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Zakladni techniky a metodika tréninku ve freestyle
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Uvod

Freestyle frisbee je sportovni disciplina s létajicim diskem, ktera se zacCala rozvijet v
70. letech minulého stoleti v USA, spolu s ostatnimi frisbee sporty. Po velkém
boomu v 80. letech se freestyle dostal lehce do Ustrani hraéského zajmu, avSak
jadro komunity zlstalo silné. Na zacatku 21. stoleti se pak diky nékolika jedinciim
podafrilo zahajit freestylovou renesanci v Evropé, ktera byla doprovazena vznikem
silnych komunit zejména v Italii, Némecku, ale také v Ceské republice. V porovnani s
ostatnimi sporty s létajicim diskem je v8ak freestyle stale okrajovou disciplinou, které
se vénuji fadové stovky lidi po celém svété, u nas potom pouze zhruba dvacitka

hracu.

Ackoli se jedna o atraktivni a vysoce navykovy sport, jako jednu pfiCinu stagnace
hraCské zakladny ve freestyle frisbee vidim v nedostatku informaci a vyukovych
materiall, které by lidem umoznily efektivné trénovat bez pomoci ostatnich, jiz
zkuSenych hraca. Duraz kladu pravé na slovo efektivita. VétSina potencialnich
zajemcu o tento sport je pfesvédCena, Ze zakladem freestylu je naucit se “tocit
talifem na prstu”, coz je vd8ak mylna domnénka. Tzv. nail delay je sice vstupni
branou do svéta velkého mnozstvi trikd, ale rozhodné se nejedna o tu nejzakladngjsi
techniku. Navic naucit se nail delay je relativné obtizné, vyzaduje notnou davku
trpélivosti a investovaného Casu. Nezfidka se stava, ze pravé neuspésné zvladnuti
tohoto triku daného jedince spolehlivé odradi od celého sportu. Pfitom existuje fada
technik a trikd, které jsou na nau¢eni mnohem jednodussi, pfinasi okamzité

vysledky, radost ze hry a motivaci ucit se dale.

Cilem této prace je popsat zakladni techniky ve freestyle frisbee v takové
posloupnosti, ktera dle mych 12ti letych zkuSenosti dava nejvétsi smysl. Vysledkem
by méla byt jakasi pfirucka zacinajiciho hrace freestyle frisbee, ktera by jej méla

provést jednotlivymi technikami, od téch nejzakladnéjSich, az po ty pokrocilejsi.



Texty jsou doplnény obrazovymi materialy, které by mély trénink jednotlivych technik
a prvkl usnadnit. Zpravidla se jedna o videa od zkuSenych americkych hracu,
kterym by mél porozumét kazdy se zakladni znalosti anglického jazyka. Primarnim
cilem videi je ukazat jednotlivé techniky v pohybu, coZ je pro trénink zpravidla

efektivnéjSi, nez pouhé textové popisky.

Co je vlastné freestyle frisbee?

Jelikoz se s nejvétsi pravdépodobnosti jedna o prvni praci na téma freestyle frisbee

v Cestiné, nebude na Skodu stru¢né si fici, v ¢em tento sport spociva.

Freestyle frisbee je sportovni disciplina s Iétajicim diskem, ktera kombinuje klasické
hazeni a chytani s prvky gymnastiky, tance, bojovych uméni a dalSich pohybovych

prvkld. Jedna se jak o plnohodnotny sport, tak o velmi kreativni druh uméni.

V soutézich pary nebo trojice hracu predvadéji improvizované nebo pfedem
secvitené choreografie, tzv. rutiny, do pfedem zvolené hudby. Vyuzivaji pfitom
vSech moznych prvkl hry s Iétajicim diskem, jako jsou trikové hody, chyty, toCeni
disku na nehtu, rolovani po téle apod. Rutiny se hodnoti podle jejich uméleckého

dojmu, obtiZnosti a Cistoty provedeni.

