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DISCGOLF

PREDSTAVENI SPORTU

.....

jesté neslyseli. Sport, ktery mlze hrat doslova kazdy. Finanéné nenarodny.
Hrany v pfirodé. Sport, ktery chcete vyzkouset. Pojdte objevit Uzasnou hru
jménem DISCGOLF.

UZ z ndzvu je patrné, Ze se jedna o odnoz golfu. Nehraje se vSak s golfovymi
holemi a mickem, ktery se snazite dostat do jamky, nybrz s létajicim dis-
kem, ktery se snazite na co nejméné hodl dostat do specialniho, kovového
kosge. Discgolf vznikl v 70. letech v USA, kdy prikopnici tohoto sportu zacali
pouzivat klasické frisbee (znate ho z Frisbee Ultimate, Ci jen diky hazeni
s kamarady v parku), kterym trefovali rdzné terée jako napf. strom, velky
kamen, sloup apod. Az vynalez discgolfového koSe s fetézy, vyvoj disk
s odliSnymi letovymi vlastnostmi, standardizace pravidel a vznik PDGA (Pro-
fessional Disc Golf Association) staly u zrodu sportu, ktery ma dnes na
300 000 registrovanych hracd a toto Cislo raketové vzrista.

Discgolf se hraje v méstskych parcich nebo v pfirodé na loukach ¢i v lesich.
V CR nalezneme bud menéi, tzv. devitijamkové hfisté (je jich vétsina), nebo
velké, plnohodnotné ,osmnéactijamky”. Naprosta vétsina hist v CR (seznam
hrist na https://idiscgolf.cz/hriste) je zdarma pfistupnych. Hraci je mo-
hou hrat sami, ve skupiné s prateli ¢i organizované na oficialnich turnajich
Ceské asociace discgolfu (dale jen CADG). Cilem hry je zahrat hFist& na co
nejméné hodl. Kazdé hristé je charakterizovano stejné jako u golfu tzv.
PARem, neboli zakladnim poétem hodd, které stanovil stavitel hrité.

Do CR se discgolf dostal na prelomu tisicileti a nyni zaznamenava velky
boom. CADG, jez ma dnes pres 1200 &lenl, podporuje rozvoj sportu napf.
spolupraci s Asociaci $kolnich sportovnich klub& CR (spoleénym projektem
Discgolf do Skol https://cadg.cz/discgolf-do-skol/) a také propagaci na rlz-
nych akcich jako Olympiada mladeze, Olympijsky festival, skautské Jambo-
ree apod. | proto pfichazi s prispévkem do sokolskych Metodickych listd,
protoze v ramci télocvi¢nych jednot sokolskych uz vznikl nejeden discgol-
fovy oddil.



DISCGOLFOVE DISKY

Disky délime dle délky doletu a pouziti na konkrétni herni situace na
3 zakladni typy: puttery, midrange a drivery. Kazdy disk ma pak vyrobcem
stanovené letové vlastnosti, které jsou udavany ctyfmi Cisly na disku (napf.
5 -4 - 0 - 3), které udavaji speed (rychlost) - glide (plachtivost) — turn
(zataceni disku ve velké rychlosti — na zacatku letu) — fade (zataceni disku
v nizsi rychlosti - na konci letu disku).

Disk s oznac¢enim letovych
vlastnosti

1. Typy disku

a. Puttery

Putter je disk, ktery se pouziva na dohazovani do kose (puttovani),
nebo na kratsi prihozy (approach). Jsou jednoduse ovladatelné, létaji
zpravidla rovné a ne moc daleko. Putter, oproti driveru, na konci letu
témér nezataci doleva (pro backhand pravou rukou).

Co se tyce konstrukce, puttery maji zpravidla vysoky a uzky rim (za-
hnuty okraj disku). Diky tomu dobfe sednou do ruky, ale na druhou
stranu jsou méné aerodynamické a nedoleti tak daleko jako ostatni
typy diskl (Cerpano z www.ultimo.cz).

b. Midrange
Midrange je disk urceny na stredni vzdalenosti. Je rychlejsi nez putter
a dolétne tedy dale. Stale se vSak lehce ovlada a leti rovnéji nez
driver. Konstrukce disku je relativné podobna putteru (vysoky profil
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DISCGOLF

a uzky rim, ktery je vSak tvarovany vice aerodynamicky), midrange disky
proto obvykle taktéZz padnou skvéle do ruky. Rovny midrange je idealni
disk pro zacinajici hrace, jelikoz se dobfe ovlada, je vhodny pro Siroké
spektrum hod@ a diky del§imu doletu je univerzalnéjsi nez putter (Cer-
pano z www.ultimo.cz).

c. Drivery

Drivery jsou disky uréené k hodlm na ty nejdel$i vzdalenosti. Driver je
¢asto prvni disk, ktery hra¢ hazi z vyhozisté, tedy na zacatku jamky (ale
zalezi samoziejmeé na délce a technické obtiZznosti jamky).

Jedna se zpravidla o ploché disky s Sirokym rimem, které ve vétsiné
pripadd nedokazou letét tak rovné jako vy$e popsané typy. Velka rych-
lost znamena dlouhy dolet, ale to jen v pripadé pokrocilejsiho hrace
se zvladnutou techniku hodd. Driver potrebuje ziskat velkou pocateéni
energii k tomu, aby nabral dostatecnou rychlost a letél tak, jak ma (Cer-
pano z www.ultimo.cz).

