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Ultimate Frisbee
UvVoD

Létajici disk (frisbee) je skvélé sportovni nacini, se kterym se hraje nékolik
zajimavych a &im dal tim vic popularnich sportd. Jednim z nich je tymovy
sport Ultimate Frisbee, ktery vam tu predstavime.

Néco malo z historie

Ultimate Frisbee vzniklo v 70. letech minulého stoleti v USA, kde je i v sou-
¢asné dobé stale nejrozsifenéjsi. K nam se frisbee dostalo za¢atkem 90. let
a od roku 1993, kdy vznikla asociace, se hraji oficialni soutéze. Svétova fede-
race (WFDF) sdruzuje v soucasné dobé pres 100 ¢lenskych zemi a ultimate je
uz dvé dekady soudasti Svétovych her. Ceska asociace ultimate frisbee (CAU
Frisbee) , ktera zastfesuje véechny sporty s létajicim diskem, je &lenem Ceské-
ho olympijského vyboru.

Za 30 let fungovani se podafilo dosahnout rfady UspéchU. Zlato juniorek na
ME 2019, stfibro seniorské smisené reprezentace v roce 2007 a bronz v roce
2003. Loni se podafilo privézt dalsi tfi bronzové medaile z rlznych ME (se-
niorsky zensky tym, juniorsky Zensky tym a muzsky tym grandmasters).
V roce 2001 se v Cesku poradalo ME klub@l a v roce 2010 MS klub(, které je
mezinarodné povazovano za jedno z nejlépe poradanych vibec.

Asociace uz také vice nez 10 let porada frisbee Stfedoskolskou ligu, které se
v soucasné dobé ucastni vice nez 40 skol. Mezi studenty je Ultimate Frisbee
popularni. Treba to oslovi i vas a vase svérence, kdyz jim ho nabidnete na

vyzkouseni.
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Tyto Metodické listy vznikly ve spoluprdci s Ceskou asociaci ultimate frisbee.



ULTIMATE FRISBEE

Ultimate Frisbee je bezkontaktni tymovy sport, ve kterém proti sobé hraji
dva tymy, které se pomoci prihravek snazi dostat létajici disk do souperovy
koncové zony a tam jej chytit. Jakmile se jim to povede, maji bod. Tym, ktery
da vice bodd, vyhral.

Oficialné se hraje 7 proti 7 na délce fotbalového hristé a priblizné poloviné
jeho 8irky, tedy 100 x 37 metrl. Na obou koncich hrigté jsou pak 18 metrd
hluboké koncové zony. Bézné se hraje do 15 bodd, ¢i dokud nevyprsi ¢asovy
Llimit 100 minut.

Halové, Skolni ¢i détské varianty se pak velmi ¢asto hraji 5 proti 5 a jak pro-
stor, tak ¢asovy limit se mUze upravit dle konkrétnich moznosti. Neni tedy
problém si hru uzpUsobit dle vasich moznosti a potreb.

Frisbee se hraje ve tfech hlavnich kategoriich — muzské, Zenské a mixové.

Hra v mixovych (smisenych) tymech je popularni a frisbee patfi k malu spor-
td, které se v této kategorii na nejvyssi arovni hraji.
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Ultimate Frisbee

POPIS A PRUBEH HRY

V Ultimate Frisbee vzdy jeden tym UtocCi a druhy brani. Hrac, ktery drzi
disk (hazed), s nim nesmi chodit ani béhat. MGze v8ak pivotovat (otacet
se kolem své osy tak, Ze méa nepretrzité jednu nohu na stejném misté -
obvykle opaénou oproti ruce, kterou hazi). Ostatni hraci se mohou vol-
né pohybovat kdekoliv po hfisti a haze¢ maze prihrat disk jakémukoli
spoluhradi libovolnym smérem. Haze¢ ma na odhozeni disku 10 sekund.
Tento ¢asovy limit (pocitani) hlida hrac¢ branici hazeée (marker). Mar-
ker nahlas pocita od jedné do deseti — interval mezi jednotlivymi &isly
musi byt minimalné jedna sekunda. Pocitani zacina slovem ,stani“ Ci
“pocitani”. Marker mUze poditat, je-li od hazece vzdalen maximalné tfi
metry, nejblize naopak na vzdalenost priméru disku. Marker zaroven
nesmi do hazede nijak strkat nebo mu brat disk z ruky. Casovy limit
béZi pouze v pripadé, Ze marker pocita, jinak ma haze¢ neomezeny cas
na odhozeni disku. Kdykoli je pfihravka nevydarena, dochazi ke zméné
drzeni disku a Utoli druhy tym. Jako nevydafena prihravka se pocita
napfriklad to, kdyz utocici tym disk upusti/hodi do autu, prihravku chyti
¢i srazi na zem soupef nebo hdzec€ nestihne odhodit disk do jiz zminé-
nych 10 sekund.

