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KLEUC K DIAGRAMOM

V diagramoch zobrazujucich postavenie a pohyb hracov a disku sa pouzivaju znaky uvedené
na obrazku 1.

OO0 Uto¢iaci hra¢ bez disku

@ O' Uto&iaci hraé s diskom
O\ x Oljr_’tt?ca, ¢telom v smere
ruciciek
. Disk
4 P
— Draha pohybu hraca

— = Driha letu disku

A Kuzel

Obr. 1 Znaky pouzité v diagramoch



UvoD

Mili ¢itatelia, Sportovci,

tuto knihu sme napisali s cielom podporit’ rozsirenie hry ultimate frisbee na
Slovensku. Tento S$port zaznamenava rychlu expanziu v naraste nielen jej rekreacnych
fantsikov, ale aj vykonnostnych hracov. Jeho popularita rastie z viacerych dévodov. Je to
atraktivna dynamicka hra, ktord je lahko dostupna z hladiska materialneho vybavenia
i priestorovych podmienok. Aj ked’ sa javi ako $port mladych, uréite pontika Sportové vyzitie

r6znym vekovym skupindm. Charakter hry je u¢ebnicovym prikladom fair play spravania.

V ramci Sportovania je zname, ze ak okrem samotnej realizacie priddme aj techniku
danej Sportovej discipliny, v naSom pripade hry, rastie pocit dobrého zazitku. Takze nasim
d’alsim ciel'om bolo sprostredkovat’ zakladné poznatky o genéze ultimate frisbee, pravidlach,
Struktare Sportového vykonu isamotnej metodike nacviku vybranych hernych ¢innosti.
Vychadzali sme hlavne zo zahrani¢nych publikacii ultimate frisbee a relevantnych doméacich
prac, ktoré suvisia s tematikou. Najcennej$im prinosom tejto monografie je pretavenie empirie
z dlhoro¢nej praxe, vratane reprezentaénych a trénerskych skdsenosti hlavného autora
publikécie do nasledujucich stranok. Tyka sa to rozpracovania metodickych postupov nacviku
V §portovom tréningovom procese. Urcéite je eSte mnoho poznatkov, ktoré patria k
dokonalému osvojeniu hry ultimate frisbee. Zatial' sme sa snazili poskytnat’ zaklady, ktoré

umoznia hrat’ frisbee ,,Sportovo® a s urcitym ,,hra¢skym Standardom*.

Ultimate frisbee poskytne nové rozmery Sportovych zaZitkov a sucasne sa moze stat’

dobrym doplnkom zdravého Zivotného §tylu moderného Cloveka.

Kolektiv autorov



1 VZNIK FRISBEE A GENEZA VYVOJA ULTIMATE
FRISBEE AZ PO SUCASNOST

1.1 Vznik frisbee

Ultimate frisbee ako aj ostatné diskové Sporty by nemohli existovat’ bez vynajdenia
lietajlceho taniera, teda disku alebo ,,frisbee*, ako tento lietajuci predmet dnes pozname. Prvé
zname hadzanie si ,,diskom bolo realizované vysokoskolakmi z Yale University v USA
zaCiatkom 20. storocia. Priestory Yale University boli blizko pri pekarni s nazvom
,Connecticut's Frisbie Pie Company®, ktorej kolace sa predavali na kovovych podnosoch
(obr. 2). Tie sa dokazali udrzat’ vo vzduchu pri odhodeni na vel'mi kratku vzdialenost. Dnes
populérne prihravanie si lietajuceho taniera ale ostalo v zabudnuti, az po vynajdenie
plastového lietajuceho taniera Fredom Morrisonom v roku 1948. Plastovy lietajuci tanier
vydrzal vo vzduchu ovela dlhsie a mal lepsie letové vlastnosti, ako akykol'vek iny vyrobok
z dreva ¢i kovu. Tento vynalez viedol k prvej masovej vyrobe diskov snazvom ,,Pluto
Platter”, ktoré zacala vyrabat hrackarska spolocnost Wham-O vroku 1951. Prva
zaznamenana sitaz vyuzivajuca tieto disky bola v roku 1954 organizovand na Dartmouth
University v USA, kde Studenti zorganizovali turnaj pre diskovy $port S nazvom ,,Guts* (vid’
kapitola 4.4). Rok po zatvoreni pek&rne Connecticut's Frisbie Pie Company v roku 1958 si
firma Wham-O so sidlom v Kalifornii, USA, registrovala meno FRISBEE® ako meno pre
svoje lietajuce taniere. Tato ochranna zndmka bola vysledkom predvidatel'nej prezyvky, ktora

dali studenti Yale a Harvardu svojim novym lietajucim hrackam (lacovella).

Obr. 2 Podnos z pekarne Connecticut's Frisbie Pie Company, ktory sa vyuzival ako
lietajuci tanier
(Get Horizontal, 2012)
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1.2 Genéza vyvoja ultimate frisbee aZ po sucasnost’

Vynajdenie Sportu ultimate frisbee, tiez znameho ako ultimate, sa objavilo do roka od
prvého mechanického patentu na lietajaci disk od Eda Headricka v roku 1966. Joel Silver
a jeho kamarati na strednej $kole Columbia High School (d’alej len ,,CHS*) v Maplewood,
New Jersey, USA, predstavili svoju predstavu o hre ultimate s lietajicim diskom Studentske;j
rade vroku 1967. Prvd hra, o ktorej mame informécie, sa hrala vroku 1968 medzi
Studentskou radou a persondlom Skolskych novin. V tejto hre bolo oznacenie postrannych ¢iar
ihriska a koncovych zon jedingm pravidlom. Hru vyhral personal Skolskych novin. Hry
pokracovali nasledujuci rok zapasmi, ktoré sa odohravali vo vecernych hodinach pod Ziarou
ortutovych svetiel nového Skolského parkoviska. Prva a druhd edicia pravidiel bola navrhnuté
Studentom CHS Buzzym Hellringom aupravena Studentmi Joelom Silverom a Johnom
Hinesom. Uplne prvy medziskolsky zapas sa hral medzi CHS a strednou $kolou Milburn High
v roku 1970, kde CHS vyhrali, 43:10. Prva konferencia timov ultimate frisbee sa vytvorila
v roku 1971 a pozostavala z timov piatich §kol z New Jersey (d’alej len ,,NJ*), vratane CHS
a Milburn. Niektori zacastneni ultimate frisbee hraci po ukonceni strednej Skoly vytvorili
nové timy na svojich vysokych Skolach a univerzitdch. Rutgers University (NJ, USA)
6.11.1972 porazila Princeton (NJ, USA), 29:27, v prvej medziuniverzitnej hre. Tato hra sa
odohrala presne 103 rokov po prvej medziuniverzitnej hre Amerického futbalu medzi
uvedenymi sUpermi a na tom istom mieste, ktoré sa medzi¢asom zmenilo na parkovisko.
Zaujimavé je, ze rovnaky tim vyhral o rovnaky rozdiel bodov. Yale hostoval prvy ultimate
turnaj (8 vysokoskolskych timov) v roku 1975, ktory vyhrala Rutgers University. V lete 1975
sa uskutocnili druhé majstrovstva sveta v ultimate frisbee (Second World Frisbee
Championship) na Rose Bowl stadione v Pasadene v Kalifornii, za u¢elom rozvoja ultimate

na zapadnom pobrezi USA (lacovella).

Podl'a lacovellu sa diskové $porty zacali §irit do Eurdpy a Azie priblizne v polovici
sedemdesiatych rokov 19. storo¢ia. Dokazuje to vznik Svédskej Frisbee Federacie (SFF -
1974), Japonskej Frisbee Asociacie (1975) a Austréalskej Frisbee Asociécie (1976). Belgicko
a Raktsko zalozili svoje asociacie v roku 1977, ktoré vroku 1978 nasledovalo Finsko
a Dansko. Hracska Frisbee Asociacia (UPA) bola vytvorena v roku 1979, kde bol ako prvy
predseda zvoleny Tom Kennedy. Prvé majstrovstva Eurépy sa zorganizovali v Parizi vo
Francuzsku v roku 1980. Vitazny tim tvorili hraci Finska, na druhom mieste sa umiestnil tim

z Anglicka a treti skongili Svédi.
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The World Flying Disc Federation (WFDF) bola prva medzinarodna federacia
pokryvajica vSetky diskové Sporty. Bola zalozena v roku 1984. Vznikla rok po zruseni
International Frisbee Association, ktora hlésila v posledny deni fungovania 100 000 hracov
z 30 krajin. Timy ,,Flying Circus“ (open, USA), ,,.Lady Condors* (Zeny, USA) a ,,Svédsko*
(juniori) wvyhrali prvé ultimate majstrovstvad sveta (pre narodné timy) v Colchesteri v
Spojenom Kralovstve (1986) sponzorované WFDF. Prvé majstrovstva sveta klubov (WUCC)
sa konali v Cologne v Nemecku v roku 1989, kde ,,Philmore* (open, USA) a ,,Lady Condors*
(zeny, USA) vyhrali svoje divizie. ,,Seven Sages“ (masters, USA) sa stali prvymi
medzinarodnymi majstrami sveta v divizii masters v Millfield, UK, vroku 1995. ,Red
Fish, Blue Fish“ sa stali majstrami divizie mixed v St. Andrews v Skotsku v roku 1999

(lacovella).

V sucasnosti eviduje WFDF vyse 7,5 miliona hraov na celom svete z vyse 70 Krajin
sveta. Ultimate frisbee uznala Medzinarodna olympijska komisia (IOC) v roku 2015 za
olympijsky sport (WFDF, 2016).

1.3 Genéza vyvoja ultimate frisbee na Slovensku

Rok 1983 sa da pokladat za rok zaciatku pisania historie diskovych Sportov na
Slovensku. Za zakladatel'ov a priekopnikov diskovych Sportov na Slovensku povazujeme
Ladislava Grausa a Dusana Pupalu. Dvaja nadsenci zapaleni pre pohybovu aktivitu s diskom
sa pre pobavenie zacali stretavat’ na atletickom Stadione Mlada Garda v Bratislave. Spolo¢ne
tam travili vol'ny ¢as hadzanim lietajiceho disku. S postupom ¢asu vSak zacali prichadzat’ na
to, Zze spektrum pouzivania nacinia je ovela vacsie, ako len bezné hadzanie a chytanie VO
dvojici. Zacali vymyslat’ ré6zne druhy hodov a spdsoby chytenia disku. Sutazili v disciplinach
ako hod do dialky, maximalna dizka letu disku a podobne. Prave tieto roky priniesli prvé
informacie a poznatky o tomto Sporte (SAF, 2016).

Slovenska asociacia frisbee (d’alej len ,,SAF*) uvadza, Ze prelomovym sa stal az rok
1989. Nezna revolUcia a pad totalitného rezimu poskytli Slovensku nové moznosti. Otvorenie
hranic, spoznavanie zapadnej kultdry, a hlavne prichod lektorov z USA, to vSetko malo na
vyvoj tohto Sportového odvetvia u nés rozhodujdci vplyv. Diskovy $port ultimate frisbee sa
rychlo rozsiril medzi bezna populaciu. Najskor ako Sportova Cinnost’ prinaSajtica relaxaciu
a oddych predovsetkym na dovolenkach v prirode a pri mori. Neskor s organizovanim prvych
oficidlnych turnajov na Slovensku si definitivne nasiel miesto medzi Sportovymi odvetviami,

ktorym sa venuju l'udia uz aj ako profesii.

12



Stru¢ny prehl’ad najdolezitejSich udalosti v historii ultimate frisbee na Slovensku:

1993 — slovenska vyprava sa prvykrat zacastnila na medzinarodnom ultimate frisbee turnaji
»Prague spring®;

1996 — zalozenim SAF sa Slovensko stava pravoplatnym ¢lenom Svetovej federacie
lietajaceho disku (WFDF). V tom istom roku Slovensko organizuje prvy ro¢nik turnaja
Summer Trophy a Majstrovstva Slovenska v disc golfe;

1997 — organizuju sa prvé majstrovstva Slovenska v ultimate frisbee a accuracy;

1998 — prva ucast’ slovenského timu na Plazovych majstrovstvach sveta (WCBU) v Rimini
(Taliansko) a prvy ro¢nik Majstrovstiev Slovenska vo Freestyle (vol'ny §tyl);

2000 — prvykrat zostavend slovenskd reprezentacia, ktor4& na Majstrovstvach sveta
v Helbronne (Nemecko) obsadila trinaste miesto;

2001 — Viliam Holicka sa stal vicemajstrom Europy klubov v drese Claphamu (Anglicko);
2005 — medzinarodne zlozeny tim Four Fingers za ucasti slovenskych hraov vybojoval
deviate miesto na Majstrovstvach Eurépy klubov v nemeckom Rostocku;

2007 — slovenské druzstvo Outsiterz prvykrat triumfovalo na Medzinarodnom turnaji Lemon
Cup v Pol’sku;

2008 — Slovensky klub Mental Discorders sa tesil z triumfu na Medzindrodnom turnaji Winter
liga v Rakusku, ktorého sa zUcastnilo 52 timov z celej Eurdpy. Konali sa aj majstrovstva
Eurdpy juniorov do 17 rokov v Trnave. I$lo ,historicky* o prvé takéto podujatie v Europe;
2010 — prvé halové majstrovstva Slovenska v ultimate frisbee. Slovensky tim Mor ho! sut’azil
v divizii open na Majstrovstvach sveta klubov (WUCC) v Prahe. Viacero slovenskych hracov
Startovalo za iné druzstva. S timom Hot Beaches ziskalo 5 slovenskych hracok titul majsteriek
Eurépy v Lloret de Mar (Spanielsko). Odstartoval sa prvy roénik Akademickych

majstrovstiev Slovenska.
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2 PRAVIDLA ULTIMATE FRISBEE

Toto dielo (,,WFDF pravidla ultimate 2009) je licencované podla licencie Creative
Commons Attribution 2.5. Pévodnym autorom diela je Svetova federécia lietajaceho disku,
neziskova organizacia registrovana v $tate Colorado, USA. Nasledujlci text je zhrnutim
pravnych nalezitosti (aplné licen¢né dojednanie je v prilohe C origindlneho dokumentu).

Toto dielo mozete kopirovat, distribuovat, vystavovat auvadzat, vytvarat
odvodeniny a pouzivat’ ho ku komerénym tc¢elom za splnenia nasledujucich podmienok.

Je potrebné uznat’ povodného autora diela a pre ucely distribucie musite jasne uviest’
licen¢né podmienky tohto diela.

Tieto podmienky mézu byt zmenené so sthlasom WFDF. Prava pre Cestné pouzitie
alebo citaciu diela tymto nie su dotknuté (WFDF, 2009).

2.1 Outdoorovy ultimate frisbee

Ultimate frisbee je kolektivny $port so siedmimi hraémi na kazdej strane, ktory sa hra
s lietajucim diskom. Hra sa na obdiZnikovom ihrisku s priblizne poloviénou Sirkou
futbalového ihriska. Na obidvoch stranach ihriska je koncova zona. Ciel'om timu je skorovat
tak, ze hra¢ chyti prihravku v koncovej zéne supera. Thrower (d’alej len ,hadza¢“) nesmie
s diskom behat, mdze vSak prihravat’ ktorymkol'vek smerom. Po nevydarenej prihravke
dochéddza kturnoveru asuperov tim, uto¢iaci na protilahla koncovi zonu, ziskava disk
amoze skorovat’. Ultimate frisbee sa hra bez rozhodcu, je bezkontaktny, zvycajne sa hra na
17 bodov atrva priblizne 100 minut. Spirit of the Game (duch hry) uréuje, ako maji hraci
rozhodovat’ hru aako sa maju na ihrisku spravat. Nasledujucich dvadsat’ bodov tvori
Struktru aktualne platiacich pravidiel (WFDF, 2009).

1 Spirit of the Game (duch hry)

1.1 Ultimate je bezkontaktny Sport bez rozhodcu. Kazdy hraé¢ sa podiel'a na rozhodovani a je
zodpovedny za dodrziavanie pravidiel. Ultimate sa spolieha na Spirit of the Game (duch hry),

¢ize kazdy hrac nesie zodpovednost’ za fair play.

1.2 Spolieha sa na to, ze ziadny hra¢ umyselne neporusi pravidla, preto nie su pre priestupky
voci pravidlam tvrdé tresty — je snaha pokracovat’ v hre tak, ako by najskér pokracovala, keby

k priestupku nedoslo.
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1.3 Hraci by mali dbat’ na to, Ze su sucasne rozhodcami sprostredkujucimi dohodu medzi
timami. Musia:

1.3.1 poznat’ pravidld;

1.3.2 rozhodovat’ spravodlivo a objektivne;

1.3.3 hovorit’ pravdu;

1.3.4 vysvetlit’ sVoj nazor jasne a strucne;

1.3.5 umoznit’ protivnikovi vyjadrit’ svoj nazor;

1.3.6 vyriesit’ diskusie tak rychlo, ako je to mozné;

1.3.7 hovorit’ zdvorilo.

1.4 Vysoko sttaziva hra je vitand, nie vSak na ukor vzdjomného reSpektu medzi hrac¢mi,

dodrziavania dohodnutych pravidiel alebo prostej radosti z hry.

1.5 Nasledujdce spravanie je prikladom dobrého spiritu:
1.5.1 okamzite upozornit’ spoluhraca pri zlom alebo nie nevyhnutnom hlaseni, alebo
pri faule ¢i priestupku voci pravidlam;
1.5.2 odvolanie hlasenia, ak si myslite, ze hlasenie bolo zbyto¢né;
1.5.3 ocenenie supera za dobra hru alebo za dobry spirit;
1.5.4 predstavenie sa superovi;

1.5.5 pokojna reakcia pri nedorozumeni alebo provokacii.

1.6 Nasledujuce spravanie je zrejmym porusenim spiritu a musia sa ho vyvarovat’ vsetci
zucCastneni:

1.6.1 nebezpedna hra a agresivne spravanie;

1.6.2 amyselné faulovanie a iné umyselné porusenie pravidiel;

1.6.3 zosmiesiiovanie alebo zastrasovanie supera,

1.6.4 bezohl'adna oslava po skdrovani;

1.6.5 oplécanie superovych hlasent;

1.6.6 pytanie si prihravky od sUpera.

1.7 Timy su ochrancovia spiritu a musia:
1.7.1 niest’ zodpovednost’ za oboznamenie svojich hrac¢ov s pravidlami a spiritom;
1.7.2 postarat’ sa 0 napravu spravania u hraca vykazujuceho slaby zmysel pre Spirit of
the game;
1.7.3 poskytnat’ superovmu timu konstruktivnu spétnu vazbu ako zlepsit’ dodrziavanie

spiritu.
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1.8 Ked’ sa zaciato¢nik previni voci pravidlam vzhl'adom k ich neznalosti, sktiseni hra¢i maju

za povinnost’ vysvetlit mu priestupok.

1.9 Sktseny hra¢ moze dohliadat’ na hry zaciato¢nikov alebo mladych hracov, poméhat’ im

s pravidlami a s rozhodovanim na ihrisku.

1.10 Pravidla by mali byt interpretované hra¢mi priamo zucastnenymi na danej situacii alebo
hra¢mi, ktori maju najlepsi vyhl'ad. Nehrajici hraci, okrem kapitana, by sa do rieSenia situacie
nemali zapajat’. Avsak u hlaseni tykajucich sa ,,autov® a ,,ground”, mézu hraci poziadat’

nehrajuceho hraca s dobrym vyhl'adom, aby im pomohol hlasenie posudit’.

1.11 Ked sa hri¢i nem6zu zhodnut na tom ako sa situacia odohrala, disk sa vracia

poslednému nespochybnenéemu hadzacovi.
2 lhrisko
2.1 Thrisko je obdiznik 100 metrov dlhy a 37 metrov §iroky (obr. 3).

2.2 Obvod ihriska tvori obvodova ¢iara, ktora pozostdva z postrannych azadnych Cdiar.

Z dvoch boénych stran po dizke a dvoch koncovych stran po $irke.
2.3 Obvodova ¢iara nie je sucastou ihriska.

2.4 lhrisko je rozdelené na vlastnd hraciu plochu vo velkosti 64x37 metrov a dve koncové

zoény vo vel’kosti 18x37 metrov, po jednej na kazdej strane hracej plochy.

2.5 Zénové Ciary su Ciary oddel'ujuce vlastnu hraciu plochu od koncovych zo6n a st stcast'ou

vlastnej hracej plochy.

2.6 Brick marks su zna¢ky tvorené priese¢nikom dvoch 1 meter dlhych ¢iar vo vlastnej hracej
ploche, umiestnenych 20 metrov od zénovych ¢iar, v strede medzi dvoma postrannymi

¢iarami ihriska.

2.7 Rohy vlastnej hracej plochy a koncovych zon oznacuje 8 pruznych predmetov (napriklad

plastovych kuzelov).

2.8 V bezprostrednom okoli ihriska by nemali byt Ziadne prenosné objekty. Ak je branené
v hre nehrajlcou osobou, alebo inym objektom vo vzdialenosti do 3 metrov od obvodovej
Ciary, ktorykol'vek poskodeny hrac¢ alebo hadza¢ v drzani disku moéze zahlésit’ hldsenie

., violation “(priestupok) a pocitanie pokracuje najvyssie od Cisla 9.
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100 m

37m Ficld of Play

Obr. 3 Ihrisko pre outdoorovy ultimate frisbee
(WFDF, 2009)
Legenda: Field of play — celkova dizka hracej plochy; playing field proper — vlastna hracia

plocha; end zone — koncova zdna; brick mark — brick mark zna¢enie; m — meter
3 Sportové nacinie
3.1 Mdze byt pouzity akykol'vek lietajuci disk prijatel'ny pre oboch kapitanov.
3.2 WFDF méze udrzovat’ zoznam schvélenych diskov odporti¢anych na pouZzitie.
3.3 Kazdy hra¢ musi mat’ dres, ktory odliSuje jeho tim od stupera.

3.4 Hra¢ nesmie nosit’ oblecenie alebo iné predmety, ktoré by mohli poskodit’ jeho alebo

inych hracov.

4 Bod, dosiahnutie bodu a hra

4.1 Hra pozostava z niekol’kych bodov. Kazdy bod kon¢i dosiahnutim bodu v koncovej zone.
4.2 Hra kon¢i vitazstvom timu, ktory ako prvy ziska 17 bodov.

4.3 Hra je rozdelena na dve Casti (polcasy). Prvy polcas konéi, ked jeden z timov dosiahne

hranicu 9 bodov.
4.4 Prvy bod kazdého polcasu zac¢ina vtedy, ked’ zacne polcas.

4.5 Po dosiahnuti bodu a ak este nebol dosiahnuty koniec zapasu alebo polcasu:

4.5.1 d’alsi bod zac¢ina okamzite;
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4.5.2 timy si vymenia koncovu zénu, ktoru brania;

4.5.3 tim, ktory skoroval, iniciuje pull (vid’ pravidlo 7).

4.6 Varianty zédkladného usporiadania, pocet hracov, vek hracov alebo rozmery mézu byt

pouzité pre Specifické stt'aze.
5 Timy (druzstva)
5.1 Kazdy tim ma pri kazdom bode na ploche ihriska najviac 7 a najmenej 5 hracov.

5.2 Tim modze uskutocnit’ (neobmedzené) striedanie (I'ubovolného poctu hracov) iba po

kazdom bode a pred pullom; vynimkou je striedanie kvoli zraneniu (vid pravidlo 19).
5.3 Kazdy tim si zvoli kapitana, ktory ho zastupuje.
6 Zaciatok hry

6.1 Kapitani sa navzajom dohodnu:
6.1.1 ktory tim ako prvy pulluje, resp. prijima pull;
6.1.2 ktoru koncovu zénu ich tim bude branit’.

6.2 Druhy tim si vybera zo zostavajucich moznosti.
6.3 Na zaciatku druhého pol¢asu sa pévodné volby timu vymenia.
7 Pull

7.1 Na zaciatku hry, po polcase, alebo po dosiahnuti bodu, za¢ina hra pullom.

7.1.1 Timy sa musia pripravit’ na pull bez zbytocného zdrZiavania.

7.2 Pull je odhodenie disku obrancom za ucelom zacatia hry potom, ¢o uto€iaci tim je

pripraveny.

7.3 Utogiaci tim signalizuje pripravenost’ hrat’ tak, Ze aspoii jeden z hra¢ov zdvihne ruku nad

hlavu.

7.4 Hned’ ako sU uto¢nici pripraveni a ak nie je disk odhodeny, musia stat’ jednou nohou na

svojej zonovej Ciare, pricom nesml menit’ svoju poziciu voci ostatnym spoluhra¢om.
7.5 Obrancovia sa musia pri pulle nachadzat’ vo svojej koncovej zone.

7.6 V pripade, Ze je druhym timom hlasené porusenie bodov 7.4 a 7.5, pull sa opakuje.
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7.7 Thned’ po pulle sa vSetci hraci mézu 'ubovol'ne pohybovat'.

7.8 Hraci braniaceho timu sa nesmu dotknt’ disku, ak sa ho nedotkne uto¢nik, alebo ak sa

disk nedotkne zeme.

7.9 Ked sa uto¢énik dotkne disku (v ihrisku, alebo v aute) pred dopadom disku na zem

a utociaci tim disk nezachyti, dochadza k turnoveru (hlasenie ,, dropped pull ).

7.10 Ked’ sa disk dotkne ihriska a neprejde do autu, alebo je v ihrisku zachyteny, hadzac¢

ustanovi pivot v mieste, kde sa disk zastavil.

7.11 Ked’ sa disk dotkne ihriska a potom sa bez dotyku uto¢nika dostane do autu, hadzac
ustanovi pivot na mieste v hracej ploche najblizsie k miestu, kde disk ihrisko opustil (vid’
pravidlo 11.7).

7.12 Ked sa disk dostane do autu po kontakte utoc¢nika, alebo uto¢nik chyti pull v aute,

hadza¢ ustanovi pivot na mieste najblizSie miestu, kde disk ihrisko opustil (vid’ pravidlo

11.7).

7.13 Ked'’ sa disk dostane do autu bez toho, aby sa najprv dotkol ihriska alebo ito¢nika, moze
hadza¢ ustanovit’ pivot bud’ na obrannej brick mark, alebo najblizsie miestu, kde disk ihrisko
opustil (vid pravidlo 11.7). Volba brick musi byt signalizovana tymto hadza¢om

zodvihnutim ruky pred zodvihnutim disku.
8 Stav disku

8.1 Disk je mftvy a turnover nie je mozny:
8.1.1 po zaciatku bodu, ak nie je odhodeny pull;
8.1.2 po pulle alebo turnoveri, kedy disk musi byt doneseny na miesto sprdvneho
pivotového bodu, az kym nie je ustanoveny pivot;
8.1.3 po hléaseni, ktoré zastavi hru, alebo po akomkol'vek inom preruseni, ak nie je disk

vlozeny do hry checkom.
8.2 Disk, ktory nie je mftvy, je zivy.
8.3 Hadza¢ nesmie odovzdat’ drzanie mitveho disku inému hracovi.
8.4 Ktorykol'vek hra¢ sa moze pokusit’ zastavit’ kotulajici alebo kizajuci sa disk.

8.5 Ked’ hra¢ podstatne posunie disk pri pokuse o jeho zastavenie, superov tim moéze hlasit’

,priestupok* a hra pokracuje po checku z miesta, kde doslo ku kontaktu s diskom.
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8.6 Po turnoveri musi tim, ktory disk ziskal, rozohrat’ bez zdrziavania. Uto¢nik, ktory bude

rozohravat’, sa musi dostavit’ po disk chodzou alebo rychlejsie, aby ustanovil pivotovy bod.
9 Stall count (pocitanie)

9.1 Marker pocita hadzacovi pocitanie zvolanim hlasenia ,, stalling “ a potom pocitanim od 1

do 10. Interval medzi za¢iatkom jednotlivych slov pocitania musi byt najmenej 1 sekunda.
9.2 Pocitanie musi byt hadzacovi jasne pocutel'né.
9.3 Marker modze zacat’ pocitat’ len vtedy, ked’ je disk zivy.

9.4 Pocitanie moze zacat’ alebo pokracovat’ len vtedy, ked’ je marker v okruhu 3 metrov od

hadzaca a vSetci obrancovia su postaveni v sulade s pravidlami (vid’ pravidlo 18.1).

9.5 V pripade, Zze sa marker, ktory pocita, posunie d’alej ako 3 metre od hadzaca, alebo iny

obranca prevezme pocitanie, zacina sa pocitat’ znova od 1.

9.6 Opédtovné pocitanie od ,,maximalneho n*“, kde n je ¢islo od 1 do 9, znac¢i oznamenie
stallingu nasledované pocitanim od ¢isla nasledujuceho po poslednom vyslovenom ¢isle pred

pozastavenim hry, alebo od ,,n“, v pripade, Ze takéto ¢islo je vySSie nez ,,n“.
10 Check (opéatovné zagatie hry)

10.1 Ked je hra pozastavena kvoli oddychovému ¢asu, faulu, poruseniu pravidiel,
kontestovanému turnoveru, bezpe¢nosti alebo zraneniu, rozohrava sa ¢o najrychlejsie

checkom disku.

10.2 S vynimkou v pripade oddychového ¢asu:
10.2.1 vsetci hraci sa vratia na miesto, kde boli v momente prerusenia hry a ostanu na
flom, az kym sa hra nerozohra;
10.2.2 ak bol disk vo vzduchu v ¢ase, kedy doslo k udalosti, ktora sposobila prerusenie
hry, disk sa vracia poslednému hadzajucemu a vsetci hraci sa vratia na miesto, na
ktorom sa nachadzali v momente, kedy hadza¢ disk odhodil;
10.2.3 vsetci hrac¢i musia ostat’ na tomto mieste bez pohybu, az kym disk nie je

uvedeny do hry checkom.

10.3 Ktorykol'vek hra¢ moze nakratko predizit preruenie hry z ddvodu Upravy vystroja,

samotna hra ale nesmie byt pre tieto tcely prerusena.
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10.4 Hra¢, ktory uvadza checkom disk do hry, sa musi najprv u najblizSiecho protihraca

presvedcit’, ze jeho tim je pripraveny.

10.5 Uvedenie disku do hry:
10.5.1 ked je disk v dosahu obrancu, dotkne sa obranca disku a zvola hl&senie
L diskin“;
10.5.2 ked’ disk nie je v dosahu obrancu, hadza¢ sa dotkne diskom zeme a zvola
hlasenie ,, disk in*;
10.5.3 ked’ disk nie je v dosahu obrancu a nie je hadzac, najblizsie postaveny obranca

pri disku zvola hlasenie ,, disk in“.

10.6 Ked sa hadza¢ pokusi prihrat’ pred checkom, alebo nastane porusenie pravidla 10.2,

prihravka je neplatna (nezavisle na tspesnosti) a disk sa vracia hadzacovi.
11 Auty

11.1 Cel¢ ihrisko je sucastou hracej plochy. Obvodové c¢iary nie su sucastou ihriska.

Nehrajuci nie si sucast’ou ihriska.

11.2 Do autu sa pocita vSetko, ¢o nie je na tUzemi ihriska, alebo sa autu dotyka, okrem

obrancov, ktori st pre ucely hry vzdy povazovani za sucast’ ihriska.

11.3 Utoéiaci hrag, ktory sa nenachadza v aute, je v ihrisku:
11.3.1 hra¢ vo vyskoku ostava v ihrisku (resp. v aute, ked’ sa odrazil z autu), ak sa
nedotkne ihriska, alebo autu;
11.3.2 ked’ hadzac, ktory ma disk, mal kontakt s ihriskom a potom sa dostal do autu, je
povazovany za hraca v ihrisku:
11.3.2.1 ked’ hadzac¢ opustil ihrisko, musi ustanovit’ pivot v ihrisku najblizsie
k bodu, kde prekro¢il obvodovu ¢iaru (ak nenastane pravidlo 14.2).
11.3.3 kontakt medzi hraémi nema vplyv na to, ¢i sa nachadzaju v ihrisku alebo mimo

neho.
11.4 Disk je v ihrisku od okamihu, kedy je zivy, alebo kedy zac¢ina alebo pokracuje hra.