Typy diski na riizné hody



2. Vlastnosti disku

a. Speed
Rychlost diskd se udava na $kale od 1 do 15. Puttery maji rychlost do
3, midrange do 6 a drivery vySe, z toho fairway drivery do 9, distance
drivery do 15. Aby se disk choval dle letovych vlastnosti stanovenych
vyrobcem, je nutné disk vypustit udavanou rychlosti.

b. Glide
Druhé cislo v popisku kazdého disku znamena plachtivost neboli
uméni disku se udrzet ve vzduchu. Skala glidu se pohybuje od 1 (nej-
predvidatelnéjsi disky, jdou rychle k zemi) az po 7 (disky umi udrzet
svou rotaci hodné vzduchu pod sebou, a proto dlouho nesou, jsou
vSak méné predvidatelné).

c. Turn

Turn je schopnost disku zatoCit | gabilni  Rovny  Nestabilni
v prvni, rychlé fazi letu doprava,
to vSe pfri backhandovém hodu
pravaka. Turn je uvadén vétsinou
v minusovych hodnotach od 0 .\ ,
(disk leti rovné a turn mu chybi)
az po -5 (disk se snadno pretoci
doprava, nékdy i pretoci do svislé
polohy).

d. Fade
Fade je schopnost disku zatocit
v koncové, pomalé fazi letu do-
leva, taktéz pfri backhandovém
hodu pravaka. Fade je uvadén od
0 (disk leti rovné a fade chybi) az
po 7, kdy disk ostre toci doleva.

Letové trajektorie diskui



DISCGOLF

Pozn. Diky turnu a fadu (ze jednotlivé hody dobre tvarovat a vyhybat se na-
straZzenym prekdzkdm v podobé stromd, kerd ¢&i jinych predméta na hristi.
Disky tak mGZeme dle trajektorie letu délit na ROVNE (angl. STABLE), STABIL-
Ni (angl. OVERSTABLE) zatdéejici doleva a NESTABILNI (angl. UNDERSTABLE)
tocici doprava, vSe u backhandového hodu pravdka. U levdckého backhandu
¢i hodu forehandem vse plati opacné.

3. Dalsi variace disku
Disky se liSi téz dle vahy. Klasicky disk ma vétsinou hmotnost 170-175 g,
odlehéené disky jsou pak uréeny détem, Zzenam a zadinajicim hraédm
(130-160 g).
Disky se vyrabi téz v rlznych plastech, které se li$i svou odolnosti proti
poskozeni a tim i zmé&né letovych vlastnosti disku. Cim odoln&jsi, tim drzi
letové vlastnosti déle, ale vétSinou to znamena vyssi cenu disku.

ZJEDNODUSENA PRAVIDLA

Pro Sirokou vefejnost a projekt Discgolf do $kol vypracovala CADG Zjed-
nodusena zakladni pravidla hry discgolf pro zakladni sSkoly. Tato pravidla
vychazeji z oficialnich pravidel PDGA (https://www.pdga.com/rules/offici-
al-rules-disc-golf).

1. Zakladni princip hry

Hlavnim cilem hry je na co nejméné hodd
hodit disk do koSe (pro kos$ se téZz pouzi-
va golfovy termin jamka). Za dokoncenou
jamku je povazovana takova jamka, kdy
disk je v kosi (dolnim sbéraci) ¢i v reté-
zech. Disk lezici pod kosem ¢&i na horni
¢asti kose (na niz jsou zavéSeny fetézy)
neni povazovan za dokonceny a hrac jej
musi dohodit dal$im hodem do sbérace.

Dokonceni jamky



2. Postup hry - vyhoz
Hraci vyhazuji z vyhozisté jeden po druhém. Poté celd skupina postu-
puje smérem ke kosSi. Vzdy hazi hrac, ktery je nejdale od kose (hodil
nejkratsi hod, ¢i hodil smérem od kose). Timto postupem se zajisti, ze
ostatni pravé nehazejici hraci jsou za hracem, ktery hazi, a je tak vyraz-
né sniZzeno riziko zranéni zasazenim diskem.

Poradi hodii

3. Postup hry - hra dal§im hodem
Hazejici hra¢ oznaci dopad svého predcho-
ziho hodu markerem (pred disk smérem ke
kosi).

Poté vyhazuje tak, e pfedni noha MUSI pfi
odhodu stat za markerem v obdélniku 30 x
20 cm. Druha noha nesmi stat pred mar-
kerem ¢i vedle néj (rozuméj ve sméru ke
kosi).

Markerovani hodu
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Spravné postaveni nohy za diskem pFi odhodu

Hod s vykrocéenim do strany

AvSak druhou nohou lze vykroCit do strany. Tohoto vykroceni se pouziva
napr. pfi nutnosti obhozeni stromu, ktery je pfimo pred hracem.

POZOR: Neni nutné vzdy pouzit marker, lze vyhazovat jinym diskem z obdél-
niku 30 x 20 cm za diskem pouzitym v predeslém hodu.

4. Disk nedopadl na zem?
V pripadé, ze disk skon¢i na stromé Ci jinde ,ve vzduchu®, hrac¢ oznaci mar-
kerem misto svisle pod diskem a z tohoto mista hraje dal$im hodem.

5. Pohyb po odhodu

Po odhodu mize hraé libovolné vyslapnout pfed marker/disk. Vyjimkou je
puttovani (Cesky dohazovani), kdy v kruhu o poloméru 10 metrl od stfedové
tycky kose se preslapnout nedovoluje. Hra¢ by mél jasné prokazat stabilitu
na obou nohou za markerem tim, Ze marker sebere ze zemé. Az posléze
muze misto odhodu opustit.



Preslap po
odhodu

6. Disky

Pokud hra¢ disponuje vice disky, mUze tyto disky libovolné mezi hody mé-
nit. Kazdy disk se vyznacuje svym typickym letovym projevem, proto lze
volit disky vhodné pro konkrétni situaci. Zakladni rozdéleni diskl je na
zékladé tvaru jejich letové kfivky (disky s rovnym letem, disky s letem
v konec¢né fazi letu doleva, respektive doprava).

7. Hristé

Hraci prostor kazdé jamky je predem urcen.
Ten je v majoritni ¢asti pfipadd vyznacen na
tabulkach u vyhozist. Hranice jamky mohou
byt v nékterych pripadech omezeny. Prevaz-
né se jednda o hrany cest, praporky, provazky,
brehy potoka apod.

.