Hra se sklada z jednotlivych bodl. Kazdy bod zadina vyhozem a kondi
skorovanim (chycenim disku) jednoho z tymd v koncové zoéné. Vyhoz
probiha tak, ze tym, ktery jde do obrany, hodi disk tymu, ktery jde Uto-
¢it. VSichni hraci musi byt pred vyhozem ve své koncové zéné. Nasled-
né se mohou vsichni hraci, kromé hazece, libovolné pohybovat a utocici
tym se pomoci pfihravek snazi dostat disk do soupefovy koncové zdny
a tam jej chytit. Pokud o disk prijdou, tak se role obrati a jak jiz bylo
zminéno, Utodi druhy tym opaénym smérem. V pr@béhu jednoho bodu
utoci kazdy tym vzdy do jedné konkrétni koncové zény. Jakmile se to
jednomu z tymd povede, je to bod. Nasledné se méni strany a skorujici
tym, ktery nyni pUjde branit, za¢ina dal$i bod opét vyhozem ze své nové
koncové zény. Vyhrava tym, ktery skéruje vice bodl. Hra je omezena
¢asovym limitem anebo maximalnim poétem dosazenych bodl jednoho
z tyma.
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SPIRIT OF THE GAME

Frisbee je zalozené na principu Spirit of the Game. DodrZzovani pravidel
nehlidaji zadni rozhodci, ale samotni hraci na hristi. Plati to i pro hru na té
nejvyssi Urovni, jako je napfriklad mistrovstvi svéta nebo Evropy. Ultimate
Frisbee tim uci hracCe pfijimat zodpovédnost za své vlastni chovani. Utvari
jeho osobnost, u¢i ho samostatnosti, uméni naslouchat, vyjednavat a roz-
hodovat se.

Spirit of the Game tedy navadi k tomu, jak by se méli hraci béhem hry
a v ramci pravidel chovat. Frisbee spoléha na to, ze zadny hra¢ nebude vé-
domeé porusovat pravidla, a proto nejsou za poruseni pravidel ukladany zad-
né tresty. Misto toho je uplatfovana metoda pokradovani ve hie zplsobem,
jakym by se pravdépodobné odvijela, pokud by k prestupku vibec nedoslo.



Ultimate Frisbee

RESENI SPORNYCH SITUACI

Pokud ve hre dojde k situaci, kde se citi jeden z tym0 nebo hracl poskozen
— at uz se jedna o faul, chyt v autu, nebo cokoli jiného, tak ma kdokoli na
hristi pravo zastavit hru a zacit situaci aktivné, a v ramci pravidel, fesit. Za
vyfeSeni dané situace jsou zodpovédni pfimo hraci na hfisti — mohou se vSak
ptat na nazor &i vyklad pravidel ostatnich osob, a to jak na hFisti, tak mimo
néj. Rozhodnuti je ale vzdy pouze na tom hradi, ktery hlasku a zastaveni hry
vyvolal a také na hraci, na kterého byla hlaska namifena.

V pribéhu zastaveni hry nemuize dojit k ztraté disku a zadnéa dalsi prihravka
se nepodita. Hra by méla byt vzdy zastavena na co nejkratsi dobu nutnou
k vyfeSeni dané situace.

Hlasici hra¢ by mél soupefi sdélit, co se podle néj stalo a pro¢ to neni v sou-
ladu s pravidly. Soupef ma v tu chvili nékolik moznosti:

Souhlasit — uznani naroku hlasiciho hrace.

Nesouhlasit (kontestovani) — hra se vraci do posledni situace pred hlaskou
(nejcastéji o prihravku zpét).

Vysvétlit hlasicimu hragéi, Ze situace byla jinak a zda nechce svoji hlasku vzit
zpét — pokud hrac¢ vezme hlasku zpét, tak hra pokracuje normalné dal.
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Do této situace by neméli zasahovat zadni dalsi lidé, pokud nejsou vylozené
vyzvani. Vyjimkou jsou situace, kdy se nékdo snazi opravit svého vlastniho
spoluhrace, pokud si mysli, Zze nema pravdu.

Po vyfeSeni dané situace se vsichni hraci vrati tam, kde byli v. momenté
nahlaseni sporné situace a hra zacne odstartovanim ze strany obrany. Po
odstartovani hry po hlaSce se mohou hraci na hristi opét znovu pohybovat
tak, jak chtéji.

NEJOBVYKLEJST PRESTUPKY

Faul

Za faul je povazovan vyznamny kontakt mezi dvéma hraci opaénych tymd.
Faulu se mohou dopustit jak UtoCnici, tak obranci. Hrac¢i nesmi ostatnim
disk z ruky vytrhavat ani vyrazet, Umyslné do ostatnich strkat nebo je vy-
tlacovat z jejich pozice.

Kroky
S diskem se nesmi chodit ani béhat. Kroky jsou tedy povazovany za chybu.

Branéni v pohybu (,,pick*)

Nastava ve chvili, kdy obrance nemdze bezpeéné nasledovat hrace, kterého
aktivné brani (do 3 metrQ) vinou $patného postaveni ostatnich hraéd. Na-
priklad kdyZz mu do cesty vbéhne jiny UtocCnik.

Chyby hrace braniciho hazece (,,markera*)

Marker nesmi pocitat rychleji nez v sekundovych intervalech. Nesmi obkro-
¢it pivotovou nohu hazece. Nesmi byt hazeci bliz jakoukoliv ¢asti téla nez
na vzdalenost prdméru létajiciho disku. Naopak pokud héazeé neodhodi do
deseti sekund, dochazi ke zméné drzeni disku a hazeci bylo tzv. napoditano.