11.5 Disk je v aute v pripade, Ze sa dotkne autu alebo ttociaceho hraca, ktory je v aute. Disk
drzany Uto¢nikom ma rovnaky status ako utoc¢nik sdm (v ihrisku alebo v aute). Ked’ disk drzia

sucasne dvaja utoCiaci hraci a jeden z nich sa nachadza v aute, disk je v aute.
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11.6 Disk moze zaletiet’ za obvod ihriska a vratit’ sa na jeho plochu a hra¢i mozu pri hre zajst’

do autu.

11.7 Miesto, kde disk opustil ihrisko je bod, kde bol disk naposledy:
11.7.1 poslednou ¢ast'ou alebo cely nad ihriskom;
11.7.2 alebo disk sa dotkol hraca v ihrisku predtym, nez doslo ku kontaktu s Uzemim

alebo hracom v aute.

11.8 Pre pokracovanie hry potom, ¢o sa disk dostane do autu, ustanovi hadza¢ pivot v ihrisku

V mieste najblizSom miestu, kde disk opustil ihrisko.

11.9 Ked’ je disk Vv aute, vzdialeny viac nez 3 metre od pivotového bodu, nehrajtci hraci mozu

priblizit’ disk. Hadza¢ musi preniest’ disk posledné 3 metre k ihrisku.
12 Chytanie a postavenie
12.1 Hrac chyti disk preukazanim trvalej kontroly nad netociacim sa diskom.

12.2 Ked hra¢ strati kontrolu nad diskom v doésledku nasledného kontaktu so zemou,
spoluhra¢om alebo protihraCom postavenym v sUlade s pravidlami, chytenie disku sa

povazuje za neplatné.

12.3 Za nasledujucich okolnosti dochadza k turnoveru:
12.3.1 atociaci catcher (d’alej len ,,chytac*) je v ¢ase dotyku s diskom v aute;
12.3.2 prvy uto¢nikov kontakt so zemou po chyteni disku je v aute, zatial’ ¢o stale este

drzi disk.
12.4 Po chyteni disku sa hrac¢ stava hadzacom.
12.5 Ak atoénik a obranca chytia disk sucasne, drzanie je ponechané titoCiacej strane.

12.6 Hra¢ v legitimnom (podla tychto pravidiel) postaveni je opravneny ostat v tomto

postaveni a Gto¢nik by sa mal vyhniit’ kontaktu s tymto hra¢om.

12.7 Ked hra¢ hra na disk (situécia, kedy hra¢ evidentne kona s umyslom dostat’ disk od
prihravajiceho hraca), nemoéze sa protihra¢ pohybovat s imyslom ho blokovat. Ak taktiez

nehra na disk.

12.8 Kazdy hra¢ ma pravo postavit’ sa na ktorékol'vek miesto na ihrisku, ktoré nie je obsadené
stperiacim hracom. Pri obsadeni takého miesta sa hra¢ nesmie dostat’ do kontaktu so

superom.
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12.9 Ked’ je disk vo vzduchu, vSetci hra¢i sa musia vyvarovat’ vzajomného kontaktu, Ziadna
situdcia nie je ospravedlnenim pre iniciovanie kontaktu. Hranie na disk (situacia, kedy hraé¢
evidentne koné s tmyslom dostat’ disk od prihravajuceho hrac¢a) nie je opravnenou zamienkou

dotyku s inym hracom.

12.10 Prilezitostny kontakt, ktory nema vplyv na hru ¢i bezpecnost’ hra€ov, moze nastat’, ked’
sa dvaja alebo viac hracov prestiva k rovnakému bodu v rovnakom ¢ase. Prilezitostny kontakt

by mal byt minimalizovany, nie je ale povazovany za faul.

12.11 VSetci hrac¢i maju narok na priestor priamo nad sebou. Super nesmie branit” hracovi

Vv obsadzovani tohto priestoru.
12.12 Ziadny hra¢ nesmie telesne napomahat’ v pohybe inému hracovi.
13 Turnovery (zmeny drZania disku)

13.1 Turnover je zmena drzania disku z jedného timu na druhy a dochadza k nemu, ked’:
13.1.1 sa disk dotkne zeme a nie je v drzani uto¢nika (hlasenie ,, ground *);
13.1.2 je disk podany jednym uto¢nikom druhému bez toho, aby sa disku aspon v
jednom okamihu nedotykal ani jeden z tychto hracov (hlasenie ,, hand-over *);
13.1.3 hadzac si ,,narazi* disk o iného hraca (hlasenie ,, deflection *);
13.1.4 hadzac¢ sa dotkne disku po jeho odhodeni a pred tym, nez sa disku dotkne iny
hra¢ (hlasenie ,, double touch ™),
13.1.5 je prihravka zachytend obrancom (hlasenie ,, interception *);
13.1.6 sa disk dostane do autu (hlasenie ,, out “);
13.1.7 hadza¢ neodhodil disk pred zaciatkom slova ,,desat* pri pocitani markerom
(hl&senie ,, stall out*);
13.1.8 pri chytani disku doslo k nekontestovanému tGtoénému faulu (vid pravidlo 17.7)
13.1.9 pri pulle sa prijimajuci tim dostane do kontaktu s diskom, pred dotykom disku

so zemou a disk spadne na zem (hlasenie ,, dropped pull ).

13.2 Ak je nejasné, ¢i doSlo k turnoveru, hrac(i) s najlepsim vyhladom rozhodne(l). Ked
druhy tim s rozhodnutim nesuhlasi, hlasi ,, kontest “ a:
13.2.1 disk sa vracia hadzacovi;

13.2.2 pocitanie zacina znovu, maximalne od Cisla 9.
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13.3 Ak nastane ,fast count* (vid pravidlo 18.1.1.1) za okolnosti, kedy hadza¢ nemal
rozumni moznost hlasit’ ,,fast count” pred , stall out”, je ,stall out” kontestovany

a postupuje sa podl'a pravidla 13.2.

13.4 Ak hadza¢ kontestuje stall out, ale aj napriek tomu odhodi disk a prihravka je netispesna,

nastava turnover a hra pokracuje.

13.5 Po turnoveri, je miesto turnoveru tam, kde:
13.5.1 sa disk zastavil a je zdvihnuty ato¢nikom;
13.5.2 sa zastavil hra¢, ktory zachytil disk;
13.5.3 sa nachadzal hadza¢ v pripade pravidla 13.1.2, 13.1.3, 13.1.4, 13.1.7;

13.5.4 doslo k nekontestovanému Gto¢nému faulu.

13.6 Ked’ je miesto turnoveru vo vlastnej hracej ploche, hadza¢ musi ustanovit’ pivot v tomto

mieste.

13.7 Ked’ je miesto turnoveru v uto¢nej koncovej zéne timu, ktory ziskal disk, hadza¢ musi

ustanovit’ pivot v najblizZSom mieste na zoénovej Ciare.

13.8 Ked’ je miesto turnoveru v obrannej koncovej zone timu, ktory ziskal disk, hadza¢ moze
zvolit', kde ustanovi pivot:
13.8.1 na mieste turnoveru statim na tomto mieste alebo naznakom prihravky;
13.8.2 na najblizSom bode na zoénovej Ciare, presunom na toto miesto z miesta
turnoveru;
13.8.3 okamzity presun alebo zotrvanie na mieste urcuje miesto, kde ustanovit’ pivot,

ktoré sa nesmie menit’.
13.9 Ked’ d6jde k turnoveru v aute, hra pokracuje podl'a pravidla 11.8.

13.10 Ak dbjde k turnoveru a hra nevedomky pokracuje d’alej, je nutné hru zastavit. Disk je
vrateny na miesto, kde turnover nastal a hraci sa vratia na miesto, kde boli v okamihu

turnoveru. Hra sa znova zacina checkom.
14 Skorovanie (dosiahnutie bodu)

14.1 Druzstvo dosiahne bod, ked” hra¢ v ihrisku chyti prihrdvku, ktora neodporuje pravidlam

a vSetky jeho body dotyku po chyteni disku sa nachddzaji vylu¢ne v uto¢nej koncovej zoéne.

(vid’ pravidlo 12.1, 12.2).
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14.2 Ak hra¢ s diskom skonéi uplne za zénovou Ciarou, ale neskoruje podla bodu 14.1,

ustanovi pivot v najblizSom bode na zoénovej Ciare.
14.3 Okamih skorovania je uréeny momentom kontaktu s koncovou zonou po chyteni disku.
15 Hlasenie faulov, chyb a priestupkov

15.1 Porusenim pravidiel pri neprilezitostnom kontakte medzi dvoma alebo viacerymi

protihra¢mi je faul.

15.2 Porusenim pravidiel markera alebo krokov vznika chyba. Chyba nezastavuje hru.
15.3 Kazdé d’alSie porusSenie pravidiel je priestupok (hlasenie ,, violation *).

15.4 Iba hra¢ dotknuty faulom moéze hlasit’ ,,faul®.

15.5 Ktorykol'vek superiaci hra¢ moéze hlésit’ chybu zvolanim mena danej chyby.

15.6 Ktorykol'vek superiaci hra¢ moéze hlasit’ priestupok pomenovanim daného priestupku,

alebo len hlasenim ,,priestupok* v pripade, Ze nie je ur¢ené inak konkrétnym pravidlom.
15.7 Hlasenie musi byt’ uskuto¢nené ihned’ potom, ¢o porusenie pravidiel nastane.

15.8 AK hra¢ z timu, voc¢i ktorému je faul, chyba ¢i priestupok hlaseny, s hlasenim nesuhlasi,

moze hlasit’ , kontest®.

15.9 Ked hra¢, ktory hlasil ,faul”, ,,priestupok® alebo ,,kontest“ nasledne usudi, Ze jeho
hlasenie nebolo potrebné, moéze hlasenie odvolat’ zvolanim ,,retracted”. Hra pokracuje po

checku.

15.10 Pocitanie po faule, priestupku ¢i konteste pokracuje nasledovne (ak nie je v konkrétnom
pripade predpisané inak):
15.10.1 Po faule alebo priestupku obrany:
15.10.1.1 ak nedoslo ku kontestu, po€itanie zacina od Cisla 1;
15.10.1.2 ak doslo ku kontestu, poéitanie pokracuje, najvyssie vsak od ¢isla 6.
15.10.2 Po faule Utoku, bez ohl'adu na to, ¢i je faul kontestovany, pokracuje pocitanie
najvyssie od ¢isla 9 .
15.10.3 Po priestupku Gtoku:
15.10.3.1 ak nedoslo ku kontestu, pocitanie pokracuje najvyssie od ¢isla 9;

15.10.3.2 ak doslo ku kontestu, pocitanie pokracuje najvyssie vsak od cisla 6.
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15.10.4 Po stcéasnych vzajomnych fauloch alebo priestupkoch pokracuje akékol'vek
pocitanie najvyssie od Cisla 6.
15.10.5 Pre vSetky ostatné kontestované hlasenia pokracuje akékol'vek pocitanie
najvyssie od ¢isla 6.

16 Pokracovanie v hre po hlaseni faul alebo priestupok

16.1 Kedykol'vek je hlasenie faul ¢i priestupok, je hra ihned’ zastavena a turnover nemdze

nastat’.
16.1.1 Avsak, ak bol hlaseny faul alebo priestupok:

16.1.1.1 proti hadzacovi a hadza¢ sa nasledne pokusi o prihravku; alebo

16.1.1.2 ak je hadzac v akte hadzania; alebo

16.1.1.3 ak je disk vo vzduchu, hra pokracuje do vyrieSenia drzania disku.

16.1.2 Akonahle je drzanie disku ustanovené:

16.1.2.1 ak tim alebo hraé¢, ktory hlasil priestupok alebo faul, udrzi alebo

nadobudne po prihravke disk, hra pokracuje bez prerusenia. Hraci, ktori to

spozorujd, by mali hlasit’ ,,play on“, aby bolo jasné, Ze bolo pouzité toto

pravidlo;

16.1.2.2 ak tim alebo hra¢, ktory hlasil priestupok alebo faul, neudrzi alebo

nenadobudne po prihravke disk, hra je prerusena:
16.1.2.2.1 ak tim, ktory hlasil priestupok alebo faul veri, Ze hra bola
priestupkom alebo faulom ovplyvnend, vracia sa disk hadzacovi pre
check (ak nie je uré¢ené konkrétnym pravidlom inak);
16.1.2.2.2 ak tim, ktory hlasil priestupok alebo faul veri, Ze hra nebola
priestupkom alebo faulom ovplyvnend, drzanie disku trva, timy
vyrovnaju akékol'vek pozicné nevyhody spdsobené priestupkom alebo
faulom a hra pokracuje po checku.

17 Fauly

17.1 Nebezpecna hra:
17.1.1 Tahostajnost’ k bezpecnosti zicastnenych hracov je brana ako nebezpecna hra a

je riesena ako faul. Toto pravidlo neméze byt nahradené ziadnym inym pravidlom.

17.2 Obranné fauly pri chytani disku:
17.2.1 obranny faul pri chytani disku nastane, ked’ obranca iniciuje kontakt so

stperovym chytac¢om pred, alebo v priebehu chytani disku;
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17.2.2 po obrannom faule pri chytani disku:
17.2.2.1 ak sa nachadza vo vlastnej hracej ploche alebo vo svojej obrannej
koncovej zone, nadobuda chyta¢ drzanie disku;
17.2.2.2 ak sa nachadza v to¢nej koncovej zoéne, ziskava chyta¢ disk
a rozohrava z najblizsieho bodu na zoénovej Ciare; alebo

17.2.2.3 ked’ je faul kontestovany, disk sa vracia hadzacovi.

17.3 Fauly vytla¢enim:
17.3.1 faul vytlacenim nastava, ked’ chytac¢ v lete chyti disk a je faulovany obrancom
pred doskokom a kontakt spdsobi, Ze chytac:
17.3.1.1 dosko¢i do autu miesto do ihriska; alebo
17.3.1.2 doskoci do vlastnej hracej plochy namiesto do svojej uto¢nej koncove;j

zony.

17.3.2 ak mal chyta¢ doskocit’ do svojej uto¢nej koncovej zony, ide o bod;
17.3.3 ked’ je faul vytlaCenim kontestovany, disk sa vracia hadzacovi V pripade, ze

chyta¢ doskocil do autu, v opa¢nom pripade disk ostava chytajucemu.

17.4 Obranné fauly (markera) pri hadzani:
17.4.1 obranny faul pri hddzani nastane, ked’:
17.4.1.1 obranca nie je postaveny v stlade s pravidlami (vid’ pravidlo 18.1) a je
v kontakte s hadza¢om; alebo
17.4.1.2 obranca iniciuje kontakt s hadzacom, alebo Cast’ tela obrancu v pohybe
sa dotkla hadzaca pred odhodenim disku.

17.5 Strip fauly:
17.5.1 strip faul nastava, ked’ obranny faul sp6sobi, ze hadzacovi alebo chytacovi po
chyteni disku vypadne disk z ruk;

17.5.2 ak by chytenie disku znamenalo bod a super faul nekontestuje, bod je uznany.

17.6 Uto&né fauly pri chytani disku:
17.6.1 Gto¢ny faul pri chytani nastane, ked’ chytac¢ iniciuje kontakt s braniacim hra¢om
pred, alebo pocas pokusu chytit’ disk;
17.6.2 ak faul nie je kontestovany, vysledkom je turnover v mieste, kde doslo k faulu;
17.6.3 ak je prihravka dokoncena a ak je faul kontestovany, nepokracuje sa v hre, disk

sa vracia hadzacovi.
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17.7 Utoéné fauly (hadzaca) pri hadzani:
17.7.1 Uto¢ny faul pri hadzani nastane, ked’ hadza¢ iniciuje kontakt s obrancom, ktory
je postaveny v sulade s pravidlami;
17.7.2 prilezitostny kontakt pocas Svihu (odhodeni disku) nie je faulom, ale hra¢ by sa

ho mal vyvarovat.

17.8 Blokujuce fauly:
17.8.1 Blokujuci faul nastane, ked” hra¢ zaujme taku poziciu, ktora nevyhnutne vedie

ku kontaktu s pohybujdcim sa superom.

17.9 Nepriame fauly:
17.9.1 vedlajsi faul nastava, ked’ dojde ku kontaktu medzi chytaCom a obrancom,
ktory nema vplyv na pokus chytit’ disk;
17.9.2 ak nie je faul kontestovany, mdze faulovany hra¢ vyrovnat’ vsetky pozic¢né

nevyhody spdsobené faulom.

17.10 Vzajomné fauly:
17.10.1 ked’ faul hlasi utociaca aj braniaca strana, disk sa vracia hadzacovi.

18 Chyby a priestupky

18.1 Chyby markera:
18.1.1 medzi chyby markera sa pocita:
18.1.1.1 hlasenie ,, fast count “ — marker:
18.1.1.1.1 za¢ne pocitat’ pred tym, nez je disk zivy;
18.1.1.1.2 nezacne pocitanie slovom ,,stalling *,
18.1.1.1.3 pocita v kratsich nez sekundovych intervaloch;
18.1.1.1.4 neodgita 2 sekundy z pocitania po prvom hlaseni akejkol'vek
chyby markera; alebo
18.1.1.1.5 zac¢ne pocitat’ od nespravneho ¢isla.
18.1.1.2 obkroc¢enie pivotovej nohy (hlasenie , straddle”) — pivotovy bod
hadzaca sa nachadza medzi chodidlami braniaceho hraca;
18.1.1.3 vzdialenost’ (hl&senie ,,disc space ) — ktorakol'vek Cast’ markera je
blizsie nez jeden priemer disku od hadzac¢ovho trupu alebo pivotového bodu.
Ak ale tato situdcia je spbsobend vyhradne pohybom hadzaca, nejde sa

o0 chybu;
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18.1.1.4 ovinutie (hlasenie ,,wrapping®) — braniaci hra¢ paZzami brani
hadzacovi pivotovat’ ktorymkol'vek smerom;
18.1.1.5 dvojité brénenie (hlasenie ,, double team “) — viac neZ jeden obranca je
blizsie ako 3 metre od hadzac¢ovho pivotového bodu a d’alej ako 3 metre od
akéhokol'vek utocnika;
18.1.1.6 vyhlad (hlasenie ,vision“) — braniaci hra¢ brani hadzacovi
akoukol'vek cast'ou tela vo vyhlade;
18.1.1.7 kontakt (hlasenie ,, contact ) — braniaci hra¢ kontaktuje hadzaca pred
odhodenim disku, ale nie v priebehu hadzacieho pohybu. Avsak, ak je tento
kontakt spdsobeny vyhradne hadzacom, nejde o chybu markera.
18.1.2 chyba markera moze byt obrancom kontestovana, v tomto pripade je hra
prerusena;
18.1.3 pri prvej markerovej chybe musi marker od¢itat’ 2 z pocitania a pokracovat
V pocitani;
18.1.4 marker nesmie pokracovat’ v pocitani, az kym neddjde k naprave nespravnej
pozicie. Ak tak urobi, dochédza k d’alsej chybe;
18.1.5 kazda néslednd nekontestovana chyba v priebehu jedného pocitania ma za
nasledok, ze marker znovu musi zacat’ pocitanie od 1;
18.1.6 ak sa hadza¢ pokusil prihrat’ a chyba markera je hlasena v priebehu hadzacieho

pohybu, alebo ak je disk vo vzduchu, nema hlasenie Ziadne dosledky.

18.2 Chyba kroky (hlasenie ,, travel ):
18.2.1 hadza¢ moze prihravat kedykol'vek, ked sa nachadza cely v ihrisku alebo
ustanovil v ihrisku pivot;
18.2.2 hrag, ktory je v ihrisku a chytil prihravku vo vyskoku, sa pred kontaktom so
zemou moze pokusit’ prihrat’
18.2.3 po chyteni disku a po dopade do ihriska musi hadza¢ bez zmeny smeru pohybu
spomalit’ tak rychlo, ako je to mozné, az kym neustanovi pivotovy bod:
18.2.3.1 hadza¢ moze odhodit’ disk v priebehu spomalovania, ak je pocas
hadzacieho pohybu v kontakte s ihriskom.
18.2.4 hra¢ moze pivotovat’ do vSetkych smerov po ustanoveni pivotového bodu, kedy
jedna Cast’ jeho tela ostava v kontakte jednym bodom v ihrisku, nazyvanym ,,pivotovy
bod*.

18.2.5 hadzac, ktory lezi alebo kl'a¢i, nemusi ustanovit’ pivot:
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18.2.5.1 akonahle takto hra¢ zastavi, stred jeho tela urCuje pivotovy bod
a nesmie sa z tohto bodu presunut’, pokial’ lezi alebo klaci;
18.2.5.2 ak vstane, musi ustanovit’ pivot na tomto bode.
18.2.6 chyba kroky nastane, ked”:
18.2.6.1 hadza¢ ustanovi pivot na nespravnom bode ihriska;
18.2.6.2 hadza¢ zmeni smer pohybu pred ustanovenim pivotového bodu, alebo
odhodenim disku;
18.2.6.3 hadza¢ nespomali tak rychlo, ako je to mozné;
18.2.6.4 hadza¢ neudrzi kontakt s ustanovenym pivotovym bodom, az kym
neodhodi disk;
18.2.6.5 chyta¢ umyselne disk kotila, hrd sa s nim, alebo ho spomaluje za
ucelom premiestnenia ktorymkol'vek smerom.
18.2.7 po hlaseni krokov, ktoré nebolo kontestované, nie je hra zastavena:
18.2.7.1 hadza¢ ustanovi pivot v patricnom mieste uréenom hracom, ktory
kroky hlésil. Toto musi byt zrealizované bez zbyto¢ného zdrziavania od
ziadneho zo zucastnenych hracov;
18.2.7.2 akékol'vek pocitanie je zastavené a hadza¢ nemdze odhodit’ disk, az
kym nie je na patricnom mieste ustanoveny pivot;
18.2.7.3 braniaci hra¢ zahlasi hlasenie ,, play on“ akonahle bol ustanoveny
pivot;
18.2.7.4 marker musi vyslovit' hlasenie , stalling® alebo ,play on* pred
pokracovanim pocitania.
18.2.8 ak po zahlaseni chyby kroky, ale pred opravenim pivotu, hadza¢ odhodi
prihravku, ktora bola dokonéend, moéze braniaci tim zahlasit’ ,,violation“. Hra je
zastavena a disk sa vracia hadzacovi;
18.2.9 ak po zahlaseni chyby kroky, ale pred opravenim pivotu, hadza¢ odhodi
prihravku, ktora nebola dokoncena, hra pokracuje;

18.2.10 po krokoch, ktoré boli kontestované, sa hra zastavuje.

18.3 Priestupok obmedzenia (hlasenie ,, pick ©):
18.3.1 ak nejaky hrad¢ zabrani obrancovi, aby nasledoval alebo sa priblizil
k uto¢nikovi, ktorého tesne brani, moze si tento obranca zahlasit’ hlasenie ,, pick“;
18.3.2 akonahle je hra zastavend, moze sa poskodeny obranca presunut’ na miesto, na
ktorom by sa pravdepodobne nachadzal, keby nedoSlo k obmedzeniu. Ak doslo

k odhodeniu disku, vracia sa disk k hadza¢ovi a pocitanie zacina najvyssie od Cisla 9.
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19 Prerusenie hry

19.1 Prerusenie kvoli zraneniu (hlasenie ,, injury ):
19.1.1 pri preruseni KvOli zraneniu moéze byt zranenym hracom alebo jeho
spoluhracom (ak to nie je samotny hra¢ schopny hlasit’ okamzite) hlasené ,,injury“.
Cas nahléasenia sa pocita za &as zranenia;
19.1.2 ak ma hra¢ otvorenu alebo krvacajicu ranu, musi byt okamzite hlasené
prerusenie hry kvéli zraneniu a takyto hra¢ musi byt’ okamzite vystriedany a nesmie sa
vratit’ na ihrisko, ak rana nebola oSetrena a zacelena;
19.1.3 ak ku zraneniu nedosSlo nasledkom faulu (nezalezi od toho, ¢i bol faul
kontestovany), hra¢ musi byt vystriedany, v opa¢nom pripade sa moze rozhodnut’
pokracovat’ v hre;
19.1.4 ak zraneny hrac¢ opusti ihrisko, moze superiaci tim vystriedat’ jedného hraca;
19.1.5 ak zraneny hra¢ chyti disk a pusti ho kvéli zraneniu, nestraca jeho drzanie;
19.1.6 nahradnici striedajici zraneného hraca preberaju jeho stav (polohu, drzanie

disku, stav pocitania atd’.).

19.2 Technické prerusenie hry (hlasenie ,, technical ):
19.2.1 technické prerusenie hry moéze byt ohlasené ktorymkol'vek hra¢om, ktory
spozoruje zalezitost’, ktord by mohla ohrozit’ ostatnych hracov;
19.2.2 hadza¢ mozZe ohlasit’ technické prerusenie v priebehu hry z dévodu vymeny
zavazne poSkodeného disku.
19.3 AK bol disk vo vzduchu, ked’ bolo ohlasené prerusenie hry, hra pokracuje, kym nie je
jasné drzanie disku:
19.3.1 ak zranenie alebo bezpeénostna zalezitost’ neovplyvnili hru, prihravka alebo
turnover ostava v platnosti a hra pokracuje;
19.3.2 ak zranenie alebo bezpe¢nostna zalezitost’ ovplyvnili hru, disk sa vracia

hadzacovi a pocitanie pokracuje najvyssie od Cisla 9.
19.4 Ak sa z&pas hra na cas, Casomiera zapasu sa zastavuje na Cas preruSenia hry.
20 Oddychové casy

20.1 Hrag, ktory hlasi oddychovy ¢as, musi vytvorit’ z pazi alebo jednej ruky a disku pismeno

T a hlasno oznamit’ hlasenie ,, time-out “ siperiacim hracom.

20.2 Kazdy tim mo6ze mat’ dva oddychové ¢asy na polcas.
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20.3 Oddychovy ¢as sa moze zobrat’ kedykol'vek v polcase.
20.4 Oddychovy ¢as trva 2 minaty.

20.5 Po bode a pred nasledujucim pullom méze ktorykol'vek kapitan timu nahlasit’ oddychovy

&as. Oddychovy ¢as predizi interval medzi za¢iatkom bodu a nasledujicim pullom o 2 mindty.

20.6 V priebehu hry smie o oddychovy cas poziadat jedine hadza¢ s uz vytvorenym
pivotovym bodom. Po takom oddychovom ¢ase:

20.6.1 nie je povolené striedanie s vynimkou striedania kvoli zraneniu;

20.6.2 hra pokracuje v tom istom pivotovom bode;

20.6.3 hadzacom je ten isty hrac;

20.6.4 vsetci ostatni Gto¢nici sa mézu 'ubovolne rozmiestnit’ po ihrisku;

20.6.5 po tom, ¢o sa uto¢nici rozmiestnili po ihrisku, mézu sa 'ubovolne rozmiestnit

obrancovia;

20.6.6 pocitanie pokracuje, okrem pripadu, ked’ sa zmeni marker.

20.7 Ak hadza¢ zahlasi oddychovy ¢as vo chvili, ked” jeho tim uz nema k dispozicii ziadny
oddychovy ¢as, je hra zastavena. Marker prida 2 sekundy k pocitaniu pred pokracovanim hry
s checkom. Ak toto spbsobi pocitanie 10 alebo vysSie, nastava turnover (podla pravidla

13.1.7) hldsenim ,, stall out“. Ak nebolo Ziadne poéitanie, moze obranca zacat’ poéitanie od 3.

2.2 Plazovy ultimate frisbee

PlaZzovy ultimate frisbee organizuje na vrcholovej urovni Beach Ultimate Lovers
Association (BULA). BULA vznikla v roku 1999 a oficialnu spolupracu s WFDF uzavrela
v roku 2010 (WFDFa).

Pravidla pre plazovy ultimate frisbee vyché&dzaju z pravidiel outdoorového ultimate
frisbee vytvorenych a vydanych svetovou federaciou lietajiceho disku, WFDF, podla

platného licen¢ného nariadenia (vid’ kapitola 2) . Zmeny su nasledovne:

1. Ihrisko
1.1 lhrisko je obdiznik 75 metrov dlhy a 25 metrov §iroky (obr. 4).

1.2 Brick marks su znacky tvorené prieseénikom dvoch 1 meter dlhych ¢iar vo vlastnej hracej
ploche umiestnenych 10 metrov od zoénovych ¢iar, v strede medzi dvoma postrannymi ¢iarami

ihriska.
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1.3 Hracia plocha musi byt piesok, ktory je plochy, bez prekazok a dier aposkytuje
dostato¢nu bezpecnost’ hracov. Ak je branené v hre nehrajucou osobou alebo inym objektom
vo vzdialenosti do 3 metrov od obvodovej Ciary, ktorykol'vek posSkodeny hra¢ alebo hadzac

v drZani disku moZe zahlasit’ hlasenie ,, violation “.

End line Goalline
| Sideline
End zone Field dimension: Endzone |,
75m x 25m (82x27yd) l27yaq)
|

H 15m (16yd) ‘ 45m (49yd) ‘ 15m (16yd) ‘

Obr. 4 Ihrisko pre pldazovy ultimate frisbee
(WFDF, 2009)
Legenda: Field dimension — rozmery hracej plochy; sideline — postranna ¢iara; goal

line — zOénova Ciara; end line — zadna Ciara; end zone — koncova zona; m — meter; yd — yard
2. Sportovy vystroj

2.1 Hra naboso je vysoko odportc¢ana. Hra¢i mézu nosit’ ponozky alebo akykol'vek iny typ

krytia noh podobnej Struktiry tak, aby neohrozili bezpecnost’ ostatnych hracov.
3. Bod, dosiahnutie bodu a hra
4.1 Hra kon¢i vitazstvom timu, ktory ako prvy ziska 13 bodov.

4.2 Hra je rozdelena na dve Casti (polcasy). Prvy polcas konéi, ked jeden z timov dosiahne

hranicu 7 bodov.
4. Timy (druZstva)

4.1 Kazdy tim ma pri kazdom bode na ploche ihriska najviac 5 a najmenej 4 hracov.
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2.3 Halovy ultimate frisbee

Halovy ultimate frisbee nema oficialne stanovené pravidla svetovou federéaciou
WEFDF. Su vytvorené a vydané pravidla pre halovy ultimate asocidciou UKU (United
Kingdom Ultimate). Dopliiajii a upravuji pravidla pre outdoorovy ultimate, vytvorené a
vydané svetovou federaciou WFDF podl'a platného licen¢ného nariadenia (vid® kapitola 2).
Zmeny sU nasledovné (WFDF a UKU, 2013):

1. Ihrisko

1.1 Thrisko je obdiznik, idealne 35-40 metrov dlhy a 15-20 metrov $iroky (obr. 5).

IZSm

T

L

18m 64m 18m

Obr. 5 Porovnanie rozmerov jednotlivych druhov ihrisk pre: 1 — outdoorovy ultimate frisbee;

2 — plazovy ultimate frisbee; 3 — halovy ultimate frisbee

1.2 lhrisko je rozdelené na vlastnd hraciu plochu vo velkosti 64x37 metrov a dve koncové
zbény vo vel’kosti 18x37 metrov, po jednej na kazdej strane hracej plochy:

1.2.1 na ploche, ktora je 40 metrov dlha a 20 metrov $iroka, je vlastna hracia plocha 30
metrov dIhd a 20 metrov Siroka, priCom koncové zony st 5 metrov dlhé a 20 metrov Siroké.
Tieto rozmery by sa mali zmenSovat’ umerne pre hracie plochy, ktoré si mensie ako 40x20
metrov. Upravy mozu byt s prihliadnutim k tvaru dostupného priestoru a prinosom vyuzitia

uz existujuceho znacenia Ciar.

