Provedeni nalezneme

v kapitole hazeni u ultimate frisbee.

Pripravna cviceni
Hraci se postavi proti sob&. Nejprve zacnou blize k sob€, poté se postupné od sebe

Hdzeni ve dvojicich
vzdaluji. Trénuji jak chytani, tak hazeni. Pokud vice trénujeme chytani, hazime co

nejprudsi piihravky. Pti trénovani hazeni se dvojice od sebe vzdaluji. Potad se hazec snazi

hazet do prostoru mezi krk a panev chytajiciho hrace.

Hrac

Obrazek 62: Hazeni ve dvojici (Zdroj: vlastni)

!
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Pfihrdvana ve dvojici
Hraci bézi ve dvojici po rovnobézkach a nahravaji si co nejrychleji.
—_—
1 ¥
L]
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Pfihrdavana ve trojici
Hraci se postavi vedle sebe na vzdalenost pét metrti. Hra¢ uprostied ma disk.

Nahraje krajnimu spoluhraci, ten disk vraci na stfed. Stfedni hra¢ nahraje na druhého

krajniho hrace, ktery opét vraci ptihravkou zpét.

Obrazek 64: Ptrihravana ve trojici (Zdroj: vlastni)

Prihravana ve trojici s prebihdnim
Hraci se opét postavi do trojice na lajnu ve vzdalenosti pét metri. Nyni po piihravce
prostfedniho na krajniho hrace dochazi k zabihani za néj. Ten po ptihravce tietimu opét

zab¢hne za néj. Hraci bézi vzdy za piihravkou.

—m = Smér hodu —_— Smér nabéhu

Obrazek 65: Piihravana ve trojici s prebihanim (Zdroj: vlastni)

Prihravky se zakoncenim

Hraci vytvori zastup na zakladni lajn€. Jeden nahravac se postavi do jedné tietiny

htist¢ a druhy do druhé tietiny hiisté, na délku asi 2 metry od stiedu hfisté. Prvni hrac¢
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prihraje prvnimu nahravaci, ktery mu pak disk vrati. Nasleduje druha ptihravka na

druhého nahravace, ktery op¢t disk vrati na troven ¢ary brankovisté a hrac vystreli.

Obrazek 66: Prihravky se zakoncenim (Zdroj: vlastni)

Uvolnovani utocnika z diskem

Myslime tim uvolnéni Uto¢nika od obrance a ziskdni prostoru pro stielbu nebo
prihravku. Oproti hazené ma hra¢ na uvolnéni pouze tfi sekundy, jinak se dopousti
prohfesku proti pravidlim. Pro uvolnéni mlizeme pouzit az tfi kroky, vyskok nebo

obratku. (Jancélek aj. 1989, s. 51)

Trojtakt

Jedna se o uvolnéni hrace s diskem pomoci tii krokti. Na tfi kroky mame pouze tfi
sekundy. Pro uvolnéni se vyuziva klamavy tnik do strany. Pfi klamani Uniku do leva
udélame krok do leva (klamavy Unik do leva), poté nasleduje krok pravou nohou doprava.

Tim obejdeme hrace, ktery ¢ekal pohyb vlevo, a zakon¢ime nebo nahrajeme.
Pripravnd cviéeni

Ndcvik trojtaktu ze statické polohy

Hraci stoji proti sobé. Hra¢ s diskem nahraje hraci proti nému, ten disk chytne
a ud¢la trojtakt proti nému a nahraje. Poté couva zpét na zakladni postaveni. To samé

udéla i jeho spoluhrag.
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Trojtakt

Beh pozadu

Obrazek 67: Nacvik trojtaktu (Zdroj: vlastni)

Trojtakt s klamdnim protihrdce
Pied hrage postavime kuZel (obrance). Ukolem bude udélat krok do leva a poté

ihned dva kroky doprava.

@ = X

"--..._‘___‘* ——— -
Obrazek 68: Trojtakt s klamanim (Zdroj: vlastni)
Trojtakt s nahravkou

Hraci se postavi vedle sebe do dvojic ve vzdalenosti minimaln€ dvou metrii. Hraci

si nahravaji mezi sebou, ale vzdy pted nahravkou provedou trojtakt.

Obrazek 69: Trojtakt v pohybu (Zdroj: vlastni)

Vyskok

Vétsinou navazuje na trojtakt. Dochazi k odrazu z jedné nohy, ptipadné ze dvou.
Vyuziva se pii stiele na branu. Hra¢ se snazi zvétsit si prostor pro zakonceni, ptiblizit se
k brané, nebo snizit tézisté t€la pro méné chytatelné stiely. Zasady vyskoku je rychlost

a vyska.
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Pripravnd cviceni

Preskok pres prekdazky

Po t&locviéné rozmistime lavicky, §védské bedny a duchny. Ukolem déti bude

preskakovat tyto prekazky, ¢i na né vyskakovat. Sttidame odrazy z jedné nohy i z obou.