Aut

Disk mlze letét autem, hraci obou tym0 se mohou pohybovat v autu. Pokud
vSak dojde k chytu disku Uto¢nikem v autu, nebo na obvodové Care, jedna
se o0 aut. Za aut se povazuje i situace, kdy utocnik stoji jednou nohou v autu
a jednou ve hfisti. Nebo kdyz disk chytil po odrazu z autu.



Ultimate Frisbee

DOVEDNOSTI POTREBNE KE HRE

Kromé zakladniho pohybu po hfisti, tedy béhani, skakani a zmén sméru, jsou
zde jesté dvé hlavni ¢innosti, které musi ovladat kazdy hrac: chytani a hazeni.

Chytani disku

evs

Chytani je povoleno do jedné &i obou rukou, lepsi a bezpecnéjsi je vSak chyta-
ni obourug, protoze tim ma hra¢ nad diskem vétsi kontrolu a riziko nechyceni
nebo upusténi disku je tak mensi. Nejpouzivanéjsi zplsoby chytani jsou tzv.
»nha ¢apa“ a ,na kraba“ VSechny zpUsoby chytani je nutné zvladat jak v klidu
na misté, tak ale predevsim v plném béhu nebo pfipadné ve vyskoku. Pokud
hrac¢ chyta disk v béhu nebo ve vyskoku, pak mlze udélat nékolik krokl, nez
zcela zastavi. Zastavit musi po chyceni disku co nejdfive — neni vSak urceno,
kolik krokl muze s chycenym diskem udélat. Vzdy zalezi na rychlosti béhu
a setrvacnosti pohybu hrace. V prébéhu zastavovani, po chyceni disku, se
mUze stat, Ze se hra¢ dostane mimo hfisté za postranni ¢aru. V takovém pfi-
padé se po zastaveni vrati pravé na tuto ¢aru do mista, kde ze hristé vybéhnul
a nasledné z tohoto mista rozehrava.
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Obouruc¢ mezi dlané (na capa)

Chytame disk dlanémi proti sobé, jednou rukou shora a druhou ze spodu.
Prsty natazené, roztazené od sebe, dlané lehce vyosené proti sobé. Pozice
téla je v idealnim pfipadé takova, ze pokud by mi disk proletél mezi dlanémi,
tak se zastavi o télo. Pokud je potreba, tak se k takovémuto chytu hra¢ snizi,
nebo vyskodi. Jedna se o nejastéjsi a nejjisté&jsi zpUsob chytani pfi hre.

Chytdni frisbee na éapa

Obouru¢ za hranu (na kraba)

Tento zplsob se téz provadi obéma rukama, jen se disk nechyta mezi dla-
né, ale mezi samotné prsty. To pak vypada tak, ze palce obou rukou jsou
na jedné strané disku a zbylé prsty na strané druhé. Existuji dvé moznosti,
a sice spodni a horni chyceni. U spodniho, kdy disk chytame v Urovni hrudni-
ku a niz, mame palce na horni plose disku a ostatni prsty zespodu pod nim.
V opacném pripadé, kdy je disk chytan od hrudniku vys nebo dokonce nad
hlavou hrace, jsou palce na spodni plose disku a zbylé prsty shora.



Ultimate Frisbee

Chytani frishee na kraba

Do jedné ruky

Mdze nastat situace, kdy neni mozné chytit disk do obou rukou. V takovém
pripadé se pak pouziva chytani jednoruc. To nejcastéji nastava, pokud hrac
chyta disk tak vysoko, Ze si pro néj musi vyskocit anebo hodné nizko, témér
u zemé. Nebo také v pripadech, kdy disk neleti pfimo na néj, ale dal od jeho
téla, kam by obéma rukama nedosahl. Tento zplsob chytéani neni tak jedno-
duchy a bezpecny jako ty predeslé, proto se doporucuje vyuzivat ho opravdu
pouze v pripadech, kam neni mozné dosahnout obéma rukama. Provedeni
chytu je totozné jako u chytani obourug, tedy palec ruky na jedné plose disku
a ostatni prsty na té druhé. Od hrudniku vys je palec na spodni ploSe a ostat-
ni prsty shora, od hrudniku nize pak na horni a zbylé prsty zespodu. Uskali
této techniky je téz rotace disku, na kterou musi chytajici hra¢ davat zvyseny
pozor. Pokud totiz disk chytad jednou rukou, ale ze Spatné strany, dost Casto
se stane, Ze se mu disk z dlané vytoci ven a on prihravku nechyti.

Chytani frisbee do jedné ruky
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Hazeni disku

Dalsi dovednosti, kterou musi kazdy hrac¢ frisbee ovladat, je hazeni. Existuji
rdzné typy hodl. Nejzakladnéjsi a nejpouzivanéjsi jsou backhand a foreh-
and, ze kterych nasledné vychazeji i ostatni typy hodd. Jelikoz je ve frisbee
zakazano s diskem chodit, tak jsou vSechny hody provadény z mista, ma-
ximalné z jednoho ukroku stranou. Tento Ukrok, pfipadné vypad, se nazyva
pivot a znamena, ze se haze¢ mUze pohybovat kolem své stojné nohy, ktera
je porad na jednom misté. Druhou nohou se muize pohybovat kterymkoliv
smérem do stran, dopfedu i dozadu a tim se uvolfiovat od obrance, ktery ho
brani (podobné jako v basketu). Hrac, ktery hazi pravou rukou, ma stojnou

nohu levou, levoruky hazec pak naopak.