1.3 Brick marks su znacky tvorené priesecnikom dvoch 20 centimetrov dlhych ciar vo
vlastnej hracej ploche umiestnenych 10 metrov (alebo priblizne 1/3 z dizky vlastnej hracej
plochy pri menSich hracich plochach) od zénovych ¢&iar, v strede medzi dvoma postrannymi

¢iarami ihriska.
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1.4 Rohy vlastnej hracej plochy a koncovych zén oznacuje 8 pruznych pestrofarebnych
predmetov (napriklad plastovych alebo polystyrénovych kuzelov). Pouzité objekty na
znaCenie hracej plochy by mali byt =z materidlov, ktoré minimalizujd akékol'vek
nebezpecenstvo poSmyknutia:

1.4.1 vsetky ¢iary musia byt plne oznacené. V pripade pouzitia ¢iar sa daju napriklad
vyuzit badmintonové dvorce, ktoré st uz ozna¢ené v hracej hale. Ciary, ktoré v hale nie s
vyznacené, dodatocne sa musia vyznacit' viditeI'nou péskou, ktora neposkodi hraciu plochu.

Ciary musia byt’ 3-6 centimetrov $iroké.

1.5 V bezprostrednom okoli ihriska by nemali byt Ziadne prenosné objekty. Ak je branené
v hre nehrajucou osobou, alebo inym objektom vo vzdialenosti do 1 metra od obvodovej
Ciary, ktorykol'vek poskodeny hra¢ alebo hadzac¢ v drzani disku moéze zahlasit’ hlasenie
., violation *“

1.5.1 kde to miesto dovol'uje, hrani¢na Ciara by mala byt oznacena 2 metre od hracej
plochy. Kde je menej ako 2 metre, ziadna osoba by nemala sediet’ alebo stat’ na tejto

postrannej ¢iare s vynimkou striedajucich hraov sutaziacich timov.
2. Sportovy vystroj

2.1 Vsetci hrac¢i musia mat’ ¢ist(, nefarbiacu halova obuv, ktora nezafarbi alebo nezni¢i hraciu

plochu.
3. Bod, dosiahnutie bodu a hra

3.1 Dizka zéapasu zavisi od uvazenia organizatora turnaja, v stlade s pokynmi narodného

riadiaceho orgdnu. Mo6Ze byt urena hra na ¢as, na body alebo kombinacia oboch.

3.2 V halovych zapasoch nie je polcas, zmena tohto pravidla zalezi na uvazeni organizatora

turnaja pri zapasoch trvajicich 23 minut alebo dlhsie.

4. Timy (druZzstva)

4.1 Kazdy tim ma pri kazdom bode na ploche ihriska najviac 5 a najmenej 3 hracov.
5. Zaciatok hry

5.1 V pripade, ze halovy zapas ma pol¢as, na zaciatku druhého polcasu sa povodné volby

timu vymenia.
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6. Pocitanie (stall count)

6.1 Marker pocita hadzacovi pocitanie zvolanim hlasenia ,, stalling““ a potom pocitanim od 1

do 8. Interval medzi zaciatkom jednotlivych slov poc¢itania musi byt najmenej 1 sekunda.
7. Turnovery (zmeny drZania disku)

7.1 Turnover je zmena drzania disku z jedného timu na druhy a dochadza k nemu, ked”:
13.1.7 hadza¢ neodhodil disk pred za¢iatkom slova ,,0sem* pri pocitani markerom

(hlasenie ,, stall out ™).
8. Oddychové casy

8.1 Kazdy tim mo6ze mat’ 0, 1 alebo 2 oddychové ¢asy na zapas alebo polcas, v zavislosti od
organizatora turnaja. Narodny riadiaci orgdn moze urCovat’ pouzitie oddychového ¢asu na

akomkol'vek podujati, ktoré pod neho spada.
8.2 Oddychovy ¢as trva 30 sekind.

8.3 Oddychovy ¢as sa moze zobrat’ po bode a pred nasledujicim pullom. Kapitan ato¢iaceho i
braniaceho timu méze nahlasit oddychovy &as. Oddychovy ¢as predizi interval medzi

zaCiatkom bodu a nasledujicim pullom o 30 sekdnd.
9. Format continuous (hra neprerusovana pullom)

9.1 Pre maximalizaciu hracieho ¢asu sa méze vyuzit’ format continuous. To znamena:
9.1.1 pull je iba na zaciatku zapasu alebo polCasu;
9.1.2 neexistuje brick mark;
9.1.3 ked’ze v hre nie je pull, hra¢i brania po cely ¢as dobu trvania zapasu zvolenu
koncovu zonu;
9.1.4 po skorovani disk musi byt rozohrany zo stredu zonovej Ciary koncovej zony
utocCiaceho timu;
9.1.5 po skérovani musi hra¢, ktory chytil disk, zdvihnut' ruku nad hlavu a musi
polozit’ disk na stred zonovej Ciary v koncovej zéne, v ktorej skéroval;
9.1.6 hra¢i moézu striedat’ kedykol'vek apri striedani musi striedajlici hra¢ jasne

dotykom oznacit’ hraca, ktorého chce vystriedat’.

36



3 HERNY VYKON V ULTIMATE FRISBEE

3.1 Herny vykon a jeho $truktira

Sportovy vykon a$portova vykonnost patria k zakladnym Kkategériam teorie
a didaktiky Sportu. V nich sa prezentuje vysledok systematického tréningového procesu.
Sportovy tréningovy proces je zamerné zvySovanie adapticie organizmu na zataz, ktora je
podmienena biologickymi, fyziologickymi a psychickymi faktormi (obr. 6). Sportové vykony
patria medzi hlavné prostriedky telesného zdokonalovania arozvijania osobnosti.
V prevaznej miere SU najvyznamnejSou hodnotou vykonnostne orientovaného $portu, ktora
vSak na rozdiel od pracovnej ¢innosti nema produktivny charakter (Moravec a kol., 2004,
2007).

I vrodené dispozicie I

bin]ugickél fyziologicke I psychické

vplyv vonkajsiecho

(mimo3portového) prostredia

schopnosti

(nadanie, talent)

I Sportovy tréning

vykonnostna kapacita

pripravenost’ na podanie vykonu

I Sportovy vykon I

Obr. 6 Sportovy vykon ako vysledok dlhodobej adaptdcie organizmu
(Choutka a Dovalil, 1991)

Sportovy vykon sa charakterizuje ako priebeh a vysledok ¢innosti v danom $portovom
odvetvi ¢i discipline. Reprezentuje aktualne moznosti Sportovca. Dispozicie podavat’ urcity
vykon, resp. opakovane podavat’ vykon na pomerne stabilnej urovni definuje  Sportovl
vykonnost. Uroven vykonu, ¢ize vysledok &innosti, sa hodnoti réznym spésobom podla

pravidiel prislusnej Specializacie (Dovalil a kol., 2008).

V Sportovom vykone sa, ako uvadza Dovalil a kol. (2008), vzdy odrazajt:

a) Vrodené dispozicie, ktoré maju povahu vloh, nadania ¢i talentu, ktoré st vSak

latentné, skryté. Az aktivna ¢innost’ umozni ich prejav a odhali ich mieru.
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b) Vplyv prostredia, kde ¢lovek zije. Rozvinutie vrodenych dispozicii je dané scasti

podmienkami, v ktorych sa jedinec vyvija.

c) Vplyv tréningoveho procesu. Dlhodobo a cielavedome pdsobiaci subor zameranych
podnetov je rozcleneny do jednotlivych etap Sportového tréningu, ktorych obsah

a stavba zodpovedaju vekovym zvlastnostiam rozvoja organizmu.

Vplyvy dedi¢nosti, socidlneho prostredia a tréningu sa navzajom podmieiuji a dopliuju,

a preto im nie je mozné prisudzovat’ presny podiel (Dovalil a kol., 2008).

Obsah Sportovych vykonov je v jednotlivych Sportoch velmi premenlivy, plynie to
z rdznorodosti ich uloh. Niekedy ide o tlohy jednozna¢né, pohybovo akoby presne
formulovatel'né (napr. discipliny atletiky, plavania atd’.). Opakom su pohybové ulohy ovel’a
zlozitejsie, ktorych rieSenie je mozné viacerymi sposobmi a maju tvorivy charakter (napr.

gymnastika, krasokoréul’ovanie, tpolové Sporty, Sportové hry atd’.).

V $portovych hrach pouzivame termin herny vykon, ktory Taborsky (1981) chape ako
Specificky pripad Sportového vykonu v oblasti $portovych hier. Mézeme ho povazovat za

Synonymum pojmu Sportovy vykon. Namiesto terminu Sportovec pouzivame termin hra¢.

Herny vykon v kolektivnych $portovych hrach je realizacia individualneho a skupinového
konania hracov v zapase, ktoré moézeme charakterizovat mierou splnenia hernych uloh
(Téborsky, 1981). Specifické osobitosti herného vykonu v $portovych hrach st dané najmi
nestandardnymi podmienkami, bohatou variabilitou hernych situdcii, potrebou celit’ aktivite
supera aprekonat jeho odpor. Herné situacie tvoria ohrani¢eny celok hry, maju svoje
neopakovatelné, ale aj Standardné a typické znaky. V Sportovych hrach je to predovsetkym
cielova ¢innost’ hraca a kolektivu, napr. dat’ gol, ovladat’ loptu, anticipovat’ a rychlo reagovat’
na akcie supera a eventualnu ¢innost’ spoluhracov. V Sportovych hrach je charakteristicka
snaha rozli$it' individualnu a kolektivnhu trovenn vykonu — herny vykon hraca, resp.
jednotlivych hracov a herny vykon druzstva. Vo vSeobecnosti sa konstatuje, ze kolektivny
herny vykon druzstva je v tesnom vzt'ahu k individudlnemu hernému vykonu jednotlivych
hra€ov. V zZiadnom pripade nie je mechanickym stétom ich vykonov. Zakladnym
ukazovatelom urovne hernej vykonnosti sU vysledky v sutazi. Pri riadeni tréningoveho
procesu aV zapasoch vSak tréner vyuziva aj Ciastkové ukazovatele hodnotenia herného
vykonu jednotlivca a druzstva, napr. pocet uto¢nych ¢innosti, pocet prihravok, asistencii a
podobne. Individualny herny vykon ma podobu rozli¢nych hernych ¢innosti jednotlivca, ktoré

su realizované v kontexte s konanim spoluhracov a protihra¢ov so zameranim na rieSenie
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Specifickych tuloh v zapase alebo jeho castiach. Individudlny herny vykon podmienuje
komplex dispozi¢nych bio-motoricko-psychickych predpokladov hraca a sociélno-
deformaénych faktorov, ktoré sa navonok prejavuji ako sthrn osvojenych a zdokonalenych
hernych zru¢nosti integrovanych do hry celého druzstva. Hernti zruénost’ niekedy oznacujeme

ako herné umenie, spdsobilost’ a schopnost’ hrat’ (Moravec a kol., 2004, 2007).

Moravec akol. (2004, 2007) vo svojich dielach konstatuje, ze Struktirou Sportového
vykonu rozumieme ucelné usporiadanie faktorov a vztahov medzi nimi. Tieto striktne
definované vztahy su vnatornou podmienkou jej funkcnosti a ticelnosti vyustujicej do bio-

psycho-motorickej pripravenosti §portovca podat’ maximalny Sportovy vykon v stutazi.

Usporiadanie poziadaviek, ktoré vychadza z viacfaktorového modelu $truktary Sportového
vykonu (Havli¢ek, 1975; Choutka, 1976; Hohmann a Brack, 1983; Celikovsky a kol., 1985),
ma v jednotlivych Sportovych odvetviach a disciplinach po kvantitativnej a kvalitativnej
stranke svoje Specifické znaky. Velmi pestré su napriklad poziadavky individualneho
a kolektivneho herného vykonu po motorickej, fyziologickej a psychickej stranke
v $portovych hrach, kde velmi dolezita ulohu ma tvorivé myslenie hraca spolu s vyberom
taktického rieSenia situacie. V modeloch Struktiry Sportového vykonu rozliSujeme ihned’ pod
hranicou vonkajSieho pozorovatelného findlneho vysledku Sportovej Cinnosti: kondicnu,
takticku, technicku, psychickl a teoreticku pripravenost. Do nizSej urovne hierarchickej
Struktiry Sportového vykonu sa najCastejSie zaclenuju faktory, ktoré vieme priamo alebo

nepriamo diagnostikovat’ (Moravec a kol., 2004, 2007):

a) Biologické a somatické — dizkové, objemové ukazovatele, aktivna telesnd hmota
a somatotyp.

b) Funkéné — aerobna a anaerdbna kapacita, energeticky vydaj, adaptatné mechanizmy,
nervové funkcie.

c) Motorické — kondi¢né a koordina¢né schopnosti, pohybové (herné) zruénosti,
biomechanické parametre techniky, ucenlivost, G¢elné vyuzivanie techniky a taktické
rieSenie pohybovych uloh.

d) Psychické — temperament, charakter, osobnostné vlastnosti a psychické procesy.

e) Socialne a deformaéné — prostredie, rusivé vplyvy vznikajice pésobenim vnatornych

a vonkajsich faktorov, napr. ¢innost'ou siiperov, publika alebo rozhodcov.

Struktaru individudlneho herného vykonu v $portovych hrach mozeme doplnit’ podla

star§iecho zdroja Dobry a Semiginovsky (1988) o vonkajsie a vnutorné faktory ovplyviujtce
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vysledok zapasov. Faktory herného vykonu hraca sa potom delia na (Moravec a kol., 2004,
2007):

a) Bioenergetické — troven schopnosti mobilizovat’ adekvatny bioenergeticky systém.

b) Psychické — poznavacie procesy, anticipacia, rozhodovanie, senzoricka zru¢nost’.

c) Biomechanické — ¢innost’ celého pohybového systému, kvalita koordinécie.

d) Deformaéné — rusivé momenty vnitorné (napitie, strach, tnava) a vonkajsie (tlak,

odpor supera, priestorova a ¢asova tiesen).

Je potrebné si uvedomit’, ze ultimate frisbee pontika nové interpretacie v definicii jeho
herného vykonu i samotnej struktury. Dodnes nie je presne ustanovena, pretoze tento Sport je
relativne ,,mlady* atedria jeho Sportového tréningu je stale v genéze. Viac o Strukture

ultimate frisbee uvadza vo svojej publikécii Almesberger (2009).

V Sportovej hre ultimate frisbee sa nedd urcit jednoznacna funkcia jednotlivca, ako
Vv niektorych inych kolektivnych Sportoch, kde je jasne stanovend funkcia obrancu, uto¢nika
a inych funkcii. Vychadza to z pravidiel 0 zmene ato¢iaceho timu vzdy po tom, ¢o super strati
drzanie disku. Kazdy hra¢ ultimate frisbee v zapase by mal ovladat’ utocné a obranné herné
¢innosti jednotlivca. Hra¢ je Casto v ramci svojho hracieho ¢asu nuteny striedat’ tieto herné
¢innosti navzdjom, podl'a aktualneho diania v zdpase. Tento hraci €as zdvisi od ¢asu, za ktory
dokaze tto¢iace druzstvo skorovat’ od momentu, kedy sa hra¢ prvykrat zapoji do hry v danom

bode (striedanie po bode alebo zraneni iného spoluhraca).

3.2 Obsah hernych ¢innosti

Pod hernou ¢innost'ou jednotlivea rozumieme individudlnu cinnost hraca v (toku a v obrane,
ktora odzrkadl'uje ako tiroven hrac¢skych schopnosti a zru¢nosti, tak aj teoreticku a takticku
vyspelost’ hrac¢a (Rehak a kol., 1999). Podl'a Tomanka (2010) je herna ¢innost’ jednotlivca
charakterizovana vnimanim a interpretaciou danej hernej situacie s jej individualnym rieSenim
V uto¢nej alebo obrannej faze hry. Ma svoju technicku stranku (individuélna technika, spdsob
vykonania - ,,ako*) ataktickd stranku (individualna taktika, ,,vyber a pouzitie rieSenia -
,kedy a kde®). Sti¢asne mdZeme hovorit’ 1 o schopnosti participacie hraca na timovom hernom
vykone (Dobry, 1988). Herny vykon druzstva je zaloZzeny na individualnych hernych
vykonoch, ktoré podlichaji vzajomnému regulacnému pdsobeniu. Zavisi od kvality a kvantity
vSetkého konania, ktoré hraci a druzstvo uskuto¢nia jednotlivo alebo v skupinich pocas
celého zé&pasu, resp. vjeho Ccastiach. Je neoddelitelnou stcéastou schopnosti hracov

uplatiovat’ klI'i¢ové herné ¢innosti vysokou intenzitou opakovane a v priebehu celého zapasu
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(Dobry, 1988). Pri hodnoteni herného vykonu druzstva je hlavnym kritériom (avSak nie
jedinym) predovSetkym vysledok zapasu. Je zalozeny nielen na individualnych hernych
vykonoch hracov, ale ovplyviiuju ho i socialno-psychologické ¢initele vo vnutri kolektivu
a schopnost’ zosuladit’ individualne konanie hra¢ov s potrebami celku (Cinnostnd sudrznost’
a participacia). Sportovy vykon hraca v konkrétnom stretnuti sa takto navonok prejavuje ako
sthrn hernych ¢innosti jednotlivca vyplyvajucich z plnenia pridelenych Gloh a jeho hracske;j
funkcie, ktoré su integrované do hry celého druzstva - herné kombinacie a systémy (Moravec
a kol., 2004, 2007).

3.2.1 Utoéné ¢innosti jednotlivea

Zakladné Gto¢né herné ¢innosti jednotlivca v ultimate frisbee rozdel'ujeme na:

e throwing (h&dzanie);
e catching (chytanie);

e cutting (uvol'novanie sa hraca bez disku).

Okrem tychto zékladnych uto¢nych ¢innosti jednotlivca sa realizuju aj d’alSie, nie menej
dolezité, ktoré delime na dve skupiny. Tie, ktoré vykonava navySe uto¢nik s diskom, sU

handlerské ¢innosti a tie, ktoré vykonava navyse Gto¢nik bez disku, sU cutterské ¢innosti.

1. Handlerské ¢innosti (viac v kapitole 4.1):
e pivoting (vykracovanie s diskom);
e faking (klamlivé ndznaky hodov).

2. Cutterské ¢innosti (viac v kapitole 4.3):
e running (nabiehanie);

e clearing (opustenie priestoru pre nabiehanie).

3.2.1.1 Throwing (hadzanie)

Hadzanie je zakladna herna Cinnost’ jednotlivca v ultimate frisbee. Hod diskom je
jedind moznost’, ako vykonat’ prihravku a ked’Ze v ultimate frisbee nie je moznost’ prekonat’
obranu superovho timu individualnou hrou, prihravka je nevyhnutna. V teérii hadzania je
mozné vychadzat’ z historicky najstarSej atletickej discipliny, hodu diskom. ,, Atletické hody
tvoria skupinu rychlostno-silovych disciplin, ktorych zdkladom je $vihovy pohyb pretekdra

hornou koncatinou s nacinim “ (Sykora a kol., 1995, str. 28).
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Aj naprieck znaénym rozdielom v type disku, ktory sa v tychto odlisnych Sportoch
vyuziva, najdu sa nasledovné spolo¢né znaky:
e hod diskom patri medzi rota¢né hody;
e disk je svojim tvarom prispdsobeny na plachtenie, to znamené na vyuzitie odporu
vzduchu a draha, po ktorej sa moze zrychl'ovat’, je v porovnani, napr. s drahou gule,
viac ako trojndsobné (Vomacka, 1980, 1987);
e Kk uspesnému zvladnutiu techniky hodu diskom je potrebna zna¢na uroven sily spojena

s vybusnostou, rychlostou a dostato¢nou troviiou kibovej pohyblivosti.

V hode diskom je dolezity sklon disku a rychlost’ rotacie disku. Spravny sklon disku
zabezpecuje optimalne vyuzitie odporu prudiaceho vzduchu na plachtenie disku. Rychlost
rotacie zvysuje stabilitu disku pocas letu. SKklon disku a jeho stabilita zavisia predovsetkym od
momentu vypustenia, intenzity a smeru prudenia vzduchu (vetra). Pri protismernom vetre méa
disk tendenciu stapat’, preto je dolezité vypustenie disku z nizSej pozicie. Ak vykonavame hod
diskom v smere vetra, disk ma tendenciu klesat’. Ddlezité je vypustenie disku z vyssej pozicie.
Smer asila vetra mozu ovplyvnit' vykon aj 0 viac ako 010% (Tutevié, 1969; Cillik a
Roskova, 2003). V ultimate frisbee ovplyviiuje smer a sila vetra vykon podstatne viac, ako sa
udava pre atleticka disciplinu hod diskom. Dizka letu hodu disku v ultimate frisbee moze byt
ovplyvnen protismernym vetrom priblizne 30%. Pri vSetkych hodoch plati, Ze je nevyhnutné
drzat’ disk ¢o najpevnejsie, ale s uvol'nenym zapéstim. Pri nedodrzani tejto poziadavky moze
dojst’ k traseniu sa disku pocas letu. Napr. prili§ jemny tchop neposkytuje disku dostatocnt
stabilitu. Dostato¢nt rotaciu neumozni udelit’ disku pri odhode aj nedostatoéne uvolnené

(zaseknuté) zé&péstie (Splitek, 2014; Janoska, 2016).

Disk, ktory sa vyuziva v ultimate frisbee, sa vyrazne 1isi od disku pouzivaného
v atletickej discipline hod diskom. Frisbee je plastovy okruhly predmet s priemerom 27
centimetrov ahmotnostou 175 gramov. Stymito parametrami je disk v dobrych
poveternostnych podmienkach schopny letiet’ az do vzdialenosti vyse 100 metrov v zavislosti
od urovne zruénosti hadzada. Casti disku popisujeme podl'a Baccariniho a Boothovej (2008)

na obrazku 7.
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Obr. 7 Jednotlivé casti disku

Ultimate frisbee kladie vysoké naroky na hracovu zrucnost’ hadzat’ disk, kde si hrac¢

musi vzdy situa¢ne zvolit’ spravny druh hodu. Tieto hody vieme rozdelit’ do troch kategorii

podl'a drzania disku.

1. Backhandové drZanie disku

a)

b)

Backhand — zakladny anajpouzivanejsi druh hodu, kde hra¢ hadze disk
backhandovym drzanim zo0 svojej nedominantnej strany. Uréeny je na vsetky
vzdialenosti do 100 metrov.

Push-Pass — wvyuziva sa zvdcSa v telocvicni, kde hra¢ hadze disk
backhandovym drzanim zo svojej dominantnej strany. Urceny je najmé na
kratke vzdialenosti do 5 metrov, kde sluzi ako nahrada za forehand.

Roller — je v z&pase neplatnym hodom z hl'adiska prihravky. VyuZziva sa vSak
v pripade zlych poveternostnych podmienok ako hod pre pull. Je mozné hodit’

ho rovnako backhandovym ako aj forechandovym drzanim. Disk musi byt pri
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odhodeni v uhle medzi 65 a75 stupiiov spovrchom tak, aby dopadol

vonkajSou hranou na zem a kotal'al sa ur¢itym smerom.

2. Forehandové drzanie disku

a)

b)

d)

Forehand — najrychlejsi a najpresnejsi hod, kde hra¢ hadze disk forehandovym
drzanim zo svojej dominantnej strany. Ureny je najmi na stredne dlhé a dlhé
vzdialenosti (10-80 metrov).

Overhead — sltzi na jednoduché prehodenie braniacich hra¢ov v dobrych
poveternostnych podmienkach, kde hra¢ hadze disk forehandovym drzanim
sponad hlavy vrchnou stranou disku nadol. Patri medzi presné hody najmé na
stredne dlhé vzdialenosti, ale v dobrych poveternostnych podmienkach sa
uplatiiuje aj na kratke a dlhé vzdialenosti (5-60 metrov).

Scoober — vychadza z backhandovej realizacie ale z forechandového drZzania
disku, kde hra¢ hadze disk sponad ramena nedominantnej strany vrchnou
stranou disku nadol. Efektivny hod na prekonanie obrany s rychlou realizaciou
apresnostou na kratke avynimocne, V priaznivych poveternostnych
podmienkach, az stredne dlhé vzdialenosti (5-25 metrov).

Roller — je v z&pase neplatnym hodom z hl'adiska prihravky. Vyuziva sa vSak
v pripade zlych poveternostnych podmienok ako hod pre pull. Je mozné hodit’
ho rovnako backhandovym ako aj forechandovym drzanim. Disk musi byt’ pri
odhodeni v uhle medzi 65 a75 stupiiov s povrchom tak, aby dopadol

vonkajSou hranou na zem a kottl'al sa ur¢itym smerom.

3. Iné drzanie disku

a)

b)

Chicken Wing — hod vychadza z drzania disku, kde na vrchnej strane disku st
polozené vSetky Styri prsty, pricom palec je cez vonkajSiu hranu polozeny na
spodnej strane disku. Tymto drzanim hra¢ hadze disk s vystretou pazou cez
Svih zapidstia. Vyuziva sa iba v pripade prihravky na spoluhraca po chyteni
disku letiaceho v aute, ktory hra¢ hadze v momente, kedy vyskodil z hracej
plochy a este nedopadol na povrch mimo hracej plochy.

Thumber — dréha letu disku hodeného tymto spdsobom sa podoba overheadu.
Drzanie disku pri thumberi je palec polozeny na vnutornej hrane disku a Styri
prsty na vonkajSej hrane. Disk sa hadZe z dominantnej strany vo vySke hlavy,

kde rameno a predlaktie tvoria uhol 45 stupnov.
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Kazdy z tychto hodov ma réznu realizaciu a drahu pohybu, pricom tento pohyb sa vo

vSetkych hodoch vedie v Styroch fazach:

a)

b)

d)

Faza vykrocenia — zatiato¢na faza kazdého hodu, kde hra¢ ustanovi pivotovy bod
(bod na ihrisku, z ktorého hra¢ rozohrava disk a v danom bode musi mat’ $picka
chodidla pivotovej nohy neustaly kontakt s povrchom az do ¢asu odhodenia
disku). Hra¢ vykracuje dominantnou nohou vzdy v smere pohybu paze podla
druhu hodu. Dostéava sa do pozicie vypadu.

Féza nédprahu — hra¢ sa pohybuje pomocou hornych koncatin a trupu najprv
vV opa¢nom smere, ako je draha pohybu odhodenia disku.

Faza odhodenia — po vykonani fazy naprahu musi hra¢ vybusne prekonat’ drahu
v smere odhodenia disku a odhodit’ disk vypustenim z ruky $vihom zapdstia
V spravnom momente pre dosiahnutie urcitej vzdialenosti, rotacie a dréhy letu
disku.

Faza dokoncenia pohybu — po vypusteni disku zruky nasleduje plynuly,
prirodzeny pohyb hornej koncatiny atrupu, ktory je nevyhnutny pre
kompletizovanie odhodenia. Bez tejto poslednej fazy dokonéenia pohybu by
vzniklo mnozstvo neziaducich chyb v predchadzajucej faze, ktoré by viedli

k netispesnej prihravke.

Spravne zvladnuta technika hadzania jednotlivych hodov je evidentna vtedy, ak hra¢

plynule prechadza do nasledovnej fdzy hodu a nie je viditeIné zastavenie alebo zaseknutie

pohybu medzi jednotlivymi fazami. Rovnako, ako sa pri hadzani lopty pracuje s jej rotaciou

pri odhodeni tak, aby pocas letu opisala nie beznu drahu, tak pri hadzani disku sa pracuje

suhlom, pod ktorym disk hra¢ odhadzuje. Sta¢i mierna zmena uhla medzi ramenom

a predlaktim a disk opisuje uplne inu drahu letu. Tieto zmeny pozorujeme najmé pri hadzani

backhandu a forehandu, kde rozlisujeme dva druhy drahy letu disku: ,, inside-out“ a ,, outside-

in“, ktoré popisuje Parinella (2004) a Baccarini a Boothova (2008):

a) ,, Inside-out“ backhand — disk leti oblikom po dominantnej strane hadzaca. Patri

medzi technicky narocnejSie hody aje praktickejSie nahradit’ ho forehandom.
Vyuziva sa najmé pri haddzani proti odporu vetra, kedy sa disk hodeny ,,inside-
out” technikou pocas trvania letu vyrovna do rovnobeznej polohy s povrchom
ihriska (obr. 8).

b) ,, Outside-in*“ backhand — disk leti oblukom po nedominantnej strane hadzaca.

Patri medzi najpouzivanejsie druhy oblikov zo vsetkych hodov na obhodenie

braniacich hrac¢ov v poli (obr. 9).
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C) ,,Inside-out forehand — disk leti obliukom po nedominantnej strane hadzaca
aradime ho medzi technicky naro¢nejSie hody. Vyuziva sa najmi pri hadzani
proti odporu vetra, kedy sa disk hodeny ,,inside-out* technikou pocas trvania letu
vyrovna do rovnobeznej polohy s povrchom ihriska (obr. 10).

d) ,,Outside-in*“ forehand — disk leti oblikom po dominantnej strane hadzaca.
Vyuziva sa najmi ako prihrdvka na dlhSiu vzdialenost’, ktorou je jednoduché

obhodit’ braniacich hracov a znizit’ riziko turnoveru (obr. 11).

Obr. 9 ,, Outside-in “ backhand
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Obr. 11 ,, Outside-in“ forehand

3.2.1.2 Catching (chytanie)

Chytanie je zadkladna pohybova zru¢nost, ktora tvori zaklad mnohych pohybovych hier.
Z manipula¢nych zruénosti patri medzi najnaro¢nejSie. Vyzaduje si dobru uroven reakénej

schopnosti a celkovej orientacie hra¢a (Masarykova, 2014).

Chytanie je stucastou reakénej rychlostnej schopnosti hraca. lde o kratkodobu ¢innost),
ktora sa vykonava ¢o najrychlejsie. Ovplyviiuje ju vo velkej miere pocet rychlych a pomalych
svalovych vlakien a rychlost’ prenosu vzruchu v centrdlnej nervovej sustave. Ide o reaként
rychlost od podnetu (vizualny, dotykovy, sluchovy) do zadiatku pohybu (Celikovsky a kol.,
1979).
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Na ¢o je dobry perfektne umiestneny hod, ked’ chytac¢ovi vypadne disk z ruky? Rovnako
ako pri hadzani, tak aj chytanie disku sa vyrazne lisi od chytania lopty. Tento rozdiel
najcastejSie ovplyviiuje novacikov. Ocakavaju, ze bude mozné sledovat” disk rovnakym
spésobom ako sleduju loptu a predpokladaju, ze disk a lopta sa spravaju vel'mi podobne.
V skutoénosti je to naopak. Rovnako ako lopta aj disk méze byt hodeny s vac¢Sou ¢i mensou
silou, réznou rotaciou, na dlhsiu alebo kratSiu vzdialenost’. Na rozdiel od lopty disk moze byt
hodeny a vypusteny zruky pod nespoéetnym mnozstvom rdznych uhlov. Za urcitych
poveternostnych podmienok moze ostat’ vo vzduchu dlhsie, vznasat’ sa urcity ¢as ako balon,

alebo moze letiet’ prudko ako kamen k vybranému ciel'u (Baccarini a Boothova , 2008).