Vyskok nad prekazku

Postavime pted hrace svédskou bednu a jeho ukolem bude vyskocit a trefit diskem
branku. Misto §védské bedny mlizeme pouzit hrace, ktery bude mit upazeno. Pti zvladnuti
prehozu upazeného hrace, miize branici hra¢ vzpazit.
Obratka

Vyuzivéna, kdyz dostaneme nahravku zady k htisti, nebo pro oklamani protihrace.
Obratka se provede obtocenim kolem pivotové nohy.

Pripravna cviceni

Obrat okolo kuzelu

Hraci si pred sebe postavi kuzel. Jejich ukolem je provést obratku tak, aby se dostali
od kuzelu. Hra¢ provede nakrok ke kuzelu, obtoc¢i se kolem pivotové nohy za patou, udéla

krok a je schopen vysttelit. Po vyzkousSeni kolem kuzelu vyuzije obrance.

Branka

o .
—— i
C——

Obrazek 70: Pivotova obratka (Zdroj: vlastni)

Strelba
Ukolem je dopravit disk do branky. Pro vstfeleni branky miizeme vyuzivat pouze

dva hody a to forehand a backhand. Déle tyto dva hody pouZzivame v rtiznych polohach.

Strely z vyskoku

Jedna se o zakonceni pfi stielbé, kdy se t€lo odlepi od zemé. Disk se vypousti z ruky

v urovni ramen a ma vétSinou klesajici tendenci. Vyuziva se, kdyz dostane utocnik
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moznost se odrazit pted ¢arou vymezujici brankoviste. Vyskok by mél byt vzdy do stiedu
brankovisté, aby si uto¢nik mohl vybrat z n¢kolika variant, jak pfekonat brankare. (Tima

aj. 2002, s. 40)

Strela ze zemé

Stiela, pii které je aspon jedna noha na zemi. Technika stiely je jako pfi vyskoku.

Pohyb ruky se provadi v roviné ramene.

Strela ze zemé podstrel

Vovorv

a vypousti disk opé€t v trovni svych ramen, akorat tézisté téla je blize k zemi. (Tima aj.

2002, s. 42)
Pripravna cviceni

Strely z riiznych pozic

Okolo brankovisté¢ se postavi 5 kuzelll z rlznych stfeleckych pozic. Hraci si

stoupnou ke kazdému kuzelu a stfidaji jednotlivé stielecké pozice.

Obrazek 71: Stely z pozic (Zdroj: vlastni)

Strela po prihrdvce z prostoru pied branou

Hraci se postavi do stfedového kruhu. Asi ve vzdalenosti na tii kroky od cary
brankovisté se postavi kuzel. Druhy kuZel se postavi do kraje hfiSté¢ asi 3 metry od
koncové Cary a zaroven nesmi byt v brankovisti. Hra¢i vybéhnou ze stfedu, dostanou
prihravku od hrace u kuzelu, ktery stoji na kraji hiisté. Piihraje ke kuzelu pted
brankovi$tém, hra¢ chytne disk a zakonci trojtaktem. Stfidame stiely z vyskoku, ze zemé

a s ,,podstielem*.
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Obrazek 72: Stielba v pohybu po ptihravce (Zdroj: vlastni)

Strela z kridla

Hraci se postavi na sttedovou ¢aru 6 metri od kraje. Pfed né€ se postavi kuzel, opét
ti1 kroky od brankovisté. Uprostied hfiSt¢ metr pfed brankovou ¢arou se postavi kuZzel,
u kterého bude stat jeden nahravac. Hrac¢i vybehnou ze stfedu, u kuzelu chytnou disk

a zakondi po trojtaktu. Sttidame stiely z vyskoku, ze zem¢ a s ,,podstielem*.

Obrazek 73:Stielba z kiidla (Zdroj: vlastni)
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Strela po klamavém pohybu

Hraci se rozmisti jako u pfedchozich cvicenich. Akorat pfed zakoncenim udéla hrac
klamavy pohyb na jednu stranu a poté ud¢la dva kroky na druhou stranu a zakon¢i.

Nejprve hraci musi oklamat kuzel, poté tam postavime hrace.

Strela pres hrdce

Hrac dostane ptihravku od kuzelu A ke kuzelu B. Pied kuzelem B stoji dva obranci.
Ukolem stiilejictho hrade je preskodit oba hrage a zakonéit stielou z forehandu, pak na

druhou stranu z backhandu. Po tréninku stiely z vyskoku trénujeme stielu s ,,podstielem®.

Obrazek 74: Strela ptes hrace (Zdroj: vlastni)

Obranné dovednosti jednotlivce

Obsazovani utocnika bez disku

Schopnost rozebrat si hrace pti rychlém protiitoku. Kazdy hra¢ by se mél orientovat
ve svém prostoru a umét si v ném pokryt nabihajici hraée. Ukolem je utikat zpét do obrany
s hra¢em, ktery se nachazi v mém prostoru a zabranit mu ve stfele ¢i chyceni nahravky.

