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Spirit of the Game - duch hry - ¢&nf ultimate unikatni sportovni hrou.
Ultimate, stejné jako ostatni hry s létajicim diskem, od samého pocatku klade
velky dlraz na sportovniho ducha. Odpovédnost za Cistotu hry je vloZzena
do rukou samotnych hract. Jako madlokterd sportovni hra se obejde bez
rozhodcich, a to i v nejvyssich soutézich, kterymi jsou mistrovstvi Evropy a
svéta. Soutézivost md zelenou, ale nikdy ne za cenu faulu, ztraty vzajemného
respektu hra¢li nebo prosté radosti ze hry. Nasledkem toho se nestavd, Ze CALD

by se hrac¢ dopustil Umysiného faulu. Dojde-li k nechténému faulu (srézka PO.BOX 199
obrance s Uto¢nikem ¢i jiny fyzicky kontakt), hra se vraci do situace pred 160 41 Praha 6
faulem - nikdo neni trestdn. Snahou je pokracovat ve hre, jakoby k Zddnému !

faulu nedoslo. Hraci velmi dbaji na dodrzovani tohoto moralniho kodexu a vr@cald.cz
na kazdém turnaji je vyhlasovana cena Spirit of the Game, ktera neni cenou www.cald.cz
Utéchy pro nejslabsi druzstvo, ale mezi hradi je hodnocena obdobné jako www.frisbee.cz

vitézstvi v turnaji.

Ultimate kombinuje nejlepsi prvky fotbalu, basketbalu
a amerického fotbalu do elegantné jednoduché, fascinujici
a fyzicky naro¢né hry — hrané s létajicim diskem.

Ultimate je rychly tymovy sport, Casto je prirovnavan ke
sporttm jako jsou fotbal, americky fotbal, basketbal —
ma vsak nékteré jedinecné prvky které jej od
ostatnich odli3uji. Hraje se bez rozhodcich.
A hraje se s létajicim diskem.

Ultimate na té nejvy33i Urovni vyzaduje od hract
rychlost, obratnost i vytrvalost. Nicméné

i zacatecnik brzy zjisti, Ze je snadné se tuto

hru naucit a zabava ji hrat. Vezmi disk at

@_\‘ Zjisti$ proc si tolik lidi mysli, Ze ultimate je
ten pravy tymovy sport.

Technika jednotlivych hodl je zaloZena na koordinaci pohybu paZe a prudkého
Svihu zapésti. Tento pohyb udava disku rychlost, smér a rotaci kolem vlastni osy,
ta je dileZita pro spravny a klidny let. Svih zapésti je kone¢nou a nejdtllezitéjsf fazi
odhodu. Odhod zacindme kratkym pohybem paze, nasleduje pohyb predlokti
(stfedem otaceni je loket) az se veskera kinetickd energie naprahu, Svihem
zapésti prenese do pohybu disku. Naklonem disku na jednu nebo druhou
stranu docilime zmény drahy letu disku, disk bude zatacet tam kam je naklonén.
Obdobné, zdvihneme-li predni hranu disku, poleti vzhdru. Pamatujte, Ze pro
rovny let je nutné vypustit disk z ruky vodorovné.

Hazejici by mél zaujmout pfed odhodem tzv. ,stfehovy postoj” — Sirsi stoj

rozkrocny, nohy v kolenou mirné pokréeny, disk pridrzovan obéma rukama volné Odkazy:

pred télem. Hrac¢ ziska z tohoto postoje stabilitu a nejlepsi startovni pozici pro www.cald.cz/co-je-ultimate www.cald.cz/jak-zacit-hrat
prekonani obrance forhendem i bekhendem. Hazejici se nesmi s diskem pohy- wwwi.cald.cz/sotg www.cald.czZzmultimediaivideo
bovat, smi vsak pivotovat kolem stojné nohy (pravaci levou). Pro odhod forhendu www.cald.cz/historie-ultimate www.cald.czztraining-camp

se hra¢ uvolriuje Ukrokem pravou vpravo; pro odhod bekhendu prekrocenim www.frisbee.cz/zaciname.html www.ultimaterob.com

diagonalné vlevo.
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Zé&kladni forhen-

dové drzeni
disku je zobra-
zeno nize. Palec
hazejici ruky je
na horni plose
disku a pevné
tiskne disk proti
prstdm na spodni
strané.  Ukazovéak
a prostfednik jsou
natazené a pod-
piraji disk zespodu.
@% Mohou byt u sebe nebo
ﬁ'ﬁ roztazené. Prostiednik je
vzdy opfen o vnitfni okraj je
disku, pfedava disku posledni
g impuls k rotaci. Zbylé dva prsty
jsou skréeny v dlani. Hazejici stoj
Celem k cili v SirSim stoji rozkrocném, nohy
jsou mirné pokrceny |, stfehovy postoj”.