Backhand

Je nejbéznéjsi a nejjednodussi hod, ktery lze ve frisbee vyuzit. Pouziva se
jak na kratké, tak na dlouhé vzdalenosti, a to s velkou presnosti. Toho je do-
cileno diky snadnému, ale zaroven silnému Uchopu disku. Ten vypada tak,
ze palec pridrzuje disk z horni strany smeérem k jeho stfedu. Ostatni prsty
jsou na disku zespodu a drzi disk za jeho vnitini hranu. V tomto Uchopu jsou
vlastné prsty zatnuté v pést, diky Cemuz je drzeni opravdu pevné. Zapésti je
vSak pfi drzeni i samotném odhodu co nejvice uvolnéné.
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Ultimate Frisbee

DrzZeni frisbee na backhand

Hrac, ktery hazi pravou rukou, pfed samotnym hodem pivotuje na levou stra-
nu tak, Ze pravou nohou prekracuje levou a tim se otaci svym pravym bokem
do sméru, kam chce nasledné hazet. Timto pohybem a vytocenim do strany
hraci vznika velky prostor pro naprah a diky tomu je backhand vhodny i pro
dlouhé silové hody. V tomto postoji je dilezité, aby mél hraé pokréena ko-
je prenesena na predni, tedy pravou nohu. Co je u backhandu, stejné jako
u v8ech daldich hodd, dllezité, je udéleni dostatec¢né rotace disku, ktera vy-
chazi z rychlého Svihu zapéstim.

Forehand

Druhym typem hodu a soucdasné druhym zpUsobem drzeni disku je fore-
hand. Ten je oproti backhandu o trochu sloZitéj$i na nauceni, avéak dUlezZity
je stejné, ne-li vice. Pri drzeni na forehand je palec na horni plose disku smé-
fujic k jeho stfedu. Na spodni strané jsou za vnitfni hranu opreny ukazovak
a prostrednik, které do této hrany tladi a tim roztaci pfi odhodu disk. Tyto
dva prsty jsou idealné natazené, ale mohou byt i lehce pokréené. Ukazovak
na spodni strané mdze téz sméfovat ke stfedu disku, ¢imz hrad ziska lepsi
stabilitu pfi drzeni, avSak mirné si tim omezuje predavani rotace disku pfi
odhodu. Zbylé dva prsty, prstenik a malicek, jsou opfeny o hranu disku z jeho
vnéjsi strany, popt. skréeny v pést.
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Drzeni frisbee na forehand

Pfi odhodu z forehandové strany se opét vyuziva pivotovani, diky némuz si
hra¢ muze udélat Ukrok do strany. Pravak stoji na levé noze a pravou no-
hou ukroci vpravo. Prfitom na tuto nohu prenese vahu a nohu pokrci, ¢imz
velmi rychly, nebot se hazi témér bez naprahu - pouze Svihnutim zapésti.
Velmi dileZita je prace zapésti a prstd, které dohromady vytvareji pohyb,
diky kterému disk dostava potrebnou rotaci, aby letél rovné a ve vzduchu
se neklepal.

Zatocené hody

Kromé rovnych hodl se s diskem daji hazet i hody zatoéené, které neleti
primo na cil, ale svoji drahou letu zvladnou obletét prekazku, napfr. obrance
pfi hie. Tento oblouk lze hodit dvéma zpUlsoby — vnéjsim a vnitrnim.

Prvnim z nich je takzvany banan. Pokud chce hrac tento hod vyuzit, pak je
jeho pivotovani, naprah i odhod velmi podobny jako pfi klasickém rovném
hodu, jen se zméni Uhel naklonu disku, zapésti a loktu. Tento naklon je pro-
veden tak, Ze je hrana disku, ktera je dal od téla hazece, zvednuta vys nez
hrana, kterou drzi v ruce.

Druhy zpUsob, jak mdze hraé¢ hodit disk obloukem, je takzvany podhoz.
Tento zpUsob se vyuziva v pfipadé, kdy je potfeba hodit spodem od zemé -
napriklad pod rukama braniciho hrace nebo kdyz chce hrac hodit disk, ktery
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Ultimate Frisbee

se bude stacet smérem k chytajicimu spoluhraci a tim pro néj bude snad-

evs

néjsi jeho zachyceni. Technika hodu je opét velmi podobna s rovnym hodem,
s tim musi disk ve své ruce odklonit od sebe, aby vzdalenéjsi hrana disku byla
niz nez ta, kterou drzi v ruce.

Dalsi typy hodii

Kromé zakladnich hodU existuji i dal§i — o néco méné pouzivané, ale efektni.
Jednéa se o hody horem pres obrance. Drzeni je pro tento typ hodd shodné
jako pfri forehandu. Béhem hodu je hrac natocen celem do sméru, kam chce
hazet a hod mize provést z mista bez jakéhokoliv Ukroku. Nejbéznéjsimi
hody horem jsou pak Overhead a Scoober.