(Jancalek aj. 1989, s. 56 — 57)
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Pripravnd cviceni

Obsazeni po strele

Hraci se rozd€li do trojic. Pllka trojic bude na jedné poloviné hiist€¢ a druha na
druhé. Jedna trojice bude mit disk, nahrdvkami se snazi dostat na uto¢nou polovinu
a zakoncit. Druhd se snazi jim v tom zabranit. Po zakonceni si role ihned vyméni

a nasleduje rychly protiutok. Ukolem hragi je, co nejdiive si rozebrat uto¢ici hrace.

Ziskavani disku
Disk ziskame, pokud ho chytneme ze vzduchu, znemoznime protihracovi disk

chytit, nebo spadne-li protihra¢lim na zem. Obrance by mél umét v€as vyb&hnout proti

nahravce, nebo nutit hra¢e k nahravkdm od branky.

Obsazovani utocnika s diskem

Zaklad je zabranit uto¢nikovi stiilet nebo nahravat. Vyuzivame odtlaceni tocnika
od vhodného postaveni ke sttele, ¢1 blokovani celym télem a obéma rukama. Blokujeme
tak, ze se postavime pied obrance a upazime. Dle stiely ménime polohu ramen. Obrance

vzdy stoji v pomysIné piimce mezi diskem a brankou. (Jancalek aj. 1989, s. 59)
Pripravna cviceni

Nahravani pred brankovistém

Hraci se rozdéli na dvé skupiny (obranci a utocénici). 5 obranct se postavi okolo
brankovisté. Uto¢nici si nahravaji asi dva kroky od obrancti. Ukolem obréance je vystoupit
proti hraci s diskem tak, aby mu zabranil ve stiele. Utoénici si nahravaji a vzdy po chyceni
naznaci stielu. Pokud tam bude obrance vcas, nahradva dal§imu Uto¢nikovi. Hrajeme pét

minut, poté se role vymeéni.
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Obrazek 75: Nacvik obrany (Zdroj: vlastni)

Cinnosti brankdre

Post, ktery mtize mit az 50% vliv na vysledek tymu v utkani. Je to jediny hrac, ktery
se muze pohybovat v brankovisti a srazet disk na zem, aniz by disk ziskal soupeft. I post
brankafe by mél ovladat uto¢né a obranné dovednosti. Mezi uto¢né fadime zakladani
rychlych protititoki. Obranné jsou troSku komplikovanéjsi. Jedna se o zamezeni vstieleni
golu protihracem.

Poloha brankafe by méla byt vzdy v ose uhli tvofeného spojnicemi disku
a jednotlivych brankovych ty¢i. Hraci si dokazi rychle nahravat a tim ménit polohu disku.
Brankaf na to reaguje tikroky do stran. Drahu brankéafe si miizeme ptedstavit jako ptlkruh
mezi dvéma ty¢emi ve vzdalenosti pil metru. (Jancélek aj. 1989, s. 61)

Pti drzeni disku uprostied hiist€¢ brankai zaujima stichovy postoj. Stoj mirné
rozkrocny, pokréeny v kolenou, véha téla je na predni ¢asti chodidel. Ruce jsou upazené
poniz, pokréené v lokti, dlané jsou ve vysce ramen, smérem z branky. (Tima aj. 2002,
s. 72)

Pokud se disk dostane do strany, brankaf se posune k ty¢i, kde ruka bliZze k tyci
vykryva stfely nad hlavu. Ruka od téla pokryva prostor pii stfele na zadni ty¢. Nohy jsou
na §ifi ramen, pokrcené v kolenou. Vaha téla je opét na predni ¢asti chodidel. (Tima aj.
2002, s. 72; Jancalek aj. 1989, s. 62)

Vhodné je ménit polohu pfi stfele. Pokud brankar odhadne, ze uto¢nik se chysta
stiilet z prostoru pied brankovistém, je vhodné proti nému vybéhnout a tim mu zmensit

stielecky thel.
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Pripravnd cviceni

Zaujmout stiehovy postoj v pohybu

Na tyCe se pfivaze guma. Na druhém konci bude stat hrac, ktery se pohybuje
v pilkruhu pted brankovistém. Ukolem brankafe je pohyb ve stichovém postoji po
pulkruhu mezi gumami tak, aby se jich nedotykal.

