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Izvlec€ek:

Ultimate frizbi je ekipni Sport zasnovan na konceptu »Fair playa«, ki ga v tem Sportu
poimenujejo »Spirit of the game«. Temelji na specificnih individualnih in ekipnih
vesCinah. V diplomskem delu predstavljam koncept »Spirit of the game«, njegovo
ucenje med samo vadbo ultimata ter v tekmovalnih okolis€inah. V diplomskem delu
predstavljam tudi eno najpomembnejsih individualnih vesc€in — podaje, kjer opisujem,
razli€ne prijeme diska, razlicne izvedbe podaje diska, metodiko u€enja podaj in vaje,
ki so primerne za u€enje. V Sloveniji in drugje po svetu se tehniko podaj vadeci ucijo
v veliki meri od bolj izkuSenih igralcev, ki pa najveckrat ne ucijo osnovnih tehnik
temvec lasten stil podaj, ki je ze prilagojen njihovim morfoloskim znadilnostim in stilu
igre, kar pa ne pomeni, da bo ustrezal tudi vadeCemu. Zaradi tega je zelo
pomembno, da se ucCenje podaj v ultimatu poenoti, kar poskusam dosecCi s tem
diplomskim delom. Vade€i morajo dobiti osnovno znanje, ki ga potem Sele v procesu

individualizacije priredijo lastnim potrebam.



Marin, D. (2012) Metodi¢ni postopek — vadba in u¢enje ultimate frizbija

Key words: Ultimate Frisbee, Spirit of the game, throw, backhand, forehand, methods

of learnining

Methodical procedure — training and teaching Ultimate Frisbee

Damijan Marin

University of Ljubljana, Faculty of Sport, 2012

Sport recreation

Pages: 70; pictures: 66; literature: 10

Abstract:

Ultimate Frisbee is a team sport which is based on Fair play, the concept known in
this sport as the "Spirit of the game", individual and team skills. In the diploma thesis |
introduce the concept of Spirit of the game and how to teach it at practices and
competitions. In my diploma thesis | also present one of the most important individual
skills in Ultimate Frisbee — throws. | describe different grips of the disc, different
throws, the methodology of teaching the throws and different exercises appropriate
for learning the throws. In Slovenia and other countries, new players usually learn
from older and more experienced ones. The problem is that they teach their own
technique, which is adjusted to their morphological characteristics and style of
playing and not necessarily appropriate for the new player as well. That's why it is
essential to standardize the teaching of throws and this is the main purpose of this
diploma thesis. New players should first acquire the basic knowledge, which they can

adjust to their needs in the process of individualisation later on.
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1. UVOD

Ultimate frizbi je Sport, ki se je tak kot ga poznamo danes zacel igrati leta 1967.
Pravila so se rahlo spreminjala, vendar koncept ostaja isti. Je Sport, ki spoStuje
Cloveka in njegovo pravico do postene igre. Zaradi tega ne potrebuje zunanjih
sodnikov. V pravilih ultimate frizbija je celotno poglavje hamenjeno fair playu oz. kot
ga poimenujemo Vv ultimatu duhu igre. Definicija ultimata je: »Ultimate is a non-
contact, self-refereed sport. All players are responsible for administering and
adhering to the rules. Ultimate relies upon a Spirit of the Game that places the
responsibility for fair play on every player« (WFDF Rules of Ultimate 2009), kar v
prevodu pomeni: ultimate je nekontakten Sport, kjer si igralci sodijo sami. Vsi igralci
so odgovorni za spostovanje in upoStevanje pravil. Ultimate se zanaSa na kodeks

duha igre, ki nalaga odgovornost za fair play vsakemu igralcu posebej.

V danasnjih &asih si vedina mladih $porta brez sodnikov ne predstavija ve&. Ce
vzamemo pod drobnogled olimpijske igre, katerih glavni namen naj bi bil prikaz
najdemo niti enega samega Sporta, ki bi ga sodili igralci ali tekmovalci sami in si s
tem izkazovali vzajemno spostovanje. To tudi pomeni, da se tekmovalcem dovoli
postavljati doseZke pred moralno sprejemljive druzbene kriterije medsebojnega
spostovanja. O tehnicni in moralni sprejemljivosti sodi tretja oseba ali ve€ njih, ki so v
boj za osvajanje naslovov vkljuCene kot zunanji opazovalci — sodniki. Ta nacin
razmiSljanja je tako ukoreninjen v nase dojemanje Sporta, da ko se sreCamo z
drugacnostjo, kjer smo sami odgovorni za svoja dejanja ne znamo ve€ spoStovati
drug drugega, se prepiramo in ne znamo veC poiskati zmernega dialoga, ki bi

pripeljal do praviCne in sprejemljive resitve za obe vpleteni strani.

V preteklosti se tudi v ultimatu ni posvecalo velike pozornosti na uCenje tega dela
igre, zato se je zaCelo dogajati, da so igralci zaCeli pravila dobesedno izkoris¢€ati in
iskati nacine, kako jih obiti. Eden izmed taksnih, bolj odmevnih dogodkov se je zgodil
tudi v finalu evropskega prvenstva v ultimate frizbiju v Mariboru avgusta 2011, ko je
igralec disk Ze spustil na tla in ga nato vseeno pobral ter nadaljeval z igro. Glede na

koncni izid, bi lahko njegova napaka, e bi jo po pravilih priznal, spremenila
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konCnega zmagovalca. Zaradi takih dogodkov se Cedalje bolj zavedamo, da je
ucenje pravilnega ravnanja in spostovanja sebe ter ljudi okoli sebe v ultimate frizbiju

zelo pomemben del vsake predstavitve, treninga in tekmovanja.

UcCenje vescine komunikacije med soigralci in nasprotnikom mora biti ena izmed
prvih nalog, s katero se sooca ucitelj (trener) ultimate frizbija, zato sem v diplomskem
delu opisal, kako se spopasti s tem izzivom ter konkretno navedel, kako obravnavati

posamezne primere krsitev le tega.

V samem razvoju tehnik in taktik v ultimate frizbiju se zelo veliko razhajanj pojavlja v
ucenju pravilne tehnike metov. Strokovne literature, ki bi jo napisali strokovnjaki s
podroCja Sporta na podlagi raziskav, s tega podroc¢ja je zelo malo, veliko pa je
razliénih teorij in posnetkov na razliénih internetnih straneh, kjer posamezniki na
podlagi svojega znanja, pridobljenega v procesu treninga in igranja skusajo razloziti,
kako naj igralci disk drzijo in podajo. Problem je v tem, da ima vsak sebi lastno
tehniko, prilagojeno njegovim telesnim znacilnostim, redki pa se osredotodijo na
osnovne detajle pri samem metu, kot so polozaj nog, trupa, roke, komolca in

zapestja.