Pokud disk pristane celym objemem mimo
ur¢ené hranice jamky, je v tzv. OB (angl. Out
of Bounds) neboli ,MIMO HRISTE® Poté hrad
musi oznacit misto dalSiho vyhozu zpét ve
hristi 1 metr od bodu, kde disk prekrodil hra-
nici hraciho prostoru. Za hod do OB si hrac
pripocitava jeden trestny hod navic. Tee-sign
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Out of Bounce

8. Zodpovédnost

Hraci jsou zodpovédni za svoje chovani a konani pri hre. Hra¢ hazi pouze
tehdy, pokud si je jist, ze nic (spoluhrace, kolemjdouci, zvirata, auta apod.)
nemuze diskem zasahnout. Pokud dojde k situaci, ze disk leti blizko k ja-
kékoliv osobé, je nutné v co nejkratsi dobé osobu vyrazné a hlasité varovat.
V discgolfovém prostfedi se pro tyto pripady vyuziva zvyku z klasického
golfu. Osoba, jez disk vyhodila ¢i kdokoliv jiny varuje hlasitym zakficenim
slova ,FORE®

9. Zapisovani skore

Hradi si polet svych hodl na jamce pridbézné poditaji a po dokondeni jam-
ky véemi hraci ve skupiné zapisi pocet hodl do skorkarty k pravé dohrané
jamce. Po ukonceni kola si kazdy hrac spocita celkovy pocet hodl a zapise
soucet kola.

Kolo: Zapisovatel: Turnaj: fr‘ -H)—@ H“

Startovaci jamka: Cas vyhozu: PROFESSIOMAL DISC GOLR ASSOCIATION

HFagi: 112 |3|4fs|e|7]|8]|o]w|[n|12]|1B]|1|[15[1.]|17]18 |celkem
Skorekarta
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TECHNIKA HODU

Tato kapitola vznikla diky publikaci DISCGOLF — ZPATKY K ZAKLADUM aneb
Praktické rady technikou od Tomase ,Zixe“ Redlicha, ktery nabidl discgol-
fistdm zcela prvni ¢eskou pfiru¢ku techniky zakladnich hodt v discgolfu.
Cela verze knihy obsahuje podrobnéjsi popis jednotlivych technik véetné
prihozu, s dlrazem na ¢asté chyby a jejich odstranovani, teorii vybéru Ghlu
pri vyhozu disku Ci vybéru disku dle letovych vlastnosti, v neposledni fadé
moznosti tréninku jednotlivych hodd (Redlich — 2020). V pripadé zajmu je
kniha k dostani v elektronické Ci tiSténé podobé na Google Play Tom Red-
lich DISC GOLF Zpatky k zakladlm.

BACKHAND
1. Backhand - drzeni disku
a. Zasazeni disku
Disk vloz mezi ,tvare“ dlané (bod A) a mezi bazalni klouby ukazovaku
a prostredniku (bod B). Mezi dlani a diskem nesmi byt zadny volny
prostor.

VloZeni disku do dlané
b. Prsty v pést

Pfirozené ovin prsty kolem obruby disku do tvaru ,v pést® Prsty tésné
obepinaji okraj disku a jejich konecky zespodu tla¢i na plochu disku.

T
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' M DrZeni disku

c. Palec za hranu

Palec je umistén tésné za vnitini
hranou rafku a tladi celou svou dél-
kou proti ostatnim prstim. Posazeni
palce bud moc blizko k okraji, nebo
stfedu disku, zpUsobuje ztratu ener-
gie a nekonzistenci pfi vyhozu.

Backhandové drzeni — pozice palce

d. Zatlac palec

Kdyz natahnes ruku pred sebe, disk by mél byt rovnobézné s predlok-
tim. Nejdalezitéjsi je, aby Cumak disku (= ¢ast disku, ktera leti smé-
rem k cili) nebyl zvednuty! Jinak disk po odhozu za¢ne nabirat vzduch
a stoupat vzhdru. Uhel se pfi natazené ruce hlida pomoci palce — ten
musi smérovat rovné vpred. Proto od trenérd uslysi$ hlasku ,zatlaé pa-



lec”, po které pohne$ zapésti doll
tak, aby byl disk v roviné s predlok-
tim.

Naklon disku

e. Pevny uchop

Disk se v ruce drzi pevné. Zkus si ho druhou rukou ,ukrast® — pokud
se ti to povede, stisk je potfeba zvysit. Na druhou stranu nesmi byt
silny natolik, aby se ti zatnuly svaly zapésti, lokte, nebo dokonce
ramene.

Pfi hodu:

Slaby Uchop = disk ti vyklouzne z ruky pfili$ brzy.

PFilig silny Uchop = disk zUstane na prstech a vyleti pozdé (angl. grip
lock).

2. Backhand - postoj p¥i hodu

Stabilni a pruzny postoj vede k plynulé-
mu provedeni hodu. Postoj pro delsSi hody
je vzdy bokem k cili (pouze u dohazovani
- angl. putting — stojime Celem ke kosi).
Proto jsou ramena i boky v jedné roviné
kolmo k cili. Tuto kolmou plochu narusuje
pouze ,,mirné vystréena“ predni noha.

Postoj pFi backhandu
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3. Backhand - provedeni hodu

Provedeni samotného hodu je fetézec pohybl, které na sebe navazuji
v pfesné Casové posloupnosti (angl. timing). Je to rotace celého téla, pfi
které samotna ruka nehraje hlavni roli.