Na chytanie prihravky od spoluhraca vplyva vela vonkajsich faktorov. Nie je jednoduché
sa od zaciatku ststredit’ na vSetky tieto faktory. Hra¢ musi vnimat pohyb spoluhracov,
protihracov i disku a podl'a toho korigovat’ svoj vlastny pohyb v danom priestore. Staci, ze sa
pocas zapasu i tréningu mierne zmeni smer alebo rychlost’ vetra a chytanie disku sa stava
ovela problémovejsie. Pri chytani disku v ultimate frisbee existuje nickolko ¢asto sa
objavujucich spolo¢nych znakov. V pripade netispesného chytenia disku su to:

a) Nedostatok sustredenia sa — vo velkom mnozstve pripadov je to prave fakt, ze chytac

vbbec neocakava prihrdvku. Kazda neaspes$na prihravka znamena v hre stratu Gtoku
a Sancu dat’ vitazny bod. Preto je vel'mi dolezité, aby kazdy hrac v poli bol sUstredeny
a oc¢akaval prihravku za kazdych okolnosti.

b) Predbiehanie Ulohy — chyta¢ v momente tesne pred chytenim disku si musi byt
vedomy toho, ze ¢im vyssia je jeho rychlost’ spracovania disku a nasledného odohratia
disku, tym je vécsia plynulost’ Utoku. To umoziiuje prinutit’ braniaci tim k vicse;
nesudrznosti a pozicnym chybadm. Tento fakt ma v individudlnych pripadoch za
nésledok, ze chyta¢ sa po chyteni disku usiluje o prechod do fazy odhodenia este
predtym, ako definitivne ziskal kontrolu nad diskom.

c) Zastavovanie pred letiacim diskom — je problém najméi zacinajucich hra¢ov, no obcas
sa to stane aj hracovi, ktory si v danej situdcii neuvedomi dodlezitost' prijimania
prihravky v pohybe. To, Ze hra¢ pri ocCakavanej prihravke zastavi na mieste a na
prinrdvku si pocka, je v hre ultimate frisbee viac ako neziaduce. Obranca, ktory
chytaca brani, je v rychlostnej vyhode a méze sa k disku dostat’ skor, ako ho stihne
chyta¢ hra¢ dostat’ pod svoju kontrolu. Z toho vyplyva turnover, ¢o znamena, ze
Z utociaceho timu sa stava braniaci.

d) Citanie disku a casovanie chytenia disku — pod &itanim disku sa v ultimate frisbee

rozumie urcenie dopadu disku podl'a jeho drahy letu ¢o najskor po odhodeni disku na
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najbliz§ie mozné miesto na ihrisku a na najvyssiu mozna vysku disku voci zemi, kde
disk méze byt chytatom alebo obrancom chyteny. Casovanie chytenia disku treba
prispdsobit’ k svojim schopnostiam a zru¢nostiam tak, aby utociaci hra¢ chytal disk ¢o
najskor, ako to len bude mozné a znizit’ tak pravdepodobnost, Ze braniaci hra¢ dokaze

zasiahnut’ spdsobom, ktory by vyrazne ovplyvnil Gspesnost’ utoc¢nika pri chytani disku.

Po zvladnuti predchadzajucich bodov sa hra¢ musi rozhodnut’, aky spésob chytenia disku
zvoli. Volit mbéze medzi viacerymi sposobmi chytenia disku, pricom spravne rozhodnutie
musi urobit’ na zaklade viacerych faktorov (druh hodu, draha letu disku, rychlost’ disku,
rotacia disku, poveternostné podmienky a pozicia chytajuceho hraca voéi disku v momente
chytania). Tieto hody sU ,,clap catch”, , trim catch®, , jump catch®, , layout catch* (vid
kapitola 4.2).

3.2.1.3 Cutting (uvoliiovanie sa hrac¢a bez disku)

Cutting (cuttovanie) v ultimate frisbee je uvolnovanie sa hraca bez disku. Je to uto¢na
herna ¢innost’ jednotlivca, ktora umozni tGto¢iacemu hracovi dostat’ sa z dosahu braniaceho
hraca. Nabichajuci hra¢ tak vytvori vhodné podmienky pre hadzaca na iniciaciu prihravky.
Vznik&d moment, kedy utociaci hra¢, ¢ize cutter, ma voci braniacemu hracovi vyhodnejsiu
poziciu pre chytanie disku. Pri realizovani cuttovacej techniky je doélezité uvedomit si tri
zakladné fazy pohybu:

a) Faza akceleracie/sprintu — utociaci hra¢ akceleruje v uréitom smere, alebo v tomto
smere dosiahol maximalnu rychlost’ Sprintu.

b) Faza brzdenia — od momentu, kedy sa tuto¢iaci hra¢ rozhodne zacat' brzdenie
(obr. 12).

c) Faza zmeny smeru pohybu s néslednou akceleraciou — hra¢ si po predoslej faze
brzdenia zvoli novy (iny) smer pohybu avtomto smere akceleruje. Rychlost’
akcelerécie anasledného Sprintu v tejto faze by pre zvysenie efektivity mala byt
rovnaka alebo vyssia, ako bola rychlost' v prvej faze akceleracie/$printu. Vynimkou
moze byt pozicia obrancu alebo obrancov voéi utoénikovi. Deje sa to v pripade, ked
sa tito hraci nachadzaju v takej vzdialenosti, z ktorej nedokazu za Ziadnych okolnosti

ovplyvnit’ Gto¢nika pocas chytania disku (obr. 12).
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Obr. 12 Faza brzdenia, faza zmeny smeru pohybu s naslednou akceleraciou

Tieto tri fazy tvoria jeden cut. Hra¢ moze vykonat’ aj niekol’ko cuttov po sebe, ak je to
nevyhnutné pre uvolnenie sa svojmu obrancovi. Fazy cutu mézu mat’ 'ubovolné parametre,
ako je vzdialenost’, smer, rychlost, tempo, ktoré su vzdy volené konkrétne podla aktualnej
situacie v hre (Filandr a Vesely, 2007). Zvyc¢ajne kazdy cut spaja zretel'nt a rychlu zmenu
smeru pohybu a rychlu akceleraciu, comu casto predchadza naznak pohybu na oklamanie

obrancu, ktory zaroven obrancovi rozrusi rovnovahu (McLeod, 2011).

Fyzické naroky na efektivne zvladnutie techniky cuttovania su: vybusna sila dolnych
koncatin, maximalna Startova, frekvencnd a vytrvalostna rychlost, reakcné, rovnovahove,

priestorovo-orientacné a rytmické koordinacné schopnosti.

Fyzické atributy cutterov a obrancov su zvi¢$a vyrovnané, takze uto¢nik musi pouzit
rozum na to, aby sa uvolnil svojmu obrancovi. Vo vSeobecnosti sa Utociaci hra¢ snaZzi
oklamat’ obrancu tak, aby uveril, Ze uto¢nik ide urobit’ nieco, ¢o v skutocnosti urobit’ nechce.

Tieto klamlivé naznaky mézu byt (McLeod, 2011):

a) Fyzické — napr. prudka zmena smeru pohybu s akceleréciou alebo akceleracia
bez predchéadzajlcej prudkej zmeny smeru pohybu.

b) Psychické — napr. predstieranie nezaujmu, obranca na kratky ¢as zvacsa uvolni
napdtie a strati pozornost’, pricom uto¢nik tuto nepozornost’ vyuziva vo SVOj
prospech.

€) Jednoduché c¢asovanie — napr. uto¢nik pocka, kym sa obranca obzrie, napr. na
hadzaca pre kontrolu pozicie disku autoénik tento moment vyuzije na

cuttovanie.
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Hlavné kategorie cuttov podl'a pozicie hraca (McLeod, 2011):
a) Staticka pozicia — po pulle alebo preruseni hry je to prvy pohyb, ktory iniciuje
pohyb disku.
b) Nadvazované cuttovanie — kazdy cut nadvdzuje na predosly pohyb hracov,

predlZzuje a rozSiruje pohyb disku.

Casovanie a klamanie pohybom st kI'ai¢om k uvolneniu sa od iniciativneho obrancu,
v kombinécii so schopnostou planovat’ a uskuto¢nit’ cut v sprdvnom case. Tieto atributy

umoznia cutterovi prekonat’ aj lepSie postaveného a atletickejSieho obrancu (McLeod, 2011).

3.2.2 Obranné ¢innosti jednotlivca

Obranné ¢innosti jednotlivea v ultimate frisbee delime na obranu tGto¢nika s diskom
(marking) a obranu tto¢nika bez disku. V oboch pripadoch popisujeme blokovanie hodu ako

dodato¢nt obrannu ¢innost’ jednotlivca (Balasov, 2008).

Obranné ¢innosti jednotlivea v ultimate frisbee su riadiacim mechanizmom diania
v zapase. Podl'a toho, ako sa obranca postavi vo¢i uto¢nikovi, musi utociaci tim zvolit
spravny uto¢ny systém a nasledovné kombinacie. Obrancovia preto musia postupovat’ podl'a
vopred dohodnutych stratégii. Pred pullom a zacatim zapasu si braniaci hrac¢i dohodnu stranu,
ktord budu clonit’ a stranu, do ktorej marker dovoli hadzat’ disk hadzacovi. Clonend strana sa
nazyva zatvorend strana (,, break “) a vol'na, neclonend strana sa nazyva otvorena strana. Pre
zjednoduSenie komunikécie medzi hraémi sa vyuziva hlésenie ,, force “, ktorym si hraci uréuju
otvorenu a zatvorend stranu. Force moze byt (obr. 13):
a) Force backhand — braniaci hra¢ stoji pri hadzacovi z T'avej strany a brani mu v hadzani
forehandu.
b) Force forehand — braniaci hra¢ stoji pri hadzacovi z pravej strany abrani mu
v hadzani backhandu.
c) Force middle — braniaci hra¢ stoji tak, aby hadzajucemu hracovi na akomkol'vek
mieste na ihrisku branil hadzat’ k bliZSej postrannej Ciare.
d) Force line — alebo trap (pasca), kde braniaci hra¢ stoji tak, aby hadzajucemu hracovi
na akomkol'vek mieste na ihrisku branil hadzat smerom do stredu hracej plochy.
e) Straight mark — braniaci hra¢ stoji priamo pred hadzajucim hracom. Vyhoda je pri
braneni skisenych hadzacov, pre st'azenie hadzania dlhych hodov s vel’kym naprahom

do otvorenej i zatvorenej strany.
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Force sa neriadi lateralitou hadza¢a avzdy sa uruje podla pravostranného hraca.
Napriklad pri zahlaseni ,,force backhand* marker pristipi k l'avostrannému hracovi s diskom,
ktorého backhand je na opac¢nej strane ako pri pravostrannom hracovi. Marker stéle stoji

z l'avej strany aj napriek tomu, ze hadza¢ bude moct’ hadzat’ forehand.

,,Straight mark® nie je vhodny ako nosna stratégia branenia v zapase, ked’Zze hadzac
dokaze I'ahko prekonat’ pomocou ndznakov hodov markera, tak do otvorenej strany, ako aj do
zatvorenej strany. Obrancovia UtoCiacich hracov bez disku su vzdy postaveni v otvorenej
strane ihriska, ¢o znamena, ze prekonanie markera do zatvorenej strany znamena Utok

utociaceho timu s vyraznou pozi¢nou vyhodou.

R

/O
<" Open / Break
(force-side) / (\O side
throwing
e /O
/ O
O
©

Obr. 13 Znazornenie otvorenej a zatvorenej strany pri stratégii ,, force forehand
(Baccarini a Boothova, 2008)
Legenda: Open (force-side) throwing lane — otvorena strana; Break side — zatvorend strana
(,,break®)

3.2.2.1 Marking (obrana uto¢nika s diskom)

Novacikovia v ultimate frisbee sa zvacsa pochopitel'ne venuja na tréningoch hadzaniu.
Ide 0 zruénost, bez ktorej sa ultimate frisbee neda hrat. To, ¢omu venuji podstatne menej
Casu, je obrana uto¢nika s diskom, inak ,marking”. Marking je fyzicky naro¢na cinnost
obrancu, ktord4 vyvija psychicky a priestorovy tlak na uto¢nika s diskom (Baccarini a
Boothova, 2008).

Pri markingu braniaci hra¢ stoji pred Gto¢iacim hra¢om na timom vybranej strane
(backhandové/forehandova strana) v markingovom postaveni. Sprdvne markingové
postavenie je nevyhnutné pre explozivny lateralny pohyb, ktory je dolezity pri markovani

(obr. 14ab). Je dolezité, aby marker udrzal nizke rovnovazne postavenie na Spickach
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chodidiel s dolnymi koncatinami rozkro¢enymi SirSie, ako je Sirka bedier. Hra¢ musi mat’
pokréené ¢lenkové, kolenné a bedrové kiby. Paze drzi upazené na Grovni a v blizkosti kolien

s dlafiami vyto¢enymi smerom k uto¢nikovi. Trup tela je vystrety a hlava zdvihnuta, pohl'ad

T

smeruje dopredu.

Obr. 14b Markingove postavenie bocné

Pazu, ktora je blizSie k otvorenej strane ihriska, by hra¢ mal drzat’ nizSie ako pazu,
ktora je blizsie k zatvorenej strane ihriska. Aby hra¢ poc¢as markingu ostal stabilny a vyuzil
silu dolnych kon¢atin v laterdlnom pohybe, je dolezité, aby nohy drzal kolmo pod trupom pri
prestivani sa zo strany na stranu. Pre najvys$siu efektivitu by mal marker po cely ¢as markingu

zotrvat’ v markingovom postaveni.
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Skuseny hadza¢ skor, ako odhodi ur¢ity druh hodu pri tom, ako pred nim stoji jeho
marker, bude skusat’” klamlivé naznaky inych hodov, aby svojho markera rozhodil a ziskal
vo&i nemu vyhodu (O'Brien, 2015). Ulohou markera je nedovolit’ hra¢ovi s diskom poslat’
prihrdvku do zatvorenej strany ihriska a musi si davat’ pozor na to, aby pri naznakoch hodov
do otvorenej strany neopustil svoju poziciu a neotvoril tak priestor na ihrisku. To by umoznilo
hodit’ hadzacovi nebezpecny break. Skuseny marker dokaze pri tom, ako blokuje vSetky
pokusy hodit’ do zatvorenej strany, sledovat’ periférne nabehy utociaceho timu. V pripade

potreby vie zmenit’ poziciu tak, aby sa nedostal do nevyhody.

Vzhladom ktomu, ze ultimate je bezkontaktny Sport, marker nemoéze fyzicky
obmedzit’ ani ohrozit' hadzaca. Stale plati, ze markerovou ulohou je udrzat’ zvoleny force
a zamedzit' hadzaniu do zatvorenej strany ihriska. Ak sa hadza¢ aj napriek tlaku obrancu
pokusa prihrat’ do zatvorenej strany ihriska, alebo je nerozvazny pri prihravkach do otvorenej
strany ihriska, je mozné dosiahnut' blok. V ultimate je mozné blokovat disk akymkol'vek
spésobom. Rukami, nohami, ale aj celym telom marker méze zasiahnut’ do prihravky tesne po
tom, ako disk vyleti z ruky Gto¢nikovi. Ziska tak itok pre svoj tim. Ak hra¢ chce dosiahnut’
blok disku, musi mysliet krok dopredu. Podl'a Baccariniho a Boothovej (2008), dochadza
k blokom vtedy, ked’ hadzac¢ interpretuje svoje myslienky pohybom a je tak vel'mi Citatel'ny,
ked” mu chyba kreativita pri pokuse o prihrdvku a pri ndznakoch, alebo ak si nevykracuje

dostatocne d’aleko od svojho obrancu.

Aby marker tspesne zvladol vsetky svoje Ulohy, musi sa naucit’ pracovat’ so svojou
poziciou, Citat' supera a pozorne pocuvat spoluhrdcov, ktori v zdpase cCasto hlaseniami

informuja o diani na ihrisku (vid’ kapitola 3.5).

3.2.2.2 Obrana utoénika bez disku

V osobnej obrane chce obrana vytvorit individudlne stboje, ktoré zvyhodnuju
obrancov a zapriéifiuju turnovery réznym spdsobom. Vyplyvaju z toho turnovery zachytenim
¢i blokovanim superovej prihravky alebo vynutenim nepresnej prihravky. Ak je silny marker
a obrancovia cutterov udrzuji spravnu poziciu, tieto stiboje dvoch hracov sa stavaji tazsimi
pre hracov utoku. To vytvara tlak na hadzaca. Tento tlak zvySuje vyskyt prihravok s niz$im

percentom tspesnosti (Baccarini a Boothova, 2008).

Obrana uto¢nika bez disku sa vyuziva najma v systéme osobnej obrany. V pripade
zonovej obrany sa vyuziva len vtedy, ked’ sa v branenom priestore pohybuje utociaci hrac.

Obrancovia v poli si vzdy musia uvedomit’ zvoleny force, ktory urcuje branent stranu ihriska.
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Na rozdiel od markera, ktorého tlohou je nepustit’ disk za svoj chrbat do zatvorenej strany
ihriska, je Ulohou obrancu v poli nedovolit’ uto¢nikovi ziskat’ prihravku v otvorenej strane

ihriska.

Idealne postavenie obrancu v poli urcuje trojuholnikové pozicia. Aby bolo branenie
cuttera efektivne, je potrebné nielen ustanovit’ vhodnu poziciu, ale v nej aj zotrvat’ v priebehu
celeho trvania obrany. Prave zotrvanie v spravnej pozicii je naro¢né. Obrancovia su
najefektivnejsi vtedy, ked’ su v pozicii, kde sleduju cuttera, ktorého brania a zaroven vidia
aktualneho hraca s diskom aj so svojim cutterom. Tato pozicia vytvara trojuholnik medzi

troma bodmi: handlerom, cutterom a jeho obrancom (vid’ kapitola 3.4.1).

Rovnako ako marker ani obranca uto¢nika v poli nesmie prist do fyzického kontaktu
s tto¢nikom, ktorého brani. Faktory, ktoré st limitujuce pre uspesné blokovanie disku
letiaceho na utocnika v poli sU: spravna pozicia, spravne ¢itanie drahy letu disku a chyby

Vv chytani Gito¢iaceho hraca.

3.2.3 Utoéné systémy

Systém hry timu sa chape ako organizacia vzt'ahov medzi hra¢mi jedného timu
a organizacia ich c¢innosti pri predpokladanej opozicii stpera. Je zamerany na dosiahnutie
kone¢ného ciela timu v zapase, na splnenie Ulohy utoku alebo obrany v Gsekoch zapasu
(Velensky akol., 1987). Systéem hry timu je charakterizovany zékladnym rozostavenim
hracov. Z rozostavenia hraCov vyplyvaju Specializované funkcie jednotlivcov a poZiadavky na

ich hernti ¢innost’. Ur¢uji sa moznosti skupinovych ¢innosti. (Dobry, 1972).

Utoény systém je podl'a Rehaka (1979) celkovy spdsob hry timu v Gtoku, pri dodrziavani
ur¢itého rozostavenia hracov podla ich funkcii. Systém hry timu musi byt dostatocne
flexibilny, aby bolo mozné pre jeho realizaciu v zapase brat’ do ivahy ako situaciu stipera, tak
aj vonkaj$ie podmienky zapasu. Dalej vyzaduje vypodet najdoleZitejsich a najdastej$ich
hernych situécii, ku ktorym v z&pase méze dojst. Pre kazda situaciu systém musi veobecne
vyty¢it' Glohy a postupy jednotlivcov a skupin, zamerané na usmernenie hry vlastného
druzstva ana ovplyvnenie Cinnosti supera. Systém hry druzstva sa deli na obranny

a (toény. Dopliia Rehak a kol. (1999).

Pri zadkladnom uto¢nom rozostaveni hracov sa v ultimate frisbee vyuziva forma zastupu,
ktora uréuje druh utoéného systému. Tento zastup sa nazyva , stack”. Utok v chaotickom
postaveni hracov mimo dohodnuty stack je spravidla neefektivny a nedostacujuci pre

dosiahnutie bodu. Utok sa za¢ina, ak braniace druZstvo ziska disk a prechadza do utoku, alebo
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naopak (Filandr a Vesely, 2007). V ultimate frisbee rozliSujeme dva zakladne Gto¢né systémy,
a to vertikalny stack (zastup hracov) a horizontalny stack (rad hracov). Iné, menej vyuzivané
utocné systémy su: diagondlny stack, split stack, side stack apodobne. Vychéadzajd

Z postavenia hracov vo vertikalnom a horizontlnom stacku a ciel’ hra¢ov sa vyrazne nemeni.

Zékladom pre kazdy utoény systém st podla Woodena a Natera (2006) herné

kombinacie. Utoéné herné kombinacie v ultimate frisbee su:

a) Nabeh na kratku prihrdvku — nabichanie hraca bez disku smerom ku hracovi
s diskom.

b) N&beh na dlhu prihravku — nabichanie hraca bez disku smerom od hraca s diskom.

c) Give and go — vzajomné prihravanie si disku medzi dvoma hra¢mi na velmi kratku
vzdialenost’. Prvy hra¢, ktory odhodil disk, okamzite akceleruje smerom k sUperovej
koncovej zéne pred hraca, ktorému prihraval a prijima od neho prihravku. To sa
opakuje az po zasiahnutie braniaceho hraca do kombinacie, Ktord znemozni
pokracovanie tejto kombinacie.

d) Dump — cielena prihravka dozadu smerom ku vlastnej koncovej zone na spoluhraca za
ucelom vytvorenia moznosti efektivne pouzit’ inti itoént kombinaciu.

e) Swing — vzajomne kontinualne prihravanie si disku medzi hra¢mi rozostavenymi na

jednej horizontalnej Urovni (vid’ kapitola 3.3.2).

3.2.3.1 Vertikélny stack

Vertikélny stack je zékladné, najbeznejsie a najefektivnejSie postavenie hracov v ultimate
frisbee, ktoré cielene vytvara dostatok priestoru na backhandovej aj forehandovej strane
hadzaca pre cuttera. Tento systém sa uprednostiiuje pred inym Gto¢nym systémom najma proti
osobnej obrane, ak neprsi a prevazuje bezvetrie. V tomto postaveni hraci stoja vo vertikdlnom

zastupe oproti hadzacovi (Baccarini a Boothova, 2008).

Vseobecne sa hraci vo vertikalnom stacku ¢lenia podl'a Baccariniho a Boothovej (2008)
na hadzaca a cuttera (obr. 15):
a) Hadzac¢ — je hra¢ s diskom. Jeho tlohou je prihrat’ disk cutterovi. V. momente, ked’
héadzac Gspesne prihra disk cutterovi, stava sa z neho cutter.
b) Cutter — je hra¢ bez disku, ktorého ulohou je uvolnit’ sa svojmu obrancovi vyuZzitim
techniky cuttovania a chytit’ prihravku od hadzac¢a. V momente, ked cutter chyti

prihravku od hadzaca, stdva sa z neho hadzac.
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Prvy cutter vo vertikdlnom stacku by mal byt vo vzdialenosti 5 az 10 metrov od

hadzaca, so vzdialenostou 3 az 5 metrov medzi jednotlivymi cuttermi. Zastup hraov sa

moze pohybovat’ blizSie k hadzacovi, d’alej od hadzaca alebo k obom stranam ihriska.

Postavenie stacku viac na lavej alebo pravej strane ihriska zvécSuje priestor pre

uvolnovanie sa na opacnej strane ihriska, ¢o st'azuje pracu obrany. Postavenie cutterov v

stacku s menSou vzdialenostou medzi sebou spdsobuje, ze stack je kratSi. Kratsi stack

otvara moznost’ hry na dlht prihravku a vytvara riziko pre obranu (Baccarini a Boothova,
2008).

Smer utoku .

Obr. 15 Vseobecné utocné rozdelenie hracov vo vertikdalnom stacku

(Baccarini a Boothova, 2008)

V hre ultimate frisbee ¢lenia Kalb a Kennedy (1982) a Baccarini a Boothova (2008) tri

zakladné hracéske funkcie pre utok (obr. 16):

a)

b)

Handler — je funkcia podobna rozohravacovi z basketbalu. Je tvorcom hry a jeho
ulohou je prihravat’ disk cutterom. Handler sa v porovnani s inou hra¢skou funkciou
spravidla castejSie dostdva k disku, dokdZze Snim lepSie pracovat, ma presnejSie
prinravky adokaze efektivne prekonavat svojho markera. Zvycajne ide
0 najskusenejSich hra¢ov timu s najlepsSie zvladnutou technikou hadzania a cuttovania.
Handler by mal mat’ spravne rozhodnutia a pohotové reakcie, mal by byt schopny
vnimat rozostavenie a pohyb hracov po ihrisku.

Middle — st tradi¢ne hraci, ktori na seba navzajom nadvazuju s nabehmi. Maju dobré
zrucnosti s diskom a dokazu efektivne vyuzivat’ techniku cuttovania. Dokazu pracovat’
medzi sebou nezavisle od handlera, alebo s jeho pomocou. Na ihrisku st vacSinou

dvaja. Ich tulohou je uvolnit' sa tak, aby bezpecne mohli prijat’ prihravku od
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spoluhraca a ziskat’ tym vyhodu pre svoj tim. Na ihrisku su dvaja az Styria. Ich ulohou
je uvolnit’ sa tak, aby bezpecne mohli prijat’ prihravku od spoluhraca. Ziskavaju tak
vyhodu pre svoj tim.

c) Long — su zvédcSa najvySSi anajrychlejsi hraci timu. Mozu byt umiesthovani
kdekol'vek v stacku a ich tlohou je chytit’ dlha prihravku od handlera alebo middlov
V koncovej zéne supera alebo Co najblizSie pri nej. Ich najsilnejSou strankou je
efektivne sa uvolnit obrancovi pri nabehu do koncovej zény stpera. Casto musia
presprintovat’ aj viac ako polovicu dizky ihriska. Svoju vy§ku vyuzivaji na vyhravanie

vzdusnych subojov.

Obr. 16 Priklad utocného postavenia hracov vo vertikédlnom stacku
(Baccarini a Boothova, 2008)

Legenda: H - handler; M — middle; L — long

Vertikalny stack sa ¢asto stavia s dvoma handlermi oddelenymi od zvy$nych piatich
cutterov. Druhy (pomocny) handler sa moze postavit’ do zatvorenej, alebo otvorenej strany
ihriska, vzdy podla vopred dohodnutej stratégie Utoku (obr. 17).

58



O

"y
A

L

O

O

O

e @ ‘®
> Otvorena

T —~© strana

Obr. 17 Moznosti postavenia druhého handlera pri vertikalnom stacku

(Baccarini a Boothova, 2008) — upraveny

V hre sa zvyCajne umiestnujU dvaja az traja handleri, dvaja aZ $tyria hraci na pozicii
middle a jeden az dvaja hrac¢i na pozicii long. Ich umiestiiovanie v stacku sa strategicky meni
pre st'azenie obrany superovho timu. Hraci na handlerskej pozicii su zvyc€ajne vSetci postaveni
horizontalne voci zastupu hrac¢ov v zavislosti od stratégie timu. Prevazna vécsina nabehov vo
vertikalnom stacku smeruje k disku, t.j. smerom od koncovej zony supera k disku. Délezité st
aj ndbehy od disku smerom do koncovej zény slpera a k postrannym ¢iaram ihriska. Tieto
spésoby nabehov umoznia hrd€om vyuzit’ celi plochu ihriska. Ak by utocnici nabiehali iba
smerom k hadzacovi, prispdsobila by sa tomu obrana. Sustredila by sa na tento typ nébehu
a pokusila by sa ho ¢o najviac stazit’. DodrZiavanim stratégie s jednym nabiehajicim hraGom
sa predide preplneniu priestoru okolo hadzac¢a. Nabehy hra¢ov vo vertikalnom stacku mézu

mat’ r6znu drahu a postup ttoku. Ten nie je vzdy priamociary (Filandr a Vesely, 2007).

3.2.3.2 Horizontalny stack

Ultimate frishee timy zacali uz davnejsie experimentovat’ so systémami podobnymi
horizontalnemu stacku, no vacsina hracov stale hrala vo vertikdlnom stacku. Neskor hraci
prisli s ndpadom postavit’ cutterov do linie kolmo na postranné €iary ihriska. Myslienkou bolo

vymysliet’ nové moznosti Gitoku (Baccarini a Boothova, 2008).

Horiznotélny stack sa vyuZziva najcastejSie proti zénovej obrane ak je dazd’, alebo tim
to¢i proti odporu vetra. Utok proti zonovej obrane sa vyznaluje trpezlivostou, krat3imi

prihrdvkami a ¢akanim na chybu obrancov. Zakladné rozostavenie uto¢nikov v horizontalnom
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stacku tvoria vo v§eobecnosti dve linie hra¢ov vzdialené priblizne 10-15 metrov od seba ako

na obrazku 18 (Whitman, 2015).

Obr. 18 Postavenie utociacich hrdcov v horizontdlnom stacku

(Baccarini a Boothova, 2008) — upraveny

Hraci utoku v horizontalnom stacku preberaja Specifické funkcie (obr. 19):

a)

b)

d)

Handler — ma rovnakd ulohu ako vo vertikdlnom stacku. Na handlera sa
V horizontalnom stacku kladi vys$Sie naroky na vytrvalost a psychiku z dovodu
postupného utoku. V horizontalnom stacku si handleri prihravaja disk z jednej strany
ihriska na druhd, tato prihravka sa nazyva ,,swing ““. Prostredny handler je najcastejsie
v kontakte s diskom, preto by to mal byt najskusenej$i hadza¢ timu. Postupovanie
vpred iniciuji handleri pri postrannych iarach ihriska po swingu od prostredného
handlera.

Kridlo — v horizontdlnom stacku rozliSujeme pravé alavé kridlo. Ich dlohou je
nabehmi vytvarat’ moznost’ prihravky pre postranného handlera na kratku vzdialenost’.
Popper — podla Baccariniho a Boothovej (2008) je tlohou funkcie popper byt
hlavnym cielom pre handlerov. Ti by mali vyuzit' kazdi naskytnuti moznost pre
prihravku na tohto hraca. Ak sa popper dostane k disku, Gto¢iacemu timu sa pre hru
otvéra takmer celd plocha ihriska a je to najlepsia prilezitost’ pre skorovanie. Popper
by mal po ziskani disku okamZite prihravat’ disk d’alSiemu hracovi, obvykle hra¢ovi na
pozicii long.

Long — v horizontadlnom stacku je na pozicii long rovnaky hra¢ ako vo vertikalnom
stacku. Jeho primarnou ulohou je skorovat’ v superovej koncovej zone. Limitujlce su

rychlostné a silové schopnosti.
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Obr. 19 Funkcie utociacich hrdacov v horizontalnom stacku

(Baccarini a Boothové, 2008)

3.2.4 Obranné systémy

Obranné systémy v ultimate frisbee Casto uréuju aj uto¢ny systém, ktory utoénici
musia zvolit', aby mohli efektivne prekonat’ braniacich hracov. Vyuzivaji sa najcastejsie dva
obranné systemy:

e 0sobna obrana

e zOnova obrana

Osobné obrana sa zameriava na ¢o najvacSie limitovanie moZnosti nabehov utociacich
hracov, zatial’ ¢o zonova obrana sa zameriava na vyuzitie ich moznych chyb. Tieto systémy sU
Specifické a vyrazne sa od seba odliSuju. V zapase sa mdzu plynule striedat’ podla pozicie

disku vo¢i koncovej zone a v inych obrannych systémoch sa mozu vzdjomne kombinovat'.

., Uspesnd obrana nie je iba ziskavanie disku na svoju stranu. Utok je neoddelitelnou

sucastou uspesnej obrany** (Filandr a Vesely, 20074, str. 41).

Obrana v ultimate frisbee je vyrazne zavisla na konkrétnej situacii, a preto je jedinou
obrannou kombinéciou vyuzivanou v hre vymena utoc¢iacich hra€ov medzi dvoma obrancami.