Tudi v Sloveniji je velika tezava pri u€enju tehnik metov, saj trenerji ucijo vadece
svojih stilov metov, ne pa osnovnega, nevtralnega iz katerega bi potem lahko vadeci

razvil tehniko, prilagojeno njegovim telesnim znacilnostim in zmogljivostim.

1.1. Predmetin problem

Pravila, ki doloCajo igro ultimate so striktna in doloCajo kot sodnike, spornih situacij
med tekmo, same igralce, nad katerimi je bil storjen prekrSek ali pa so sami naredili
prekrsek. Da to lahko deluje, pa je potrebna velika koli€¢ina spostovanja, iskrenosti in
fair play razmiSljanja vseh igralcev obeh mostev na igriS€u. Zaradi tega mora biti
ucenje fair play razmisljanja poleg osnov tehnike metov in taktike osnova vsake
predstavitve, zaCetnega, nadaljevalnega teCaja ter treninga. V diplomskem delu je na
kratko predstavljen fair play v ultimatu in podrobno opisa primere ucenja le tega na
posameznih dogodkih, ki smo jim pri€a med predstavitvami, zaCetnimi tecaji in tudi

treningi.
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1.2. »Spirit of the Game« - Duh igre in njegovo uéenje

Duh igre je koncept »fair playa« v ultimate frizbiju zaradi katerega se ta Sport
bistveno razlikuje od ostalih Sportov, predvsem od vseh ekipnih Sportov, ki jih lahko

spremljamo na televiziji.

lzumitelji ultimata so v njem uzivali zaradi medsebojnega spostovanja, dialoga v
primeru nesporazuma, svobode in odgovornosti, ki ti jo daje pravica lastnega
odloCanja, kaj je prav in kaj narobe. Duh igre doloca prav to. Odgovornost za dejanja
posameznikov prepusca posamezniku. Celotni ekipi nalaga odgovornost spostovanja
samih sebe, nasprotnika in pravil do te mere, da je vse zaplete (krSitve in prekrske)
na igriS€u mogocCe reSiti s strpnim dialogom, brez zunanjih posredovalcev ali

sodnikov.

Dreu (2009) je v diplomskem delu zapisal: »Zamislite si drzavo, ki ne bi imela
nikakrdnih vzvodov za uveljavljanje zakonov, obstajalo bi zgolj predvidevanje, da
njihovi drzavljani nikoli ne bodo namerno krsili le—teh. Neumnost? Naivnost? V
»svetu ultimata« to 100 % deluje«. Po teh pravilih delujejo tudi najvecja Sportna
tekmovanja, kot so svetovna prvenstva, evropska prvenstva. Ce ultimatu vzamemo

ta koncept, Sport kot tak, ne obstaja vec.

Ni pa ta koncept samoumeven. Zaradi dokaj poznega spoznavanja te Sportne
panoge (vecina Sport spozna na univerzi) je koncept samoodgovornosti in strpnega
dialoga v Sportu za zacCetnike skoraj nedojemljiv, saj vedno pri¢akujejo neko tretjo
zunanjo osebo, ki jim bo dolocala, kaj je prav in kaj narobe. Zato je pomembno, da v
vseh vadbenih enotah od zacletnih teCajev do treningov damo velik poudarek na

ucenju koncepta duha igre.
Dejavniki razvijanja in ohranjanja Sportnega duha v ultimatu (Dreu, 2009):

poznavanje pravil igre,

postenost in objektivnost,

>
>
» jasna in kratka razlaga lastnega staliS¢a v primeru krSitve pravil igre,
» dopuscCanje nasprotniku, da izrazi svoje mnenje,

>

hitro razreSevanje spornih situacij,

10
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uporaba primernega jezika,
zavedanje, da so odnosi med igralci pomembnejSi od zmage,

>

>

» pohvala nasprotnika za dobro potezo v igri,

» medsebojna predstavitev igralcev pred zaCetkom igre,
>

mirno reagiranje na nasprotnikovo nestrinjanje oz. morebitne provokacije.

Niti eden od zgoraj navedenih dejavnikov pa »Zal« ni—danes ni samoumeven.
Vadece, ne glede na to ali so to otroci ali odrasli, je potrebno najprej z vsemi

dejavniki najprej seznaniti, nato pa dosledno vztrajati pri korekciji.

Trener oz. uCitelj je tista oseba, ki mora biti zgled vsem ostalim. Mora biti toCen,
poSten, podrobno mora poznati pravila igre, prav tako pa mora biti pravien,
objektiven in mora vsako sporno situacijo, v okviru duha igre, takoj pomagati
razreSiti. Ne da pove kaj je prav in kaj ne, temve¢ mora ustvariti okolje, kjer se vadeci
lahko mirno pogovorijo in sami pridejo do reSitve nastale situacije. Na zacCetku ni
pomembno, koliko ¢asa porabimo za reSitev sporne situacije, pomembno je, da se

situacija reSi na nacin, kot ga dolo¢a duh igre.

MlajSe generacije (13 do 18 let) in zaCetniki so Se posebej ranljive in obcutljive na
tem podrocju. Zaradi potrebe po dokazovanju, vpliva drugih $portov, hormonov in
ostalih najstniskih tezav, je potrebno Se posebno veliko truda vloziti v u€enje duha
igre. Na tekmovanjih mlajSih mora biti vedno prisoten trener, da lahko pomaga in
svetuje igralcem, ter tudi posreduje na igriS€u, kadar sami igralci ne najdejo

konstruktivnega dialoga.

Pomembno je, da vadece naucimo pravil igre, kratkega in jedrnatega komuniciranja,
strpnosti in ostalih veS€in z veliko mero mirnosti in potrpezljivosti. Le na tak nacin
lahko mlade pritegnemo k Sportu, ki za tiste, ki ga prakticirajo Zze dalj Casa,

predstavlja bolj stil Zivljenja kakor pa »samo« sprostitev.

1.3. Prijemi diska

Pravilno drzanje diska je kljuénega pomena za kvalitetno izvedeno podajo. Za

zacCetnike je pomembno, da osvojijo pravilno tehniko drzanja. KasnejSe spreminjanje

11
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osnovnega prijema (pri vecjih odstopanjih) je tezavno in povezano z daljSim
prehodnim obdobjem neuspesnih podaj, predvsem v igri.