Obrazek 76: Stiehovy postoj brankaite (Zdroj: vlastni)

Zaujeti polohy pfi stiele ze strany
Pted brankéfe 4 m od brankové ¢ary se postavi kuzel. Ke kazdé tycce se postavi
pomocnik, ktery drzi disk. Brankat vybiha ke kuZzelu a poté se vraci zpét k ty¢i a provadi

zékrok na disk, ktery drzi pomocnik v rtiznych polohéach. (Ttma aj. 2002, s. 77)

Obrazek 77: Postaveni pfi stfele ze strany (Zdroj: vlastni)

Presun brankdre a rychla reakce na strelu

Napravo od brankate vpted ve vzdéalenosti 3 m se postavi kuzel. V pravé poloviné
na stfedové care hraci vytvoii dva zastupy. Ukolem je nahravat si disk k brankové care
a zakoncit. Mezitim brankar vybiha ke kuzelu a zpét a zaujima stfehovou pozici proti

stiele.
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Obrazek 78: Rychla reakce na stielu (Zdroj: vlastni)

Stridadni strel ze dvou pozic

Hraci vytvofi dva zastupy. Prvni stoji v prostoru kiidla (ze strany) a druhy
v prostoru pfed brankafem Sikmo vpied. Z kiidelniho prostoru hra¢ nahrava hraci na stied,
ten mu disk vraci a dochazi ke stiele z kiidla. Ve stfelach se stfidaji. Brankar se presouva

ze strany na stranu.

Obrazek 79: Sttidani stiel z pozic (Zdroj: vlastni)
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Necekana strela
Hrac¢i zaujmou dva zastupy na stiedové cafe. Z kazdého zastupu vybiha hrac
s diskem. Oba dva naznaci stfelu, ale vystieli pouze ten, na kterého ukaze trenér, ktery

stoji za brankarem.

5.5.2 Zakladni €innosti tymu

Ve

Utoéné ¢innosti tymu

Mezi dvé zakladni taktiky fadime kombinaci zalozenou na ptihravani a kombinaci
zalozenou na piebihani. Obé dvé varianty maji za kol nalézt volny prostor pro stielu.
Pro ptehlednost a rtizné funkce délime hrace nasledovné: pravé a levé kiidlo, prava a leva
spojka, stfedni spojka.

Rozlisuji se podle toho, kde hraci stoji. Pravé a levé kiidlo se pohybuje po
stranach. Mezi stfedem a kiidly se pohybuje pravé a leva spojka, mezi nimi sttedni spojka.
Prihravani

Kombinace, ktera je zalozena na ,,ptihraj a béz*. Jedna se o pohyb dvou osob, které
si nahravaji a tim vytvaieji pro sebe volny prostor na zakonéeni. Ukolem hrage s diskem
je natahnout na sebe obrance, a to vétsinou klamavou stielou, aby se jeho spoluhra¢ mohl

uvolnit. Po pfihravce neziistane prihravajici stat, ale da se do pohybu, aby mohl dostat

nahravku zpét. (Tama aj. 2002, s. 44 — 45)
Prebihani

Zalozené na vyméhovani mist mezi Gto¢icimi hradi. Ukolem hra¢t je donutit
obrance k individudlnim chybam nebo ke Spatnému piebirdni hracd. Tim se vytvoii
prostor pro stiilejiciho hrace. (Ttima aj. 2002, s. 48 — 49)

Pripravna cviceni

KriZeni ve ctverci
4 kuzely vymezi ¢tverec. Ke kazdému kuZzelu se postavi rovhomérny pocet hract.

U jednoho kuzele bude disk. Hrac¢ stojici napravo od hrace s diskem vybihéa diagonalné.

Zpracuje nahravku, udela tii kroky a vraci disk zpét hraci, ktery mu ptihraval. OvSem ten
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po nahravce také vybéhl diagonalné a chyta disk kousek od stfedu. Poté disk vraci hraci,

ktery stal kiizem proti nému v zastupu. TotéZ se opakuje na druhou stranu.

Obrazek 80: Ktizeni ve ¢tverci (Zdroj: vlastni)

KFiZeni se stfelou na brankdre

Hraci se postavi za kuzele A, B, C. U kuzele B jsou disky. Hra¢ od kuzele B nahraje
disk smérem ke kuzelu C, odsud hra¢ udéla trojtakt a vraci disk zpét na stied, kam si zbiha
hra¢ od kuzele A, ktery trojtaktem vystieli. Hrac, ktery zacal u kuzele B, si zbéhne ke

kuzelu A. Pii he by stdhnul svého obrance a tim pfipravil prostor pro hrace od kuzele A.

Obrazek 81: Nacvik kiizeni v poli (Zdroj: vlastni)
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KriZeni spojek a kridel s obrancem

Hraci vytvoti zastup na stfedové ¢are. Dalsi zastupy jsou po stranach asi dva metry
od brankovisté. Od druhého kuZelu vybéhne hra¢ do prostoru spojky, dostane nahravku
od hrace z prvniho kuzelu, ten pak vybihd na misto kitidla, dostdva ptihravku zpét
a zakoncuje stielou. Aby to nebylo tak jednoduché, do prostoru spojky piidame obrance,

kterého by mél pravé natdhnout pohyb hrace z kiidelniho prostoru.