Mimo soutéze je freestyle frisbee podobné napf. jazzové improvizaci. Libovolny
pocCet hracu si mezi sebou disk rizné prehazuje, a vznikaji tak neopakovatelné
sekvence ruznych trik(l a freestylovych prvkua. Tato aktivita se nazyva jamming a pro
jako skateboarding a podobné freestylové sporty, ma i frisbee svuj lexikon nazva pro
jednotlivé triky. A Ze jich neni malo — od elegantnich stylovek pfes akrobatické
kousky az po neskuteéné kombinace, ze kterych divakim pfechazi zrak. A jelikoz je

to freestyle, nejsou zde Zadna omezeni, jen vase vlastni pfedstavivost.



Zakladni techniky ve freestyle frisbee
Hazeni a chytani

Naprosto zakladnim predpokladem pro provadéni drtivé vétsiny freestylovych prvku
je umét frisbee dobfe hodit a spolehlivé chytit. Co se tyce hodU, zpo€atku vam
vystadi standardni backhandovy hod, ale existuje cela fada dalSich hodd a nadhoz,
které pfidaji vasi hfe na rozmanitosti. K tém se vSak béhem vasi freestylové pouti tak

néjak pfirozené propracujete.

Specificky pro freestyle je dulezité, abyste se naucili hazet disk s co nejvétsi rotaci.
Na zacatku si vSak vystacite i bez toho, proto se k nadhozim se spinem (rotaci)

vratime nize.

Neméné dulezité je samoziejmé umét disk s jistotou chytit do jedné ruky, idealné
pak do pravé i do levé. Zde je dobré védét, Ze disky, které leti na uroven vaseho
pasu a vyse, byste méli chytat dlani smé&rem dol. Naopak, pokud disk leti pod
uroven vaseho pasu, snadnégji se vam bude chytat dlani nahoru. Pak uz zbyva jen

hazet a chytat tak dlouho nez v obojim ziskate potfebnou jistotu.

Trikoveé chyty

Jakmile mate zvladnuté zaklady, které si zpravidla osvojite béznou hrou v parku ve
dvou nebo vice lidech, muzete zagit zapojovat prvni freestylové prvky. Témi jsou
trikové chyty (neboli “chytky” €i anglicky “catche”). Tfi nejjednodussi trikové chyty

jsou tyto:

e Pod nohou - disk chytate jednou rukou pod zdvizenou nohou. Existuje nékolik
kombinaci tohoto triku (pravou rukou pod levou nohou, pravou rukou pod
pravou nohou, levou rukou pod pravou nohou apod.) a kazda je spravna. Pfi

této chytce je pfirozenéjsi natocit se k pfilétajicimu disku bokem.



e Zidle (chair) - disk chytate za ob&ma nohama v Grovni kotnik( v pfikréené
poloze (jakobyste sedéli na zidli).

e Za zady - pfilétajici disk chytate za zady v urovni pasu. Opét je dobré natocit
se k disku lehce bokem. Pomaha také lehké prohnuti téla, abyste si za zady

udélali vice mista pro ruku.

Podivejte se na tyto triky v pohybu v nasledujicim videu:

Zdroj: http://www.frisbeeguru.com/three-basic-trick-catches-under-the-leg-chair-and-behind-the-back/

Tyto tfi a nékteré dalSi chytky si pro inspiraci mizete prohlédnout na nasledujicich

Chair

pod nohou za zady za hlavou  pod ob&ma nohama

piktogramech:


https://www.youtube.com/watch?v=GXgDrBxfCeE
http://www.frisbeeguru.com/three-basic-trick-catches-under-the-leg-chair-and-behind-the-back/

Na zavér jesté par uziteCnych tipu a poznamek k trikovym chytam:

- Chytit muzete disk, ktery na vas leti od spoluhrace, nebo si talif vyhodit a
chytit sami (tzv. self-set). To se hodi zejména, pokud nemate pfi ruce
partnera, ale presto byste chtéli trénovat. Talif naklorite tak, aby jeho blizSi
¢ast mifila na vas. S mirnou rotaci jej lehce vyhodte pred sebe, tak aby se
vratil na vas, respektive presné na to misto, kde jej budete chytat."