Ko je osnovni prijem dobro nau¢en se zaCne faza nadgrajevanja. Nadgrajevanje
osnovne tehnike prijema je povezano predvsem z individualnimi in morfoloSkimi

sposobnostmi ter spolom.

1.4. Bekend prijem

Disk se mora drzati trdno in s celo dlanjo, ne samo s prsti. Disk primemo tako, da ga
z robom poloZimo v desno dlan in postavimo palec na zgornjo stran diska, kjer so
koncentricne izbokline (Slika 3). Mezinec, prstanec in sredinec pokr€imo ter jih
polozimo ob njegov notranji rob. Kazalec polozimo na sam rob diska tako, da je
zadnji €lenek kazalca na robu diska (Slika 1). Prijem mora biti trden, saj le tako lahko
izvajamo varanja, ne da bi nam pri tem disk zdrsnil iz roke. Ko osvojimo ta nacin
izmeta, potem le — tega nekoliko modificiramo (Slika 2), in sicer tako, da polozimo

vse prste, razen palca, na notranji rob diska. S tem prijemom pridobimo na ved;ji

rotaciji diska, nekoliko pa izgubimo na kontroli diska.

N

Slika 1: Osnovni bekend prijem — Slika 2: Bekend prijem - prsti skupaj Slika 3: Bekend prijem - poloZaj palca
poaled od spodai — poaled od spodaij

1.5. Prijem forhend

Disk se drzi s palcem na zgorniji strani, na podro¢ju koncentri¢nih izboklin. Palec naj
bo obrnjen priblizno proti sredini diska. Sredinec poloZimo na notranji rob diska v

12
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smeri naprej s kazalcem pa sredinec delno pokrijemo (ga podpremo), delno pa se
dotika diska. Pomembno je, da je prijem trden in da ga lahko izvedemo hitro in
precizno tudi v vlaznem vremenu (moker disk). Prijem diska mora biti v vseh

vremenskih razmerah enak.

Prijemov diska za podajo forhend je veC, razlikujejo pa se po Stevilu prstov pod
robom (dva ali trije prsti), po nacinu drzanja frizbija (prislonitev prstov ob stranski rob,
spodnjo ploskev) in po razklenjenosti prstov (prsti podpirajo drug drugega + disk,
prsti so lo€eni in podpirajo samo disk). Igralci uporabljajo razli€ne prijeme zaradi

osebnih morfoloskih razlik, razlicnih stopenj znanja in razlik v nacinu igre.

Najbolj pogosta prijema diska sta prijem diska z dvema prstoma (stegnjenima ali
rahlo pokr€enima) na stranski rob frizbija, kjer si igralci pomagajo tudi s prstancem in
mezincem, ki sta prislonjena na rob frizbija na zunanji strani (Slika 4) in pomagata pri
stabilnosti prijema ter prijem diska z dvema prstoma na »strop« frizbija, kjer je glavna
stiCna povrSina sredinca in kazalca na »stropu« frizbija, sredinec se rahlo dotika
stranskega roba, ni pa to glavna sti¢na povrsina (Slika 6). Prstanec in mezinec sta v
tem primeru na zunanji strani stranskega roba diska in sta pomaknjena bolj na
povrSino stranske ploskve kakor na sam rob. Palec je pri prvem nacinu drzanja

postavljen bolj na zaCetek kroznic in usmerjen v smer naprej (Slika 5).

Pri drugem nacinu pa je palec viSje na koncentri€nih izboklinah in usmerjen bolj proti
centru frizbija (Slika 7).

Slika 4: Prijem forhend s prsti na stranskem robu - Slika 5: Prijem forhend s prsti na stranskem robu -
pogled od spodaj pogled s strani
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Slika 6: Prijem forhend s prsti na »stropu« diska - Slika 7: Prijem forhend s prsti na »stropu« diska -
pogled od spodaj pogled s strani

Zacetniki velikokrat drzijo disk s sredincem na robu in kazalcem, usmerjenim v
sredino diska (Slika 8). Palec je postavljen na zaletek kroznic in usmerjen naprej
(Slika 9). Ta nacin drzanja omogoca najvecjo kontrolo polozaja diska. Pomanjkljivosti
tega nacina prijema pa sta omejena moc in ob vecji frekvenci uporabe tudi poSkodbe
ali bolecine v Clenkih (Se posebej srednjem) sredinca zaradi preobremenjenosti pri

izmetu.

Prijem s tremi prsti je primeren za mlajSe kategorije in Zenske z zelo majhnimi in
Sibkimi rokami (Slika 10). Prijem omogoca vecjo kontrolo diska in zaradi uporabe vec

prstov tudi dovolj mocen prijem, ki je pogoj za bolj$o rotacijo in vecjo hitrost podaje.

Slika 8: Forhend prijem s sredincem usmerjenim v Slika 9: Forhend prijem s sredincem usmerjenim v
sredino - pogled od spodaj sredino - pogled s strani



Marin, D. (2012) Metodi¢ni postopek — vadba in u€enje ultimate frizbija

Slika 10: Forhend prijem s tremi prsti — pogled od Slika 11: Forhend prijem s tremi prsti - pogled s strani
spodaj
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2. CILJI DIPLOMSKEGA DELA

Cilji diplomskega dela so:

opisati vrste prijema diska,

predstaviti vrste podaj,

predstaviti napake, ki se pri podajah pojavljajo,
predstaviti metodiko u€enja podaj v ultimatu,

opisati vaje za u€enje podaj,

YV V. V V V V

poenotiti uCenje podaj v ultimatu v Sloveniji.
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3. METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Pri sami izdelavi dela sem si pomagal z
razli€nimi viri, kot so internet, obstojeCa ustrezna literatura, lastne izkusnje in izkusnje
ljudi, ki se z ultimatom Ze dolgo ukvarjajo. Delo je opremljeno tudi s slikovnim
gradivom.