Overhead

Hod pres hlavu, ktery pfi provedeni pfipomina hod mickem. To proto, ze
se cely pribéh hodu odehrava nad hlavou, respektive vychazi zpoza hlavy
a kon¢&i natazenou rukou pred hlavou hrace.

Scoober

Dalsim hodem, ktery se hazi vrchem pres obrance, je Scoober. Disk v ruce
se drzi stejné jako na forehand, ovéem otoceny dnem vzhUru. Soucasné
s pivotovanim naprahne hazejici ruku vzad, pficemz disk ma nad urovni ra-
men vedle hlavy a zapésti pfi naprahu ohne smérem dozadu.

QR kéd 1: Video na
chytdni a hazeni
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NACVIK HRY POMOCI HERNICH CVICENI

Nacvik hazeni a chytani
Pro vyuku hazeni a chytani je vhodné zvolit vzdy néktery konkrétni hod ¢i
kombinaci hodU. Pokud hradi jiz ovladaji zakladni hody, pfidaji se i ty ob-

vvvvvv

opakovat pro osvojeni techniky. Zacit na kratsi vzdalenost a postupné se od
sebe vzdalovat. Kazdy hod opakovat napfiklad 10x a poté zménit vzdalenost
mezi dvojici. Cviceni by mélo zabrat kolem deseti minut. Pozdéji se da pfi-
dat hazeni v pohybu. To znamena, Ze chytajici hra¢ udéla nékolik rychlych
pohybl rovné proti disku nebo lehce do stran. Hrace to lépe pfipravi na
dalsi cvi¢eni i hru samotnou.

Zaroven je u toho dobré se zaméfit i na konkrétni typ chyceni disku, prefe-
renci by pak mél mit chyt na ¢apa, ktery je nejpouzivanéjsi.

Herni cviceni

Pfed samotnou hrou je vhodné spojit hazeni a chytani i s pohybem na hfi-
Sti. Zatim klidné bez jakékoli taktiky, jen Cisté koncentrované situace, které
ve hfe mohou nastat. Dlraz by mél byt kladen na to, aby se pouzivaly sprav-
né hody, u véeho se vyuzival poradny pivot, a i chytani bylo co nejvice podobné
hernimu idealu. Pfed hernimi cvi¢enimi je urcité dobré, aby se hraci rozcvicili
a protahli a predesli tak pripadnym zranénim, jako je tfeba natazeny sval.
Tady je nékolik cvi¢eni (drilld), které jsou vhodné:
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Ultimate Frisbee
Angel drill
[1] 2]

() HRAC ® DISK & KUZEL —— SMER NABEHU - - - PRIHRAVKA

Ndkres cvi¢eni

Prvni drill, ktery propojuje hazeni, chytani a nabéhy, se
nazyva Angel drill. Na hfisti jsou rozmistény 4 kuze-
ly do tvaru ¢tverce &i obdélniku. Na dvou sousedicich
rozich stoji zastupy hracd. vV jednom z téchto zastupd
ma prvni hrac¢ disk a z této pozice cely drill zacina.
Zacina tim, Zze ze zastupu, ve kterém disk neni, vybi-
ha prvni hrac¢ diagonalné ke kuzelu (1) a pfi dobihani
QR kod 2 k nému dostava prihravku ze zastupu druhého (2). Po
(Video Angel drill) této prihravce hrac, ktery ji hazel, také vybiha po uhlo-
pricce ke kuzelu (3), kde téz musi zachytit prihravku (4). Hrac¢, ktery hodil
tuto druhou pfihravku ma po tomto hodu svoji ¢ast drillu hotovou a odbiha
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se zaradit do zastupu, ze kterého na zacatku nevybihal (5). Celé jedno kolo
je nasledné zakonc¢eno pfihravkou do zastupu (6), do kterého se téz hrac
zaradi (7). Nasledujici krok, kdy opét vybiha hrac¢ z vedlejSiho zastupu po
diagonale ke kuzelu (8), je jiz shodny se zacatkem cviCeni a takto se cely
drill opakuje stale dokola. To znamena, ze kdyz je hra¢ po nabéhu pfipra-
veny u kuzelu, dostava z blizsiho zastupu prihravku (9), po niz hazejici hrac
opét vybiha krizem (10), aby dalsi prihravkou dostal disk (11), ktery nasledné
hodi do zastupu, jez stoji u jednoho ze startovnich kuzell. Toto cviceni je
vhodné pro zakladni hody véetné pivotu, ale jiz kombinuje hazeni na pohy-
bujiciho se i statického spoluhrace.

Nabéhy proti sobé s mezipFihravkou
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Ndkres cvic¢eni

Nabéhy proti sobé s mezipfihravkou jsou cvi¢enim, ve
kterém hraci vybihaji proti sobé a vyménuji si mezi
sebou rychlé pfihravky. Drill zac¢ina vybéhnutim prv-
niho hrace ze zastupu Sikmo proti zastupu druhému
(1). Okamzik poté hrac z druhého zastupu hazi tomu-
to hradi disk (2) a sdm vybiha dopredu a do opacné
strany (3), nez je nabéhnuty hra¢ z prvniho zastupu.
Po této prihravce a nabéhu druhého hrace se oba hra-
¢i miji na prostredku vzdalenosti mezi obéma kuzely.
Jsou od sebe zhruba 1-2 m daleko, kdy hra¢ s diskem
hodi prihravku hraci druhému (4). Inned po zachyceni
disku jej hra¢ hazi zpét do prvniho zastupu (5), béhem ¢ehoz jiz prvni hrac
opousti hru a bézi se zaradit do druhého zastupu, nez ze kterého vybihal (6).