- Snazte se od zacatku provadét trikové chyty pravou i levou rukou. To vam v
budoucnu umozni pohotové zakoncovat trikové sekvence, at uz na vas disk
leti z jakéhokoli sméru.

- Ve freestylu se disk vétsinou rychle tocCi, takZe se jej pfi chytani snazte vzdy
pevné stisknout.

- Chytat mUzete obéma rukama, vestoje, vsede i vleze, pfi vyskoku nebo v
béhu.

- ObtiZnost také zvySuji otoCky vlastniho téla provedené tésné pred chycenim
disku.?

Body rolly (rolovani disku po téle)

Dalsi z elementu freestylové hry jsou tzv. body rolly. Rolovani disku po téle je

zabavné a velice efektni. NejbéznéjSim rollem je prejeti disku po hrudniku. V prvni

' Podivejte se na instruktazni video pro tzv. self-sety:
http://www.heinsville.com/self-set-throw-practice-catching/
2 Par tipu k otockam najdete v tomto videu: https://www.youtube.com/watch?v=dphSV2f3b-0



https://www.youtube.com/watch?v=dphSV2f3b-0

fadé je potfeba stat Celem ke vétru. Celym télem se naklorite dozadu a prohnéte
hrudnik, rukama vytvorte Siroké pismeno ,U“. Disk si nadhodte v uhlu naklonéném
na sebe a roll zacnéte od konecku prstu. Disk nechte rolovat od jedné ruky pres
hrudnik az po druhou ruku. Snazte se, aby se disk po cely prabéh rollu dotykal

vaseho téla. Na nazorny navod se podivejte se nasledujicim videu.

P »l o) 038/107

Zdroj: http://www.frisbeeguru.com/freestyle-frisbee-how-to-do-a-chest-roll/

Rolly muzete napojovat do souvislych sekvenci 3, zakomponovat je do trikovych
kombinaci €i si z nich pfipravit disk na trikovy catch. Kromé zakladniho rollu pfes
hrudnik (tzv. chest roll) existuje mnozstvi dalSich rolld, jako je back-roll, 50-50 roll

apod. Ty se fadi mezi pokrocilejSi freestylové triky.

Air Brushing

Air brushing je dal$i freestylovou technikou, jejiz nazev se jen tézko preklada do
Ceského jazyka. V principu se jedna o pfesné mifeny uder do vnéjsSiho okraje talife
(rimu), jehoz cilem je udrzet disk déle ve hfe a zaroven mu pfidat rotaci, coz je ve
freestylu Casto dost uziteCné. Nejsnaze se air brushing naucite v mirném stabilnim

vétru, napf. na plazi. Nasmérujte disk proti vétru ,Spi¢kou” nahoru a udefte jeho okraj

3 Svétovy rekord v nejvétsim poétu na sebe navazujicich rollt v soucasnosti drzi ¢esky hrac Pavel
Baranyk. Podivejte se na video:


https://www.youtube.com/watch?v=QGh68gTxx34
http://www.frisbeeguru.com/freestyle-frisbee-how-to-do-a-chest-roll/

ve sméru rotace.* Talif by se mél vratit smérem k vam. V tuto chvili mizete
pokracovat v brushovani, disk chytit nebo timto zpuasobem pfihrat spoluhraci. Pro

lepSi pfedstavu se podivejte na nasleduijici video:

P »l o) 036/058

Zdroj: http://www.frisbeeguru.com/frisbee-tricks-how-to-airbrush/

Disk je mozné brushovat riznymi zplsoby, které ¢asto vychazeji z trikovych chyta.
Napf. brush pod nohou, kdy disk namisto chyceni ve stejné poze brushnete a
muzete pokracovat v sekvenci trikd, pfipadné timto zplsobem predat dalSimu hradi.

Velice oblibené jsou brushe pomoci kopu, tzv. kick-brushe.®

Cas to poradné roztoéit!