Fdze provedeni backhandu

a. Prvni fazi hodu zahajuje$ ze zakladniho postoje natazenim paze
(s diskem) spolu s rotaci ramen vzad (tzv. reach back). Poté se druha
(nehazeci) ruka pfisunuje k télu a koleno zadni nohy vytod&i vpfed. Tim
si pfipravié padu pro rotaci ramen a boka.

b. Ramena a boky rotuji soubézné vpred. Hazeci ruka je z natazeného
stavu samovolné (diky rotaci téla) pritazena opét co nejvice k télu tak,
aby loket sviral Uhel 90° (angl. power pocket). Zadni nohou se odrazis
od zemé Sikmo vzhiru vpred a prenasis vahu téla na predni nohu.

c. Az v této fazi dochazi k cilenému pohybu hazeci rukou, kterou z 90°
uhlu (power pocket) otevirds do natazenych 180°. Pfedni noha se zadi-
na otacet na paté, aby uvolnila prostor rotujicim bokdm. Pohledem se
nedivas na cil, dokud ti hlavu vpred samovolné neotocCi ramena.

d. Faze vypusténi disku. Vahu téla prenasis na predni nohu, ktera se
propina a spoleé¢né se zpevnénym stfedem téla prevadi energii z rotace
celého téla do disku. Boky i ramena jsou plné vytocené vpred, zadni
noha mirné nad zemi. Disk se z ruky ,vytrhne” samovolné. Pamatuj,
ze backhand se hazi s nepohyblivym zapéstim; jakdkoli snaha roztocit
disk zapéstim je nezadouci, protoze se tim snizuje rychlost a pfesnost
hodu.



FOREHAND
1. Forehand - drzeni disku
a. Zasazeni disku
Disk se zasazuje do jamky mezi palcem a ukazovakem (bod A). Mezi
dlani a diskem nesmi byt zadny volny prostor!

VloZeni disku pFi forehandu

b. Prstoklad

U forehandu se bézné pouziva pro drzeni jeden ze tfi prstokladd.
Vyzkousej si hody véemi variantami, at zjistis, ktera ti sedne nejvice.
Varianta 1 - Prsty slozi$ do tvaru ,pistolky" a prostfednik opres
o vnitini hranu disku. Ukazovak tlaci do hrany disku pres prostfednik;
proto mezi témito prsty nesmi byt Zadna mezera. Bfiska obou prstd
jsou vytocena ke strese disku. Je lepSi mit prsty vytocené o 45° smé-
rem k obrubé disku.

Varianta 2 - Prsty slozi$ do tvaru ,skoby!, prostrednik tla¢i na hranu
nad ukazovakem. Oba prsty jsou opét natésno u sebe.

Varianta 3 - Prsty slozi§ do lomeného tvaru tak, aby prostrednik byl
natazeny a ukazovak ohnuty.

Varianty forehandového prstokladu

15
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c. Stabilni uchop

Aby se disk v dlani neviklal, tak palec
opét tladi na strfechu disku tésné za
vnitfni hranou obruby. Dalezita je i role
prsteniku, o ktery je disk zapreny. Ruku
mej vytoCenou vzad pro vyvinuti maxi-
malni rotace v momenté odhozu. Zaro-
ven si hlidej, aby byl disk v jedné roviné
s predloktim.

Forehandové drzeni

2. Forehand - provedeni hodu

Nejvétsi rozdil oproti backhandu je aktivni zapésti. Pred vypusténim dis-
ku se u forehandu zapésti podili na pridani rotace disku. Dalsi velkou
zmeénou je pokréena predni noha v momenté vypusténi disku.

Fdaze provedeni

forehandu

a.Prvni faze hodu plynule navazuje na reach back = bez znamky zasta-
veni pohybu. Jako prvni zacina$ presouvat vahu téla — pohyb je veden
vytoéenim zadni nohy, bokd i ramen vpred. Z celé ruky pritahuje$ pou-
ze loket k télu. Disk je v zapésti vytoCen co nejvic vzad a zatim volné
sedi v ruce — celé predlokti se jen necha tahnout pohybem lokte.

b. V druhé fazi hodu mas loket pfitazeny co nejblize k télu. Vaha téla je
spiSe na predni noze, nez uprostred. Zadni noha, ramena a boky jsou
plné vytoleny vpred. Pro rovny hod méj loket — zapésti v jedné roviné.
c.V posledni fazi hodu jesté posouvas loket co nejvice dopredu a az
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poté délas konecné pohyb zapéstim vpred a vypoustis disk. Dlan je
vyto¢ena vzhlru a stale pokracuje ve stejném pohybu, i kdyz je disk
v letu. Je to stejny pohyb jako hladit desku stolu zespodu, zatloukat
hrebik ve sténé kladivem nebo sekat travu srpem.

DOHAZOVANI (angl. putting)
1. Dohazovani — drzeni disku
Dohazovani do kose je predevSim o pohodli
a kontrole drzeni disku. Kazdy si Casem najde
svUj specificky styl. Proto ber nasledujici ka-
pitolu jako obecné doporuceni, které si pre-
tavi$ do vlastni formy.
a. Natazené prsty
VSechny prsty jsou natazené jako pfi ucho-
pu klasického frisbee. Mezi dlani a diskem
opét nesmi byt Zadny volny prostor. Spodni
hrana disku je posazena presné doprostied
briska ukazovaku (aneb jen polovina bFis-
ka se dotyka disku). Vyrazné se tim zvysi
presnost hodu!
b. Palec dal od kraje
Palec jiz nesedi tésné za hranou rafku tak,
jako u klasického backhandového hodu, ale
je posunut bliz ke stfedu disku. Diky tomu
lépe udrzi$ uhel pfi vyhozu a disk se ti ne-
bude v ruce viklat.
2. Dohazovani — postoj
Bézné se u puttovani setkas se dvéma zaklad-
nimi postoji: klasickym s jednou nohou ve-
predu (angl. stagger stance) a obkrocnym
(angl. straddle stance) postojem, u kterého
jsou obé nohy stejné daleko od koSe.
a. Klasicky postoj (stagger)
Pravaci maji vpredu pravou nohu, levaci levou. Ramena i boky jsou
vytoéeny vpred (jiz nestojis bokem). Postoj musi byt stabilni. Vyba-
lancuj se tak, abys neprepadaval na zadnou stranu. Vyhody: v kla-

i

Drzeni disku pFi puttovdni —
pozice palce
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sickém postoji dokazes diky odrazeni ze zadni nohy doputtovat delsi
vzdalenosti nez u straddle postoje.

b. O

Postoj straddle
Obé nohy jsou stejné daleko od koSe (jedna z nich je za markerem).
Nohy jsou vice pokrcené nez u klasického postoje. Vyhody objevi$
v neprivétivych situacich. Pri vykroceni zpoza stromu, ze krovi, ale i pfi
puttovani ve svahu je straddle postoj vitanou zbrani.