QR kéd 3 (Video Na-
béhy proti sobé
s mezipFihravkou)
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Ultimate Frisbee

Po odhozeni této prihravky téz nasleduje zarazeni hrac¢e na konec zastupu (7)
a v témeér stejné chvili jiz vybiha hra¢ ze zastupu na protéjsi strané (8). Dalsi
prabéh cviceni je stejny a opakuje se stale dokola. Nabihajici hra¢ dostava
prihravku od hrace stojiciho u kuzelu (9), ktery po jejim provedeni sam vybiha
(10). V pllce, kde se oba hraci potkaji, si prihravku vyméni (11) a nasledné je disk
znovu odhozen k hradi, ktery je pfipraveny u kuzelu (12). V navaznosti na to oba
hraci pokraduji smérem vpred a zarazuji se do zastupl na protéjsich stranach,
odkud nevybihali (13, 14). Toto cvic¢eni je vhodné pro vyuku nezastavovani jesté
pred samotnym chytem.

Box drill
[1] [2]
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Nakres cvic¢eni
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V pribéhu drillu, jez se nazyva Box drill, se vyuzivaji
nabéhy hracd se zménou sméru a rychlych pfihra-
vek. Hrag, ktery je aktivné ve hre, si musi nabéhnout,
prijmout prihravku a ihned poté disk hodit dalSimu
nabihajicimu hraci. Box drill dostal svij nazev pro-
to, Ze se hraje na hristi ve tvaru Ctverce, ktery hra-
¢i svymi nabéhy, ale jesté vice prihravkami, kopiru-
OR kéd 4 ji. Ctverec je vyzna&en &tyfmi kuZzely na jeho rozich
(Video Box dirill) a doplnén jednim kuzelem v jeho stfedu. Na kaz-

dém rohu stoji u kuzelu zastup hraéd. Hraje se pouze
s jednim diskem, ktery drzi druhy hrac¢ v jednom ze zastupl. Pravé z tohoto
zastupu vybiha prvni hra¢ smérem ke stfedovému kuzelu, u néj rychle dy-
namicky zmeéni smér a bézi ke kuzelu rohovému, ktery je od jeho startovniho
vpravo (1). BEhem nabéhu se vS§ak musi divat smérem ke kuzelu, od kterého
vybihal, nebot od druhého hrace v radé dostane prihravku (2). Soucasné
s touto prihravkou vybiha prvni hrac¢ ze zastupu (2), ke kterému prihravka
leti. Nabéh hrace je opét stejny jako v predeslém pripadé, tedy nejprve ke
stfedovému kuZelu a nasleduje zména sméru do strany ke kuzelu roho-
vému. Poté, co hra¢ u druhého rohu prihravku pfijme, okamzité disk hazi
smeérem k rohu tfetimu (3) a zaroven s tim ze tretiho rohu vybiha dalsi hrac
(3). Po této prihravce ma hrad, jenz vybihal z prvniho rohu, hotovo a jde se
zaradit do zastupu za druhym kuzelem (4). Timto systémem, kdy si hraci
pres stfed nabihaji k rohovym kuZel@im a dostavaji prihravku, se pokracuje
stale dokola. Cviceni lze provadét i opacnym smérem, kdy hraci od stredo-
vého kuzelu budou ménit smér svého nabéhu vlevo, namisto vpravo.

K zakladnimu rozestaveni kuzell pro Box drill lze pridat jesté dalsi 4 kuzely
a tim tento drill tak udélat vice variabilni. Tyto kuzely se poloZi okolo obvo-
dového Ctverce tak, aby lezely uprostred stran a byly od nich vzdaleny stej-
né daleko jako kuZzel stfedovy. Diky tomuto rozestaveni ma poté vybihajici
hra¢ moznost volby, zdali vybéhne ke kuzelu uprostfed nebo pravé k tomu
venkovnimu. To je v tréninku vyhodou pfedevsim proto, Ze se hazejici hraci
musi rychle rozhodovat, jaky typ hodu zvoli, aby se disk nabihajicim hra¢dm
co nejlépe chytal. Mimo tuto moznost volby je princip celého drillu naprosto
stejny jako zakladni verze, tedy nabéh bez disku, pfijmuti pfihravky a nasled-
ny hod dalSimu nabihajicimu hraci. Toto cviceni je tedy vhodné jak na nacvik
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] % 2]

P
®® ®® ®® A ®®
e, @ e, .0
©
N
&S » >b &
/\ / 3
& >‘o
"

®

© . ® © ® v
ﬂ @ &
®
®A
®<---
' 3 &
5
&
©
L 3
(O HRAC ® DISK & KUZEL ——> SMER NABEHU <= - -> PRIHRAVKA

Ndkres cvi¢eni
zékladnich hodd do pohybu, tak ale i hodl zatodenych, které se daji vyuzivat
zpUsobem, kdy hazeé reaguje na pohyb nabiha¢e hodem takovym, aby se sna-
Sel k nému do béhu a jak uz bylo zminéno, tak aby se lehce chytal.