Obrazek 82: KiiZeni spojek a kiidel (Zdroj: vlastni)

Obranné c¢innosti tymu

Po ukonceni utoku se musi kazdy tym zformovat do obrany. Pfi ufobalu pouzivame
nejcastéji dva typy obran - osobni a zonovou. Jak jiz vychéazi z ndzvu, jednd se bud’
o pokryti jednoho hrace jednim protihracem, nebo o pokryti urcitého prostoru, kde se

branici hra¢ pohybuje. Ukolem hracii je zamezit Gto¢nikiim v nahravce nebo stiele.

Osobni obrana

Vyuziva se pro rychlé ziskani disku zpét. Dojde-li ke ztrat€ disku, hraci si rozeberou
jednotlivé hrace jiz na soupetove poloving. Snazi se disk zachytit, zpomalit Gtok srazenim
disku na zem. Pokud se utoc¢ici tym dostane na obrannou polovinu, obranci ptechazeji do
zonovée obrany. (Jancalek aj. 1989, s. 91)

Pfi osobni obrané¢ obrance stoji mezi diskem a utoénikem. K utoc¢nikovi je
ptiblizeny na délku paZe, pozoruje periferné hrace s diskem a pohyb bokt tto¢nika, aby

odhadl ptipadny klamavy unik. (Jancalek aj. 1989, s. 91)
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Pripravnd cviceni

Obrana 2 na 2

Hraci se rozdéli do dvojic. Jedna dvojice utoc¢i, nahrava si. Druha se snazi nahravku
piekazit. Pokud chytne disk nebo protihra¢ nezpracuje ptihravku, stavaji se z obranct

uto¢nici. Nahravaji si ve vymezeném prostoru.

Postupny utok 2 na 2

Opét se hraci rozdeli do dvojic. Prvni dvojice bude stat na svém brankovisti.
Ptihravkami se pfesouva na utocnou polovinu, kde na pilici ¢afe stoji dva obranci, kteti
je pokryvaji osobné a snazi se zabranit vstieleni branky. Po ukonceni utoku (stiele,

prekazeni nahravky) si hraci role vymeénuji.

Obrazek 83: Utok 2 na 2 (Zdroj: vlastni)

Zonovd obrana

Charakteristické pro tento typ obrany je obsazeni prostoru hra¢em. Obrana se
podoba obrané pii hdzené, akorat obrancti je pouze pét. Zakladni postaveni je 3 -2, kdy
tf1 hraci stoji u brankovisté a dalsi dva pfed nimi a snazi se osobné pokryt dva nejlepsi
hrace, nebo srazeji ptihravky mezi protihraci. (Jancalek aj. 1989, s. 85 — 88)

Stileni z vétSich vzdalenosti je velice obtizné. VétSinou konci tyto stfely mimo
brankovou ¢aru, nebo jsou lehkym soustem pro brankére. Proto obranci ¢ekaji na soupete
jeden metr od ¢ary vymezujici brankoviste. Pti priblizeni hrace s diskem se tfi obranci
seskupi k sobé a zaujmou stichovy postoj. Stoj rozkro¢ny pokréeny v kolenou, upazeno
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poniz tak, aby vzdalenost mezi prsty spoluhraci byla mensi nez velikost disku, aby
zamezili stfelam skrz né. Dllezity je pohyb obranct cvalem okolo brankoviste. (Jancalek

aj. 1989, s. 85 — 88)
Pripravna cviceni

Rychly presun do obrany

Ukolova hra, pfi které hradi vytvoii dvé druzstva, ktera proti sob& neustéle wito&i.
Pii pfechodu na Gtoénou polovinu maji hragi tfi nahravky, poté disk ztraceji. Ukolem je,
co nejrychleji zaujmout obranné postaveni. Tti hraci na brankovisti a dva pfed nimi. Volni

dva hraci se snazi pokryt dva nejlepsi hrace nebo vypichnout disk pti 3 nahravkach.

s vo

Pohyb hraci pred brankovistém
Pied brankoviitém stoji tii obranci a proti nim stoji tfi utoénici. Utoénici si
nahravaji podél brankovisté. Obranci se pfemistuji jako celek po brankovisti do stran,

podle sméru mice.
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Obrézek 84: Pohyb hraci po brankovisti (Zdroj: vlastni)

Ndcvik pristupovdni

Opét tfi obranci na brankovisti proti tfem uto¢nikiim. Utocici hraci stoji v co

vvvvv

Ptistupuje vZdy jen jeden hrag. Po odhodu odstupuje zpét ve sméru letu disku.
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Obrazek 85: Pristupovani obranct (Zdroj: vlastni)

5.6 Kan jam

Hra pro ¢tyti hrace, podobna discgolfu. Disk se hazi do dvou kost, akorat maji jiné
rozméry a jsou mnohem bliz k sobé€. Hra se velice hodi do hodin télesné vychovy, bud’
v ptipadech malého zastoupeni zakd v hoding, nebo pfi rozdéleni déti do skupin, aby se

vvvvvv

dostupnost hry.