Doposud jsme si popisovali freestylové prvky, které se obesly bez rychle rotujiciho
disku. Nyni se vSak dostavame do bodu, kdy je pro dal$i posun velice dllezité umét

disk pofadné roztocit. Vysoka rotace totiz umoznuje, respektive hodné usnadnuje

disk jako hodiny, snazte se jej trefit na paté hodiné.
5 Naucte se kick-brushe z nasledujiciho videa:
http://www.heinsville.com/kick-brushing-101-the-video-version/


https://www.youtube.com/watch?v=xjSB9S4BSUw
http://www.frisbeeguru.com/frisbee-tricks-how-to-airbrush/

praktikovani dalSich freestylovych technik. Zjednodusené feCeno, ¢im rychleji a déle

se bude disk tocit, tim delSi sekvence triki budete moci provést.

Clock & Counter spin

Jesté neZ si zaCneme popisovat roztaceni disku, je potfeba zminit jeden zakladni
fakt, ktery v8ak ve freestylu hraje obrovskou roli - a to, Ze disk se muze toc€it na dvé
strany. Frisbee muzete rozto€it po sméru hodinovych ruci¢ek (clockwise spin, ve
freestylovém Zargonu pouze “clock”) nebo proti sméru hodinovych ruci¢ek
(counter-clockwise spin, neboli “counter”). Naprosta vétsina hracu je pfirozené
silnéjSi ve hie s diskem tocCicim se na jednu urcitou stranu, a to podle toho, jaky spin
se zaCnou ucit, respektive podle toho, na jakou stranu je pro né pfirozenéjsi disk
roztacet. Dobfe se to da pfirovnat napf. k postaveni na skateboardu ¢i snowboardu,
kde zase zaleZzi, jakou nohou jezdite dopredu. Na to, jaky spin pro vas bude

prirozenéjsi, musite pfijit sami.

Zpét k nadhazovani. DuleZité je umét nahodit rychle rotujici disk spoluhraci (tzv.
nadhoz se spinem), pro pocate¢ni trénink je vSak jesté dulezitéjsSi umét si disk
poradné roztoCit pro sebe (tzv. self-throw). Jakmile nadhozy se spinem, respektive
self-throw zvladnete, budou se vam mnohem snaze trénovat dalsi, niZze popsané

techniky.

Obouruéni self-throw

Nejjednodussi je nadhoz s pouzitim obou rukou. Disk vlozte mezi pfedni konecCky
prstl na obou rukach, zatlacte lehce proti sobé pro pevnéjsi uchop a otoc¢te o 90°. V
tuto chvili se rozhodnéte pro smér rotace disku. Pokud otoCite rukama tak, Ze dale
od téla skonci vase pravacka, budete disk roztacet na clock. Levacka dale od téla
pak bude znamenat counter spin. Nyni uz jen sta¢i prudkym pohybem dostat disk do
rotace a ve stejnou chvili jej vyhodit smérem nahoru, ale tak, aby zustal ve
vodorovné poloze. Slovné popsané se to mlze zdat slozitéjsi, nez to ve skutenosti

je, proto se radéji podivejte na nasledujici video:



P »l o) 0297055 1 = .

Zdroj: http://www.frisbeeguru.com/matt-teaches-us-two-handed-throw/

Alternativni video: http://www.frisbeeguru.com/ryan-teaches-two-handed-throw/

Jednoruéni self-throw

Roztocit si disk pro sebe je také mozné pouze pomoci jedné ruky. Je to vesmés
obtiZzné&jsi technika, ale disk Ize takto roztocit mnohem rychleji. DalezZity je pevny
uchop disku, kdy palec mate nahofe a ostatni prsty uvnitf rimu. Stoupnéte si lehce
bokem, pravou rukou v nataZené poloze se naprahnéte za télem a udélejte pohyb,

jako byste Svihali bicem (nebo ruénikem). NejlepSsi je opét podivat se na video.