Hex drill

Hex drill, nebo také Dish pass drill, je téZz kombinaci rychlych nabéhd a prihra-
vek. Oproti cvi¢eni Box drill je v jeho pribéhu pfihravek vice a celkové je celé
cvi¢eni rychlejsi. Pro jeho zahrani je potreba jeden disk a 6 kuzell polozenych
na hristi do tvaru $estitihelniku (proto nazev Hex drill). U dvou kuzeld, lezicich
naproti sobé, stoji hradi v zastupech a u jednoho z volnych kuZeld stoji jeden
hrag, ktery celé cviCeni rozbéhne. Disk je v drzeni pfedniho hrace ve skupi-
né, ktera je k tomuto samotnému hraci bliz. Drill zacina nabéhem hrace bez
disku kolem stojici skupiny k dalsimu volnému kuzelu (1). Pfi dobihani
k nému dostava ze skupiny prihravku (2) a hraé, ktery ji hodil, vybiha smeé-
20
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E] o s esse e E] Ndakres cvic¢eni

rem k dalSimu volnému kuZzelu v poradi (3). Tim na
hristi vznikne situace, kdy jsou kromé kuzell se
zastupy hracd obsazeny i 2 kuzely na jedné stra-
né Sestiuhelniku. Hrac¢, jenz pfrijmul prvni pfihrav-
ku, dale hodi disk druhému nabihajicimu hraci (4)
E] 3, e Batih e 2 a odbiha se zaradit na konec zastupu (5). Po zachy-

ceni disku druhym hracem nasleduje prihravka do
QR kod 5 (Video Hex gy niny u kuzelu (6), po ni¥ tento hra& opét nabiha
dritl) k volnému kuzelu, ktery je dalsi ve sméru cviceni
(7). Touto prihravkou a ndbéhem vznikne stejné postaveni jako to pocatecni
a dalsi pribéh cviceni je jiz stejny a opakuje se stale dokola. Prihravka ze sku-
piny na volného hrace u prvniho kuzelu (8), nabéh hrace ke kuzelu dalSimu
(9), prihravka mezi témito dvéma hraci (10), zarazeni hrace do zastupu (11),
prihravka hraci v prvnim zastupu (12) a znovu nabéh k volnému kuzelu (13).
Toto cviceni je vhodné na nacvik rychlejsiho odhodu, klidné na Ukor techni-
ky samotného hodu a nasledné rychlé reakce po odhodu ve snaze se ihned
zbavit obrance.
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Nabijim — hazim - bézim
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OR kéd 6
(Video Nabijim-
hazim-bézim)

v pravém Uuhlu troj-
rem k vedlejSimu ku-

Nakres cviceni

Nabijim — hazim - bézim je drill pouzivany pro tré-
nink predevéim dlouhych hodl za obranu, které se
ve hrfe bézici hraci snazi zachytit a tim ziskat rov-
nou bod. Pravé kvlli charakteru cvi¢eni se mu mezi
trenéry a hradi téz rika jednodusSe ,Dlouhd“ Poca-
teCni postaveni tvofi 3 zastupy hracd, které stoji
u pfipravenych kuzell. Tyto kuzely jsou rozmistény tak,
aby vytvofily rohy pomyslného pravouhlého trojuhelni-
ku. Cviceni neprobiha v nekoneéném toceni hracd, jako
pfidrillech predchozich, nybrzvjednotlivych samostat-
nych cyklech, kterych se vzdy zucastni pouze 3 hraci
s jednim diskem. Disk ma u sebe hrac¢ stojici u kuzelu
Uhelniku. Drill nadina prihravkou tohoto hrace smé-
zelu (1), nasledovanou jeho kfiznym nabéhem pred

tento zastup (2). Hrag, ktery prvni prihravku pfijmul, hodi disk zpét hraci
prvnimu, ktery si jiz nabéhnul pfed néj (3) a soudasné s tim vybiha ze tre-
tiho zastupu co nejrychleji a co nejdal do pole dalsi hrac (3), ktery bude
nasledné chytat dlouhou prihravku (4). Po takto zahrané situaci zakonce-
né dlouhou prihravkou, kterou se podafi nebo nepodari chytit, se vsichni
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3 hraci vraci mimo hristé zpét do zastupu, béhem cehoz jiz probiha dalsi
kolo. Do skupin se tito hraci vraci posunutim o jednu pozici tak, ze hrac
hazejici dlouhou pfihravku bude v zastupu, odkud se vybiha dlouhy nabéh,
z dlouhého nabéhu se hrac zaradi do skupiny, kde probiha druha prihravka
a hra¢ z tohoto zastupu odchazi do skupiny, odkud se celé cvi€eni zadina.