3. Klasické dohazovani (staggered putting)
Aby ti dlouhodobé vydrzela puttovaci forma, musi byt technika co nej-

jednodussi. Zkus eliminovat jakékoli pocukavani diskem v ruce v pribéhu

provedeni hodu. Pohyb zac¢ina pomalu od zadni nohy a plynule akceleruje
do hodu.

Faze provedeni puttovani
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a. V prvni fazi puttu se prenasi vaha na zadni nohu, ktera jde do po-
kréeni. Hazeci ruka klesa k uUrovni bficha, predklonem hrudniku si vy-
tvori§ dostatecny prostor. Pro zvySeni konzistence doporucuji mifit
$pickou predni nohy primo na kos.

b. Pohyb vpred zacina odrazenim od zadni nohy. Je dilezité drzet smér
odrazu $ikmo vzhUru! Pfi odrazeni v rovném sméru vpred Casto disk
leti nizko, naopak pfi pohybu moc nahoru nemusi doletét do kose.
Trup se narovnava a vytahuje rameno hazeci ruky nahoru.

c. Vyhozeni disku je charakterizovano tfemi rysy: zvednutou zadni no-
hou, rameny vyto¢enymi bokem a natazenou hazeci rukou. Noha: zad-
ni se zveda z balanénich ddvodd a také aby uvolnila prostor pro rotaci
bokd a tim i ramen. Ramena: vytadéi se bokem tak, aby byla v zavéru
vjedné pfimce s rukou a kosem. Ruka: propina se do roviny pro udrzeni
osy hodu. Zapésti se rozbaluje jako posledni a prsty prodluzuji primku
s rukou. Ukazovak miti presné na bod v kosi, kam chces$ disk vhodit.

VEDENI DISCGOLFOVE TRENINKOVE JEDNOTKY

Tato kapitola se bude zabyvat zadsadami vedeni tréninkové jednotky pro
déti od 10 let, které by mél vedouci discgolfového krouzku dodrzet. Pfed-
stavi strukturu tréninkové jednotky s ¢asovou dotaci 60 minut a prede-
v§im 10 discgolfovych her, které lze pouzit.

K tomuto tématu chybi ucelené zdroje. Kapitola je zalozena na informa-
cich ziskanych predevéim na mezinarodnim kurzu discgolfovych trenér
ve finském Jyvaskyld v ramci projektu Erasmus+ DiscKids (https://www.
facebook.com/profile.php?id=61555333855495).

1. Zasady vedeni tréninkové jednotky

a. Hravost — zabavou udrz déti u sportovani.

b. Tymovost — nenech jednotlivce prohrat.

c. Duch hry discgolf - ved déti k fair play, vyhra podvodem je prohra
v oCich ostatnich.

d. Vztah k pohybu - prines détem pohybem uspokojeni psychické
i fyzické.

e. Rozvoj pohybovych schopnosti — vol takova cviceni, ktera rozviji co
nejvice pohybovych schopnosti déti.
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f. Hodné opakovani — vol takova cviceni, aby déti provedli zadany cvik co
nejvicekrat.

g. Zapojeni nejlépe véech Géastnikd — nenech nékoho ¢ekat ¢i divat se na
ostatni, jak cvici.

h. Uprava cviéeni pro riizné pokroéilé hraée — dej kazdému $anci vyhrat.

i. Intuitivnost — nech dité zjistit, jak hazet (minimalizuj podrobné popisy
techniky).

j- Minimum drilovani — neodrad déti priliSnym ddrazem na techniku &i
vykonnost.

Struktura tréninkové jednotky

A. UVODNI (téz SEZNAMOVACI) EAST - 5-10 minut

Uvodni &ast by méla ulastniky naladit a nabudit na trénink &i vyudo-
vaci jednotku. Je vhodné mit spoleény pozdrav ¢&i klubovy pokfik, dale
pFedstavit program jednotky. Uvodni &ast jednotky se hodi k pfedstaveni
discgolfové teorie (napf. discgolfové nazvoslovi, duch hry neboli hraéska
etiketa, pravidla, discgolfové turnaje a podobna témata), ktera se mlze
vztahovat k obsahu jednotky.

B. PRUPRAVNA CAST - 20 minut
Prapravna ¢ast slouzi k protazeni svalového aparatu a celkovému zahra-
ti organizmu, pripadné k rozvoji pohybovych schopnosti (rychlost, sila,
vytrvalost, pohyblivost, rovnovaha). Pro rozcvi¢eni organizmu je dopo-
ru¢ovano spise dynamické protazeni. Vynikajiciho pomocnika v prlpravné
¢asti predstavuji drobné pohybové hry, at uz bez disku ¢i s nim, protoze
pfi nich dochazi k zahrati organizmu.
Pro dynamické protazeni a zahrati organizmu lze vyuzit nasledujici od-
kazy:
https://www.youtube.com/watch?v=ARWtjtkWQ18
https://www.youtube.com/watch?v=8wh1LN7IgiY
https://www.youtube.com/watch?v=202lakee2WM
https://www.youtube.com/watch?v=f6éryq-iqtEA
Vedle klasického rozcviceni lze pouzit hry s discgolfovym tématem:

e Uklizeci (Clean my putt)

® Kamen - nlzky - papir (Rock, scissors, paper)

e Umélci proti ¢iSnikim (Bottoms vs. Stamps)
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® Rozvoz pizzy (modifikace Pizzamen vs. Burgermen)
e Hadi (Snakes)

C. HLAVNI €AST - 20-30 minut
V hlavni ¢asti volime takové hry, které maji za cil predevSim zlepseni haze-
cich dovednosti (na vzdalenost, prihozy ¢i dohazovani) jedince. Hry uvedené
v této kapitole rozviji pouze hazeci dovednosti. V pripadé vétsi casové dotace
lze zvolit 2 rdzné aktivity, jednu zamérenou na rozvoj pohybovych schopnosti
a druhou Cisté na uceni novym dovednostem. Nebo 2 stanovisté zamérené na
uceni dvou réznych dovednosti.
Hry na rozvoj hazecich dovednosti:

e Koudi, chyt muUj disk (Catch my disc)

e Puttovani ve dvojicich (Putt passing)