Metode dela, ki sem jih uporabil pri izdelavi diplomskega dela:

zbiranje dokumentacijskega gradiva (knjiznega in elektronskega),
metoda neformalnega pogovora,
uporaba lastnih spoznanj in izkuSen;,

Studij literature,

vV V V V V

metoda opazovanja.
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4. METODIKA UCENJA METOV V ULTIMATE FRIZBIJU

4.1. Temeljni naéini spoznavanja snovi

Metode poucevanja so v Sportni vzgoji nacini podajanja snovi v posamezni etapi
ucenja gibanja ali vadbene naloge. Z njimi Zelimo doseci v danih delovnih razmerah

in ¢asu, ki ga imamo na voljo, najvedji ucinek.
» Analiticni na€in spoznavanja snovi

Pri tem nacinu izvajajo vadecli dele gibanj ali igre po delih. Lo¢eno sprejemajo
tehniCne dele podaj ali igre. NaCin omogocCa pravilno in natan¢no dojemanje
tehnicnih in takticnih elementov ter smotrno izrabo pripomockov ter prostora. Ne

uporabljamo ga samostojno, temvec v povezavi s sinteticnim nacinom.

Pri analiticnem nacinu lahko vodimo vadbeni proces na neigralni (mehanicni ali
stereotipni) ali igralni (situacijski) nacin. Oba pa v netekmovalni ali tekmovalni obliki.
Oba pristopa sta povezana z vadbenimi nalogami, ki jih vaditelj uporabi v vadbenem
procesu. Ce izbere vaje, bo vadbeni proces bolj tog, nesituacijski (mehaniéni), hkrati
pa manj povrden, ker se bodo vadegi lahko bolj skoncentrirali na izvedbo gibanja. Ce
izbere razliCne igre, bo vadbeni proces bolj spros€en in ustvarjalen, bodo pa vadedi

manj pozorni na pravilno izvedbo gibanja.
» Sinteti¢ni nacin spoznavanja snovi

Sinteti¢ni nacin je celosten, zato vadedi izvajajo posamezna gibanja ali igre v celoti.
To pomeni, da dobijo dobro predstavo o celotnem gibanju ali igri. Ker je Stevilo
sporocil, ki jih vadeci dobijo po tem nacinu v€asih preveliko, gibanja ali pravila iger na

zaCetku poenostavimo.

Poznamo vodeni in usmerjeni sinteticni nacCin. Oba se delita na neposredni in
posredni nacin. Pri posrednem nacinu u€imo ultimate postopoma od igre 2:2 do 7:7,

pri neposrednem pa takoj zaCnemo z igro 7:7.
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e Posredni vodeni sinteti¢ni nacin
Po tem nacinu poucujemo ultimate z vodeno igro 2:2, 3:3,... 7:7. /pliv
vaditelja na igro vadecih je sorazmerno velik, ker igro vodi. To pomeni,
da zahteva od vadedih, da igrajo tako kot si je zamislil. Ce tega ne
storijo, igro prekine in zahteva, da reSijo igralno situacijo v dogovorjeni
obliki. Ta nacin uporabliamo na zacetku, nato preidemo na posredni
usmerjeni sinteticni nacin.

e Posredni usmerjeni sinteti¢ni nacin
Po tem nacinu poucujemo ultimate z usmerjeno igro 2:2, 3:3,... 7:7. Ta
nacin je najbolj naraven, saj u€imo igrati ultimate z igro, ki mora po
zahtevnosti ustrezati znanju in sposobnosti vadecih. Vpliv vaditelja na
igro vadecih je manjsi kot pri posrednem vodenem sinteticnem nacinu.
Vaditelj samo usmerja, motivira in prilagaja pravila igranja
sposobnostim in znanju vade€ih. To pomeni, da vadeCim pred igro
razloZi, kako naj igrajo, med igro pa jih usmerja. Vadeci so med igro

razmeroma svobodni, drzati se morajo le temeljnih navodil vaditelja.

> Kombinirani nadin

Pri kombiniranem nacinu izvajajo vadeci gibanja ali igre izmeni¢no po analiticnem ali
sinteticnem nacinu, zato zdruzuje kombinirani nacin dobre lastnosti obeh omenjenih
nacinov. Za te je znacilno, da Zelimo z njimi vadeCega nauditi izvajati celotno gibanje
ali igro, hkrati pa tudi pravilno in natanéno izvajati posamezne dele gibanj ali igre. Ce
zacnemo uciti najprej po analitichem nacinu, kasneje pa po sinteticnem govorimo o
induktivnem kombiniranem nacinu. Kadar je zaporedje obratno, pa o deduktivhem

kombiniranem nacinu (Dezman, 2000).

4.2. Uéne metode
» Razlaga (monoloska ali akromatska metoda)

Je enosmeren pretok informacij med vaditeljem in vadecim (vaditelj razlaga, vadedi
poslusa). Vadeci pridobiva znanje o u€ni snovi na podlagi slusnih zaznav. Razlaga

predstavlja enosmerni tok informacij. Uporabljamo jo za posredovanje novih vsebin
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(razlaga tehnike, poteka gibanja, pravil,...) in v fazi utrjevanja kjer vaditelj opozarja
vadeCe na napake v gibalni izvedbi. Povratno informacijo posreduje med samo

izvedbo ali po njej.
» Predstavitev, prikaz (demonstracija)

V teoriji pouka pomeni prikazovanje tistega, kar je mogoce perceptivho doziveti. Z
njeno pomocjo se dojemajo elementi objektivne stvarnosti, to je dejstva. Lahko je
neposredna (gibanje prikaze vaditelj) ali posredna (gibanje prikaze u€enec, ali pa ga
prikazemo preko slik, videa, raCunalniSke aplikacije). V praksi najveckrat uporabljamo
zaporedno demonstracijo (gibanje prikazemo veckrat zapored, najprej pocasi, nato z
normalno hitrostjo). Biti mora nazorna. Pomembno je tudi demonstriranje napak
gibanju. Tu ima demonstracija vlogo povratne informacije — omogoc€a popravek

gibanja oziroma odpravljanje napak.
» Pogovor

Je dvosmerna metoda. Vaditelj izmenjuje z vadecimi informacije o vsebini, jih
spodbuja k razmisljanju in usmerja k iskanju reSitev. Da lahko uporabimo metodo
pogovora, morajo vadeci Ze imeti predhodne izkuSnje in znanja, vsebina pogovora pa
mora biti povezana z uc¢no snovjo. Pri pogovoru je kakovost odgovorov vedno

povezana s kvaliteto vprasanj (ozka, Siroka) (Kovac in Strel, 2006).

4.3. Uéne oblike

» Skupinska u¢na oblika

Vadecdi so razdeljeni v manjSe skupine. Vaditelj seznani vse z delom v posamezni
skupini, nato pa se posveti delu z eno od skupin. Ostali vadecCi delajo samostojno.
Skupino lahko dolo¢imo glede na potrebe vadbe. Lahko je enotna (vsi vadeci imajo
enako stopnjo znanja) ali raznolika (vadeci imajo razli¢no stopnjo znanja). Skupine
lahko opravljajo isto nalogo z razlicno obremenitvijo ali pa opravljajo razlicne naloge.