Tato vymena sa nazyva ,,switch “.

3.2.4.1 Osobnéa obrana

Obranny systém osobnd obrana sa vyuziva najCastejSie pri bradneni hracov vo

vertikalnom stacku pri dobrych poveternostnych podmienkach.
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Osobna obrana je jednoduchsi typ obrany, ktory vychadza z inych Sportov. V ultimate
frisbee to funguje podl'a systému, kde sa hraci oboch timov zoradia jeden vedla druhého na
vlastnej zonovej ¢iare pred zacatim pullu. Hraci braniaceho timu sa postavia do poradia vedl'a
seba tak, aby kazdy hrac¢ branil hraca stiperovho timu stojaceho na rovnakej pozicii oproti. Ak
sa timy vzdjomne nepoznaju, jedinou moznostou obrancu vybrat' si vhodného hraca na

branenie, je porovnanie jeho fyzickych znakov so svojimi (Baccarini a Boothova 2008).

Pri osobnej obrane stoja hraci obrany v poli vzdy v blizkosti svojho zvoleného

uto¢nika. Pocas celého ¢asu trvania obrany sa pohybuju v blizkosti tohto hraca (obr. 20).

©

©

Obr. 20 Priklad postavenia braniacich hracov pri osobnej obrane vo vertikalnom stacku

(Baccarini a Boothova, 2008)

Sposoby branenia pri osobnej obrane st rozne. Obrancovia mdzu branit’ ito¢nikom
primarne v pohybe smerom k disku, od disku alebo kombinovane. Rovnako mézu vyuzivat

sposob vymeny utoc¢iacich hracov medzi obrancami, teda ,,switch “.

Branenie uto¢nikovi primarne V ziskani vyhody pri prihravke na kratku vzdialenost’
nazyvame aj ako ,,fronting “. Obranca ustanovuje poziciu medzi cutterom a hadza¢om, ¢im
ziskava vyhodu pri nabehoch utoénika smerom k disku. Rizikom tejto pozicie je strata
naskoku pri nabehu tto¢nika smerom od disku ku koncovej zone. U menej skisenych
uto¢nikov, alebo v zlych poveternostnych podmienkach (ak sa nehrd zénova obrana) je

vyhodnejsie branit’ spésobom frontingu (Baccarini a Boothova, 2008).

Hore uvedeny autor popisuje spésob ,, backing* ako spdsob osobnej obrany, kedy

braniaci hrac stoji za uto¢iacim hra¢om a brani mu v nabehoch v smere od disku do koncovej
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zony. Backing sa vyuziva najCastejSie ako prevencia voci jednoduchému skoérovaniu dlhou

prihravkou priamo do koncovej zony.

3.2.4.2 Zénova obrana

Zakladny princip zonovej obrany spoc¢iva nieclen v déslednosti, kompaktnosti,
bezpecnosti a ekonomike brénenia, ale aj v dynamike a zosilneni priestoroveho tlaku na
supera s dokonalym istenim jeho uto¢nych aktivit. Iba dynamicka timova aktivita vytvara

idealne podmienky pre vyvrcholenie obrany (Buzek a Prochazka, 2003).

Definiciu z6novej obrany vo futbale podl'a Chromého (2001) mo6zeme uplatnit’ aj na
ultimate frisbee. Autor po prispdsobeni ultimate frisbee terminoldgie uvadza, ze zonova
obrana je taktika, ktord vychadza z defenzivy a usiluje o opédtovné ziskanie disku. Hraca
supera, ktory méa disk v drzani, sa hraci obrany aktivnou hrou snazia dostat’ pod tlak takym

sposobom, Ze mé pocit, akoby hral naraz proti v§etkym 7 protihra¢om.

Zonova obrana je systém obrany, v ktorom obrancovia pokryvaji urcity priestor
a supera, ktory sa v tomto priestore pohybuje. Na rozdiel od osobnej obrany nestoji obranca
v priestore len sjednym hraCom. Pravidelne odhaduje, ktory tuto¢nik bude vstupovat
a vystupovat’ z jeho priestoru. Zaroven odhaduje Cas, kedy disk poleti cez jeho priestor. Tento
priestor sa neustale meni v zavislosti od pozicie disku, skusenosti hadzac¢a a priestoru, kam sa
utocCiaci tim chce dostat’. Timy pouZzivaji zonova obranu zvicésa vtedy, ked’ stiper uto¢i proti
odporu vetra, alebo ked’ super nema zru¢nych hadzacov (Baccarini a Boothova, 2008).
Funkcie hrac¢ov obrany v zOnovej obrane sa mozu mierne 1isit’ vzdy podla pouzitého druhu

zonovej obrany. Pri zakladnom rozostaveni rozli§ujeme tieto funkcie (Obr. 21):

Lavé kridlo Pravé kridlo

L
Middle

L Long
Obr. 21 Funkcie hracov pri zonovej obrane

(Baccarini a Boothova, 2008) - upraveny
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a)

b)

c)

Prvy , Cup“ — tvoria traja rychli hra¢i zvycajne sdobre rozvinutou
vytrvalostnou schopnostou. Hraci tvoriaci prvy cup odbehnd pri zonovej
obrane niekol'’kondsobne vacsiu vzdialenost’ ako ich spoluhraci. Ich ulohou je
branit’ vzdy hraca, ktory prave drzi disk vo vopred urcenej forméacii. Po
prihravke sa posuvaju s diskom Kk hracovi, ktory chytil disk. Drzia sa vzdy pri
sebe tak, aby svojim postavenim nedovolili prihrat’ disk hadzacovi za svoj
chrbat. Mali by pokryt’ ¢o najviac miesta a vyrazne tak zvacsit zatvorenl
stranu ihriska. Jeden hra¢ stoji na markingu a pocita stall count. Ostatni hraci
prvého cupu stoja vedla seba pred hadza¢om vo vzdialenosti minimalne 3
metre od hadzaca, aby nedo$lo k poruSeniu pravidla 18.1.1.5 o dvojitom
braneni. Vsetci traja hra¢i prvého cupu brania v markingovom postaveni.
Druhy ,,Cup* — tvoria dvaja hraci na kridlach a jeden stredovy hrac, ktory sa
v ultimate frisbee nazyva ,,middle”. V podstate drzia po cely ¢as trvania obrany
rovnaku forméciu rovnako ako prvy cup a vzdy sa posavajt s diskom:

e Kridlo — najvyssou prioritou hrac¢a na kridle je zabranit’ prihravke po
postrannej Ciare ihriska. Mal by stat’ chrbtom k jemu najblizsej
postrannej ¢iare, aby vzdy videli prichddzajuceho cuttera a zaroven
sledovali pohyb disku. V principe sa braniaci hra¢ na kridle aktivizuje
vtedy, ked’ handleri v horizontalnom stacku posUvaju disk z jednej
postrannej Ciary cez stred na opacnu postrannu ¢iaru. Vzdy by mali
ostat’ vo svojom priestore a nemali by sa nechat’ vyldkat’ Uto¢iacim
hra¢om (Baccarini a Boothova, 2008);

e Middle — je stredom druhého cupu. Jeho tlohou je zabranit' vSetkym
prihradvkam na stred ihriska. Je takzvanym tvorcom obrany a musi
komunikovat’ s prvym cupom o pripadnych utoénych nabehoch, ktorym
dokazu zabréanit. Ak sa disku, ktory presSiel cez prvy cup do stredu
thriska chyti uto¢nik, middle nepristupuje k markingu. Musi sa dostat’
okamzite do svojho priestoru v zavislosti od pozicie disku, dovolit’
prvému cupu pristipit’ k hracovi s diskom a poctvat’ instrukcie od
hraca na pozicii long. Niekedy sa funkcia middle uvadza aj ako funkcia
short-deep (Baccarini a Boothov4, 2008).

Long — je poslednym hracom obrannej linie v Systéme zonovej obrany.
Zvycajne je aj poslednym hracom, ktory ma moznost’ blokovat disk letiaci do
koncovej zony a zabranit’ tak skorovaniu. Z tohto dévodu obvykle nedovoluje

ziadnemu tuto¢nikovi stat’ za svojim chrbtom, alebo si ho nepusta na velka
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vzdialenost’, aby v pripade dlhej prihravky stihol zareagovat. Zvycajne je to
najvyssi a najskusenejsi hrac. Pozicia long v systéme zdnovej obrany si kladie

vysoké nédroky na Citanie disku, odhadnutie spravnej pozicie a vysku vyskoku.

3.2.4.3 Iné druhy obrany

Osobné a z6nova obrana su ako zakladné systémy obrany dostacujuce. Vsetci hraci ich
poznaju a vedia, aky systém utoku zvolit, aby ich prekonali. V ultimate frisbee je prave
systém obrany ten, ktory ur¢uje systém utoku, a nie opacne. Preto si hra¢i vymysleli iné druhy
obrany, alebo obranné systémy, aby stpera prekvapili. Zvacsa ide o kombinaciu zénovej
a 0sobnej obrany, z ¢oho vznikaji rozne obranné formacie. Najlepsim prikladom kombinacie

zénovej a osobnej obrany je obranny systém ,, The Clam *“ alebo inak musla (obr. 22a,b).

Y ISCO
< v

)
F Predna stena 0%, g
II

?Zadné stena

Obr. 22a,, The Clam “ pre horizontalny stack  Obr. 22b ,, The Clam * pre vertikalny
(Baccarini a Boothovéa, 2008) stack
(Spiros, 1996)

Clam pri1 horizontdlnom stacku vyuziva moment prekvapenia vtedy, ked’ sa handlerom
podarilo prihrat’ disk cez prvy cup na stred ihriska. Hraci obrany sa potom postavia do svojho
klasického postavenia systému zonovej obrany s malymi rozdielmi, ktoré si hraci utoku
neuvedomia okamzite. Rozdiel je ten, ze hraci hraju systémom osobnej obrany vzdy
s utocnikom, ktory je pri nich najblizsie. V pripade, ze utocnik od nich odbieha, drzia si svoju
poziciu a preberd ho iny spoluhra¢ (Baccarini a Boothova, 2008). Iny spdsob systému The
Clam uvadza Spiros (1996) pre obranu uto¢nikov zoradenych vo vertikdlnom stacku. Kazdy
obranca si vyberie jedného uto¢nika v poli a stoji pri iom rovnako ako pri osobnej obrane. Na
prvy pohlad to vyzera ako klasicka osobna obrana. Rozdiel je v tom, ze obrancovia Gto¢nikov

bez disku nestoja vSetci v otvorenej strane, ale striedavo, jeden vV otvorenej, dalsi
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Vv zatvorenej. Marker markuje straight (vid’ kapitola 3.2). Priestor, ktory brani obranca, zavisi
od pozicie obrancu v stacku. Akonahle sa disk dostane do hry, pripravia sa prvi dvaja
obrancovia zo stacku na pokrytie priestoru po backhandovej a forehandovej strane stucasne.
Hned ako sa pohne niektory Gto¢nik zo stacku, tito dvaja obrancovia brania liniu medzi
hadzac¢om a cutterom. V momente ked’ Uto¢na formacia zisti, Ze nejde 0 bezny obranny
systém, postavia sa d’al$i dvaja braniaci hraci zo stacku na kazdej strane za svojho spoluhraca.
Vzdialenost medzi nimi je zvyCajne 10 metrov. Posledni dvaja obrancovia v stacku sa
dohodnl na tom, kto preberie funkciu long a kto middle. Zo straight markovania vyplyva, ze

bude narocné hodit’ dlhu prihravku ku koncovej zone.

Dal§im druhom obrany méze byt ,, The Wall“ alebo inak stena (obr. 23). Hrava sa len
pre zabavu a vo velmi tazkych poveternostnych podmienkach. Jeden hra¢ markuje a jeden
hra¢ hra vzadu na pozicii long. Ostatni spoluhraci sformuju liniu krizom cez ihrisko od jednej
postrannej ¢iary k druhej. Ked’ sa disk presunie na hraca na opacénej strane ihriska, pristupi na
marking najbliZzsi obranca zo steny. Predchadzajlci marker sa zaradi medzi ostatnych. Ostatni

sa posuvaju tak, aby boli rovnomerne po celej Sirke ihriska. Markuje sa vzdy force middle.

markersa | __ | mmerememereeeeeeees
o _ rm 5’,?:,
4-6m ! .
x x x x x -+ X ¥ = - = }nl X

Stena Stena Stena  Stena  Stena stena Stena Stena Stena  Stena

10m
x x e
Long Long
- k.

Obr. 23 ,, The Wall
(Spiros, 1996)
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3.2.5 Komunikacia hracov

Ultimate frisbee nepatri medzi tiché Sporty. Zatial’ ¢o Gtok trpezlivo vyvija nadvaznost’
svojej hry najmd o¢nym kontaktom, obrana musi komunikovat’ medzi sebou slovne, aby
dosiahla turnover a ziskala kontrolu nad diskom. Efektivna obrana si vyzaduje kooperaciu
kazdého ¢lena timu. Hlavnym zamerom komunikacie je poskytniit’ dodatoéné informacie
hracom v poli o0 diani na ihrisku. Vyrazne to zjednoduSuje ulohu obrany v hre. Hraci na
postrannej Ciare ihriska (d’alej len ,,sideline) su zakladom pre spravne fungovanie timovej
obrany. Najsktsenejsie timy maju hra¢ov na oboch stranach ihriska, ktori pravidelne hlasia do

pol’a $pecifické instrukcie (Baccarini a Boothova, 2008).

Medzi hra¢mi braniaceho timu sa vymienaji informacie informativneho
a inStruktivneho charakteru. Tieto informacie (hlasenia) st zvicSa jednoslovné alebo
dvojslovné pomenovania a zavisia od funkcie hraca:

1. Informativne hlasenia markera alebo hracov braniaceho timu stojacich na sideline
informuju ostatnych hrac¢ov obrany v poli o stave hadzaca a disku:

a) ,,Stall count” — informuje o0 aktualnom stave pocitania ¢asu na odhodenie
disku hadzacom;

b) ,, Up*“ —informuje o tom, Ze hadza¢ odhodil disk;

c) , Long* / , huck” — informuje otom, ze hadza¢ odhodil dlhd prihravku
smerujacu ku koncovej zéne braniaceho timu;

d) , Break® — informuje o tom, ze hadza¢ prekonal markera a prihral disk do
zatvorenej strany ihriska.

2. Informativne hlasenia obrancov ato¢nikov bez disku, alebo hra¢ov braniaceho timu
stojacich na sideline, informuja ostatnych hracov obrany v poli o stave nabiehajucich
uto¢nikov alebo 0 zmene taktiky:

a) ,, Force” —informuje o uréeni otvorenej a zatvorenej strany ihriska;

b) . Switch* — pri osobnej obrane informuje o z&mernej zédmene dvoch
konkrétnych utociacich hracov medzi obrancami, u ktorych ku hlaseniu doslo;

C) ., Popper” — pri zonovej obrane informuje hra¢ov prvého cupu o tom, Ze
popper vbieha do prvého cupu pomoct’ hadzacovi.

3. Instruktivne hlasenia obrancov uto¢nikov bez disku, alebo hrad¢ov braniaceho timu
stojacich na sideline, informuju markera o pohybe utociacich hracov v poli a zadavaju
mu tym konkrétnu Glohu:

a) ,,No line* — dava inStrukciu markerovi, aby svojou poziciou zabranil prihravke

po najbliZsej postrannej Ciare ihriska, ak je tam nebezpecny nabeh od Gto¢nika;
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b)

d)

,No break“ — dava inStrukciu markerovi, aby svojou poziciou zabranil
prihravke do zatvorenej strany ihriska, ak je tam nebezpecny nabeh od
uto¢nika;

,,No huck® — dava inStrukciu markerovi, aby svojou poziciou zabranil dlhej
prihravke smerujucej do koncovej zony braniaceho timu, ak je tam nebezpecny
nabeh od Uto¢nika;

,, Trap* — dava instrukciu markerovi, aby svojou poziciou umoznil hadzacovi
hadzat' vyhradne smerom k najblizSej postrannej Ciare ihriska a znemoznil

prihravku do stredu ihriska.

Hraci atoku si medzi sebou nevymienaju informacie tak casto ako hrac¢i obrany.

Vyplyva to zo skuto¢nosti, ze hraéi utoku aktivne sleduju dianie na ihrisku. Mézu tak

nasledovat’ vopred dohodnuti herni kombinaciu a nemusia sa slovne informovat’ o diani na

ihrisku. Utociaci tim nechce vzajomnou zvukovou komunikaciou upozornit’ na svoju stratégiu

braniaci tim, a preto je slovna komunikacia v ultimate frisbee zo strany Gtoku minimalna. Ak

dojde kslovnej komunikacii medzi hra¢mi utoCiaceho timu, prebieha zvidc¢sa medzi

handlerom a inym hracom ttoku. Pouzivaju sa informativne hlasenia ttoc¢iacich hracov:

a)

b)

., Poach** — proti osobnej obrane upozorfiuje hraca s diskom na to, ze na ihrisku
je obranca v odstupe od svojho braneného uto¢nika a zamerne stoji vo vol'nom
priestore v otvorenej strane ihriska;

Upozornenie na volného hrdaca hracovi s diskom — ak hra¢ s diskom nevidi
moznost’ prihravky, hra¢ zo sideline alebo najbliZs§i Gtocnik mo6Zze informovat’
hraca s diskom o nabiehajiicom hracovi, ktory sa uvolnil svojmu obrancovi.
Najblizsi Gitoénik mdze zvolanim na hadzaca upozornit’ aj na vlastné uvol'nenie

sa, no zaroven tym upozoriuje na dianie aj braniacich hracov.
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4 NACVIK A ZDOKONALOVANIE HERNYCH CINNOSTI
V ULTIMATE FRISBEE

4.1 Throwing (hadzanie)

S hddzanim a prihravanim disku je uzko spojend zrucnost’ pivotovania, klamlivych
ndznakov hodov arychleho prechytenia spdsobu drzania disku. Pivotovanie a klamlivé
néznaky hodov st neodmyslitelnou sucastou vykonu hadzaca a bez ich realizacie su jeho

moznosti vyrazne obmedzené.

Podobne ako v basketbale hra¢, ktory je v drzani predmetu pre hru (v naSom pripade
disku), musi neustale jednou nohou drzat’ kontakt s povrchom na stale rovnakom mieste aZz po
odhodenie disku. V ultimate frisbee pivotova noha je vzdy nedominantné noha (pre pravikov
lava a opacne). Je to pohyb hraca okolo oporného bodu, ktory tvori Spicka nohy opacnej
k h&dzajucej ruke. Na pivotovej nohe je povolené otacat’ sa, ale zodvihnutim alebo pohnutim
tejto nohy dochadza ku poruseniu pravidiel. Druhou nohou hra¢ méze pohybovat’ a klast’ ju
na akékolvek miesto, ak sa uz vjeho tesnej blizkosti nenachddza iny bréniaci hra¢

(Filandr, 2002, Filandr a Vesely, 2007; Baccarini a Boothova, 2008).

Vo vseobecnosti sa pivotovanim v ultimate frisbee nazyva kazdé vykrocenie realizované
v ur¢itom druhu hodu. Pri backhande je to vykrok na nedominantnu stranu z hladiska
laterality, pri forehande je to naopak (vid’ kapitola 4.1). S pivotovanim su Uzko spojené

zrucnosti rychlej vymeny drzania disku podl'a druhu hodu a klamlive naznaky hodov.

Podl'a McLeoda (2010) je pivotovanie nenahraditelnou zru¢nostou, ktora hadzacovi
umozni vytvorit' viac miesta pre prihravanie. Pivotovanie by mal byt plynuly a riadeny
pohyb, v opa¢nom pripade modze nekontrolované bezucelné pivotovanie z0 Strany na stranu

dostat’ hadzac¢a mimo vhodn( poziciu v rozhodujicom okamihu.

Naznacovanie hodov, ktoré hadza¢ neplanuje realizovat’, je v ultimate frisbee jednou
Z najdolezitejSich zrucnosti, rozhodujtcich o uspe$nosti prihravky. Baccarini a Boothova
(2008) vysvetl'uju tieto klamlivé naznaky hodov na situacii, kde sa hadza¢ rozhodol prihrat
hracovi v poli. Nabiehajucemu hracovi sa podarilo uvolnit’ sa svojmu obrancovi do priestoru,
kam hadza¢ moze hadzat’ backhand. V rovnakej chvili je obranca hadzaca vel'mi aktivny na
backhandovej strane a hadza¢ je niteny pre kompletizaciu prihravky tohto obrancu vylakat
z priestoru, do ktorého chce hadzat. Hadza¢ prerusi ocny kontakt s nabiehajdcim

spoluhra¢om v poli a realizuje pohyb odhodenia forehandu na opacnej strane bez toho, aby
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disk pustil z ruky. Tento ndznak musi byt uveriteI'ny, aby to pre braniaceho hraca znamenalo
hrozbu a on sa pohybom premiestnil tak, aby tejto hrozbe zabranil. V tom momente sa otvara
hadzacovi backhandova strana, na ktord sa presunie vyuzitim pivotovania a rychleho
prechytenia disku z forehandu na backhand.

Cielom klamlivého nazna¢ovania hodov, rovnako ako niektorych inych zruénosti
v ultimate frisbee, je zavadzanie supera (McLeod, 2011a). Hadza¢ musi ovplyvnit myslenie
obrancu tak, aby si obranca myslel, Ze hra¢ s diskom realizuje konkrétnu ¢innost,, pricom
hadza¢ ma Uplne iny zamer. Pohyby musia byt naplanované a vykonané spésobom, ktory
printti obrancu reagovat. Ak obranca nereaguje na tieto naznaky, neumozni hadzacovi

uspesne prihrat’ prihravku jeho vol'by.

4.1.1 Backhand

Drzanie disku:
a) Disk je uchopeny v dominantnej ruke medzi palcom a ukazovakom tak, aby
medzi diskom a dlaiiou nebola medzera (obr. 24a).
b) Palec je polozeny na vodiacich kruhoch na vrchnej strane disku a ukazovak
polozeny na vonkaj$ej hrane disku tak, aby posledny ¢lanok ukazovaka bol pod
vonkaj$ou hranou disku (obr. 24b).

N -

Obr. 24a Drzanie z vrchnej strany disku

70



Obr. 24b Drzanie zo spodnej strany disku

Popis pohybu pre vyhranenych pravakov z hl'adiska laterality (u vyhranenych Favakov je

pohyb zrkadlovo opacny):

a)

b)

Postoj zaciname pivotom vV SirSom stoji rozkrocnom, v bo¢nom postaveni,
s mierne pokréenymi kolenami. Pivotova noha je T'ava, $picka chodidla I'avej nohy
je vzdy v kontakte spovrchom ihriska, druhd (pravd) noha je vykro¢na.
Vykro¢nou nohou sa vykracuje vlavo tak, aby pomyselna ¢iara medzi oboma
chodidlami a pomyselna ¢iara medzi pivotovou nohou a cielom tvorili pravy uhol
(obr. 25).

Hra¢ drzi disk pred sebou v predpazeni ponize mierne pokré¢mo tak, aby disk po
cely cCas trvania pohybu bol rovnobezne s povrchom ihriska. Hra¢ zapazi
s miernou rotaciou trupu vlavo, pricom jednou rukou (lavou) pusta disk
(obr. 26).

Hra¢ vykonava pohyb jednoruéne pravym laktom vpred v smere hodu. Nasleduje
pohyb predlaktia az do predpazenia ponize mierne pokrémo. Ukoncuje ho §vihovy
pohyb zapastia, hra¢ vypusta disk z ruky. Ak hra¢ vypusti disk z ruky skor, ako sa
predlaktie dostane do predpazenia ponize, disk ma tendenciu letiet’ vlavo. Ak disk
vypusti z ruky po tom, ako sa predlaktie dostane do kone¢nej polohy, disk mé

tendenciu letiet’ vpravo (obr. 27a,b).
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Obr. 27a Odhodenie disku Obr. 27b Odhodenie disku

Vyhody a nevyhody backhandového hodu:

Backhand patri medzi menej presné hody, jeho vykonanie trva najdlhSie zo vSetkych
hodov a technicky spravne vykonanie hodu je zo vSetkych hodov najzlozitejSie. Vyhodou je
vzdialenost’, ktord je vd’aka moznosti vyvinit najvac¢siu moznu silu najdlhsia zo vsetkych

hodov.

4.1.2 Forehand

Drzanie disku:

a) Mierne pokréeny ukazovak spojeny s prostrednikom tla¢ia do vnttornej hrany
disku (obr. 28a).
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b) Palec tla¢i do vrubkovanej obruce disku a prstennik s malickom tla¢ia do boénej

hrany (obr. 28b).

Obr. 28b Drzanie z vrchnej strany disku

Popis pohybu pre vyhranenych pravakov z hl'adiska laterality (u vyhranenych Favakov je
pohyb zrkadlovo opac¢ny):

a) Postoj zaciname pivotom v §irSom stoji rozkroénom, v ¢elnom postaveni, s mierne

pokréenymi kolenami. Pivotova noha je l'avé, Spic¢ka chodidla 'avej nohy je vzdy

v kontakte s povrchom ihriska, druha (prava) noha je vykro¢na. Vykro¢nou nohou

sa vykraduje vpravo tak, aby pomyselnd ¢iara medzi oboma chodidlami

a pomyselna ¢iara medzi pivotovou nohou a cielom tvorili pravy uhol. Hra¢ drzi

disk v upazeni pokrémo (obr. 29).
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b) Naprah za¢ina s miernou rotaciou trupu vpravo, zapazenim povySe a pokréenim
zapastia (dnu) vpred (obr. 30).

¢) Odhodenie disku iniciuje pohyb lakta vpred so stfasnym pokréenim zapistia
vzad. Svihovym pohybom zapistia vpred pri drzani disku rovnobezne s povrchom
ihriska hra¢ odhadzuje disk (obr. 31a,b).

Obr. 31a Odhodenie disku Obr. 31b Odhodenie disku

Vyhody a nevyhody forehandového hodu:

Forehand je presnejsi arychlejsi ako backhand. Vyhodou je samotné drzanie disku,
vd’aka ktorému je mozné pri spradvnom vykonani hodu disk odhodit’ v milisekundach.
Nevyhodou je vplyv vetra na drahu letu disku, ktory je prave pri forehande najvicsi a vyrazne
ovplyvinuje drahu letu a komplikuje vykonanie hodu.
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4.1.3 Overhead

Drzanie disku je rovnaké ako pri hadzani forehandu (vid’ kapitola 4.1.2). Popis pohybu
pre vyhranenych pravékov z hl'adiska laterality (u vyhranenych l'avakov je pohyb zrkadlovo
opacny):

a) Postoj zaciname pivotom v SirSom stoji rozkroénom, v ¢elnom postaveni, s mierne
pokréenymi kolenami. Pivotova noha je l'ava, Spic¢ka chodidla 'avej nohy je vzdy
v kontakte s povrchom ihriska, druha (prava) noha je vykro¢na. Vykro¢nou nohou
sa vykracuje vpravo tak, aby pomyselnd ¢iara medzi oboma chodidlami
a pomyselna ¢iara medzi pivotovou nohou a cielom tvorili pravy uhol. Hra¢ drzi
disk vo vzpazeni pokr¢mo (obr. 32).

b) Naprah zacina s miernou rotaciou trupu vpravo, vzpazenim pokrémo vzad
a pokréenim zapastia (dnu) vpred. (obr. 33).

c) Hra¢ prechadza do vzpazenia skrémo so sucasnym pokréenim zapéstia vzad.
Odhodenie disku iniciuje pohyb lakta vpred so sticasnym pokréenim zapistia
vzad. Svihovym pohybom zépistia vpred pri drzani disku priamo nad hlavou hrag¢
odhadzuje disk (obr. 34a,b).

Obr. 32 Overheadovy vykrok Obr. 33 Overheadovy naprah
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Obr. 34a Odhodenie disku Obr. 34b Odhodenie disku

Vyhody a nevyhody overheadového hodu:

Overhead je naro¢ny na vykonanie najmé pre zaciato¢nikov, no je zo vsetkych hodov
najpresnej$i. Je vhodny na stredne dlhé vzdialenosti. Ak je jeho vykonanie spravne, ¢asto sa
vyuziva na prekonanie obrany v akciach na dlhé vzdialenosti. Je tazko dosiahnutelny

braniacimi hra¢mi.

4.1.4 Scoober

Popis pohybu pre vyhranenych pravdkov z hl'adiska laterality (u vyhranenych lavakov

je pohyb zrkadlovo opaény):

a) Postoj zaciname pivotom Vv §irSom stoji rozkro¢nom, v bo¢nom postaveni,
S mierne pokré¢enymi kolenami. Pivotova noha je l'ava, $picka chodidla l'avej nohy
je vzdy v kontakte spovrchom ihriska, druhd (pravd) noha je vykro¢na.
Vykrocnou nohou sa vykracuje vlavo tak, aby pomyselnd ¢iara medzi oboma
chodidlami a pomyselna ¢iara medzi pivotovou nohou a ciel'om tvorili pravy uhol.
Hrag drzi disk v predpazeni povyse (obr. 35).

b) Naprah za¢ina miernou rotaciou trupu vlavo a predpazenim mierne pokréenej
paze skrizmo vl'avo (obr. 36).

c) Vykonanie hodu sa realizuje prudkym pohybom paze do vzpazenia miernym
oblukom, ukon¢enym Svihom zapéstia a vypustenim disku z ruky (obr. 37a,b)
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Obr. 37a Odhodenie disku Obr. 37b Odhodenie disku

Vyhody a nevyhody hodu scoober:

Scoober patri medzi technicky naro¢nejSie hody, jeho vyuzitie je limitované
vzdialenostou prihravky asilou vetra. Rovnako ako overhead je tazko dosiahnutelny
braniacimi hraémi. Vyuziva sa najmé v bezvetri ako jednoducha prihrdvka medzi handlermi

proti zonovej obrane, alebo v hale.
4.1.5 Iné druhy hodov

DrZzanie disku inym sposobom:
a) ,,Chicken Wing“ — palec je poloZeny na spodnej strane disku, prsty st polozené
na vrchnej strane disku (obr. 38).
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b) ,, Thumber“ — palec je poloZeny na vnutornej hrane disku, prsty sa opierajl

0 vonkajsiu hranu disku (obr. 39).

Obr. 38 Drzanie disku pri hode Chicken Wing

.
.-

Obr. 39 Drzanie disku pri hode Thumber
1. Chicken wing

Chicken wing sa vo vicSine pripadov realizuje vo vyskoku, preto sa nehovori o popise
vykroku. Pri technike hodu chicken wing sa hra¢ sustredi najméd na vrchnu cast’ tela. Popis
pohybu pre vyhranenych pravdkov z hladiska laterality (u vyhranenych lavakov je pohyb
zrkadlovo opacny):

a) Hra¢ drzi disk v dominantnej ruke drzanim disku uréenym pre hod chicken wing

podla obrazku 38. Vychodiskova pozicia je znazornend na obrazku 40.
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b) Naprah spociva v pohybe vystretej paze zapazenim spolu s miernou rotaciou trupu
vpravo. Ukonceny je vyto¢enim zapdstia vo vodorovnej rovine vzad (obr. 41).

c) Hod sa realizuje spojenim viacerych pohybov. Upazenim povySe na Urovni hlavy,
pohyb paze vpred do upazenia povyse so stic¢asnym Svihom zapéstia (dnu) vpred.

Disk musi byt rovnobezne s povrchom ihriska (obr. 42a,b).