Marker drill
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Ndakres cvic¢eni

Marker drill je herni cvi€eni, ve kterém hazejici hraci
trénuji uvolnéni od obrance (markera), aby mohli od-
hodit disk, a naopak obranci se jim v tom snazi zabra-
nit. Nazev tento drill dostal od slova marker, které se
ve frisbee vyuziva pro obrance hazece. Cviceni je to
velmi jednoduché, nebot se ho Ucastni pouze 3 hradi
s jednim diskem. Zacatek a vlastné i cely nasledny
pribéh je v rozestaveni, kdy stoji hra¢ s diskem, u néj
obrance a ve vzdalenosti, na jakou chtéji zrovna tré-
novat, stoji dalSi hrac. Tento volny hra¢ bez obrance je
pro potreby drillu bran jakozto spoluhraé hazece s diskem a jeho ukolem je
nabihat si do stran, aby mu Uto¢nik mohl disk prihrat. Cilem hazece je uvol-
nit se od obrance pomoci pivotovani a hodit disk svému spoluhraci (1). Kdyz
se mu to podari, prebiha pravé k tomuto svému spoluhradi (2), pficemz se
ale jejich role méni. Z pribihajiciho hrace se stava obrance a tim vznika stej-
na situace jako na zacatku - jen na opacné strané hfisté a s vyménénymi
posty jednotlivych hracd. Ten hraé, ktery v prvni situaci nabihal a snazil se
zachytit letici prihravku, ma ted disk, a pravé on se snazi prihravku hodit
(3). Poté co ji odhodi, prebiha délat markera (4). Hrag, ktery jako prvni bra-
nil Uto€nika, nyni prihravku zachytava.

QR kéd 7
(Video Marker drill)
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Ultimate Frisbee

Takto se hraci vymeénuji stale dokola. Cilem tohoto cviceni je primarné nacvik
jednoduchych hod0 pres obranu, ktera nasledné nastane ve hre, pravé po-
moci pivotovani a vyuzivani tak predevsim obou zakladnach hodd: forehandu
a backhandu.

Prechod do hry

Jakmile hradi zvladnou technické zaklady hazeni a chytani, které si mohou
prabézné zdokonalovat v prlibéhu vyse zminénych cviceni, ¢i jakychkoli ji-
nych zaloZenych na predstavivosti trenéra Ci prevzatych klidné z jinych spor-
tU, je ¢as presunout se k té nejvice zabavné ¢innosti — a to k samotné hre.
Na zacatku je vhodné si postavit klidné mensi hfisté, jasné oznacit koncové
zoény a vysvétlit hracim pouze nejzakladnéjsi pravidla a zacit hned hrat -
idealné v trosku mensim poctu — 3 na 3 az 5 na 5. Neni potreba se snazit ze
zacatku dodrzovat Uplné vSechna pravidla, at neni hra pfilis rozkouskovana.
Stadi ty zakladni a postupné se daji pridavat dalsi.
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VYBAVENI

Létajici disky

Ultimate Frisbee se hraje s létajicim diskem, Uk DL,
ktery vazi 175 gramQ a ma 27 cm v prU- S %
meéru. Pro déti (obvykle do deseti let) S e
se pouziva zmensena varianta, ktera | g o i
vazi 135 nebo 145 graml. Nejpouzivangjsi \ g Mb& o
disky jsou od vyrobcl Discraft a Eurodisc.
Doporucujeme pouzivat pravé tyto, které \ e4[
jsou oficialné uznané svétovou federaci

a které vyborné létaji. Na trhu naleznete spous-

tu rdznych frisbee, ktera ale ¢asto postradaji po-
tfebnou kvalitu. Disky od téchto dvou firem jsou v Cesku pomérné snadno
k dostani. MGzete klidné kontaktovat Ceskou asociaci ultimate frisbee (CAU
Frisbee), kde vam radi poradi nebo i disky pomUzou sehnat.

Frisbee.cz

5
. o
0Zgno V

V éem hrat

Kromé disk( neni potfeba v podstaté uz nic pfili§ specifického. Pokud bu-
dete frisbee hrat na travé, idealnim obutim jsou kopacky (bez kovovych
kolikl — z dGvodi bezpeénosti). Pokud budete hrat uvnitf, napriklad v télo-
cvicné, stacdi klasicka salova obuv.
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Ultimate Frisbee

ZAVER

Ultimate Frisbee je komplexni sport, tak jako jiné tymové sporty. Existuje
spousta taktik a dalSich pokrocilych cviceni, které se daji délat. To, co jsme
se snazili popsat, berte prosim jako urcity zaklad, ktery by vam mél pomoct
a zaroven stadit na to, abyste frisbee mohli zaradit mezi vase sportovni ak-
tivity. Déti to bavi a uz jen samotné hazeni je ¢asto nadchne. Nutno fict, ze
jako kazda nova véc, tak i nauclit se hazet frisbee potfebuje trochu Casu.
Pokud by vas ultimate zaujalo a chtéli jste se dozvédét a naucit vice, staci

kontaktovat Ceskou asociaci ultimate frisbee (CAU Frisbee). Radi poradime
a pomuUzeme.

Pfi tvorbé této prilohy jsme vychazeli jednak z metodické pfirucky: Frisbee:
Létat je tak snadné. Pravidla a metodika sportl s létajicim diskem, kterou
vydala Ceska asociace létajiciho disku. A také ze zkusenosti autor{ pfi tréno-
vani tyma rdznych vékovych kategorii nebo détskych krouzka.

Vice o Ultimate Frisbee se mlzete dozvédét na webovych strankach:
www.frisbee.cz a www.czechultimate.cz.
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