® Eso (Hole in one)

e Puttovaci kral (The Putting King)

e Kolem dokola (Throwing Wheel)

D. ZAVERECNA €AST 5-10 minut

V ramci zavérecné cCasti je dobré zopakovat nové znalosti, na které se trénin-
kova jednotka (TJ) zamérovala. Zhodnoceni pripravné a hlavni ¢asti, sdileni
pocitl, zminéni dosazenych cild TJ, pochvala &i vyzdvihnuti Uspéchl jednotliv-
cl je velice zadouci. Pozdrav ¢&i pokfik predstavuje vhodné zakondéeni kazdé TJ.

DISCGOLFOVE HRY

Predstavujeme vam hry, které vznikly ve spolupraci Finské asociace discgol-
fu (https://junnufriba.fi/pelit-leikit-ja-haasteet/) a Ceské asociace discgolfu
(https://cadg.cz/discgolf-do-skol/vyukove-materialy-pro-pedagogy/). Hry se
daji pouzit venku i v télocvicné.

1. Uklizeci (Clean my putt)

Pomucky: mety, mnoho disk( (putterd), 2 kose

Prostor:
@ hristé rozdélené metami ¢i ¢arou na dvé poloviny
e ko$ a meta urcéujici vzdalenost puttu (dle Urovné dovednosti Ucastnikl —
od 3 do 7 metrt), na kazdé strané jeden ko$
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Cil hry: dostat vétdinu disk( na soupefovu stranu

Popis hry:
® 2 tymy se pohybuji kazdy po své poloviné hristé.
@ Disky rozhazime na zem na obé poloviny hfisté.
e Na povel start vSichni ¢lenové tym0 sbiraji disk, bézi k puttovaci meté
a snazi se vhodit disk do koSe.
e Uspésny disk hra& vezme, vzhliru nohama po zemi poéle na stranu dru-
hého tymu a pokracuje ve sbirani.
e V pripadé neuspésného puttu hrac sebere disk a puttuje znova z ur-
¢eného mista az do chvile, kdy je Uspésny a mlze disk poslat na druhou
stranu hristé.
e V jeden moment hra¢ mUlze mit pouze jeden disk.

HraE hazi disk
do koge z uréeng

o
5:)“05 o‘.o e

Uklizeci

2. Kamen - nizky - papir (Rock, scissors, paper)

Pomucky: mety, mnoho diskl (putterd), 2 kose

Prostor:
® 2 metami (startovaci a cilova) uréime prostor k béhu ¢i jinému zpUsobu
pohybu.
e Za cilovou metou je ,hromada“ diska.
@ Ko$ na strané a meta urcujici vzdalenost puttu (dle Urovné dovednosti
Ucastnikd — od 3 do 7 metrl), na kazdé strané jeden kos.
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Cil hry: mit vice Uspé&snych hodd v koéi (lze vyhodnotit i lepsi procentualni

Uspésnost hodl)

Popis hry:
e Vytvorime 2 tymy, které vytvori 2 zastupy za startovaci metou ¢i ¢arou.
@ Na povel vedouciho vystartuje dvojice (po jednom ¢lenu kazdého druz-
stva) uréenym zplsobem pohybu (rdzné druhy béhu, skoky, poskoky, chi-
ze Ci s vlozenym gymnastickym prvkem).
e Vedouci vysila dvojice v rychlém sledu par sekund po predchozi dvojici.
@ Po zdolani uréeného Useku dvojice svede ,souboj“ kamen - nlzky - pa-
pir.
e Vitéz vezme disk a bézi na puttovaci metu a snazi se dat kos, po hodu
(Uspésném i neuspésném) necha disk na svém misté a vraci se do zastupu
k dals$imu béhu.
@ Porazeny se vraci do zastupu ihned po ,,souboji“
® MODIFIKACE: lze pouzit jeden kos uprostred, kazdy tym ma svou hroma-
du diskd, neluspésny disk vzdy prvni v fadé vraci na hromadu, hraje se az
do chvile, kdy druzstvo uz nema na své hromadé zadny disk.

L~

&,

e

Uréeny pohyb

3. &5

2.

S

Kdamen — niiZky — papir
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3. Umaélci proti éi$nikim (Bottoms vs. Stamps)
Pomucky: 4 kuzely, diskd vice nez ucastnik(
hry
Prostor:
e 4 kuzely vyty¢ime Ctvercovy Ci obdélni-
kovy hraci prostor, kde se budou hraci po-
hybovat
Cil hry: druZstvo se snazi mit na konci ¢aso-
vého limitu vice diskl otocenych vzhlru svou
stranou
Popis hry:
@ Rozdélime hrace na 2 tymy — umeélce a CiSniky.
e Rozhazime na zem po celém hracim prostoru polovinu diskd vzhUru
spotiskovou® stranou (umélci chtéji vidét obrazek) a druhou polovinu dis-
kG spodni stranou (disk pfipomina talif servirovany ¢isniky).
@ Hraci obou druzstev startuji mimo hristé.
e Na povel vedouciho vystartuji obé druzstva a hraci se snazi otacet disky
na svou stranu (umélci obrazkem nahoru a CiSnici talifem nahoru).
@ Hra¢ nesmi otoCit stejny disk dvakrat za sebou.