Obr. 40 Vychodiskova pozicia

Obr. 42a Odhodenie disku Obr. 42b Odhodenie disku

Vyhody a nevyhody hodu chicken wing:

Chicken wing sa vyuziva vel'mi zriedka z dévodu nepresnosti a zlej kontroly disku.
V beznej hre je takmer nepouzitel'ny a je mozné nahradit’ ho akymkol'vek inym druhom hodu.
Vyuziva sa vyhradne v pripade spétnej prihravky disku, ktory sa uz nachddza mimo ihriska

Vv aute a nie je mozné pouzit’ iny druh hodu.
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2. Thumber

Popis pohybu pre vyhranenych pravékov z hl'adiska laterality (u vyhranenych l'avakov je
pohyb zrkadlovo opacny):

a) Postoj zac¢iname pivotom vV SirSom stoji rozkro¢nom, v ¢elnom postaveni, s mierne
pokréenymi kolenami. Pivotova noha je lava, Spicka chodidla T'avej nohy je vzdy
v kontakte s povrchom ihriska, druha (prava) noha je vykro¢na. Vykroénou nohou sa
vykraGuje vpravo tak, aby pomyselna Ciara medzi oboma chodidlami a pomyselna
Ciara medzi pivotovou nohou a cielom tvorili pravy uhol. Hra¢ drzi disk v upazeni
pokrémo thumberovym drzanim disku (obr. 39) s diskom na urovni hlavy (obr. 43).

b) Naprah zaina s miernou rotaciou trupu vpravo, zapazenim povySe a pokréenim
zapastia (dnu) vpred (obr. 44).

c) Odhodenie disku iniciuje pohyb upazenim povyse pohybom lakt'a vpred so sti¢asnym
pokréenim zapistia vzad. Svihovym pohybom zapistia vpred pri drzani disku kolmo

na povrch ihriska hra¢ odhadzuje disk (obr. 45a,b).
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Obr. 43 Vykrok pri hode thumber Obr. 44 Néaprah pri hode thumber
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Obr. 45a Odhodenie disku Obr. 45b Odhodenie disku

Vyhody a nevyhody overheadového hodu:

Thumber sa vyuziva vel'mi zriedka z dévodu jednoduchého nahradenia inym druhom
hodu (napr. outside-in forehand). Presnost’ ani vzdialenost’ hodu nie je dostacujica na bezné
pouzivanie v hre, preto ho Castejsie hraci vyuzivaju v halovom ultimate frisbee, zvacsa na

exhibi¢nych zapasoch.

4.2 Catching (chytanie)

Sposoby chytania disku sme vymenovali uz v kapitole 3.1.2, no kazdy z tychto sp6sobov
ma svoje Specifika, ktoré by kazdy tGtoénik mal ovladat. Rovnako ako hadzanie disku, aj
chytanie je zrucnost’, ktorl je potrebné rozvijat, aby bola uzitocna. Ultimate frisbee kladie
vysoké naroky na hrac¢ov z hladiska chytania disku. Je dblezité dokazat’ zastavit’ rotujuci disk
Vv maximalnej rychlosti alebo ¢astokrat vysoko vo vzduchu. Hra¢ sa modze rozhodnit’ a chytat’
disk oboma rukami, alebo len jednou rukou. Po chyteni disku si ho moze T'ubovolne
prechytit’. Pocas celého Casu spracovavania disku je na hraCovi stale nasadeny obranca, ktory
vytvara na chytajiiceho hraca psychicky tlak. Preto je dolezité ovladat’ vSetky druhy chytenia
disku na vysokej urovni (Filandr a Vesely, 2007; Argaj, 2013)

Dovody, pre¢o ma hra¢ tendenciu zastat’ pred letiacim diskom, su rézne. NajcastejSim
dévodom je strach zo zranenia sa - z narazu do prudko letiaceho objektu - disku. Je dolezité sa
na tento naraz psychicky pripravit azvyknat si nan. Rovnako dodleZité je trénovanie
spravneho Casovania chytenia disku. Trénovat’ chytanie prihravok so zvySujlcou intenzitou
najprv na mieste anasledne aj v pohybe. Chybné c¢itanie disku je Casto dévodom zlého

postavenia chytajuceho hraca voci disku, najma voc¢i dlho letiacim oblukom. Je to len na
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skusenostiach chytajuceho hraca, ako sa zorientuje v poli a ako podl'a uhla letiaceho disku
uréi miesto jeho dopadu. Skusenejsi hra¢ dokaze uz v prvych sekundach urcit’ priestor
v hracom poli, v ktorom bude disk chytat’, tesne po tom, ¢o disk vyleti z ruky hadzaca. Miesto
dopadu determinuju vSetky faktory vetra, sila akou hadza¢ vyhodil disk, rotacia disku (aj smer
rotacie — v smere alebo proti smeru hodinovych ruciciek), druh hodu. Vyssie uvedené faktory
je mozné tréningom rozoznat' takmer okamzite, zatial' ¢o vplyv ostatnych hra¢ov v poli na
uspesnost’ chytenia disku uto¢nikom je v niektorych pripadoch takmer nemozné spravne
odhadntt’ ¢i ur€it. Obranca moze pozi¢nou hrou ziskat' vyhodu a nacasovat’ si svoj kontakt
s diskom v takej vySke alebo vzdialenosti, kedy Gto¢iaci hra¢ nebude mat’ moznost’ dostat’ sa

do kontaktu s diskom.

4.2.1 Clap catch (chytenie disku tlesknutim)

Chytenie disku tlesknutim. Je to najcastejsi spbsob chytenia disku do dvoch rak, kde
sa jedna ruka priklada k letiacemu disku zhora a druha zdola (Argaj, 2013). V tomto spdsobe
chytenia disku je vyhoda troch opornych bodov disku (horna paza, dolna paza, trup), preto

tento spdsob patri medzi najefektivnejsie (obr. 46).

Obr. 46 Clap catch

4.2.2 Trim catch (chytenie disku za hranu)

Chytenie disku za hranu. Je to sposob chytenia disku, kde ruky sd na rovnakej urovni
bud’ otocené dlanou nahor, ak je disk vo vyske pasa alebo vyssie. Otocené dlanou nadol, ak je
disk vo vyske bedier alebo niZSie. Vyhodou je vdc¢si dosah na disk (pri vystretych paZiach)
a istejSie chytenie disku letiaceho vo vécsich uhloch (75 az 90 stupiiov) so zemou (obr.

47a,b).
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Obr. 47a Trim catch hore Obr. 47b Trim catch dole

4.2.3 Jump catch (chytenie disku vo vyskoku)

Chytenie disku vo vyskoku. Je spbsob chytenia disku, kedy by si chyta¢ mal vytvorit’
spravnu poziciu vo¢i vysoko letiacemu disku, nac¢asovat’ vyskok a vyskok realizovat’. Disk by
sa mal chytat’ do jednej ruky, ¢o predizi dosah chytajuceho hrada na disk vo vyske (obr.
48a,b).

Obr. 48a Jump catch Obr. 48b Jump catch v stboji

4.2.4 Layout catch (chytenie disku vo faze letu)

Inak chytenie disku v horizontalnej polohe bez kontaktu s povrchom. VyuZzivaji ho najma
sktseni hraci pri chytani diskov, ktoré nie je mozné chytit’ inym spoésobom. Zvicsa je to

sposobené zlou poziciou disku voci chytacovi, ked je disk ve'mi nizko, alebo vel'mi
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d’aleko od chytajuceho hraca. Tento spdsob chytania disku nie je nevyhnutny. Po
realiz&cii pokusu bez ohl'adu na tspesnost’ dochddza k dopadu l'udského tela na povrch.
Pri nesprdvnom vykonani ,,layoutu® sa vyrazne zvySuje moznost’ zranenia po dopade,
preto sa musia dodrzat’ urcité pravidla. Je potrebné zvysit' rychlost’ a pomocou odrazu
sko¢it’ smerom vpred. O¢ami hra¢ sleduje disk, horné koncatiny smeruju vpred tak, aby
paza, ktorou hra¢ chyta disk, bola mierne vysunuta. Trup adolné koncatiny su
v horizontalnej polohe. Pri dopade je dblezité, aby trup inicioval kontakt s povrchom. Ak
by prvé dopadli paze, zvysi sa riziko nielen vypadnutia disku, ale aj zranenia. Rotacia tela
sa neodporuca z dovodu, aby nedoslo k zraneniu pletenca tej hornej koncatiny, ktoré je na

strane dopadajucej strany tela (obr. 49).

Obr. 49 Layout catch
(Get Horizontal, 2013)

4.3 Cutting (uvol’nnovanie sa hraca bez disku)

Ak v ultimate frisbee hra¢ chce dostat’ disk, musi nabichat’ do vol'ného priestoru. Bez
tejto ¢innosti je Sanca na ziskanie disku minimalna. Hraci nabiehaju zo stacku vzdy Sprintom,
najcastejSie v smere k disku alebo od disku. Kazdy nabeh musi byt pre obrancu presved¢ivy.
Aby bol kazdy nabeh presvedCivy, je potrebné zvladat’ perfektne Cinnost’ cutting. Cutting
kladie vysoké naroky na jedinca po fyzickej a psychickej stranke. Cutter si musi pri cuttovani
uvedomit’ zakladne body:

a) Cutter by mal poznat’ svojho hadzaca. To znamena, Ze musi vediet’, ¢oho je

hadza¢ schopny a necuttovat’ do pozicii, kde mu to hadza¢ nedokaze hodit’.
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b) Ak tim ma dohodnuti Gto¢nu kombinaciu, na ktori je konkrétny hadzac
vopred pripraveny, cutter by to mal vediet a cuttovat’ tam, kde to ocakéava
hadzac.

¢) Cutter by si mal davat pozor na volny priestor a dbat’ na to, aby v tomto
vol'nom priestore po uvolneni sa neostdval. Je to spolo¢ny priestor pre
vSetkych cutterov. A ak niektory z nich disk v tomto priestore nedostane, musi
tento priestor uvolnit’ pre ostatnych spoluhrac¢ov. Toto uvolnenie priestoru sa
v ultimate frisbee nazyva ,,clear*.

d) Cutter by spravidla nemal cuttovat’ v tom istom momente, kedy cuttuje jeho

spoluhrac.

Cutterova pozicia by mu mala pontknut aspont dve uskutocniteIné moznosti
uvolnenia sa, v opacnom pripade sa obranca dokaze umiestnit’ tak, aby bol vo vyhode pred
cutterom na dréhe, kde je zrejmé, Ze cutter bude cuttovat’. Zacat’ na mieste, ktoré cutterovi
ponukne viacero moznosti na réznych stranach, umozni cutterovi naznacit' pohyb v jednom
smere a cuttovat opacnym smerom. TaktieZ to znamend, Ze obranca musi uprednostnit’
vyhradne jednu stranu ihriska, pravdepodobne stranu, do ktorej marker dovol'uje hadzat
hadzacovi. VSeobecny princip cuttingu je vziat, ¢o obranca ponuka. To znamend cuttovat
v smere, ktory obranca nema v umysle dokladne branit. Samozrejme, cutter musi byt
schopny prekonat’ svojho obrancu aj v smere, do ktorého mu obranca nedovol'uje uvolnit’ sa,
ale tieto stiboje su zvicsa ovela tesnejsie. Z toho vyplyva rozhodnutie pre hadzaca, kde si
musi zvolit’ bud’ technicky tazku prihravku do zatvorenej strany ihriska vol'nému cutterovi,
alebo technicky I'ah$iu prihrdvku do otvorenej strany ihriska cutterovi s tesnejSou obranou
(McLeod, 2011).

Metddy zvyhodnenia momentu cuttovania pre nabiehajiceho hraca, ktoré mu umoZznia
uvolnit’ sa na vacsiu vzdialenost’ vo¢i svojmu obrancovi, su rozne. Spravidla by Gto¢nik mal
cuttovat’ vtedy (McLeod, 2011):

a) ked jeho obranca strati rovnovahu, stoji na pétach;
b) ked sa jeho obranca na neho nepozera, napr. ked’ sa obzrie po disku;
¢) ked ma jeho obranca zI¢ zakladné obranné postavenie;

d) ked si svojho obrancu vytiahol z miesta, do ktorého chce cuttovat’.

Priklady réznych typov cuttovacich technik (McLeod, 2011):
a) Naznak pohybu hlavy aramien — moze byt velmi efektivny, ak méa cutter

obrancu vel'mi blizko. Naznakom do jedného smeru iba pohybom hlavy
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aramien utocnik oklame obrancu, ktory sa pohne do naznacené¢ho smeru,
priCcom cutter vyuzije tito stratu pozornosti na unik do opacného smeru.

b) ,,Out/In* alebo ,,In/Out” — tento cut je jeden z najpouzivanejSich v ultimate
frisbee. Cutter bezi Sprintom tri az pat’ metrov jednym smerom, prudkym
zabrzdenim a oto¢enim sa cuttuje do opa¢ného smeru. Tento pohyb dokaze
prichytit’ obrancu nepripraveného auvolnenie sa bude jednoduchsie. Je
dolezité vykonat’ to vyraznymi krokmi — staci pouzit’ jeden az dva kroky, po
ktorych sa meni smer — cutter pri tejto technike nevyuZije vela priestoru, preto
je tazsie urobit’ si vac¢si naskok pred obrancom.

c) ,Jab step” — je rychla a 'ahka technika na ziskanie vol'ného priestoru. Cutter
bezi Sprintom v jednom smere, brzdi viacerymi rychlymi krokmi, z ktorych nie
je jasné, ktorym smerom sa cutter nasledne rozbehne. V tejto chvili si cutter
zvoli najefektivnej$i smer. Jab step ma byt rychly a ma pomoct cutterovi
v takmer kazdej chvili, kedy sa potrebuje uvolnit. Uvolnenie nastdva vtedy,
ked’ sa obranca bedrami vyto¢i do smeru jab Stepu a cutter okamzite cuttne

opa¢nym smerom, ako je vytoCeny jeho obranca.

Rozhybat’ obrancu pouzitim malého odsko¢ného kroku, alebo naznacit’ pohyb jednym
smerom a cuttovat’ inym smerom, moze ul'ah¢it’ celu situaciu. Odskocny krok nie je ni¢ viac
ako maly skok, nasledovany dopadom oboch néh a pokréenim v kolenach. Tento pohyb
uklada energiu v dolnych konéatinach a umoziuje vybusne zrychlit' v kazdom smere. Tento
posledny bod je kIi¢om k tspechu: obranca bude na patach, nebude vediet’, do ktorého smeru
sa cutter rozhodne rozbehnut’ a cutter bude vo vyhode (McLeod, 2011).

Ak uz cutter predbehol svojho obrancu a uvolnil sa do vol'ného priestoru, malo by to
byt dostacujuce pre hadzaca uskutocnit’ prihravky takym sp6sobom, aby na disk okrem
cuttera nikto nedosiahol. V pripade, Ze obranca je vyrazne rychlejsi ako cutter, je potrebné
prihrat’ disk do priestoru pred nabiehajiceho cuttera tak, aby na disk mal dosah iba on. To by
taktieZ znamenalo, Ze po chyteni disku ma cutter moZnost’ okamZite prihravat’ bez obrancu
d’alsiemu spoluhracovi. Cim lateralnejsi alebo vzdialenejsi cut je, tym je tazsie pre obrancu

dostupit’ si a zastavit’ nadvizujlce prihravky (McLeod, 2011).

Na konci vykonania cutu a po ziskani disku sa cutter pozi¢ne meni na hadzaca, z coho
vyplyvaji d’alSie ulohy spojené s cuttovanim pre efektivne pokracovanie utoku, ato
(McLeod, 2011):

a) Vediet', kam d’al$i hra¢ bude cuttovat’;

86



b) mat spravne drzanie disku;
€) vykrocit’ si do spravneho smeru pre ulahéenie prihravky;
d) byt v rovnovaznej polohe;

b

e) mat doveru v nabiehajucecho spoluhraica na dokoncenie okamzZitej

nadvazovanej prihravky.

Hracova zruc¢nost’ vykonat tieto ulohy a uc¢innost’, s akou ich dokaze vykonat’, urcuje
presny okamih, kedy by mal nasledujuci cutter zacat’ svoje uvolnenie sa. Cim skusenejsi hra¢
prave chytd disk, tym skér mdze byt nasledujici cut zacaty. Naopak plati, ¢im viac Casu
cutter potrebuje na spracovanie disku, tym neskor sa za¢ina nasledujdci cut. Pri kratkych
cuttoch je spravny okamih na zacatie cutu vo chvili, ked’ je disk chyteny, alebo tesne predtym.
Ak by to bolo prili§ skoro, cutter by sa ocitol vo vol'nom priestore spolu so svojim obrancom

bez moznosti prijat’ prihravku od hadza¢a (McLeod, 2011).
4.4 Pohybové hry s vyuZitim disku

Ultimate frisbee nie je jedinou pohybovou hrou s vyuzitim lietajuceho disku. Svetova

federacia lietajuceho disku WFDF zastreSuje aj iné diskové Sporty:

1. Freestyle - vykonavanie kreativnych, umeleckych a atletickych pohybov s lietajacim
diskom je podstatou Sportu freestyle. Patri medzi najdramatickejSie Sporty spomedzi
diskovych Sportov. Sutazny freestyle kombinuje aspekty gymnastiky atanca so
zakladnou hrou hadzania a chytania lietajiiceho taniera. Timy zloZené z dvoch alebo
troch hracov predvadzaju choreografiu pozostavajucu z hadzania, chytania a pohybov
s jednym alebo viacerymi diskami (WFDFf);

2. Guts - je jednym z timovych diskovych Sportov, ktory sa hra s dvoma pét’¢lennymi
druzstvami. Hracie pole pozostdva z dvoch paralelnych zoénovych &iar 15 metrov
dihych a 14 metrov vzdialenych od seba. Timy stoja oproti sebe na svojich zénovych
Ciarach, ktoré brania. Disk si timy hadZzu medzi sebou a ciel'om je hodit’ disk cez liniu
braniacich hra€ov. Hadzajuci tim ziskava bod vtedy, ked’ superov tim nechyti spravne
hodeny disk. Prijimajuci tim skéruje, ak bol disk hodeny nespravne. Ak je chyteny
spravne hodeny disk, nedochadza k skérovaniu. Tim, ktory ziska ako prvy 21 bodov,
vyhrava hru (WFDFb);

3. Disc golf - je diskovy variant klasickej hry golf. Namiesto lopticky a golfovej palky sa
v disc golfe vyuziva lietajuci tanier. Hra¢i musia prejst’ ur¢ent drahu na ¢o najmensi
pocet odhodov. Mnozstvo terminov vyuzivanych v klasickom golfe sa vyuziva aj

Vv discgolfe. Disc golf sa najCastejSie hra vo verejnych parkoch, kde su prekazky ako
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stromy alebo voda. Ak hovorime o rekreaénom vyuziti, ide o nenaro¢nU aktivitu pre
Pudi vsetkych vekovych kategérii a pri vSetkych trovniach pohybovych zruénosti
a schopnosti. Disc golfové ihrisko zvycajne pozostava z 9 alebo 18 jamiek, Na kazdej
jamke sa hraci snazia dosiahnut’ ciel’, za¢inajuc na odhodisku. Vzdialenosti mézu byt
Vv rozmedzi od 60 do 150 metrov. Cielom je okrihly kovovy koS na ty¢i. Nad koSom
sU k vrchnej Casti koSa pripojené volné kovové retaze, ktoré dokazu zastavit’ disk
a prinatia ho skiznut’ do kosa (WFDFc);
Discathon - je pretek, ktory spociva v prekonani drahy dlhej 200 metrov az 1 km od
Startu do ciel’a. Hrac¢i nesu dva alebo tri disky, ktoré v priebehu hry hadzu medzi
urcené prekazky Specifickym smerom. Cielom je dokoncit’ drahu za ¢o najkratsi
&as, na ¢o najmenej prihravok a na ¢o najmenej behania. Cas sa zastavuje, ked’ hracov
disk prejde ciefom. Specialnym faktom je, e pretekar moze pouzit iba dva disky na
prejdenie dréhy, treti iba v pripade, ze jeden z predoslych sa stratil nickde mimo drahy
(WFDFd);
Double disc court - sa hra sdvoma timami o dvoch hracoch asdvoma diskami.
Ihrisko tvoria dva dvorce §tvorcového tvaru s dizkou strany 13 metrov. Dvorce st od
seba vzdialené 17 metrov a su branené kazdy jednym timom. Dva disky sa stucasne
hadzu od jedného timu k druhému, pricom tim skoruje vtedy (WFDFe):

a) ked sa disk dotkne zeme vo vnatri dvorca stperovho timu a disk tam ostane;

b) ked sa stiperov tim dotkne oboch diskov v rovnakom ¢ase;

c) ked sa disk dotkne zeme mimo superov dvorec, skoruje stper.
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5 VYBRANE ASPEKTY SPORTOVEHO TRENINGU

Sportovy tréning je zlozity a uelne organizovany pedagogicky proces orientovany na
rozvoj Specializovanej vykonnosti Sportovca alebo druzstva vo vybranom Sportovom odvetvi
alebo discipline. Zakladom $portového tréningu st cykly (vid’ kapitola 5.1) a elementarnym
prvkom stavby tréningu je tréningova jednotka (Moravec a kol., 2004, 2007; Dovalil a kol.,
2008).

Tréningova jednotka je hlavna organizacna forma a zdkladny prvok stavby tréningu.
Tréningova jednotka je charakteristickd svojou Strukturou. Pod Struktirou tréningovej
jednotky rozumieme suhrn elementov tréningovej jednotky v ich vzajomnych vzt'ahoch. Za
vel'mi dolezité v Struktire tréningovej jednotky s ohladom na fyziologické, pedagogické
a psychologické hladisko povazujeme c¢lenenie tréningovej jednotky na menSie Casti.
Rozlisujeme 4 Casti tréningovej jednotky (Moravec a kol., 2004, 2007):

a) Uvodnd cast — ma pripravit’ $portovca z hl'adiska psychickej stranky. Sportovci sa tu

oboznamuju s tlohami, zameranim a organizaciou tréningovej jednotky. Trva kratko.

b) Pripravnd cast — sluzi na rozcvicenie. Organizmus sa prisposobuje zataZeniu a je
schopny pracovat na vysSej metabolickej urovni. Uprednostiujeme dynamické
rozcvicenie pred statickym nat'ahovanim svalov. V zavere pripravnej Casti realizujeme
Specialne cvicenia, ktoré aktivuju CNS (ale aj d’alSie organy) k nasledujticej ¢innosti
Vv hlavnej Casti.

C) Hlavnd cast — obsahové zameranie hlavnej Casti tréningovej jednotky zavisi od uloh,
ktoré chce tréner splnitt v danom tréningovom mikrocykle. Toto zameranie je
roznorodé. Napriklad stimulécia pohybovych schopnosti, kontrola stavu trénovanosti,
nacvik herného systému, zdokonal'ovanie hernych kombinacii, techniky a pod.

d) Zdverecna cast — zabezpeCuje postupny pokles funkénej aktivity organizmu,
uvolnenie svalov a nervového napitia. Ulohou je urychlit’ regeneraéné pdsobenie po

tréningovej jednotke.

V $portovych hrach tréningovy proces mozeme delit’ podl'a druhu a intenzity tréningového
zatazenia na (Dobry a Semiginovsky, 1988; Buka¢ a Dovalil, 1990; Moravec a kol., 2004,
2007):

a) Herny nacvik — technicko-takticka priprava, osvojovanie si hernych ¢innosti bez

doérazu na rozvoj energetickych systémov.

b) Herny tréning — jednota technicko-taktickej a kondi¢nej pripravy, zdokonalovanie

hernych ¢innosti v spojeni s rozvojom $pecialnych kondi¢nych schopnosti.
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C) Kondicny tréning — s vyuzitim ne$pecifickych podnetov.

d) Regeneracia.

Zakladnymi prostriedkami  $portového tréningu, pomocou ktorych systematicky
zatazujeme organizmus Sportovca v ramci jednotlivych zloziek pripravy, su prevazne
pohybové ¢innosti, presnejsie vymedzené tréningové cvi¢enia (Moravec a kol., 2004, 2007):

e VSeobecné

e 3pecialne

e vlastne

e sat'azné cvifenia

Tato Cast’ kapitoly sa venuje témam, akymi st obdobia tréningového cyklu v ultimate
frisbee, divizie v ktorych sut'azia ultimate druzstva a konkrétnym sut’aziam, moznosti vyuZitia
ultimate frisbee vinych Sportoch a psychologické aspekty. V tejto publikécii sa
nezameriavame na teoriu Sportového tréningu. K lepSiemu pochopeniu zdkonitosti Sportovej
pripravy odporic¢ame Specializované monografie zaoberajlice sa teoriou a didaktikou Sportu

napriklad autorov Moravec a kol. (2004, 2007); Peri¢ a Dovalil (2010).

5.1 Planovanie a evidencia tréningového procesu

Planovanie v $porte je nevyhnutnou sucastou riadenia Sportového tréningu. Samotnej
tréningovej c¢innosti, evidencii tréningu a kontrole trénovanosti predchddza zostavovanie
tréningového planu. Z neho potom vychéadza vyhodnocovanie tréningu. O koncepcii tréningu
sa da hovorit’ jedine vtedy, ked’ tréner si je vedomy &iastkovych ciel'ov, ktoré chce v uréitom
¢asovom uUseku dosiahnut. Planovanie sa preto zakladda na hlbsich poznatkoch celého

Sportového tréningu. Plan beZzne zahriuje (Dovalil a kol., 2008):

a) stru¢nt charakteristiku pretekara, druzstva;

b) zéakladné udaje z minulého roka (zat'azenie dosiahnuta trénovanost’ atd’.);

c) ciele a tlohy na rok;

d) kalendar sut'azi a ich diferenciéciu;

e) periodizéciu a Ulohy pre jednotlivé obdobia podl'a zloziek tréningu;

f) rozlozenie tréningového zatazenia (cviCenia, objem, intenzita) v priebehu roka;
g) orienta¢né ukazovatele trénovanosti, ktora ma byt dosiahnuta;

h) harmonogram kontrol trénovanosti vratane lekarskych prehliadok;

1) podla potreby nacrt hlavnych tréningovych metéd;

J) personalne zabezpecenie (pripadny realizacny tim);
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k) materialne (pripadne i ekonomické) zabezpecenie tréningu.

Planovanie, alebo inak periodizécia zahriiuje rozdelenie tréningovych ¢innosti do urcitych
Casovych tsekov (obdobi) s presne ur¢enou nadvéznostou zamerania tréningového zat'azenia
a opakovanim obsahu jednotlivych cyklov za tcelom vyvolania pozadovanych adaptaénych
zmien v organizme Sportovca. VInovity priebeh striedania skladby tréningovej cinnosti
tykajici sa obsahu, velkosti zatazenia, resp. dizky trvania a charakteru odpocdinku sa
uplatiiuje vo vSetkych cykloch pripravy az po tréningova jednotku (Moravec a kol., 2004,
2007).

Sportovy tréning delime na tieto cykly (Fe¢ a Fe¢, 2013):

a) makrocyklus — polro¢ny, ro¢ny alebo viacro¢ny tréningovy cyklus;
b) mezocyklus — viactyzdenny tréningovy cyklus;

c) mikrocyklus — tyzdenny (popripade viacdenny) tréningovy cyklus;

d) tréningova jednotka.

Za najtypickej$i makrocyklus sa povazuje roény tréningovy cyklus. Standardna periodizacia
ro¢ného tréningového cyklu sa ¢leni podl'a Matvejeva (1982), Felixa (1997), Moravca a kol.,
(2004, 2007), Feca a Feca, (2013) do troch obdobi (obr. 50):

a) Pripravné — pozostava z dvoch etdp. Prva etapa slazi na vytvorenie zakladnych
predpokladov na d’al§i rast $portovej vykonnosti. Ulohou druhej etapy je postupna
priprava Sportovcov na sut'azné obdobie.

b) Hlavné — tvori rozsiahlu Gast’ celoroéného cyklu, v ktorej sa Sportovci a druZstva
zucCastiluju sut'azi. Moze sa Clenit’ aj na predsutazné, sutazné a posutazné obdobie.
Realizuje sa v fiom prevazne $pecialne zamerany tréning.

c) Prechodné — predstavuje aktivny odpocinok $portovcov po predoslom maximalnom
tréningovom a sutaznom zatazeni. Jeho tulohy sa plnia regulaciou pohybového
a psychického zat'azenia, zmenou prostredia anaplne tréningu, resp. aktivnym

odpoc¢inkom.
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Zlozky
sportového Pripravné Pripravné . . Prechodné
It)réningu obéjobie L ode:)bie i, | Hlavné obdobie obdobie

Viestranna
telesna priprava 70 10 - 90

Specialna
telesna priprava 20 50 10 -

Technicko-

takticka
priprava

Psychologicka

priprava - - 5 -

Teoreticka

priprava 5 5 5 -

Lekarsko-

pedagogic.ké 5 ) 5 10

sledovanie

Obr. 50 Zlozky a obdobia Sportového tréningu v rocnom tréningovom cykle v %
(FecaFec, 2013,s.39)

Z hladiska ultimate frisbee na Slovensku prebieha $portova priprava v ramci dvoch
makrocyklov. Prvym makrocyklom je outdoorova sezona, ktorej vrcholom je kvalifiké&cia na
majstrovstva Slovenska a majstrovstva Slovenska. Druhym makrocyklom je indoorova
(halova) sezdna s kvalifikaciou na halové majstrovstva Slovenska a majstrovstva Slovenska.
Turnaje v ultimate frisbee su organizované nie prave beznym spdsobom. Na rozdiel od inych
Sportov, ktoré hraji v lige jeden zapas raz za niekol’ko dni alebo tyzden, hraju timy ultimate
frisbee vramci jedného dvojdiiového podujatia 5 az 8 zapasov. Preto sU podujatia
organizované s vacsim casovym odstupom. Tieto makrocykly platia pre kluby, ktorych
vrcholom sezdny su slovenské sut'aze. Kluby s ticastou na vrcholovych klubovych sutaziach
sveta sa riadia inymi makrocyklami, z dovodu iného rozlozenia vrcholovych podujati v ramci

kalendarneho roka.

5.1.1 Makrocyklus — outdoorova sezéna

1. Pripravné obdobie — trva zvy€ajne 5 mesiacov a je zamerané na rozvoj hernych
¢innosti jednotlivca, technicko-takticki pripravu a pripravné stretnutia. Zvyc¢ajne
nasleduje po prechodnom obdobi z makrocyklu — indoorova sezona:

e Marec, april, m4 — rozvoj zakladnych pohybovych schopnosti, rozvoj
uto¢nych a obrannych hernych Ccinnosti jednotlivca, adapticia na zmeny
prostredia (vietor, velkost’ hracej plochy) prvé turnaje v podobe pripravnych

stretnuti.
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e Jun, jul — obdobie zamerané na technicko-takticku pripravu, tréning titoénych
a obrannych systémov, ucast’ na vaésich podujatiach v podobe pripravnych
stretnuti.
Sut’azné obdobie — trva zvyCajne 2 mesiace S u¢astou na vrcholovych sttaziach.
ZvySuje sa intenzita a klesd objem tréningov (Bompa a Haff, 2009). Priprava sa viac
zameriava na kvalitu technicko-taktickych prostriedkov:
e August — ucast’ na kvalifikacii na majstrovstva Slovenska v ultimate frisbee;
e September — ucast’ na majstrovstvach Slovenska v ultimate frisbee (v pripade
kvalifikovania sa).
Prechodné obdobie
e Oktober — v priebehu niekol’kych tyzdnov sa v tomto obdobi vyuzivaju najma
rozne pohybové hry s diskom, ktoré st zamerané na aktivny odpocinok

Sportovcov.