5.6.1 Zakladni dovednosti

Pro samotnou hru potifebujeme umét hazet a srazet disk do koSe. Predpokladame,
ze pokud ucitel zvoli tuto hru, budou mit jiz zZaci s hazenim disku zkuSenost. Jediné co
bude pro déti nové, je srazeni disku. JelikoZz je to nova dovednost, s kterou se doposud

nesetkaly, budou nadsené.

Hazeni

K hézeni disku se vyuzivaji dva zakladni hody: Forehand a backhand. Provedeni
hodu je jako pfi hazeni u hry ultimate frisbee.

Pti forehandu disk svirdme mezi palec a ukazovacek s prostfednickem, ktefi se
opiraji o vnitini okraj disku.

Pti backhandu disk svirame palcem ze shora, ostatni prsty jsou pokréené a drzi disk
za vnitini okraj zespodu.

P11 hazeni se snazime trefit prostor nad koSem do maximalni vySky jednoho metru.

Protoze tyto disky se daji nejjednoduseji srazet do kose.
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Srazeni

Ukolem srazeni je dostat disk do kose, nebo ho aspoii te¢ovat. K tomu, abychom
disk dostali do koSe, pouzivame vétSinou dva zpusoby. Pii obou dvou se vyuzivaji obé
dvé€ ruce, jednoru¢ni vyuzivame jen ve vyjimecnych ptipadech, kdy disk leti daleko od
koSe. Nejcastéjsi je srazeni smérem doli. Méné Casté srdzeni je, kdyz disk ma klesavou
tendenci a nema Sanci doletét ke kosi, nebo leti mimo koS$ pod trovni okraje koSe.

(KanJam — Youtube 2005)

Srdzeni z vrchu do kose

Ruce jsou ptedpazené a pokréené v lokti. Dlané s prsty sméiuji dolu. Predlokti
a dlan ruky svird 75°. Snazime se polohu rukou neménit. VZdy ménime polohu téla
pokré¢enim nohou. (KanJam — Youtube 2005)

Pti ptiletu disku se postavime vzdy kolmo proti nému. Zaujmeme pozici podle toho,
v jaké trovni leti.

Nyni zalezi, v jaké urovni leti. Pokud leti nad koSem, pouze udefime do disku
pohybem zéapésti a pazi smérem dold. Dlan¢ nam slouzi k zpomaleni disku a pohyb prstt
a pazi nam disk srazi k zemi. (KanJam — Youtube 2005)

Pokud disk leti nad urovni kose, ale mimo koS, vyuzijeme pohyb trupu. Disk

srazime s rotaci trupu smérem ke kosi.

Srazeni pod urovni okraje kose

Poloha t€la a rukou je stejna jako pti sraZzeni z vrchu, jedind zména nastane v poloze
dlani. Dlan¢ sméiuji s prsty smérem dol. Nyni pohyb rukou se snazi disk nadzvednout

tak, aby zapadl do koSe. (KanJam — Youtube 2005)
Prlipravna cviceni

Hazeni na kos z riiznych vzddlenosti

Postavime kos, od kterého ddme v riznych vzdélenostech c¢tyfi kuzely (5 m, 8 m,
12 m, 15 m). Nejprve hraci hazeji na kos z nejblizSich vzdalenosti. Pokud se jim podaii
ko$ trefit, postupuji na dal§i. Pokud zvladaji trefovani koSe, stoupne si za koS hrac.
Hézejici hrac se snazi hazet disk maximalné jeden metr nad kosS. Hra¢ stojici za koSem

pouze chyta disk a vraci ho zpét.

121



I5m 12m 8m 5m
@ = = = @ <

Obrazek 86: Hazeni na kos (Zdroj: vlastni)
Srazeni disku
Hraci si mohou vzit misto kost gymnastické obruce a snazi se srazet disk do obruci.
Jeden z hrach nahrava a druhy srazi. Nejprve hazeji disk nad obrué, poté do stran. Pii

zvladnuti srazeni si mohou vzit mensi obruce nebo si vytvorit ze Svihadel kruh. Nakonec

si mohou vzit kos.

Gymnasticka obruc

Obrézek 87: Srazeni disku do obruce (Zdroj: vlastni)

Zjednodusenad hra

Trefovat se do kost, neni tak jednoduché. Proto ze zacatku hrajeme na srazeni diski

pouze do gymnastickych obruci. Spravné srazeni se pocitd za jeden bod a hraje se do

desiti.

Hra na kratsi vzdalenost

Kose se postavi od sebe na kratsi vzdalenost, tak na 8 m. Hraje se podle pravidel na

ptesny pocet 21 bodi.
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6 ZkusSenosti z praxe a doporuceni

Ve skolnim roce 2014/2015 jsem vedl krouzek netradi¢nich her, ktery byl zaméten
prevazné na hry s létajicim talifem. Na krouzek dochéazelo 9 déti (2 divky, 7 chlapcit)
z druhého stupné zakladni Skoly. Nejcastéji jsme se vénovali hrani ultimate frisbee, ale
1 dal§im hram zminéné v této praci.