Prevraceni diski

4. Rozvoz pizzy (Pizzamen)
Pomiicky: 4 kuzely, meta, disky, kuzely, pfipadné jeden ko$
Prostor:
e 4 kuzely vytyCime Ctvercové Ci obdélnikové hristé, kde se budou hraci
pohybovat
e vedle hristé zvolime metou tzv. pizzerii (kde hra¢ dostane novou pizzu)
Cil hry: kazdy hraje sdm za sebe a snazi se na konci hry (stanoveny ¢asovy
limit) mit svou pizzu na tace
Popis hry:
e Hraci maji disk polozeny na prstech ruky spodkem disku vzhiru (tzv.
~vzhlru nohama®) a pohybuji se s nim po hfisti.
e Hraci se snazi druhou, volnou rukou shodit pizzy ostatnim hrac¢dm, za-
timco jim jejich pizza nesmi spadnout.
e SvUj disk neboli pizzu hra¢ nesmi drzet za obrubu (povoleno je pouze
poloZeni disku na prsty) a ani pizzu chytit obéma rukama.
e Hradi se nesmi strkat, ani se pretlacovat volnou rukou.
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@ Hrac, kterému spadne pizza na zem (nebo porusi jinak pravidla — napf.
vybéhne z vytyéeného hristé), bézi do pizzerie a stanovenym zplsobem
(5 drepd, klikG, kotoulld &i jinych pohybo-
vych Ukoll nebo z pfimérené vzdalenosti
3-5 m vhodit disk do koSe) ziskava pizzu
novou a vraci se do hry

e MODIFIKACE: Pizzamen proti Burgermen
- vedouci uréi nékolik burgermanl (2 az
4), kteri se pohybuji po hfisti bez pizzy
a pouze je shazuji ostatnim pizzamandm,
ktefi po ztraté pizzy musi jit pro novou do
pizzerie, cilem hry je, aby pizzamani v je-
den moment nepfisli o vSechny pizzy. Drzeni pizzy

5. Hadi (Snakes)
Pomiicky: jeden disk pro kazdé druzstvo, mety, ko$, 3 kuzely
Prostor:
@ metami uréime mista, kde budou stat hadi
@ metami uréime ¢aru hodu pred hady
e kos s tremi kuzely poloZzenymi na hodni ¢asti kose je 5 metr (vzda-
lenost lze upravit dle dovednosti hracd) od ¢ary hodu
@ je vhodna do télocvicny
Cil hry: Ziskat predem uréeny pocet bodl (napf. 15) pro své druzstvo (= hada)
Popis hry:
® Hra se hraje ve dvou ¢&i tfech druzstvech, kterad vytvori na predem
ur¢enych metach zastupy (rozuméj hady).
e Posledni v zastupu ma disk a na povel start ho uréenym zpUlsobem
(nad hlavami, mezi nohama, disk opisuje slalom mezi hraci, v dfepu nad
hlavou, stfidavé nad hlavou a mezi nohama apod.) predava hraci pred
nim, ten ho posila dale az disk doputuje k prvnimu hraci.
® Prvni hrac bézi k odhodové care a snazi se jednim hodem srazit ku-
zele.
® Za kazdy srazeny kuzel ziskd pro svého hada jeden bod.
e Vedouci vraci kuzele vzdy jen po srazeni posledniho z kuzeld.
® Po odhodu hrac¢ bere disk a vraci se s nim na pozici ocasu svého hada
a zase predava uréenym zpUsobem disk vpred.
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® POZOR: Hlava hada (prvni hra¢ v druzstvu) musi vzdy stat na startovaci
meté druZstva.
MODIFIKACE: Kazdé druzstvo mUze mit ko$ svij. Lze téZ misto srazeni ku-
zeld poditat body za trefeni ¢asti kose.

1.
Disk putuje v
hadovi dopfedu

Hraé b&zi k meté a
snaZi se sestrelit kuzel

Hrag sbira svij disk a
bézi na konec hada

Hadi .

6. Kouéi, chyt miij disk (Catch my disc)
Pomucky: tfi disky pro kazdého hrace, mety, zidle
Prostor:
@ metami uréime prostor, z néhoz budou hraci hazet
e dle Urovné dovednosti hra¢d umistime zidli do takové vzdalenosti, ze
které hraci komfortné dohodi
@ lze uréit metami dvé odhodové zény pro hrace rdzné drovné dovednos-
ti (napf. 20 a 30 metrQ), tak aby obé skupiny nehazeli proti sobé a trenér
je mélv jednom zorném poli
e neni vhodna do malé télocvi¢ny bez ochrany zdi sitémi
Cil hry: Hradi hazi disky tak, aby kou¢ sedici na zidli mohl letici disk chytit,
aniz by se ze zidle zvedl. Cilem hry je chyceni co nejvétéiho podétu diskd.
Popis hry:
e Kazdy hrac dostane tfi disky, které postupné hazi na trenéra.
e Hradi si musi uvédomit, Ze kromé presnosti hodd rozhoduje i naca-
sovani svych hodu tak, aby na trenéra neletélo moc diskd, které se pak
nedaji chytit,
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® Poté, co odhodi hraci véechny své disky, si je jdou posbirat a poté
absolvuji dalsi kolo.
e Hra se hraje na urcity pocet kol Ci na Cas.

7. Puttovani ve dvojicich (Putt passing)
Pomucky: jeden disk pro dvojici, mety na vyznaceni stfedové linie
Prostor:
e Cara na zemi (napf. vytvorena metami) déli hraci prostor kazdého
hrace ve dvojici
@ je vhodna do télocvicny
Cil hry: Hodit disk na spoluhrac¢e do vySe uréené mezi pasem a rameny
chytajiciho, ten musi chytit disk bez Ukroku. Dvojice se snazi dostat od
sebe co nejdale.
Popis hry:
@ Hradi zacinaji proti sobé, kazdy 1 metr od stredové linie. Jeden ma
disk, druhy chytajici ve stoji spojném.
@ Hral puttuje na spoluhrace, ktery disk v Urovni od svych ramen po
pas chyta. Nesmi vSak udélat zadny ukrok. Po Uspésné chyceném puttu
chytajici udéla krok od spoluhrace, ¢imz se mu prodlouzi odhodova
vzdalenost. Po kazdém hodu si hraci role vymeéni a hazi ten, kdo chytal.
@ Lze vyhodnocovat vzdalenost, kterou dvojice od sebe vytvofi. Lze
pridat souboj ve dvojici, ktery z hra¢d dostane toho druhého dale od
stfedové linie.