5.1.2 Makrocyklus — indoorova sezona

Indoorové (halova) sezbna v ultimate frisbee sluzi pre kluby ako vyplnenie obdobia

medzi ukonéenym prechodnym obdobim a nasledujdcim pripravnym obdobim outdoorovej

sezony. S dvoma vrcholovymi podujatiami najéastejSie v decembri a v janudri je dolezité

absolvovat’ makrocyklus indoorovej sezony:

1.

Pripravné obdobie — trva zvyc¢ajne 1,5 mesiaca. Zvicsa nasleduje po prechodnom
obdobi z makrocyklu — outdoorova sezéna:

e November, zaciatok decembra — rozvoj z&kladnych pohybovych schopnosti,
technicko-takticka priprava, adaptacia na zmeny prostredia (bezvetrie, vel’kost’
hracej plochy).

Sut’azné obdobie — trva zvycCajne 2 mesiace s ucastou na vrcholovych sutaziach.
Popri stitaziach sa druZstvo zameriava na technicko-taktick( pripravu:

e December — cast’ na kvalifikacii na halové majstrovstva Slovenska v ultimate
frisbee.

e Januar — ucast’ na halovych majstrovstvach Slovenska v ultimate frisbee (v
pripade kvalifikovania sa).

Prechodné obdobie

e Februar — v priebehu niekol’kych tyzdnov sa v tomto obdobi vyuzivaju najma

rozne pohybové hry s diskom, ktoré st zamerané na aktivny odpocinok

Sportovcov.
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5.2 Sutaze a divizie v ultimate frisbee

Ultimate frisbee je Sport pre vsetkych a je mozné hrat' ho kdekol'vek. Z dévodu, Ze je on
vel’ky zaujem, rozdelili sa hraci ultimate frisbee na divizie. Divizie su kategorie rozdel'ujice
hracov do timov podl'a kritérii pohlavia a veku hracov. Kazda divizia ma svoje zasady, ktoré
sa reSpektuji na vsetkych organizovanych turnajoch vo svete. Vo vSeobecnosti st divizie
rozdelené do troch kategorii:

a) Open — otvorena divizia, kde sitazia najmd muzi. V open divizii mozu sutazit' aj
zeny, ale z hl'adiska fyzickej nevyhody voéi prevahe muzov sa open timov Zeny bezne
nezucastiuju.

b) Woman — divizia ur¢ena pre sttaz zien. Muzi v tejto divizii nesmu sut’azit’.

c) Mixed — divizia, kde sut'azia muzi spolu so Zenami.

Podl'a veku sa divizie roz¢lenuju d’alej na masters a grand masters. Masters divizia zacala
v roku 1991 ako vekom ohranicend divizia pre muzov a zeny na klubovych Sampionatoch.
Z masters divizie sa v roku 1998 zrusila zenska divizia, ktora sa opéat’ obnovila v roku 2009
spolu sdiviziou grand masters. Divizia masters zahfha diviziu open (v roku 2013
premenovana na masters men's), diviziu woman a diviziu grand masters. V sucasnosti sa
sutazi vo vekovej kateg6rii masters v tychto diviziach (USA Ultimate):

a) Masters men's — divizia, kde siitazia vyhradne muzi vo veku nad 33 rokov.

b) Masters women's — divizia, kde sut'azia vyhradne Zeny vo veku nad 30 rokov.

c) Masters mixed — divizia mixed. Sutazit mézu vyhradne muzi nad 33 rokov a zeny nad

30 rokov.
d) Grand masters — divizia mixed. Sutazit' mézu vyhradne muzi nad 40 rokov a Zeny nad

37 rokov.

Juniori nemaju na beznych reprezentacnych turnajoch vytvorent vlastna diviziu, preto sa
robia pre juniorov do 19 rokov samostatné reprezenta¢né turnaje:
a) World Junior Ultimate Championship (WJUC) - Majstrovstva sveta v ultimate frisbee
juniorov. Patri medzi turnaje v outdoorovom ultimate, na travnatom povrchu.
b) European Youth Ultimate Championship (EUC) — Majstrovstva europy v ultimate
frisbee juniorov. Patri medzi turnaje v outdoorovom ultimate frisbee, na trdvnatom

povrchu.

Najobl'ibenejsie pre hru su travnaté povrchy vratane umelej travy, ale s upravenymi

pravidlami sa ultimate frisbee da hrat’ aj na piesku ¢i v telocvi¢ni. Najvicsie turnaje, ako su

94



majstrovstva sveta a Europy, sa odohravajd len na trave alebo na piesku. Zucastiuje sa ich

pravidelne aj slovenska reprezentécia.

Svetové reprezentaéné podujatia:

a) World Ultimate and Guts Championship (WUGC) — Majstrovstva sveta v ultimate
frisbee a guts. Patri medzi turnaje v outdoorovom ultimate frisbee, kde sa sutazi na
travnatom povrchu.

b) World Championship of Beach Ultimate (WCBU) — Majstrovstva sveta v plazovom
ultimate frisbee.

c¢) World U23 Ultimate Championship — Majstrovstva sveta v ultimate frisbee pre hracov

vo veku 23 rokov a mladsich.

Eurdépske reprezentacné podujatia:

a) European Ultimate Championship (EUC) — Majstrovstva Eurdpy v ultimate frisbee.
Patri medzi turnaje v outdoorovom ultimate frisbee, na travnhatom povrchu.

b) European Championship of Beach Ultimate (ECBU) - Majstrovstva Eurdpy

Vv plazovom ultimate frisbee.

Okrem vel’kych reprezentacnych stitazi je celorone mozné hrat' na réznych turnajoch za
vlastny klub. Tieto turnaje maju zvycajne vysSiu sledovanost ako reprezentaéné turnaje,
najmé z dovodu vyssej ucasti timov z rovnakych krajin. Najznamejsie su:

a) World Ultimate Club Championship (WUCC) — Majstrovstva sveta klubov v ultimate
frisbee. Patri medzi turnaje v outdoorovom ultimate frisbee, na travnatom povrchu.

b) European Ultimate Club Championship (EUCC) - Majstrovstvd Eurdpy klubov
v ultimate frisbee. Patri medzi turnaje v outdoorovom ultimate frisbee, na travnatom

povrchu.

Kluby sa samostatne zacastituju aj turnajov, ktoré maju skér charakter pripravnych
zapasov. Vysledné umiestnenie nie je prioritou tychto podujati, no zaroven sa herny vykon
timov i jednotlivcov drzi na vysokej tirovni. Na tychto podujatiach sa kladie doraz viac na

zlepSovanie herného vykonu a pripravu na vrcholove klubové podujatia.

Organizuje sa aj format turnaja s nazvom ,,Hat“, uréeny vSetkym hraCom bez ohl'adu na
ich hracske sktisenosti. Vysoko sa odporaca pre zaéiatoénikov. Hraci sa prihlasia na podujatie
bez konkrétnej klubovej prislusnosti ako jednotlivei. Organizéator turnaja rozdeli hracov
nahodne do T'ubovolne vytvorenych timov podla ich skusenosti, pohlavia, veku, vysky

a fyzickej zdatnosti. Tieto vyrovnané timy pozostavajuce z hracov, ktori sa navzajom
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nepoznaju a sut'azia proti sebe podla klasickych pravidiel ultimate frisbee v zavislosti od
povrchu (trava, piesok, telocvi¢na). Tieto turnaje sit medzi hraémi vel'mi obl'ibené. Najvacsi a
najdostupnejsi turnaj vo forméate Hat v strednej Europe sa opakuje kazdoro¢ne v pol'skom

Krakove s tcast'ou vyse 300 hra¢ov rozdelenych medzi vyse 16 timov.
5.3 Ultimate frisbee ako doplnkovy $port pre ostatné Sporty

Ultimate frisbee moéze sluzit’ ako dopliujici Sport v pripravnom obdobi pre rdzne $porty,
ale aj vramci Sportovych tréningovych jednotiek inych S$portov, hlavne v pripravnych
a zavere¢nych Castiach. Jeho popularita sa da vyuzit' z hl’adiska motivacie na S$portovych
sustredeniach a kempoch ako doplnkova $portova ¢innost’. V ramci rekreacného Sportovania
sa da& modifikaciou hry, zjednodusenim jej pravidiel vyuzit' v Sportovej Cinnosti skupin
roznych vekovych kategorii (obr. 51). Skolska telesnd vychova zarad'uje nové atraktivne
Sportové hry tiez do svojho obsahu. Ultimate frisbee ako mimoskolska Sportova ¢innost’ pre
svoju nenarofnost na materialne vybavenie a vytvaranie podmienok pre socializéciu

poskytuje spdsob, ako zapojit’ deti a mladez do atraktivnej pohybovej aktivity.

Obr. 51 Vyuzitie ultimate frisbee v Sportovej cinnosti rdznych vekovych kategorii

Z hladiska telovychovného procesu je hra ultimate frisbee vhodna pre potreby
pedagogov, ulitel'ov telesnej a Sportovej vychovy. Je kondi¢ne naro¢na a vyrazne sa Vv nej
uplatituje taktické myslenie hracov. V stucasnosti pedagdgovia hladaju nové netradiéné

prostriedky vyucovania telesnej vychovy a Sportu (Argaj, 1997, 2009).

Takmer vSetky herné Cinnosti jednotlivca v ultimate frisbee st dobrymi ¢innostami na
rozvoj Specifickych schopnosti a zruc¢nosti v inych Sportoch. Ultimate frisbee mé najblizSie

k americkému futbalu a basketbalu. Tieto $porty sa vzdjomne dopliaja a v spravnej
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kombinécii sa moézu pozitivne ovplyviiovat. Vyuzitie ultimate frisbee ako dopliiujiiceho
Sportu v ostatnych Sportoch pozitivne vplyva na rozvoj tychto pohybovych schopnosti:

a) vybusna sila dolnych koncatin

b) reakéné rychlostné schopnosti

c) schopnost’ akceleracie

d) schopnost’ rychlej zmeny smeru

e) vytrvalostno rychlostna schopnost’

f) koordina¢no rychlostna schopnost’

g) vytrvalostné schopnosti

h) kinesteticko-diferenciacna schopnost’

1) priestorovo-orienta¢na schopnost’

j) kognitivne schopnosti

V konkrétnych Sportoch rozvija ultimate frisbee rézne S$pecifické zruénosti a pozitivne
ovplyviuje realizaciu Specifickych pohybovych ¢innosti uréenych pre konkrétny Sport:
1. Americky futbal:
a) uvolnovanie sa braniacemu hracovi
b) zmeny smeru pohybu
c) branenie uvoltujuceho sa uto¢nika
2. Basketbal:
a) uvolnovanie sa bez lopty
b) zmeny smeru pohybu
C) pivotovanie
d) doskakovanie
3. Hokej, futbal, hadzana:
a) prihravka do vol'ného priestoru

b) uvolmovanie sa bez puku alebo lopty (zmenou smeru alebo rychlosti)
5.4 Psychologické aspekty ultimate frisbee

Tento Sport patri medzi heuristicko-kolektivne Sporty, ktoré sU zamerané na kolektivne
prekonavanie supera. Z psychologického hladiska sa v ultimate frisbee kladl naroky
predovsetkym na tvorivé schopnosti, na ktorych je zavisla stratégia a taktika hry, d’alej rychle
rozhodovanie a sebaovladanie v zmysle nepodlahnut’ neuvazenej a afektivnej (emocionélnej)

reakcii.
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Kreativita patri do oblasti poznavacich procesov. Prejavuje sa v schopnosti riesit’ zlozith

tlohu alebo problem novym, originalnym spésobom. V ramci faz kreativneho procesu je

potrebné mat’ na zreteli tieto kroky (Kim, 1993):

1.

2.

Zamer, predstava (hra¢ musi vediet,, ¢o sa od neho ocakava).

Plan ¢innosti (ide o postup, kroky a podobne, ktoré je potrebné vykonat’ k dosiahnutiu

ciel’a, vyrieSenia zlozitej ulohy).
Samotnd realizacia — implementécia (overenie v praxi, ¢i dany postup je efektivny).

Vyhodnotenie (vel'mi dolezita faza kreativneho procesu, na ktorti sa ¢asto zabtda a je

dolezitym nastrojom spéitnej viazby pre hraca alebo tim).

V ramci Sportovej tréningovej pripravy modzeme vytvarat nasledovné ulohy

podporujuce kreativne spravanie (Duriéek, 1989):

e s rizikovym rieSenim, ktoré vyplyvaju z ich neurcitosti, dynamiky a zlozitosti
(napr. v hrach systém atoku),

e na vyber optimalneho rieSenia otvorenych alebo zatvorenych uloh (bud’ je znamy
postup, ale nie vysledok, alebo naopak, vysledok vieme, ale nepozname postup
rieSenia) pri pouziti algoritmického postupu (napr. ako prekonat nevyhodu
druzstva s nizkymi hraémi, disponujuc vSetkymi poznatkami o motorickej -
pohybovej a psychickej vybave vlastného druzstva),

e tazké, v ktorych sa vyuziva mobiliza¢ny vplyv prekaZok na kvalitu rieSenia tloh
(spojené so stresogénnymi vplyvmi), napr. obmedzenie pohybu niektorych casti
tela, st'azenie prostredim alebo prekazkami,

e obsahujlce ulohy na tvorbu predstav riesenia (napr. mentalny tréning).

Kreativne spravanie podporuje aj to, ak tréner vytvara podmienky, ktoré umoziuju

radost’ z hry. Aj ked’ je opakovanie nevyhnutnou stcast'ou nacviku, nemalo by vyustit' do

monotonnosti a drilu, hlavne u deti a mladeze. Samozrejmou podmienkou je motivécia,

konkrétne vnitorna motivacia hraca. Jej podstatou je vnatorna pohnutka, zamer, potreba,

zaujem, vlastny ciel'’ a podobne. Aby hraci boli tvorivi, je potrebné unich podporovat

spontannost’, individualny pristup a jedine¢nost’ zaroven. Suvisi to s tym, Ze aj v kolektive

kazdy ¢len ma mat moznost’ vyniknut, ¢o je podmienkou jeho efektivneho fungovania.

Neviazanost’ na rutinné pristupy a hl'adanie originalnych sposobov rieSenia zadanych uloh

dotvara podnecujice prostredie pre tvorivost. Je zname, Ze jednou z najmenej obl'ibenych

Casti Sportovej tréningovej jednotky je rozcvicka (Zuskové a Vahovsky, 2007). Tendencia je
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opakovat’ rutinny zasobnik cvikov a pripravnych hier, takze po dlh§om obdobi realizacie je

Sportovec, v naSom pripade hra¢ nie dostato¢ne motivovany hned’ v Gvode.

Dal§im psychickym procesom, ktory ma vyznamnu ulohu v kvalite vykonu, je
anticipovanie (predvidanie) buducej (nastavajiucej) cinnosti a jej predpokladaného efektu.
S Casovym predstihom sa U hraca vytvaraji ,,modely” mozného rieSenia. Modely st sucast'ou
programovych operécii, atym sucastou taktickej pripravy Sportovca. Asocia¢na aktivita
myslenia, tvorivost’ v predvidani vyvoja hry vratane Citania hry a zamerov slpera, sU
sucastou psychickej vybavy kolektivnych Sportovcov. Délezita je schopnost’ rozlozit’
pozornost’ na viaceré objekty ¢innosti. S kvalitou vykonu hraca suvisi schopnost’ ,,vcitit’ sa do
pohybu®, ktord je ovplyvnena troviiou vlastnych pohybovych zru¢nosti a mierou hernych

skusenosti.

Rychle a spravne rozhodnutie v $porte determinuje mieru Gspesnosti. Reaktibilita je
vo vSeobecnosti schopnost’ reagovat’ na podnety (Stejskal, 1998). Rychlu a spravnu reakciu
pod stresovym faktorom si vyzaduje nielen $port, ale aj situacie v beznom Zzivote. Reakény
Cas stru¢ne moézeme charakterizovat’ ako Cas, ktory uplynie od vstupného podnetu (vizualny -
zrakovy, auditivny - sluchovy, taktilny - dotykovy) po zalatie adekvatnej reakcie nan.
Reak¢ény cas je produktom reakénej schopnosti. Miesto reakéného ¢Casu v Struktire
pohybovych schopnosti nie je jednoznacné. Niektori autori ho zarad’'ujii medzi rychlostné
schopnosti, ini medzi koordinaéné schopnosti. AvSak podl'a najnovsich poznatkov sa reakéna
schopnost’ oznacuje ako tzv. hybridna schopnost, ktord patri pod koordina¢né pohybové
schopnosti (Zuskova a kol., 2010). Aj ked’ zaklad reaktibility tvoria fyziologické procesy
prebiehajice najma v nervovo-svalovom systéme a v centralnej nervovej sustave, vplyvom
roznych psychologickych aspektov (abstraktné myslenie, asociacia, diferenciacia podnetov,
intelekt, motivacia, vol'ové a osobnostné vlastnosti) sa tento problém stdva zlozitejSim

a mnohostrannejsim. Je to problém psycho-fyziologicky (Zuskova a kol., 2010).

Ultimate vyzaduje sociabilitu aemocénu stabilitu. Pod sociabilitou rozumieme
spoloCenskost’, schopnost’ vytvarat medziludské vztahy a vstupovat do nich. Vysoka
variabilita hernych situacii kladie naroky na empatiu Sportovca. Schopnost’ vcitit' sa do
pocitov a prezivania inych sa oznacuje ako empatia. Je to schopnost, pomocou ktorej sa
osoba v ramci bezprostrednej komunikacie s druhym ¢lovekom vie vzit' do jeho dusevného
stavu. Na zéklade tohto vzitia vie vycitit' a pochopit’ v tom druhom také emdcie, motivy
a snahy, ktoré tento ¢lovek nevyjadruje v slovach priamym sp6sobom a ktoré nevyplyvajd
priamo zo situacie medzil'udského vzt'ahu (Buda, 1994). Rozvijanie empatie je potrebné uz

v detstve. Empatia sa celkovo vztahuje aj k prosocidlnemu spravaniu, ¢ize pomoci inym,
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k spolupraci. Spaja sa s pochopenim a porozumenim. Zohrava tiez vyznamna Ulohu pri
moralnych rozhodnutiach. Jej opodstatnenost’ je zrejma, pretoze ultimate je Sport bez
rozhodcov aje zalozeny na spravani ,fair play*. To koreSponduje s 1. pravidlom, duchom

hry/ Spirit of the game.

K uspesnej hernej ¢innosti patri kohézia timu, ¢ize suadrznost’. V Sportovych hrach sa
moze volne charakterizovat’ ako ,,sklon timu drzat’ spolu pri sledovani ciel'ov a dosahovani
spokojnosti jeho hracov (Carron a kol., 1997 podl'a Oliverova in Tod, Thatcher a Rahman,
2012)“. V tomto koncepte kohézie ide o to, aby sme brali do uvahy pocity hrac¢ov k timu
arovnako pocity timu ako celku; zaujmy vztahujice sa krealizacii Uloh a zaujmy
vyplyvajuce zo socialnej skupiny. Kohézia timu savisi napriklad s vlastnostami a spravanim
trénera, $tylom jeho riadenia; motivacnou klimou v prospech motivacie zameranej na Glohy,

ako len samotné dosiahnutie ciel'a; komunikaciou a déverou vo vlastné schopnosti timu.

Pre uspes$né realizovanie Sportovej ¢innosti je vel'mi dolezita (vyberdme z konceptu

mnohonasobnej inteligencie H. Gardnera, ktor uvadza Ruisel, 2000):

e Kinesteticko-telesna inteligencia, ktora sa vyuziva pri koordinacii telesnych pohybov
a senzomotorickych zrucnostiach. V literatirach sa tiez uvddza ako pohybova
inteligencia. Tu je zahrnutd motoricka docilita oznaCovana aj ako pohybova
ucenlivost’. Je to schopnost’ rychleho a presného osvojenia nezndmeho pohybu. Spolu
s reaktibilitou (rychlo nachddzat’" pohybové rieSenia) a kinestézou, schopnostou
opakovat pohyb srovnakymi parametrami bez zrakovej kontroly, patria medzi
meratel'né zlozky pohybovej inteligencie (Slepicka a kol., 2009).

e Interpersondlna (socidlna) inteligencia, ktord umoziuje hodnotit’ schopnosti inych
I'udi, vcitit’ sa do ich pocitov a hodnot (vysSie uvedend empatia), Citat’ a pouzivat
neverbalnu komunikéciu, pochopit’ skupinové procesy a ovplyvnit’ spravanie l'udi.

e Intrapersonalna (osobnd) inteligencia. V popredi je tu sebapochopenie, poznanie
svojich prednosti a nedostatkov.

V Sportovych hrach je navySe potrebnd vysoko rozvinuta takzvand ,,hra¢ska inteligencia®.
Je to zlozity koncept, ktory nemd jednoznacnl definiciu. Hracska inteligencia je podla
Slepic¢ku a kol. (2009, s. 56) sytena pohybovou inteligenciou; schopnostou vidiet’ pole alebo
tiez umenim citat’ pole, kde su zahrnuté sktisenosti hraca, schopnost’ ,,Citat’ hru* — schopnost’
postihnit’ hernu situaciu v jej dynamike a anticipovat’; hernou tvorivost'ou a socialnou
dominanciou. V sociélnej dominancii ide o vlastn aktivitu hraca primdt’ spoluhracov k

rieSeniu vlastnej varianty a vediet’ ju iniciovat’.
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Ultimate je hra bez priameho fyzického kontaktu, preto znasanie bolesti spdsobenej
kontaktom so stiperom tento Sport nevyzaduje tak ako napr. hadzana alebo futbal. To pontka
priestor aj pre takzvané nekontaktné typy Sportovcov, ahlavne deti a mladeze, ktoré zle

znasaju osobny suboj a Z neho vyplyvajicu bolest’.

Precizne ovladanie pravidiel Sportu, vedomosti o biomechanike pohybovych Struktur,
sebapoznanie a psychicka sebaregulacia su nevyhnutnou samozrejmost'ou kazdého Sportu
Z hladiska psychologickej naro¢nosti a spesnej realizacie v danom $porte. V individualnych
Sportoch je Sportovy vykon akoby uzavrety vnutorny systém Sportovca. Tieto Sporty maja
Casto vel'mi ohrani¢ené a presné pohybové aj priestorové kritéria. V kolektivnych $portoch
uzavreté systémy pohybovej Cinnosti nemaju uspech (Macak, 1997). Z tohto dbévodu je
dolezita schopnost’ rozlozit’” pozornost’ na viaceré objekty ¢innosti. Stvisi to s koncentraciou
pozornosti, ktord je bud’ ,uzko zameranad“, napr. letiaci disk, pohyb jedného hraca, alebo
,,Siroko zamerana“, napr. sledovanie braniacich hra¢ov v ramci ihriska. V tejto suvislosti je
potrebné uviest potrebu vysokej kvality periférneho videnia. Ide o zrakové vnimanie
podnetov, ktoré sa nenachadzaji priamo pred hra¢om. Periférne  videnie

ovplyviuje koordinéciu v priestore.

Aj ked’ takticka priprava sa v odbornych publikaciach zarad’uje do samostatnej zlozky
Sportového tréningu procesu, je s psychologickou pripravou vo vel'mi tizkom prepojeni. Preto
tejto stranke naro¢nosti herného vykonu venujeme priestor Vv tejto Casti. Plan hry, Cize
dopredu urcena stratégia konkrétneho zapasu ma svoje kli¢ové body (napr. vynttenie straty
disku vhodne zvolenym obrannym systémom; v utoku drzat’ sa dohodnutého uto¢ného
systému pre dosiahnutie bodu). V ramci pripravy na zapas je taktika dopredu naucené rieSenie
urcitej kI'icovej hernej situdcie (napr. prihravka disku z postrannej ¢iary do stredu ihriska pri
braneni ,force line*, Cize ked braniaci hra¢ stoji tak, aby hadzajucemu hracovi na
akomkol'vek mieste na ihrisku branil hadzat smerom do stredu hracej plochy; Gtok pred
koncovou zonou supera, obrana pred vlastnou koncovou zénou; Gtok zacinajtci z priestoru vo
vlastnej koncovej zéne). Do taktiky patria aj vSeobecnejSie rieSenia hernych situacii, ktoré
nemusia suvisiet prave s danou sutazou (Peri¢ in Dovalil a kol., 2002). V pripade, ze
Vv sut’azi ide o rieSenie neoCakavane;j situacie, hra¢ alebo tim improvizuje. V ramci taktického
sprévania ide o taktiku jednotlivca a timovu taktiku (napr. ato¢nu taktiku jednotlivca, timova
obrannG taktiku). Stratégia sa tyka skor planovania pred zapasom, zatial o taktika
konkrétneho spravania pocas zapasu (Hohman, Lames a Letzelter, 2010). Taktické spravanie

ma podl'a Peri¢a (in Dovalil a kol., 2002) tieto fazy:
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1. Vnimanie a analyza
- vznik situacie
- rozpoznanie situacie
- rozbor situacie
2. Myslienkové rieSenie
- navrh rieSenia
- vyber rieSenia
3. Pohybové rieSenie
- realizacia rieSenia

- spatna vézba

V taktickom rieSeni hernej situdcie na zndmu situdciu reaguje hra¢ vel'mi rychlo, bez
rozboru situécie, ndvrhu a rieSenia. Naopak - S novost'ou situacie sa ¢as predlzuje. Problémom
modze byt stereotypne vykondvand ¢innost, ktord sa stiva CitateI'nd pre stpera, ktory tym
ziskava vyhodnejSiu poziciu. Pre timovu taktiku je potrebné kooperujuce spravanie hracov,
ktoré predpoklada spolo¢né poznatky o strategickom a taktickom plane, predvidanie d’alSej
¢innosti a postavenie ,,rozlozenie* sil v priebehu siitaznej situacie. Doposial’ vSetky naroky na
psychiku hrac¢a atimu, ktoré sme uviedli v predchadzajucom texte, suvisia s kvalitou
taktického spravania. V ramci nacviku taktickych zruénosti je vhodné vediet’ nasledovné.
Taktické zrucnosti st uzko spité s hernou technikou. Pre kazdu sut'aznl situaciu existuje
Specifické rieSenie. Pred samotnym nacvikom je potrebné vykonat' teoreticku pripravu. Pri
nacviku navrhntt’ rieSenie situdcie a nechat’ hracov prediskutovat’ a niekedy aj upravit’ dany
navrh. Spociatku sa ucit’ bez tlaku (napr. bez aktivnych obrancov, bez pocitania). Timové
zrucnosti nacvicovat’ analyticky, v menSich celkoch (napr. vo dvojiciach a potom spéjat’ do
celku). Kvalitu uprednostnit’ pred kvantitou. Je lepSie ovladat’ menej rieSeni, ale precizne. Pre
dokonalé zvladnutie taktickej zru¢nosti je dobré ju nacvi€it' pod tlakom v zaverecnej faze.

Modelovat’ situacie, ktoré sa ¢o najviac podobaju sut’aznym (Peri¢ in Dovalil a kol., 2002).
5.5 Priklady tréningovych jednotiek

V tejto podkapitole uvadzame 2 priklady pre nacvik jednotlivych hernych Cinnosti
jednotlivca. Tabulka 1 obsahuje priklad nacviku uto¢nych hernych c¢innosti jednotlivca
a tabul’ka 2 priklad nacviku obrannych hernych ¢innosti jednotlivca. Pre rozsirenie zasobnika
cvi¢eni odporucame literatliru zaoberajlicu sa cviceniami pre ultimate frisbee, napriklad,
Filandr a Vesely (2007), Argaj (2007), Baccarini a Boothova (2008), Rouckova a Argajova
(2013).
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Tabul'ka 1 Priklad tréningovej jednotky nacviku wutocnych hernych cinnosti jednotlivca

Cast’
tréningovej
jednotky

Obsah a metodicky postup

Organizacia

Poznamky

Uvodna cast’
3 b

Pripravna Cast’
6 b

37

57

5’

Nastup hracov, oboznamenie s
obsahom a ciel'om tréningove;j
jednotky.

Hadzanie lietajuceho disku
uréenym druhom hodu vo
dvojiciach:

inside-out backhand, forehand,
outside-in backhand, forehand,

overhead, scoober.

Poklus po obvode ihriska

(rozne ¢innosti vykonané na
znamenie - vyskok, drep,
kluky, atd’.).

Dynamicky strecing v chodzi
medzi dvoma kuzel'mi, 6-8
réznych cviéeni. Napriklad:

1) Predklon s dotykom ruky
vystretej pravej hornej
koncatiny so Spi¢kou chodidla
vystretej pravej dolnej
koncatiny (striedanie na kazdy
treti krok)

2) Chodza so skréovanim
prednozmo do vypadu vpred
(striedanie na kazdy krok).

T cvienie

Hrag¢ zacina pri kuzeli 1
Sprintom kolmo na pomyselnu
¢iaru medzi kuzel'mi 2 a 3,

v markingovom postaveni
cvalom bokom sa pohybuje ku
kuzel'u 2, potom ku kuzel'u 3
a spat’ do stredu. Spét’ behom
vzad.

Kruh, alebo ina forma
zoradenia

O +—————=0
O 4+=——====0
O+——————=0
O+————=20

QO e&——=== 0

Hréaci bezia za sebou

Tréner urci
druh hodu;

vzdialenost’
10-15m.

8m
vzdialenost’
medzi
kuzel'mi.

9Im
vzdialenost’

pri
presunoch
bokom je
hrac ¢elom
ku

kuzelu 1.
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Hlavna ¢ast’
8 b

12°

12°

Cvicenia s diskom:

Hraci stoja v dvoch zéstupoch,
jeden hra¢ drzi disk. Hrac bez
disku nabieha s cuttom pred
hréca s diskom. Hra¢ s diskom
prihrava do vol'ného priestoru
pred nabiehajuceho hraca a
bez cuttu bezi pred hraca,
ktorému prihraval a pred
hraca, ktory stoji v druhom
zastupe. Chyta prihravku a
hned’ prihrava hracovi v
zastupe. Hraci striedaju
zastupy.

Hraci sa rozdelia na hadzacov
a cutterov. Cutter nabieha
smerom k disku, cuttuje a bezi
do vyhradeného miesta v
koncovej zone, kde chyta disk.
Hadzac hadze ,,outside-in“
forehand. Po odhodeni disku
sa hadza¢ prestva ku cutterom
a cutter, ktory chytil disk, sa
poklusom zarad’uje k
hadzacom.

Cvicenie na ¢asovanie nabehu
do koncovej zony s prihravkou
od hraca zo stacku. Hraci sa
rozdelia do troch z&stupov,
jeden zastup hadzacov a dva
zastupy cutterov. Hadza¢
hadze disk do behu cutterovi z
blizsieho zastupu. Ten chyta
disk a z dobrzdenia bez
porusenia pravidiel krokov
hadZze disk do koncovej zony.
Cutter zo vzdialenejSieho
zastupu si Casuje nabeh do
kuzel'mi vyznaceného miesta
v koncovej zdne tak, aby disk
chytal v pohybe. Prvy hadzac
sa poslva do prvého
cuttovacieho zastupu,
hadzajuci cutter sa postva do
druhého cuttovacieho zastupu.
Cutter, ktory chytil disk, sa
poklusom zarad’uje k
hadzacom.

0.0, _
N .
_ =0
el
lefe ]
_—-_—_-'
o O
o 0
o O

Lubovolna
vzdialenost’
hraci sa
sustredia
na
hadzanie
priamych
hodov
alebo
,,Outside-
in‘“ hodov.

Cvicenie je
rozdelené
na tréning
forehandu
a
backhandu,
obom
hodom sa
tim venuje
6’

Cvicenie je
rozdelené
na tréning
foreh.

a backh.,
obom
hodom sa
tim venuje
6’
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10°

16

ZavereCna
Gast’ 5’

5’

Cvicenie pre 4 hracov. Hraci
sa rozostavia do zastupov tak,
aby prvi hraci zastupu tvorili
tvar Stvorca. Hrac s diskom
zacina vedl'a niektorého z
hracov v Stvorci.