Prvni hodiny jsme se nejvice vénovali hdzeni a chytani disku, coz je predpoklad pro
vétsinu her s diskem. Po zvladnuti téchto dovednosti jsem zacal zapojovat do hodin hru
zvladaji, zacal jsem pfidavat pravidla hry. Mohu konstatovat, ze za jeden rok se déti
naucily hazet, chytat, nabihat a pouzivat zdkladni pravidla hry. Minimaln¢ 5 se jich
nadchlo natolik, ze bud’ vyhledaly mistni discgolfovy tym, nebo se ptidalo na jednodenni
turnaj s libereckym klubem ultimate frisbee.

Pro zpestfeni jsem v hodindch ultimate frisbee stfidal nejcastéji s discgolfem,
kanjamem a double disc courtem. Tyto tfi hry mély nejveétsi uspéch. Zvlasté, kdyz jsme
se nesesli v plném poctu. Hru guts jsem vyzkousel pouze jednou. Méla také uspéch, ale
kvili chybéjicimu disku, jsme jiz nemé€li moznost ji vyzkousSet.

Ve stejném roce se mi podafilo frisbee zatadit i do hodin télesné vychovy. V jedné
vyucovaci hodin€ jsem mél v pruméru 18 déti. Minimalné ve tfech tfidach je 1étajici talit
nadchl natolik, Ze i samy déti ho na hodinach TV vyzadovaly. Nejvétsi ispéch mély hry
s létajicim talifem pii div¢ich TV a u zaki 6. ro¢niku. Pokud nam pocasi dovolilo, hrali
jsme také venku.

Létajici talif jsem jako didaktickou pomicku vyuzival minimaln¢ kazdy tieti
télocvik. Pouzival jsem ho ve Stafetovych zavodech, pro rozcviceni a pfedevsim pro hrani
ultimate frisbee a ufobalu. Opét jsem nejprve zatazoval jednodussi cviky, které jsem
postupné stézoval.

Mala ¢ast déti zvladla hazeni, chytani, nabihani a i znalost pravidel. Pfevazna ¢ast
ovladala techniku hazeni a chytani. Zbytek m¢l alespoil nadSeni do hry.

Posledni zkuSenost byla zarazovani her s 1étajicim talifem na détské tabory, které
jsem vedl 1 organizoval. Vékové rozpéti déti bylo 10 — 15 let. Frisbee jsem se vénoval 2x
dvé hodiny tydné. Prvni ¢ast byla vzdy zamétena na nacvik chytani a hazeni disku, druha
¢ast na samotnou hru s pravidly.

Z praxe jsem zjistil, ze 1étajici talif je vitanou pomtickou nejen pro déti, ale také pro

ucitele. Snazil jsem se zatadit jednotlivd prupravnd cviceni tak, aby jej zvladly déti
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s menSim sportovnim nadanim a zéarovei, aby to stale bavilo déti sportovnéji nadané.

Ptipadné jsem je rozdélil do dvou skupin. Zdatng&j$im détem jsem dal t€z8i pripravna

cviceni takova, aby ho zvladly bez pomoci. U méné nadangjSich déti jsem zvolil

jednodussi cvi€eni a vice jsem se jim vénoval.
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7 Tvorba multimedialni prirucky

Ptirucku jsem se rozhodl zvetejnit na internetu pomoci webovych stranek, kde je
dany text doplnén nakresy, fotografiemi a videozaznamem. Multimedidlni pfiruc¢ku
nalezneme na: http://letajicitalir.pageride.cz. Pozdéji bude ptirucka k nalezeni pouze pod

www.letajicitalir.cz.

7.1 Obsah

Kazda zalozka s vybranou hrou mé pod sebou 4 podzalozky, kde se ¢tenatr dozvi
o historii, pravidlech, nauc¢i se zakladni metodiku dané hry a najde zde spoustu
prapravnych cviceni pro zdokonaleni jednotlivych dovednosti ve vybrané hie. Veskery
text vychdzi z diplomové price a je doplnén o obrazovou dokumentaci. Vybrana
prupravnd cviceni jsou doplnéna videozaznamem, ktery vhodné doprovazi textovou

1 obrazovou dokumentaci u daného cviceni.

7.2 Tvorba

Nejdulezitéjsi bylo zvoleni programu, ve kterém dané stranky budu tvofit. Nakonec
jsem si vybral moznost stranky vytvofit v online generatoru. Predevsim pro jednoduchost,
moznost rychlé zmény a hlavné pro dostupnost. Pii pfistupu na internet mohu stranky
kdykoliv ménit. To je vyhodné zejména pro dopliiovani aktualit.

Mezi vhodnymi online generdtory jsem si vybral pageride.cz. Z davodu
piehlednosti a moznosti vyuziti nejvétsi Skaly doplinkt. Nejvétsi vyhodou je textovy

procesor, ktery nam umoznuje né¢kolik druhii nadpisii a moznost zarovnani do bloku.