%
1
’

Puttovani ve dvojicich
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8. Eso (Hole in one)
Pomiicky: kazdy hra¢ ma dva az Ctyfi disky, kos, mety
Prostor:
@ metami uréime prostor, z néhoz se hazi
@ ko$ umistime do vzdalenosti 7-10 metrd (zalezi na dovednostech hra-
¢a)
@ neni vhodna do malé télocvicny bez ochrany zdi sitémi
Cil hry: Usp&&nym vhozenim disku do ko$e posouvat ko$ (¢i odhodové Uze-
mi) co nejdale od skupiny-
Popis hry:
e Hraci se rozprostfou v odhodovém prostoru a mohou hazet ve stejny
moment.
e Hracli se snazi trefit disk tak, aby skoncil v kosi.
@ Po odhodu posledniho disku si jdou hraci své disky sebrat.
e V pripadé uspésného hodu (disk skoncil v koSi) hru zastavime a po-
souvame ko$ déale od hradd (dle drovné hradd volim interval nardstu
vzdalenosti).
e V pripadé pevného koSe zvétSujeme vzdalenost posouvanim odhodo-
vého uzemi.

9. Kral puttovani (The Putting King)

Pomiicky: mety, disky (pro kazdého hraée min. jeden, idealné tfi), jeden ko$

(lze i dva)

Prostor:
e umistime doprostred prostoru ko$, nebo vice ko$l par metrd od sebe
e umistime mety kolem kose (¢i kosl) do kruhu (oznadime je Cisly, napf.
1az 7) tak, aby byly vSechny mety zhruba stejné vzdaleny od koSe (vzda-
lenost uréime dle dohazovacich dovednosti hraéd)
@ je vhodna do télocvicny

Cil hry: dostat se na pozici krale, tzn. na nejvyssi pozici ve hre

Popis hry:
e Hraci se rozdéli na dvojice, které se kazda postavi k jedné meté (mety
oznacim Cisly 1-7 pfi pocCtu 7 dvojic a tak podobné).
e Hradi svadi ve dvojici souboj, kdo déa vice ko$l ze tfi pokusl (v poku-
sech se strfidaji, v pfipadé remizy se rozhoduje o vitézi hrou kamen-ntz-
ky—papir).
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® Vitéz se posune po kruhu o jednu metu vyse, porazeny o jednu metu
nize (panujici kral na nejvyssi meté zlstava, porazeny na meté ¢. 1také).
@ POZOR, pro disky se chodi vzdy az vsichni odhodi.

(Meta uradujiciho kréle) g_ ! fg‘ ;"

2
e 2 ‘
\
S
"\ N
\ .
N Y

D

Dvojice svadi souboj "\
tfemi hody na kos. V AN
pFipadé rovnosti bodt ",
rozhoduije o vitézi 4 »
kamen-nuzky-papir.
A «

-,

Vitézové ze dvojice se
posouvaji o jednu P N
metu smé&rem ke krali. @' (5

- J A
-

Porazeni ze dvojice se
posouvaji o jednu
metu smérem od

krale.

- J

Kral puttovdni
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10. Kolem dokola (Throwing Wheel)

Pomiicky: mety, disky (pro kazdého hrac¢e min. jeden, idealné tfi), jeden
kos, karti¢ky s popisem rdznych technik hodU

Prostor:

® umistime doprostred prostoru kos

e okolo koge vyznacime metami dva kruhy (napf. 3 metry a 7 metrd -
zalezi na vzdalenosti, ze které mohu nechat hrace hazet)

e umistime mety kolem ko$e ve vzdalenosti 20-40 metrd vzdy s popi-
sem techniky hodu (backhand, puttovani, forehand, roller, anhyzer, hy-
zer, tomahawk, thumber, z kolene apod.)

e neni vhodna do malé télocvicny

Cil hry: nasbirat co nejvice bodl za své hody
Popis hry:

30

@ Hraci se rozdéli na dvojice, které se kazda postavi k jedné meté.

e Hracdi hazi 3 disky (nebo 3x, nemame-Lli 3 disky pro vSechny) na kazdé
meté uréenou technikou hodu na karticce.

e Hradi si poditaji body dle vysledku hodd - disk ve velkém kruhu
- 1 bod, disk v malém kruhu - 3 body, disk zasahl ko$ - 5 bodd, disk
zUstal v ko$i — 10 bodd.

e Timto zpUsobem hradi projdou po sméru hodinovych ruci¢ek véechny
stanovisté a scéitaji si vSechny ziskané hody.

® MODIFIKACE: hraje se pouze proti svému spoluhraci ve dvojici a poci-
taji se vitézstvi na stanovisti.

® POZOR, pro disky se = ﬁ ” Lmeee | 9
chodi vzdy az v8ichni @4 .- i
odhodi. C YN i

"‘ o’{g”



ZAVER

Discgolf je hra, ktera ma potencial oslovit Sirokou, ¢asto nesportujici ¢ast
populace, at uz mezi détmi, tak lze zacit ¢i hrat tento sport i v pokrocilém
véku. Discgolf lze hrat individualné &i ve skupinach. Aspekt volného, ne-
naro¢ného pohybu v prirodé je téz velice dllezity. Discgolf ma dnes velice
dobré podminky pro rozvoj, nebot v CR existuje pfes 200 pevnych, volné
pristupnych hrist a jejich pocet stale roste. Da se hrat i mimo hristé na
terce jako jsou stromy ¢i kameny apod. Disk stoji cca 300 K¢, takze financ-
ni narocnost neni limitem. Discgolf uci sebeovladani a fairplay. Tak na co
jesté cekate? ZKUSTE DISCGOLF.

ZDROJE:

1. Veskeré internetové zdroje jsou odkazovany pfimo v textu.

2. REDLICH, Tomas$. Discgolf: zpatky k zakladdm: praktické rady technikou.
Druhé vydani. Praha: Art D — Graficky atelier Cerny, 2021. ISBN 978-80-
87368-13-8.
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