Hrac, vedla ktorého hadzac
stoji, bezi smerom von zo
Stvorca a s cuttom bezi spat’ na
stranu Stvorca k d’alSiemu
najbliz§iemu zastupu a chyta
disk. Hra¢ zo zastupu, ku
ktorému tento cutter nabieha,
si Casuje d’alsi nabeh tak, aby
chytal disk v pohybe.

Simulovanie hry ultimate
frisbee so zameranim na Gtok.
Hraci sa rozdelia do dvoch
timov. Kazdy bod zac¢ina vzdy
z ndhodne zvoleného miesta a
po kazdom turnoveri sa zacCina
novy bod. Tim, ktory prvy
dosiahne hranicu 5 bodov
(musi skérovat’ v superovej
koncovej zone), vyhrava.

Hadzanie disku vopred
uréenym druhom hodu vo
dvojiciach

inside-out backhand, forehand,
outside-in backhand, forehand,

overhead, scoober.

Staticky strecing

1) Natiahnutie svalov krénej
chrbtice, Sije a rotatorov
hlavy: stoj mierne rozkro¢ny,
telo spevnené, paze vol'ne
pripazené. Predklon hlavy,
otocit” hlavu vl'avo a vpravo.
Brada kresli polkruh od
ramena k ramenu, vydrz v
krajnych polohach 10°-15%.
2) Natiahnutie svalov horného
pletenca ramena: stoj mierne
rozkro¢ny, telo spevnené,
skrémo predpazit’ lava,

N\ 6
ood 08
P ]

.’.—’ \

TTTUN

\
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06" ’goo
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I I I | I
I I I | I
I | I | I
1 | ! 1 1
o o o O O

Disk je v
neustalom
pohybe
medzi
hraémi.

Po 5’ je
vhodné
otoCit’
cvicenie na
opacnl
stranu.

Tréner
uréuje
miesto
zacatia
bodu
hodenim
disku na
I'ubovol'né
miesto na
ihrisku.

Tréner urci
druh hodu;

vzdialenost’
10-15m.
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predlaktie dnu, pravou
uchopit’ laket’ l'avej paze a
pritiahnut’ k pravému ramenu,
vydrz 15°-20%, vymena.

3) Natiahnutie prsného
svalstva: 'ah vpred, l'ava
upazit’, pravu skrcit’ zapazmo,
dlan pod rameno. Zapriet’ sa o
skréenu pazu, telo otocit’.
Hlavu otocit’ vpravo, vydrz
15%-20%, vymena.

4) Natiahnutie svalstva trupu:
stoj mierne rozkro¢ny, celymi
chodidlami sa dotykame
podlozky, vzpazit'. Uklon s
vydrZou striedavo vpravo,
vlavo, vydrz 10“-15%. Telo
sucasne vytahujeme v smere
pazi.

5) Natiahnutie prednych
svalov stehna: stoj na l'avej,
pravd DK skrémo. Pravou
rukou uchopime priehlavok
pravej DK a pritiahneme ho k
sedaciemu svalu. Cava pazu
predpazime, vydrz 20“-30%
vymena.

6) Natiahnutie zadnych svalov
stehna: kl'ak prednozmo
I'avou, chodidlo do flexie.
Ruky v bok, predklon, rovny
chrbat, vydrz 20-30%,
vymena.

7) Natiahnutie sedacich
svalov: sed skrémo l'avou,
predkolenie dnu, zanoZit’
pravu, predklon. Paze v
predpaZeni ponize. Trup sa
dotyka skréenej koncatiny,
vydrz, vymena..

8) Natiahnutie lytkovych
svalov: stoj mierne rozkro¢ny,
ruky v bok. Vypad l'avou
vzad, ava vystretd, chodidla
na podlozke, prava DK mierne
pokréend v kolene, vydrz 20%-
30, vymena.

predlaktie dnu, pravou
uchopit’ laket’ l'avej paze a
pritiahnut’ k pravému ramenu,
vydrz 15%-20%, vymena.
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Tabulka 2 Priklad tréningovej jednotky nacviku obrannych hernych cinnosti jednotlivca

Cast’
tréningovej
jednotky

Obsah a metodicky postup

Organizacia

Poznamky

Uvodna cast’
3 b

Pripravna Cast’
3 b

5’

5’

69

Nastup hracov, oboznamenie s
obsahom a ciel'om tréningove;j
jednotky.

Poklus po obvode ihriska
(rozne ¢innosti vykonané na
znamenie - vyskok, drep,
kluk).

Dynamicky strecing

v chbdzi medzi dvoma
kuzel'mi 6-8 r6znych cviceni.
Napriklad:

1) Stoj na l'avej DK, prava DK
skrémo, mierny predklon.
pravou rukou uchopime
priehlavok a silou ho
pritahujeme k sedaciemu
svalstvu, 'ava paza

V predpaZeni. Vystriedame
koncatiny.

2) Stoj mierne rozkro¢ny,
vykrokom l'avej vypad bokom
do podrepu unozmo pravou.
Chodidla st rovnobezne

a celou plochou na podloZke.
Striedame DK kazdy krok.

Héadzanie lietajuceho disku vo
dvojiciach:

s nabehom od hrac¢a s diskom
a po cutte k hracovi s diskom
(rovné hody backhandom a
forehandom priamo na
nabiehajliceho hraca).

Pohybova hra na 10 prihravok:
hraci sa rozdelia do dvoch
timov. Vo vyhradenom $tvorci
ciel’ uskutoc¢nit’ 10 prihravok
po sebe bez turnoveru. Ak
turnover nastane, ciel’ spiia
druhy tim. Obrancovia brania.

Kruh, alebo ina forma

zoradenia.

Hréaci bezia za sebou.

P—t NGy )
_uo'____.o—b
r— PN}

r—l O L e 1@ e

r—t PN}

8m
vzdialenost’
medzi
kuzel'mi.

5 X 1min,
dizka cuttu
je3ma
vzdialenost’
medzi
hra¢mi
10m.
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Hlavna ¢ast’
10°

10°

10°

12°

Cvicenia s obrancom:

dvaja uto¢nici a jeden obranca
tvoria skupinu. Jeden uto¢nik
drzi disk a brani ho
markingom obranca stratégiou
straight mark. Druhy Gto¢nik
stoji oproti hadzacovi a ¢aka
prihravku.

Ulohou hadzaéa je obhodit’
forehandom alebo
backhandom svojho markera.
Po odhodeni disku bezi hadzac
ku hracovi, ktory préve
spracoval prihravku a brani
ho. Z obrancu sa stal ito¢nik
¢akajaci na prihravku.

Utoénik a obranca stoja oproti
sebe na linii tvorenej troma
plastovymi kuzel'mi. Utoénik
realizuje pohyb po linii tam a
spat’ pomocou cuttovacej
techniky. Obranca sa snazi byt’
vzdy oproti nemu.

Hraci utvoria dvojice, kde je
jeden utoc¢nik a jeden obranca.
Jedna dvojica je handler a
marker a druha dvojica je
cutter so svojim obrancom.
Cutter nabieha smerom k
disku, cuttuje a spolu s
obrancom beZi od disku.
Handler hadze disk technikou
,,outside-in“ a marker sa snazi
hodu zabranit’. Nesmie
vyrazne otvorit’ zatvorenu
stranu ihriska.

Néacvik zénovej obrany,
pivotovania a klamlivych
naznakov hodov. Utoénici
stoja na vyznacenych rohoch
trojuholnika. Marker stoji pri
hracovi s diskom a vyberie si
jedného hraca, na ktorého
zablokuje moznost’ prihravky.
Obranca v poli brani zénovo,
podla toho kam sa snazi

Hraci sa
snazia
vytvorit
prihrdvkou
vzdusné
stboje

o disk.
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16

ZavereCna
cast’
5 b

57

prihrat’ disk hadza¢. Ak
hadza¢ spdsobi turnover, ide
branit’.

Simulovanie hry ultimate
frisbee so zameranim na
obranu. Hraci sa rozdelia do
dvoch timov. Kazdy bod
zacina vzdy z ndhodne
zvoleného miesta a po kazdom
turnoveri sa za¢ina novy bod.
Tim, ktory prvy dosiahne
hranicu 5 bloknutych diskov
(turnover musi spdsobit’
ddrazna obrana), vyhrava.

Hadzanie disku vopred
uréenym druhom hodu vo
dvojiciach

inside-out backhand, forehand,
outside-in backhand, forehand,
overhead, scoober.

Staticky strecing vo
dvojiciach:

1) Natahovanie zadnych
svalov krku:

kTl'ak sedmo k spoluhracovi
chrbtom, upaZime. Chytit’
ruky. Aktivny predklon hlavy,
pritiahnutie brady ku krku,
vydrz 20%-30%

vratime do zakladnej polohy.
2) Natiahnutie svalov chrbta:
stoj rozkro¢ny chrbtom k sebe,
vzpazit, dlane spojime. Uklon
vlavo, vystreté koncatiny,
chodidla celou plochou na
podlozke, vydrz 15“-20%, spét
do zékladnej polohy a uklon
vpravo.

3) Natiahnutie prsného svalu:
turecky sed, chrbtom k
stojacemu spoluhracovi.
Skréit’ vzpazmo, ruky v tyl.
Tlak lakt'ov do dlani partnera,
vydrz 15°-20%, nasledne
pasivne natiahnutie pazi vzad

O +=-——==0

O ¢+=—====0

O +——————= 0

O +~——=———2 0

Q&e&—=——=== 0

Tréner
urcuje
miesto
zacatia
bodu
hodenim
disku na
I'ubovol'né
miesto na
ihrisku.

Tréner urci
druh hodu;

vzdialenost’
10-15m.
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spoluhra¢om - vydrz 15-20%,
vymena.

4) Natiahnutie svalov spodnej
Casti chrbta: sed s vystretymi
DK tvéarou oproti sebe.
Chodidla sa dotykaju. Hlava a
horna Cast’ trupu vystreta,
spevnena, hiboky predklon,
predpazit’.Spoluhraci sa chytia
za ruky. Striedavo pritahovat’
spoluhraca, vydrz 20“-30"

5) Natiahnutie prednych
svalov stehna: I'ah na bruchu,
lava DK vystreta, prava
pokrcena. Chrbat l'avej ruky
pod celo, skréit’ prava vzad.
Spoluhrac¢ uchopi ¢lenok nohy
a zatlaci dlanou priehlavok
pokrcenej druhej dolnej
koncatiny k sedaciemu svalu,
vydrz 20*-30, vymena.

6) Natiahnutie zadnych svalov
stehna: 'ah, prednozit’ lav(,
pripazit’, spoluhrac klak,
tvarou k sebe. Tlak l'avej pity
do dlane spoluhraca, vydrz
15-20%, nasledne pasivne
natiahnutie spoluhracom,
vydrz 15%-20, vymena.

7) Natiahnutie sedacich
svalov: I'ah skrémo vznesmo,
pripazit’, opriet’ chodidla. Tlak
chodidiel o spoluhraca, vydrz
20“-30, vymena.

8.) Natiahnutie lytkovych
svalov a zadnych svalov
stehna: I'ah na chrbte,
prednozit, vystreté¢ DK, flexia
Spiciek, paze pripazit, vydrz
20%-30".

Spoluhrag, stoj mierne
rozkro¢ny, fixuje spravnu
polohu leziaceho ako opora,
vymena

spoluhra¢om - vydrz 15-20%,
vymena.
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TERMINOLOGICKY SLOVNIK

Americky futbal — Sportova hra ragbyovského typu. Hra 11 hraCov je charakteristicka
mnozstvom tvrdych osobnych stbojov s ovalnou loptou. Vyznacuje sa dokonale
prepracovanou taktikou hry v obrane a utoku. Vznikla v USA medzi $tudentmi v r. 1875 pri
futbalovom zapase Harwardskej univerzity (USA) a Univerzity McGilla (Kanada).

Aut — zahratie mimo hracej plochy, uzemia ihriska.

Backhand — zékladny a najpouzivanejsi typ hodu, kde hra¢ hadze disk backhandovym
drzanim zo svojej nedominantnej strany.

Bezkontaktny $port — nedochadza pri iom pocas hry k priamemu, bezprostrednému dotyku
jednotlivych hrac¢ov na réznych postoch.

Bezna populacia — subor l'udskych jedincov, ktori nie st ni¢im vynimocni, prirodzene sa
vyskytujucich a zijicich na uréitom uzemi.

Break side — priestor na ihrisku cloneny obrancom uto¢nika s diskom (zatvorend strana
ihriska).

Brick marks — znacky, tvorené prieseCnikom dvoch ¢iar vo vlastnej hracej ploche,
umiestnené na uréitG vzdialenost’ od zénovych &iar, v strede medzi dvoma postrannymi
Ciarami ihriska. DiZka ¢iar a vzdialenost’ od zoénovych &iar zavisi od typu povrchu ihriska.
Catcher — hrac, ktory chyta disk.

Catching — chytanie.

Clap catch — chytenie disku tlesknutim.

Clearing - opustenie priestoru pre nabiehanie.

Contact — kontakt.

Cutter — hrac¢ bez disku, ktorého tlohou je uvolnit’ sa svojmu obrancovi vyuZzitim techniky
cuttovania a chytit’ prihravku od hadzaca.

Cutterské ¢innosti — ¢innosti, ktoré vykondva navyse utocnik bez disku.

Cutting (cuttovanie) — Gto¢na herna ¢innost’ jednotlivca, uvolnovanie sa hraca bez disku.
Casti UF disku — vnitorna hrana, spodné hrana, vonkajsia hrana, rameno disku, vrchna strana
disku, vodiaca hrana, vodiace kruhy, zadna hrana.

Deflection - hadzag si ,,narazi* disk o iného hraca.

Disc golf — je diskovy variant klasickej hry golf, namiesto lopticky a golfovej palky sa v disc
golfe vyuziva lietajuci tanier.

Disc space - ktorakol'vek ¢ast’ markera je blizSie nez jeden priemer disku od hadzacovho
trupu alebo pivotového bodu.

Disk — lietajuci tanier, pomocka (Sportové nacinie) na vykonavanie Sportovej ¢innosti.
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Disk in — hlasenie, kt. uvedie disk do hry.

Disk mrtvy — disk, ktory je podl'a pravidiel mimo hru a nie je S nim mozny turnover.

Disk zivy — disk sa stava zivym po uvedeni mrtveho disku do hry.

Diskova hra ,,Discathon® — su preteky, ktoré spoc¢ivaju v prekonani drahy dlhej 200 metrov
az 1 km od Startu do ciel’a.

Diskova hra ,,Double disc court® - sa hra s dvoma timami o dvoch hracoch as dvoma
diskami.

Diskovy Sport ,,Guts®“ — prva zaznamenand sitaz zorganizovana Studentmi vyuzivajuca
disky v roku 1954 organizovana na Dartmouth University v USA.

Divizie — kategorie, do ktorych sa €lenia jednotlivé druzstva na sutaziach podla uritych
parametrov (vek, pohlavie).

DiZka letu disku — zavisi od priemeru disku a jeho hmotnosti.

Dobry spirit — zna¢i kvalitnu fair play hru druzstva.

Double team - dvojité branenie.

Double touch - hadza¢ sa dotkne disku po jeho odhodeni a pred tym, nez sa disku dotkne iny
hrac.

Dropped pull — vznika pri pulle, ak sa ato¢nik dotkne disku pred dopadom disku na zem
a utociaci tim disk nezachyti.

Edicia — séria publikéacii, diela rovnakého druhu v jednotnej Uprave.

End line — zadna ¢iara.

End zone — koncové zo6na.

Fair play — cestny spdsob hry, sutazenia v ramci Sportu. Zameriava sa v sitaziach na
podporu a boj proti necestnosti, nespravodlivosti, brutalite, Sovinizmu, rasizmu, nevrazivosti
a néasiliu.

Faking — klamlivé naznaky hodov.

Fast count — rychle pocitanie.

Faul — agresivne, surové po6sobenie na supera pravidlami nepovolenym spdsobom, pri
neprileZitostnom kontakte medzi dvoma alebo viacerymi protihra¢mi.

Field dimension — rozmery hracej plochy.

Field of play — celkova dizka hracej plochy.

Force — hlasenie, ktorym si hra¢i obrany uréuju otvorenu a zatvorend stranu ihriska.

Force — hlasenie, ktorym si hrac¢i urcuju otvorent a zatvorenu stranu v hre.

Forehand — najrychlejsi a najpresnejsi hod, kde hra¢ hadze disk forehandovym drzanim zo
svojej dominantnej strany.

Format continuous — hra nepreru$ovana pullom.
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Freestyle - vol'ny §tyl.

Frisbee — oznacenie disku, lietajiiceho taniera.

Geneéza — vznik, pdvod alebo zadiatok.

Goal line — zénova Ciara.

Grand masters divizia - divizia mixed. Sutazit' mézu vyhradne muzi nad 40 rokov a Zeny
nad 37 rokov.

Ground — hlasenie, ktoré hlasi obranny tim Gto¢nému potom, ¢o sa disk po odhodeni disku
dotkol povrchu, na ktorom sa hré pred chytenim a spracovanim tato¢nikom.

Hadzac — hrac, ktory hadze disk.

Hadzanie — zakladna pohybova schopnost’ jednotlivca, ktorou sa cvi¢enec snazi dosiahnut’ ¢o
najvicsiu dizku alebo presnost’ hodeného nadinia. Samotny pohyb vychadza z celého tela, je
potrebné zaujat’ na hod spravne postavenie.

Halovy ultimate — ultimate frisbee, kt. sa hra v telocvi¢ni.

Handler — hra¢ska funkcia podobna rozohravacovi z basketbalu. Je tvorcom hry a jeho
ulohou je prihravat’ disk cutterom. S to najskusenejsi hradi timu, S najlepSie zvladnutou
technikou hadzania a cuttovania a pohotovymi reakciami.

Handlerské ¢innosti — ¢innosti, ktoré vykonava navyse Gto¢nik s diskom.

Herny vykon — v kolektivnych $portovych hrach chapeme ako realizované individualne
a skupinové konanie hraov v zapase, ktoré¢ moézeme charakterizovat’ mierou splnenia hernych
uloh.

Hléasenia — informacie informativneho a instruktivneho charakteru, ktoré sa vymienaju medzi
hrac¢mi pri hre, ale aj faule ¢i priestupku voci pravidlam.

Horizontalny stack — ato¢ny systém, v ktorom hraci stoja v zastupe kolmo na postranné Ciary
ihriska.

Hra — bezprostredna ¢innost zamerana na zabavu, sut'azenie a emocionalne nasytenie
pomocou Sportovej hry.

Hracia plocha — geometricky utvar, tvoriaci hranicu a deleny pomocou ¢iar alebo inych
ohrani€eni na zaklade pravidiel konkrétnej hry.

Hra¢ — ucastnik, ten ktory sa zucastiiuje na hre a zaroven svojim rozhodnutim berie na
vedomie a suhlasi s pravidlami konkrétnej hry.

Check — znova (opédtovné, nanovo) zacatie hry.

Chyba — v hre vznika porusenim pravidiel (napr. markera alebo krokov), nezastavuje hru.
Chytanie - pohybova zru¢nost, vyzaduje si dobra uroven reakénej schopnosti a celkovej

orientacie hraca. Ide o reak¢ént rychlost’ od podnetu (vizualny, dotykovy, sluchovy) spravny
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odhad, rychly postreh, pohotova reakcia a dokonalé ovladanie svalstva ruky do zaciatku
pohybu — uchopenia.

Ihrisko — vymedzené a upravené miesto, plocha pre niektory druh cvicenia, hry, S$portu,
sucast’ hracej plochy, na ktorej prebieha Sportovy zapas.

In/Out — cuttovacia technika.

Injury — zranenie.

Inside-out backhand - disk leti backhandovym oblikom po dominantnej strane hadzaca.
Inside-out forehand - disk leti forhandovym oblukom po nedominantnej strane hadzaca.
Interception - je prihravka zachytena obrancom.

Jab step — cuttovacia technika.

Jump catch — chytenie disku vo vyskoku.

Kapitan — ¢len druzstva vybrany ako vodca, veduci, osoba, ktora vedie druzstvo na ihrisku
a usmeriuje ho.

Kolektivny Sport — Sport ureny pre kolektiv hra¢ov. Vysledok je ovplyvneny hlavne stthrou
a spolupréacou celého timu a menej individualnymi vykonmi hracov.

Kondicia — vSestranna telesna a psychicka pripravenost’ na $portovy vykon.

Konferencia — schddzka, porada na prerokovanie dolezitych otazok tykajucich sa
konkrétneho Sportu, Sportovej oblasti.

Kontest — nesuhlas so superovym hlasenim.

Koordinacia — zladenie pohybov ¢loveka, ich zosuladenie s prihliadnutim na pohybovd
ulohu. Zahriiuje zlozku nervovi, svalova a pohybov.

Koordinaé¢né schopnosti — tvoria skupinu pohybovych schopnosti, zodpovedajicu za kvalitu
riadenia a regulaciu pohybov. Utvaraju a rozvijaju sa v pohybovych ¢innostiach. Mozno ich
rozvijat’ systematickym tréningom.

Layout catch — chytenie disku v horizontélnej polohe bez kontaktu s povrchom.

Lektor — osoba, ktord vedie praktické a vzdelavacie cvicenia.

Long — najvyssi a najrychlejsi hraci timu. Ich Ulohou je chytit’ dlha prihravku od ,handlera®
alebo ,,middlov* v koncovej zone supera, alebo ¢o najblizsie pri nej. Ich najsilnejSou strankou
je efektivne sa uvol'nit’ obrancovi pri ndbehu do koncovej zony stpera.

Marking — obrana uto¢nika s diskom.

Masters men's divizia - divizia, kde sut'’azia vyhradne muzi vo veku nad 33 rokov.

Masters mixed divizia - divizia mixed. Sutazit mo6zu vyhradne muzi nad 33 rokov a Zeny
nad 30 rokov.

Masters women's divizia - divizia, kde sut'azia vyhradne zeny vo veku nad 30 rokov.
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Mechanicky patent — je ochranny dokument, ktorym §tat dava vylu¢né pravo jeho majitel'ovi
na vyuzivanie vyndlezu pocas urcit¢ho ¢asového obdobia. Majitel' patentu dava verejnosti
zverejnenim svojho vynalezu opisaného v patentovej prihlaske cennt technicku informaciu.
Middle — hraci, ktori na seba navzajom nadvazuju s nabehmi. Maja dobré zru¢nosti s diskom
a dokazu efektivne vyuzivat’ techniku cuttovania, na uvol’'nenie dokazu vyuzit’ vSetok volny
priestor na ihrisku.

Mixed — divizia, kde sut'azia muzi spolu so Zzenami.

Motilita — pohyby vykonavané hladkym svalstvom.

Motoricka zruénost’ — schopnost’ vykonavat' pohyby casti ruky (prsty, zapéstie), nohy
(chodidld) tak, aby boli pohyby presné a ucéelné z hl'adiska dosiahnutia ciel’a. Prejavuje sa
v jemnej motorike. Radime ju do obratnostnych schopnosti.

Motorické ucenie — Specificky druh ucenia, ktorého obsahom je osvojovanie pohybovych
zrucnosti.

Motorika — sthrn telesnych pohybov spdsobenych prie¢ne pruhovanym svalstvom, ktoré je
¢lovek schopny vykonavat’ vdaka vzpriamenému drzaniu tela. Niekedy sa pouziva i termin
senzomotorika.

Nebezpeéna hra — l'ahostajny pristup hraca pocas hry k bezpecnosti zii€astnenych hracov.
Nespochybneny hadza¢ — posledny hrac, ktory odhodil disk pred porusenim pravidla.
Obranca — hra¢ hrajuici v obrane, brani, obranuje.

Oddychovy ¢as — prerusenie hry v sulade s pravidlami.

Open divizia - otvorena divizia, kde sGit'azia najmé muzi.

Open side — priestor na ihrisku nebraneny obrancom uto¢nika s diskom (otvorena strana
ihriska).

Outdoorovy ultimate — ultimate frisbee, kt. sa hra na akomkol'vek travnatom povrchu.
Outside-in backhand - disk leti backhandovym oblikom po nedominantnej strane hadzaca.
Outside-in forehand - disk leti forhandovym oblukom po dominantnej strane hadzaca.
Overhead — hra¢, kt. hadze disk forehandovym drzanim sponad hlavy vrchnou stranou disku
nadol.

Pick - priestupok obmedzenia.

Pivot — vykrok hraca s diskom do 'ubovol'nej strany.

Pivoting — vykracovanie hraca s diskom.

Playing field proper — vlastna hracia plocha.

Pociatocna rychlost’ letu - rychlost’, ktortt ma disk pri vypusteni prstami z ruky hraca.

Pohyb — lokomocia, schopnost’ (zivoc¢ichov) premiestiiovat’ sa, riadena nervovou ststavou.
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Pohybova aktivita — mnohostranna pohybova c¢innost ¢loveka, ktora sa realizuje
prostednictvom jeho pohybovych organov. Ide o stuhru pohybov cielenych na dosiahnutie
konkrétneho ciel’a.

Porusenie spiritu — porusenie niektorého z pravidiel spirit of the game, hovoriacom o fair
play hre druzstiev a hracov.

Pravidla — subor $portovo-technickych a etickych noriem, ktoré vymedzuju a charakterizuju
Sportové odvetvie. UrCujii spdsob sut'azenia, hodnotenia a objektivitu posudzovania. Su
zavéznymi ustanoveniami konkrétneho Sportu, pre ktory st formulované.

Priestupok — mensSie poruSenie pravidiel pocas hry.

Prihrdvka — vedomé azamerné usmernenie disku spoluhracovi s cielom tuspeSne a ¢o
najucelnejsie riesit’ danu hernt situaciu. Je zakladom uto¢nych hernych kombindcii a vyuziva
sa pri rieSeni vacSiny Standardnych situécii v hre. Podiel'aju sa na nej vzdy dvaja hraci —
jeden, ktory prihrava a druhy, ktory prihravku spractva, prijima.

Pull — odhodenie disku obrancom za uc¢elom zacatia hry.

Push-pass — hra¢ hadze disk backhandovym drzanim zo svojej dominantnej strany. UrCeny je
najma na kratke vzdialenosti do 5 metrov, kde slizi ako nahrada za forehand.

Regeneracia — zotavenie, po pohybovom zatazeni subor vSetkych opatreni, ktoré nam
umoziuju u Sportovca odstranenie Unavy. Obnovenie energetickych zdrojov, urovnanie
vnutorného prostredia, urychlenie zotavovania a prevencia pretaZenia, urazov.

Regeneracia sil — biologicky proces, ktorym sa vyrovnava a obnovuje pokles funk¢énych
schopnosti jednotlivych orgéanov, alebo aj celého organizmu. Je suastou telovychovného
procesu.

Rekreaény Sport — dobrovolnd, hromadnd zdujmova c¢innost, zamerana na upeviiovanie
zdravia, udrzovanie a zvySovanie kondicie, prevenciu, oddych.

Relax — oddych, uvolnenie tela, organizmu po zat'azi, fyzickom vypéti.

Relaxéacia — uvol'nenie, znizovanie svalového a psychického napatia, aktivacia organizmu. Je
stCastou regeneracie, zvysuje uc¢inok odpocinku.

Roller — v zapase, je neplatnym hodom z hladiska prihravky. Vyuziva sa v pripade zlych
poveternostnych podmienok ako hod pre pull.

Running — nabiehanie.

Scoober — hod disku hracom z backhandového vykroku, ale s forehandovym drzanim ponad
rameno nedominantnej strany, vrchnou stranou disku nadol.

Schopnost’ — predpoklad pre urcity vykon, poznavaci alebo motoricky. Vytvara sa na zaklade

vloh.
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Schopnost’ k suhre pohybov — komplex integrovanych vndtornych vlastnosti. Umoziuje
a ovplyviiuje ovladnutie pohybov tela tak, aby v priebehu telesnych cviceni boli jednotlivé
body tela v dokonalom priestorovom vzt'ahu.

Sideline — postranna Ciara.

Skorovanie — bodovanie v zapase.

Spirit of the Game — duch hry, pravidlo hovoriace o fair play hre druzZstiev a hracov.

Stall count — pocitanie.

Stall out - hadza¢ neodhodil disk pred zaciatkom slova ,,desat™ pri pocitani markerom.
Stalling — markerom ohlasené zacatie pocitania v hre hadzacovi.

Straddle — obkrocenie pivotovej nohy.

Straight mark - braniaci hra¢ stoji priamo pred hadzajucim hracom.

Switch — preberanie uto¢nikov medzi obrancami.

Sport — prostrednictvom pravidiel usmernené vykonévanie fyzickej aktivity alebo zruénosti,
ktorej ucelom je snaha rekreovat sa (pre sutazenie, vlastné poteSenie, dosiahnutie
dokonalosti, vyvoj zrucnosti), alebo pre akukol'vek kombinaciu tychto cielov.

Sportové nadinie — nastroje, pomdcky na vykondvanie $portovej &innosti.

Sportovy talent — nadanie, sihrn predpokladov, pohybovych a psychickych schopnosti
osvojit' si naro¢né Sportové ¢innosti. Niekedy sa k nim prirad’uju (v niektorych $portovych
odvetviach) aj stavba tela a telesné rozmery.

Sportovy tréning — vo vybranej $portovej discipline &i odvetvi, rozvoj $pecializovanej
vykonnosti $portovca a dosiahnutie najvyssej Sportovej vykonnosti a UspeS$nosti v sut'aziach.
Dopracovanie sa k maximalnym vykonom a limitom.

Struktira $portového vykonu — komplex komponentov somatickych, kondi¢nych; faktorov
techniky a taktiky i faktorov psychickych. Odvija sa z nej obsah a zameranie tréningu daného
Sportu. St vnutornou podmienkou jej funkénosti a ucelnosti vyustujicej do bio-psycho-
motorickej pripravenosti Sportovca podat’ maximalny Sportovy vykon v sut’azi.

Technical - technické prerusenie hry.

Thrower — hadzac.

Throwing — h&dzanie.

Tim — druzstvo.

Time-out — oddychovy cas.

Trap — pasca.

Travel - chyba kroky.

Trim catch — chytenie disku za hranu.

Turnaj — kratkodoba, suvislo prebiehajtca sut'az viacerych hracov alebo druzstiev.
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Turnover — je zmena drzania disku z jedného timu na druhy.

UF disk — plastovy okruhly predmet s priemerom 27 cm a hmotnostou 175 g.

Uhol vzletu — uhol, pod ktorym disk vyleti.

Ultimate frisbee — $portova hra s lietajacim diskom.

Utoénik — hra¢ Gtoku, snaZiaci sa 0 skérovanie.

Utoény systém UF — celkovy spdsob hry timu v Gtoku pri dodrziavani uréitého rozostavenia
hracov podla ich funkcii.

Vertikalny stack — postavenie hracov v zastupe rovnobezne s postrannymi Ciarami ihriska,
ktoré cielene vytvara dostatok priestoru na backhandovej aj forehandovej strane hadzaca pre
cuttera.

Violation — priestupok.

Vision — vyhl'ad.

Vol’'ny ¢as — ¢ast’ mimopracovného ¢asu, ktory ostdva po vykonani nevyhnutnych ¢innosti.
Woman divizia - divizia uréena pre sut’az zien.

Wrapping — ovinutie.

Z4pas — Sportové stretnutie, ktorého cielom je vyradenie, vylicenie protivnika z d’al$ieho
boja.

Zona — Uzemie alebo jeho Usek, pdsmo. Pri hre - hra¢ brani urcita Cast’ ihriska.

Zonové Ciary — Ciary, ktoré ohraniCuju uzemie ihriska podl'a platnych pravidiel pre dany

Sport.
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