10


https://www.youtube.com/watch?v=L9MINQNpYnU
http://www.frisbeeguru.com/matt-teaches-us-two-handed-throw/
http://www.frisbeeguru.com/ryan-teaches-two-handed-throw/

B & O

Zdroj: http://www.frisbeeguru.com/one-handed-self-backhand-throw/

PFi hie ve vice lidech je potom dilezité umét nahodit disk s vysokou rotaci nejen
sobé, ale hlavné vasim spoluhra€im. Hod na dalku s vysokou rotaci vychazi z
jednoruc¢niho self-throw, jen vam bude chvili trvat naucit se dobfe odhadnout smér a

vzdalenost nadhozu. Pro jistotu se podivejte na dalSi video:

o 0:35/71:34

Zdroj: http://www.frisbeeguru.com/how-to-throw-with-spin-backhand/
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https://www.youtube.com/watch?v=5xiVGOdQbyE
http://www.frisbeeguru.com/one-handed-self-backhand-throw/
https://www.youtube.com/watch?v=fbIWqNSPJFo
http://www.frisbeeguru.com/how-to-throw-with-spin-backhand/

Tipping

Ted, kdyz uz si umite disk poradné roztoCit, pojdme si ukazat techniky, které toho
vyuzivaiji. Prvni z nich je tzv. tipping, coz je narazeni prstem ¢i jinou Casti téla do
stfedu disku tak, aby talif ve vodorovné poloze vyletél do vzduchu. Jedna se o
oblibenou a zaroven jednoduchou techniku, kterou byste méli zvladnout bez vétSich
problému. At uz pouzijete bfisko prstu, SpiCku boty, loket, koleno, hlavu €i patu, vzdy
se snazte rychlym a pfesnym pohybem trefit disk pfesné do jeho stfedu. Dale pak

miZete experimentovat s tippovanim pod nohou, za zady apod. Cim delsi tippova

s waiws

NejbéznéjSi a nejsnazsi tippovani je za pomoci prstli. Pouzivejte bfiSka prstd, nikoli
nehty. Prsty je dobré mit zpevnéné, jak je to ukazano ve videu nize. Nejprve zkuste
tippovat disk nad hlavou, tak abyste na néj vidéli ze spoda, coz vam pomUze Iépe se

trefit do jeho stfedu.

Freestyle Frisbee Tutorial: Tips

DALSI VIDEA

B ) 003/1:05 B & Youlube [X

Zdroj: http://www.frisbeeguru.com/tip-frisbee-ryan-youna/
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https://youtu.be/4UCqhsQhNM0
http://www.frisbeeguru.com/tip-frisbee-ryan-young/

Nail Delay

Konec€né se dostavame k technice, jejiz zvladnuti vam dvere do svéta freestylu
otevie opravdu dokofan. Balancovani toCiciho se disku na nehtu se nazyva nail
delay a pfedem upozornuiji, Ze se jej pravdépodobné nenaucite za jedno odpoledne.

Zde je nékolik tipa, jak to zvladnout co nejefektivnéji.

Jak jsem jiz psal o nékolik odstavcu vySe, dulezité je zvladnout si disk pofadné
roztocit. Jakmile to budete umét, mate napul vyhrano, protoze €im rychleji se disk

toCi, tim snazsi je roztoCeny disk na nehtu balancovat.

Véc, na kterou je tfeba dat pozor, je Cisty kontakt nehtu s diskem. SnaZte se, abyste
se disku nedotknuli bfiSkem prstu, ale pouze nehtem. Jakmile dojde ke kontaktu s
kazi, disk ztrati hodné rotace a vy ztratite kontrolu nad delayem. Abyste se tomu
vyhnuli, je dobré pouzivat umeély nehet.® Zvladnete to v8ak bez problému i bez néj.
Staci mit prst lehce ohnuty, aby vam disk na nehtu Iépe sedél. Také je dobré nemit
nehet na pfislusném prstu Cerstvé ostrfihany. Doporucuji také namazat spodek disku
silikonovym sprejem. Tim se znatelné snizi tfeni mezi diskem a nehtem, coz uéeni

nail delaye dost ulehci.