Glede razvrstitve vadbenih mest pri skupinski u¢ni obliki lo€imo:

e vadbo na vadbenih postajah
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e vadbo z dodatnimi nalogami
e vadbo z dopolnilnimi nalogami
e obhodno vadbo

e igralne skupine

> Frontalna u¢na oblika

Frontalno u¢no obliko imenujemo tudi neposredno poucevanje. Vaditelj daje vsa
navodila (razlaga, prikaz) in popravljanje napak so namenjena vsem hkrati. Je
racionalna u€na oblika v primerih, ko je potrebno vse z ne€im seznaniti. Ta u€na
oblika je prilagojena povprecju skupine in ne uposteva nacela individualizacije, zato
je vadba za nekatere lahko prezahtevna in za nekatere prelahka in zaradi tega

neucinkovita. Pri frontalni u¢ni obliki uporabljamo:

e delo v vrsti ali koloni (primer: Stafeta),
e polkrogu, krogu (primer: poligon),
e delo v razli¢nih formacijah,

e delo v parih.

> Individualna uéna oblika

Individualno u¢no obliko obi€ajno uporabljamo znotraj skupinskega ali frontalnega
dela. Kot pomo€ pri individualni u€ni obliki lahko uporabimo osebne kartone,

merilnike srénega utripa (Kovac in Strel, 2006).
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5. PODAJE, NJIHOVE ZNACILNOSTI, UCENJE IN NAPAKE
Kl SE POJAVLJAJO V IZVEDBI

Podaje so v ultimatu najpomembnejSa individualna vesc&ina, ki jo mora vsak igralec
0svojiti, preden se spozna z ostalimi znacilnostmi Sporta in samo igro. Pomembno je,
da se uc€enja podaj u€imo nacrtno in sistemati¢no. Napake, ki se pojavijo ob
nepravilno naucenih podajah, je teZzko odpraviti in se velikokrat pokaZejo v najbolj

pomembnih in stresnih trenutkih v igri.

Skupne znacilnosti vseh metov so uravnotezen polozaj telesa, usklajena koordinacija

nog, trupa, glave in rok.

5.1. Glava in pogled

V idealnih pogojih morata biti pogled in glava poravnana. To pomeni, da naso tar¢o —
soigralca gledamo direktno. V situacijah, kjer uporabljamo periferni vid, se verjetnost
to¢ne podaje zmanjSuje. UCenje oz. trening naj vsebuje zavestno gibanje glave in
oCi. V 80 % naj bosta glava in vid poravnana, 20 % pa treniramo in razvijamo tudi
periferno dojemanje situacij, saj nam med igranjem pomaga pri hitrejSem

prepoznavanju priloZnosti in nevarnosti, ki se pojavljajo.
NajpogostejSe napake pri pogledu:

» glava je usmerjena v drugo smer kot pogled — gledamo s strani; rezultat: ne
vidimo celotne slike, lahko spregledamo kakSen pomemben detajl v igri,
periferni vid ni natancen pri doloCanju to€ne pozicije, zato lahko nasa podaja
zgreSi tarco;

» glava je usmerjena v pravo smer, pogled je fokusiran na drug objekt npr.:
obrambnega igralca, druge igralce, itd. Rezultat: disk bo letel proti tar€i v
katero dejansko gledamo;

» pogled je usmerjen v tocko, kjer je igralec v trenutku meta in ne kje bo v
trenutku, ko ga bo naSa podaja dosegla; rezultat: podaja bo zgreSila naso

tarCo — podaja bo izvedena za igralca;
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5.2. Postavitev nog in tezisce telesa

V ultimatu uporabljamo termina stojna noga (noga, ki je fiksno na enem mestu, ko
imamo disk v roki) in pivotna (noga s katero se lahko obratamo v katerokoli smer

okoli stojne noge).

Stojne noge, ki jo izberemo, ne smemo veC€ premakniti ali prestopiti. Vsaj del stopala
mora biti ves Cas v stiku s podlago. Izbira stojne noge je pri ultimatu izbira
posameznika. Vadeci oz. igralec izbere stojno nogo glede na to s katero roko podaja.
Desnicarji imajo stojno levo nogo. V primerih, ko vadeci enakovredno mecCe z obema
rokama izbere stojno nogo, ki mu v danem trenutku omogocCa kvalitetnejSo in
varnejSo podajo, vendar pa stojne noge, ko se enkrat za eno odloCi, ne sme

spremeniti.

Noga s katero pivotiramo je prosta in se lahko premika v krogu 360°. Postavlja se jo
glede na izbiro podaje in glede na postavitev obrambe. ZacCetnike se uci, naj

postavijo nogo priblizno pod kotom 45° glede na smer podaje.

TezZa telesa je razporejena priblizno 80:20. 80 % telesne teZe je na nogi s katero se

pivotira, 20 % na stojni nogi.

To je osnovna pozicija in je najlazja z vidika vzpostavljanja ravnotezja in ohranjanja
oCesnega kontakta med podajalcem in sprejemalcem podaje. Ko vadeci osvoijijo
pravilno tehniko podaj v osnovnem polozaju, postopoma zacnemo spreminjati
postavitev noge glede na izbiro in vrsto podaje. V igri nikoli ne naletimo na idealne
razmere, zato je pomembno, da imajo vadeci pravilno tehniko podaj pri katerikoli

poziciji nog.

Pri postavljanju noge pa je pomembna tudi pozicija postavitve stopala. Postavitev
stopala dolo¢a odprtost ali zaprtost bokov pri podaji. Ce postavimo stopalo bolj v
smer podaje, bolj bodo boki odprti in bolj jih bomo izkoristili pri samem izmetu. V
kolikor stopalo obrnemo stran od smeri meta pa boke zapremo, zmanjSamo njihovo

vlogo pri podaji hkrati pa si tudi oteZimo pogled v smer podaje.
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Pravilna postavitev stopala onemogocCa tudi poskodbe gleznja in kolena zaradi
rotacije. Pri podaji je praviloma na pivot nogi 80 % telesne teze, Ce pa je postavitev

stopala zaprta lahko s€asoma pride do bolecin v kolenskem sklepu ob izmetu.