7.2.1Vzhled a barva stranek

Pro vzhled stranky jsem si vybral jiZ definovanou ptedlohu. Divod pro zvolenou
predlohu byl ptfedevsim kvuli situovani zalozek vlevo. Jako barvu jsem zvolil zelenou,

protoze hry s 1étajicim talifem se pfevazné hraji venku na travnatém povrchu.

7.2.2 Struktura stranek

Jednd se o vytvoreni jednotlivych kapitol. Hlavni kapitoly jsem nazval po

jednotlivych hrach s 1étajicim talifem. K vytvoieni zalozek staci kliknout v generatoru na
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obsah — struktura sekci a poté dole kliknout na: Pfidat novou sekci. Nyni sta¢i pouze

napsat nazev nové zalozky.

Publikevat stranku [ letajicitalir.pageride.cz Uiet Zdarma [ 500 JiFiH. Odhlasit

Pravidia

Metadika

Pravidla:

Metodiks

Prispravna oviéeni

Utoend dovednost] jednatiivee

Obranné dovednost! jednotivee

Utoéné Einnostl fjmu

Obranné finnostl tymu

+ | Phidatnovey sekcl

Obrazek 88: Tvorba zalozek (Zdroj: Pageride 2015)

7.3 Charakteristika videozaznamu

Videozaznam vhodné dopliiuje schémata u jednotlivych cviceni, aby si ¢tenai mohl
1épe predstavit dana cviceni. Vyhodou je kratky, ale vystizny videozdznam, ktery nam

ukazuje spravné provedené cviceni.

7.3.1 Obsah videozaznamu

Jednotlivé videozdznamy obsahuji spravné zvladnuti prapravného cviceni. SlouZzi
pro ucitele, trenéry a hrace, ktefi maji zajem rozsifit své znalosti ve zminénych hrach.
Videozaznam byl natacet v pribéhu roku 2015 na trénincich Ultimate Frisbee

Liberec na stadionu Harcov v Liberci.
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Zaver

Cilem diplomové prace bylo vytvofeni multimedialni prfiru¢ky pro hry
s létajicim talifem pro ucitele zédkladnich Skol. Prioritou bylo umoznit snadny ptistup
k této ptirucce, proto jsem zvolil vytvoieni webovych stranek o hrach s 1étajicim talitem.

Létajici talif neni bohuzel mezi pedagogy rozsifen. Proto doufam, ze napomizu
rozSifeni her s létajicim talifem do Skol. Z praxe jiz vim, Ze hry s touto didaktickou
pomuckou jsou mezi zaky velice popularni. Proto by byla Skoda, zlstat pouze
u zabéhnutych kolektivnich her, jako jsou fotbal, florbal, volejbal nebo basketbal.
Povazuji za velice pfinosné obohatit hodiny télesné vychovy o létajici talif.

Tato prace je zaméiena na rozvoj zakladnich dovednosti potiebnych ke sportovnim
hram s diskem. Jednotlivé kapitoly nas seznamuji s historii, pravidly, metodikou
a pfedevsim pripravnymi cvicenimi pro ultimate frisbee, discgolf, guts, DDC, kanjam
aufobal. Jedna se o odborny navod, jaké cviky volit pti ndcviku dané dovednosti. Cviceni
jsou setfazena od nejjednodussich po slozitéjsi, aby si pedagog mohl vybrat prapravné
cviceni odpovidajici trovni vyu€ovaci skupiny.

V tivodni ¢4sti se dozvime o historii a pravidlech sportl s 1étajicim talitem. Hlavni
¢ast se zabyva metodickou fadou o zdkladnich dovednostech potiebné pro vyjmenované
hry a velkou fadou pripravnych cviceni, které slouzi také k motivaci déti. Jednotliva
cviceni jsou doplnéna schématy pro lepsi pochopeni. V multimedialni pfirucce jsou
nektera schémata doplnéna praktickou ukazkou ve formé videozdznamu.

Prace se také opira o informace ziskané z dotaznikového Setfeni. Anketa zjistovala,
zda maji ucitelé k dispozici 1étajici talite v hodinach télesné vychovy, jestli je vyuzivaji,
a pokud ano, jakym zptsobem. Bylo zjisténo, ze ucitelé 1étajici talife k dispozici prevazné
maji, ale nevédi, jak je efektivné vyuzivat.

Zminéné metodiky a pripravna cviceni byly vyzkouSeny na détech 2. stupné
zakladni Skoly. A to ve vyuce pifedmétu télesnd vychova, i v z4jmovém krouzku
zaméfeném na netradi¢ni sportovni hry. Vzdy se postupovalo od jednoduchych cvi€eni

Vysledkem této prace je vznik multimedidlni ptirucky, kde si pedagogové mohou
vybrat z velkého poctu pripravnych cvi¢eni pro dovednosti, které chtéji zrovna
procvicovat. VEéfim, ze multimedidlni pfirucka pomiize mnoha ulitelim v zatrazeni

alesponi jedné hry s diskem do hodin télesné vychovy.
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