Pravaci: uchopte disk do pravé ruky, pazi upazte a mirné
pokrcte do vySe pasu. Vahu posurite mirné nad pokréenou pravou
nohu. Disk drzte vodorovné nebo mirné odklonén. Nejdfive si
vyzkousejte izolovany pohyb zépésti viz.obr - disk je stale vodorovné,
hybeme zdpéstim vzad (ndprah) a vzapéti vpred (odhod). Snazte se
o co nejrychlejsi pohyb z ndprahového postaveni do odhodového,
vypustte disk. V tuto chvili nepoleti prilis daleko, dulezita je rotace,
zajistuje klidny let bez klepani se. Kdyz zviddnete pohyb
zapésti, pfidejte i naprah predlokti a postupné i paze.

Pohyb paZze je jen po kratké draze, nejddlezitéjsi
je koordinace pohybu predlokti se Svihem
zapésti. Napfah a odhodové faze vychazi

z postupného zapojovani svalovych sku-

pin — zac¢indme pohybem vzad paZze,
nasleduje predlokti a zapésti. Naprah

je vystfidan odhodovou fazi — loket

se dostava vpred, nasleduje pohyb

predlokti a nakonec Svih zapésti.

zde uvolnit disk

Backhand je hod, ktery kazdy zna z hdazeni v parku nebo na plazi. Forehand je obrdacend verze bekhendu.

1. Sportovni duch (Spirit of the Game) - ultimate klade dlraz
na sportovniho ducha a fair play. SoutéZivost je ve hfe Zadoudi, ne
viak za cenu ztraty respektu mezi hradi, porudeni pravidel nebo
vytraceni prosté radosti ze hry.

2. Hristé ma obdélnikovy tvar s koncovymi zénami
na kazdém jeho konci. Vnitini pole ma rozmér
64 x 37 m, zény jsou hluboké 18 m.

3. Zahajeni hry - kazdy bod zacing po-
stavenim obou tym( na pfednf linii jejich
koncové zény. Branici tym vyhodi disk

co nejdale od vlastni zény smérem

k utocicimu tymu (tzv. vyhoz).
PoCet hracd v poli je sedm =
v kazdém tymu.

&

4. Skoérovani - tym ziska jeden

bod, chyt-li jeho hra¢ disk

v zéné na, kterou Utodi. Hra je po
kazdém bodu znovu zahajovana 4!;'
vyhozem. DruZstva si po kaZzdém
bodu vymeén strany.

5. Pohyb disku - disk se smi pohy- >
bovat libovolnym smérem pouze
pomocdi pfihravek mezi spoluhraci. S dis-
kem nesmi hraci béhat. Hazejici (hrac
s diskem) ma na jeho odhozeni
deset sekund, které mu nahlas pocita
jeho obrance.

6. Zména drZeni - po neukonlené

prihrvce (napf.: aut, upusténi, prihravka
sama sobé; zachyceni, zblokovani,
srazeni prihrdvky obrancem) obrana
ziskava disk a prechazi v utok.

7. Stridani — stfidajici hraci mohou
vystfidat po skérovani bodu nebo
v prdbéhu time-outu pro zranéni.

8. Bezkontaktni sport - mezi hraci

neni povolen fyzicky kontakt. Nenf

povoleno Umysiné prekazeni ani vytrh-
nuti disku.

9. Faul - fyzicky kontakt hracd muize
byt povaZzovan za faul. Je na hracich, aby
vzniklou situaci vyfesili mezi sebou. Dohodnou-li
se, ze k faulu doslo/nedoslo — hra pokracuje jako by
k preruseni nedoslo. V pfipadé, ze se hraci nedohodnou,
vrati se hra o prihravku zpét.

10. Bez rozhodciho - hraci jsou odpovédni za ohlaseni prestupkd
vcetné faulll a autd, sporné situace musf vyfesit sami mezi sebou
v duchu cestného sportovniho jednani.

Bekhendové drZeni viz nize — palec pfidrzuje disk shora, ostatni prsty a)
drzi disk ze spodu za vnitini okraj b) ukazovék pfidrzuje disk z vnéjsiho
okraje. Disk je nutné drzet pevné v ruce, aviak s uvolnénym zapéstim.
Hézejici stoji v Sirsim stoji rozkro¢ném bokem k cili (pravaci pravym),
kolena jsou mirné pokr¢ena ,stfehovy postoj”. Nejdfive si vyzkousejte
pohyb zapésti z naprahové faze do odhodové. Vypustte disk co mozna
nejvetsi rotaci. Nepoleti daleko, soustfedte se na rotaci. Poté

pridejte pohyb lokte, ohnéte ruku v lokti a zapésti.

Rychlym Svihem odvirite ruku do odhodu, ktery nastava cca 30° pred
rovinou ramen.

V zavéru pohybu silné Svihnéte zapéstim a rozeviete prsty, disk tak ziska
rotaci. Nasledné pfipojime i pohyb paze a prenos véahy. Disk drzte asi
ve vy3ce pasu, vodorovné cca v Urovni levého boku. Pohyb

zacindme prenosem vahy z levé na pravou nohu.

Pokracujte pohybem paze, kterd se odviji
od ramene, lokte az po zavére¢ny

Svih  zdpésti, ktery udava

disku potrebnou rotaci.
Celym  koordinovanym @Qﬁ

pohybem, jenz se
neustale zrychluje

od pohybu paze @
az po zavérecny ﬁkﬁ
Svih  zapésti,
udélime
disku
potrebnou
rychlost,
smér

a rotaci.