5.3. Kam je varno podati disk

Naloga podajalca ni le podati disk, ampak tudi oceniti, kam mora disk podati glede na
postavitev obrambnega igralca. Poznamo dve, tako imenovani varno in nevarno,
obmocji podaje. Varno obmocje podaje je tisti prostor v katerem obrambni igralec
nima nikakréne oz. zelo malo moznosti, da zbije ali prestreze disk. Nevarno obmocje
podaje pa je prostor, kjer ima obrambni igralec relativno veliko moznost za uspesno
obrambo. Glede na izbiro postavitve obrambnega igralca se ustvari oz. izoblikuje
varno in nevarno obmocje podaj. Tako obrambni igralec pri poizkusu zbijanja oz.
prestrezanja podaje lahko izbira med tremi postavitvami glede na igralca, ki ga krije:
nad igralcem (Slika 12), za igralcem (Slika 13) ali pod igralcem Slika (14).

) O vamo

obmocie

| ‘ N
varno
obmogje)

/® podaje /®

®  podajalec ®  podajalec ®  podajalec
O napadalec O napadalec O napadalec
. obrambni igralec . obrambni igralec . obrambni igralec
— smer teka — smer teka — smer teka

Slika 12: Obrambni igralec nad Slika 13: Obrambni igralec za Slika 14: Obrambni igralec pod
napadalcem napadalcem napadalcem

V nadaljevanju so opisani prijemi, posamezne podaje, uCenje tehnike podaj, vaje,
igre s katerimi vadimo posamezne podaje in napake, ki se pojavijo pri posameznih

podajah ter odpravljanje le teh.
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Vse tehnike podaj so opisane za desnicarje. Tisti, ki podajajo z levo roko, si morajo
opisane stvari predstavljati ravno obratno. Primer: »stopi z desno nogo preko leve

pod kotom 45°« pomeni za leviCarje »stopi z levo nogo preko desne pod kotom 45°«

5.4. Backhand - v nadaljevanju bekend

Bekend je podaja, ki jo izvajamo na levi strani telesa. Pri tehniki vseh bekend podaj
je pomembno, da je priblizno 80 % teze telesa na pivot nogi, ostalih 20 % pa na

stojni nogi.

Pri bekend podaji prestavimo desno nogo preko leve. Kot pod katerim postavimo

nogo in stopalo glede na smer meta je odvisen od ve€ dejavnikov:

» postavitve obrambnega igralca,
» ViSine izmeta,
» nacina izmeta,

» znanja in sposobnosti podajalca.

Pri zaCetnikih u¢imo, da je kot pod katerim stopimo priblizno 45° glede na smer
podaje, stopalo je obrnjeno v smer izkoraka. Ko enkrat osvojimo osnovne postavitve
in podaje je priporocliiva vadba podaj z razlicnih poloZajev nog, ker v igri vedno

potrebujemo raznolikost za premagovanje nasprotnika. Bekend podaje so:

osnovna bekend podaja v viSini bokov,

bekend podaja po zunanji strani »outside-ing,

>
>
» bekend podaja po notranji strani »inside-out,
» »high release« bekend podaja,

>

»low release« bekend podaja.

5.4.1. Osnovna ravna bekend podaja v visini bokov

Osnovna ravna bekend podaja je podaja, ki se vade€im najprej predstavi. Je podaja,
ki se uporablja najveC in je tudi osnova za vse kasnejSe zahtevnejSe izpeljanke

bekend podaje.
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Karakteristike osnovne ravne bekend podaje so sledece:

80 % teZe je na desni nogi,

telo je vzravnano,

glava in pogled usmerjena v toCko podaje,
podlahet je pod kotom 90°glede na nadlahet,
kot med podlahtjo in zapestjem je 0°,

komolec je usmerjen naprej,

YV V V V V V VY

disk drzimo trdno, palec je na zgornji strani diska, ostali prsti pod robom, vsaj
do prvega Clenka,

» kot med diskom in podlahtjo je 0°, kot med podlago in diskom je prav tako 0°
(slika 16).

Slika 15: Zacetni polozaj bekend Slika 16: Podlahet in disk v Slika 17: Polozaj telesa in roke po
podaje horizontalni ravnini izmetu ravnega bekenda

Ob samem izmetu disk potuje po premici naprej. Gibanje pri celotni kineti¢ni verigi
zacnejo boki, nadaljuje ramenski obro€ in nato sledi potisk komolca naprej v smeri
izmeta, iztegnitev podlahtnice ter dodajanje rotacije disku s potiskom zapestja naprej.
Simultano s potiskom zapestja naprej, se za¢ne tudi zadnja faza iztegnitve prstov v
smeri podaje. Prsti drzijo disk do zadnjega trenutka in ne smejo diska spustiti

pred€asno. Rezultat takSnega dogodka je met brez kontrole in rotacije.
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» Uc¢enje ravne podaje

UCitelj razlozi in demonstrira prijem diska, izpadni korak, poudari porazdelitev teze,

polozaj telesa, polozaj glave in pogleda. Nato razloZi polozaj roke in kote v

posameznih sklepih. Sledi demonstracija celotnega gibanja in izmet. Pri izmetu ucitel]

poudari pomen rotacije diska in polozaj diska glede na tla in podlahet ter kdaj disk

spustiti. VadecCe se organizira v pare ali trojke. Vsak par ima svoj disk.

Kadar u¢imo zacetnike, sta bolj pomembna rotacija diska in pravilen polozaj izmeta

kot pa let diska brez tresljajev oz. to¢nost podaje soigralcu.

» Napake pri ravni bekend podaji

Vadeci podaja disk s stegnjeno roko — izmet ni izveden v horizontalni
ravnini, zato disk ne leti ravno, nima veliko rotacije in ne moci. Napako
odpravimo tako, da vadeemu ponovno demonstriramo in razlozimo vsak
del izmeta loCeno, uporabimo analiticni pristop ucenja. VadecCi nato sam
kontrolira svoj izmet tako, da pred dejansko izvedbo podaje ponovi zamah
izmeta vsaj trikrat in pri tem opazuje svoje gibanje ter ga primerja z naso
demonstracijo.