Pro zvladnuti samotného triku si nadhodte disk idealné zhruba pal metru nad urover
hlavy, natahnéte ruku a ve chvili, kdy zac¢ne talif klesat, pfilozte nehet ukazovaku’ na
stfed disku. Prst i celou ruku méjte uvolnénou tak, aby se talif po dopadu na vas
nehet neodrazil nahoru. Jakmile mate disk na nehtu, ruku se snazte drzet stale nad
hlavou, abyste zespoda vidéli na stfed talife. Abyste udrzeli prst ve stfedu disku,
prstem i celou rukou délejte krouzivy pohyb ve sméru rotace disku a snazte se stale

pfiblizovat stfedu talife. Zpo€atku vam talif na prstu bude sklouzavat do stran a

5 Umélé nehty jsou dllezitou vybavou kazdého freestylisty. Snizuji treni mezi diskem a nehtem, takze
se disk vydrzi déle tocit a vy muzZete provést vice trik(i na jeden nadhoz. Jsou vyrobeny z tvrdého
materialu (plastu, dentalniho akrylatu apod.) a nejCastéji se lepi na vlastni nehet vtefinovym lepidlem.
Zpravidla jsou delSi nez vlastni nehet, aby pfedesly kontaktu disku s kuzi.

" Ukazovak pouziva drtiva vétsina freestylist(. Je vSak mozné pouzivat i prostfedniGek.
13



muaze pomoci, kdyz si pfi vyrovnavani popojdete nebo popobéhnete, pokud tedy

mate dostatek mista. Jste-li venku, vZdy stljte Celem k vétru.

Podivejte se na video, ze kterého jisté princip nail delaye pochopite o néco lépe.

P »l o) 1:00/1:55

Zdroj: http://www.frisbeeguru.com/matt-demonstrates-learning-center-nail-delay/

Jakmile zvladnete na jistotu ovladat nail delay nad urovni o€i, zacnéte postupné ruku

s roztoCenym diskem snizovat az do urovné pasu. Bez sledovani stfedu disku je

v v v

rotace. Tento pohyb se vam po €ase zcela zautomatizuje. Jakmile zvladnete nail

delay bez problému toc€it v urovni pasu, mate vyhrano.

Zpocatku je vhodné trénovat kazdy den alespori 30 minut a uvidite, Ze vysledky se

v

nez tyden. PFi pravidelném tréninku se tento trik nauci prakticky kazdy do jednoho

mésice.
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https://www.youtube.com/watch?v=uW1_zwf2WKU
http://www.frisbeeguru.com/matt-demonstrates-learning-center-nail-delay/

Zaver

Pokud jste se dostali az sem a alespori trochu si osvojili vSechny z vySe popsanych
zakladnich freestylovych technik, mate nakro¢eno spravnym smérem k tomu, stat se
plnohodnotnym hracem freestyle frisbee, neboli jammerem. Stale se vSak mate co
ucit. Aby byl vas dalSi postup zabavny a motivuijici, silné doporucujeme trénovat
spolu alespon s jednim dalSim hracem, idealné na stejné €i podobné urovni, na které
se nachazite vy. Velice vam pomuze setkani se zkusenéjSimi freestylisty, ktefi vam
radi pfedaji své zkusenosti s u€enim raznych technik a poskytnou inspiraci pro dalsi
triky, které by vas do té doby ani nenapadlo zkusit, ale Casto zjistite, ze jsou
jednoduché a efektni. Uplné& nejlepsi véc pro urychleni vaseho freestylového
vzdélani je potom zuc&astnit se turnaje, kde na jednom misté najdete spoustu hracua

rdznych urovni = ugiteld, partnert pro jam a zdrojl inspirace.

Pfeji vam hodné zabavy s freestyle frisbee.

Jakékoli dotazy ohledné tohoto sportu mizete posilat na email

info@freestylefrisbee.cz. Radi vam poradime.
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