Disk kljub podlahtnici v horizontalni ravnini Se vedno leti v krivulji. Vadeci
ima kot v zapestju in disk ni poravnan s podlahtnico, ali pa v fazi izmeta v
Zelji po vedji rotaciji »obrne« zapestje. Napako odpravimo tako, da vadeci
gleda polozaj diska in podlahtnice pred izmetom, nekajkrat ponovi izmet
pred dejanskim metom in pri tem opazuje gibanje roke, zapestja in diska.
Disk leti navzgor namesto ravno naprej — tukaj so lahko prisotne 3 razliCne

napake:

o s trupom in zgornjim delom telesa se v trenutku izmeta preve¢
nagiba nazaj, zato disk kljub glede na telo ravni Crti izmeta Se vedno
leti navzgor, ker podlahtnica ne potuje v horizontalni ravnini ampak
potuje navzgor. Napako odpravimo tako, da vadeCemu popravimo
drzo telesa in mu naroCimo, naj poskusa vre€i disk v »tla« pred

soigralcem. Vadeci bo nato osvojil pravo pozicijo telesa,
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o druga napaka, ki je bolj pogosta, je obracanje zapestja. Pri izmetu
vadeci rotira podlahtnico in izmet zakljuCi z dlanjo obrnjeno proti
tlom. Z rotacijo podlahti in zapestja hkrati potisne navzdol zadnji rob
frizbija, kar povzroci let frizbija navzgor. Napako odpravimo tako, da
ponovno razlozimo izmet frizbija, in sicer vade€im reCemo, da mora
biti dlan ob izmetu pravokotna na tla, prsti pa morajo biti iztegnjeni
ter kazati proti soigralcu,

o tretja napaka, ki se pojavlja pa je drzanje diska z zadnjim robom
nizje. Napako najlazje odpravimo tako, da od vadeCega zahtevamo,
da drzi disk z obema rokama toliko Casa, dokler disk ne zacne
potovati v smeri naprej. Pred dejanskim metom naj vadeci ponovno

preveri pozicijo diska.

Vstajanje pri izmetu in posledi¢no temu let diska proti tlom. VadeCi v
poteku izmeta vstane in je ob konc€ani podaji na stegnjenih nogah. Napako
odpravimo tako, da popravimo postavitev telesa, smer stopal (SirSa
postavitev in odprti boki), ter ponovno demonstriramo pravilno izvedbo ter
se postavimo za vade€im, mu polozimo roke na ramena in mu pri podaji
prepreCimo dvigovanje z nogami. Igralec ima v takem primeru lazen
obcutek, da €e se bo z boki dvignil, bo dal disku dodatno rotacijo in moc.

Ne zadenemo tarCe. Kljub temu, da disk leti naravnost ne zadenemo
soigralca, disk vedno konca levo ali desno. Krivo je premikanje glave in
pogleda pri izmetu. Primer: ko damo roko nazaj, poleg ramenskega obroca
obrnemo tudi glavo stran od soigralca. V trenutku izmeta nato ponovno
pogledamo nasega soigralca in tako v zadnjem momentu dolo¢imo smer
podaje, kar je velikokrat vzrok nenatanénosti. Ce podajamo igralcu v
gibanju, mora biti pogled usmerjen v prostor, kjer predvidevamo, da bo bil

nas soigralec v ¢asu, ko ga bo nasa podaja dosegla.

5.4.2. Bekend podaja po zunanji strani »outside-in«

Podaja po zunanji strani je druga najpogosteje uporabljena podaja med bekend

podajami. Podaja se razlikuje od osnovne po naklonu nadlahtnice glede na podlago
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in s tem po trajektoriji leta diska. Kot na zaCetku podaje med podlahtnico in
nadlahtnico ostaja nespremenjen 90°.

Prijem diska je enak, postavitev nog tudi. Komolec je pri »outside-in« podaji dvignjen
in s tem se spremeni naklon podlahtnice ter diska na podlago. Spremeni se tudi smer
leta diska. Pogled je Se vedno usmerjen v igralca, ki mu je disk podan, vendar je

smer leta diska drugacna.

Kot med podlahtnico in podlago je pri podaji »outside-in« med 5° in 45° (Slika 19). V
primeru, ko se met izvede s 5° naklonom, je podaja relativho nizka, radij kroznice po
kateri leti je najman;jsi. Bolj kot se poveca kot med podlahtnico in podlago, hitrejsa je
podaja in disk leti visje. Radij kroznice po kateri disk leti je vecji. Vedji kot je kot, pod
katerim je disk podan, z vecjo hitrostjo se ga mora podati ali pa mora biti podaja
izvedena bolj v viSino kot v dosezno daljino. V obeh primerih je ¢asovno okno, v

katerem lahko soigralec ujame disk, veliko manjSe, zato mora biti podaja veliko bolj

natandéna.

Slika 18: Zacetna postavitev Slika 19: Kot med podlahtnico in Slika 20: Kot diska po izmetu glede
tlemi je < 5° na podlago

» Napake pri »outside-in« bekend podaji

e Komolec ni dvignjen — za pravilen let diska upognemo zapestje navzgor,
pri tem pa izgubimo moc€ in rotacijo. VadeCemu se ponovno razlozi in
demonstrira kot med komolcem in podlahtnico. Vadeci naj preizkusi izmete
samo z dvigovanjem komolca, da dobi bolj jasno predstavo,
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e »outside-in« je med zahtevnejSimi podajami najlaZja, zato se pri uenju le

tega pojavlja najmanj napak.
» Vadba podaje »outside-in«

Pri vadbi »outside-in«k podaje moramo vadelim omogociti testiranje razli¢nih
naklonov diska in s tem spreminjanje poti, ki jo disk »opiSe« med letom. Kadar
imamo moznost trenirati pri konstantnem vetru je to treba izkoristiti, saj ima veter
velik vpliv na let diska. Pomembno pri »outside-in« podaji je, da vadeci ne spreminja
kota med zapestjem in podlahtjo. V takem primeru je izmet nenatan¢en, disk nima

dovolj rotacije in to ne omogoca daljSih podaj.

5.4.3. »Inside-out« bekend podaja

»Inside-out« je podaja, pri kateri se spremeni pozicija telesa in podlahti. 1zmet se
izvede tako, da spustimo desno ramo nekoliko niZje, kot med nadlahtjo in podlahtjo
se spremeni ter znaSa nekje med 100 in 135° (Slika 22). Podlahet spustimo proti
kolenu in ni v horizontalni ravnini s tlemi. Gibanje telesa se za¢ne z boki in nadaljuje
preko trupa, rame, roke in do zapestja (Slika 21). Gibanje je usmerjeno naprej in proti
desni rami. Se pravi preko telesa naprej in rahlo navzgor. Podaja se uporablja pri

podajah na zaprto stran, pri dolgih podajah in v zelo vetrovnih razmerah.

negativni |
ket glede na -
podlago

-

Slika 21: Spus¢ena rama in podlahet  Slika 22: Prikaz kota podaje glede Slika 23: Polozaj telesa in roke po
na podlago Izmetu
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Pri u€enju osnov te podaje je pomembno, da vadecli spoznajo karakteristike in znajo
uporabiti telo. Zadevanije cilja ni v prvem planu. Najbolj pomembno je, da je zapestje
Vv nizji poziciji od komolca in da je kot med zapestjem in podlahtnico Se vedno 0°. V
nasprotnem primeru se je vadeci naucil podaje nepravilno in ima lahko tezave pri

izmetu tega meta tudi po vec letih igranja.
» Napake pri »inside-out« bekend podaji

e Kiljub spusceni podlahtnici disk Se vedno leti naravnost ali opiSe kot pri
»outside-in« podaji. VadeCi nima diska v podaljSku podlahtnice ampak
ustvari kot v zapestju. Pri tej napaki se ponovno zateCemo k u€enju ravne
podaje in nato poc¢asi spreminjamo kot med podlahtnico in nadlahtnico.

e Disk na zacetku leti rahlo »inside out«, vendar nato spremeni let v »outside
-in«. Mozni sta dve napaki:

o 0b izmetu premoc¢no pritisnemo na disk s palcem, kar povzro€i pri
izmetu rotacijo zapestja navzven,

o izmeta ne izvedemo diagonalno preko telesa, ampak met zaklju¢imo
naravnost naprej ali delno na sredini telesa. Napako odpravimo
tako, da vadeCemu svetujemo pretiravanje v naklonu in rotaciji

telesa.

5.4.4. »High release« bekend

»High release« je podaja, ki se uporabi samo za krajSe podaje do 15 m in je izjemno
obcutljiv v vetru. Pri tej podaji je komolec mo¢no dvignjen v viSino rame, v€asih tudi
vi§je, zapestje pa tvori kot s podlahtnico, ki je tudi dvignjena visoko. Zaradi tega kota
v zapestju je tezko dati disku veliko rotacije. Pri sami izvedbi izmeta je pomembno,
da disk obrnemo v rahlo »inside-out« pozicijo, kar pomeni, da zunanji rob rahlo

spustimo navzdol (Slika 24).

Tudi prijem diska je drugacen. Disk se prime rahlo. Palec je na zgornji strani diska,
kazalec je do prvega Clenka pod robom in rahlo podpira disk, sredinec in ostali prsti
pa so bolj ali manj stegnjeni v notranjost diska ali pa brez funkcije rahlo pokréeni

(Slika 25). Ce bi Zeleli drzati disk na klasi¢en nacin s pokréenimi prsti pod robom, bi
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ob tako visokem izmetu v najboljSem primeru vrgli visok in oster »outside-in«, kar pa

ni namen te podaje.

kot'diska glede

\ a ravnino
—
visina ramgin kom
‘!
‘ 7
\ /
X

Slika 24: Prikaz dviga komolca in Slika 25: Prijem pri »high release« Slika 26: Prijem pri »high release«
kota diska bekend podaji - pogled od spodaj bekend podaji - pogled s strani

Izvedba podaje poteka z varanjem obrambnega igralca. Izvedemo gibanje, s katerim
nakazemo ravno ali »inside-out« bekend podajo, nato pa spremenimo smer gibanja
telesa, ki namesto rahlega odklona v stran ostane vzravnano in roko dvignemo iz
nizjega v visji polozaj, nad ramo, ter izvedemo izmet. lzmet je v izveden nad ramo

obrambnega igralca.

Podaje na ta nacin so kratke in so namenjene soigralcem, ki so odkriti neposredno
za podajal€evim obrambnim igralcem. Ker pri izmetu primanjkuje rotacije, modci in je
izveden visoko, je zelo izpostavljen vplivu vetra. Je neprimerna podaja, kadar
podajamo proti vetru ali pa veter piha s strani. Velikokrat se uporabi za reSevanje

kriticnih situacij, ko nimamo vec¢ drugih moznosti podaje.
» Napake pri »high release« bekend podaji

e Disk leti kot pri bekend metu »ouside-in«. Diska nismo postavili v pravilno
pozicijo, zunanji rob ni obrnjen navzdol temve¢ navzgor. VadeCemu
popravimo pozicijo diska in ga opazujemo in korigiramo ob nadaljnjih
podajah.
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5.5. Forehand - v nadaljevanju forhend

Forhend je podaja, s katero izvajamo podaje na levi strani telesa. Pri sami tehniki
vseh forhend podaj je pomembno, da je priblizno 80 % teZe telesa na pivot nogi,

ostalih 20 % pa na stojni nogi.

Za podajo forhend naredimo izpadni korak v stran z desno nogo. Kot pod katerim

postavimo nogo in stopalo glede na smer meta je odvisen od naslednjih dejavnikov:

» postavitev obrambnega igralca,
» ViSine izmeta,
» nacina izmeta,

» znanja in sposobnosti podajalca.

Za zacetnike svetujemo in u€imo, da je kot pod katerim stopimo priblizno 45° glede
na smer podaje, stopalo je obrnjeno v smer izkoraka. Ko enkrat osvojimo osnovno
postavitev in podaje je priporocljiva vadba podaj iz razlicnih poloZajev nog, ker v igri

vedno potrebujemo raznolikost za premagovanje nasprotnika.

Izmet pri forhendu je za nove igralce popolnoma nenaraven, zato je treba posebno
pozornost nameniti pravilnemu prijemu diska in tudi samemu gibanju roke ter
zapestja pri izmetu. Poudariti je treba tudi, da vadedi, ki se Se niso srecali z
ultimatom, giba izmeta $e nikoli niso zavestno ali podzavestno izvedli. Se najblizje
temu gibu je gibanje pri metu Zoge na ko$ pri koSarki ali metu Zoge v gol pri

rokometu, ki se zaklju€i s potiskom zoge s prsti. Forhend podaje so:

» ravna forhend podaja,

» »outside-in« forhend podaja,

» »inside-out« forhend podaja,

» »high release« forhend podaja,
» podaja »Hamer,

>

podaja »Knife«.
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5.5.1. Ravna forhend podaja

Ravna forhend podaja je osnovna podaja. Pri podaji se stopi v stran — izpadni korak v
stran, teza telesa je 80 % na desni - pivot nogi in 20 % na levi - stojni nogi. Nadlahet
je prosto ob telesu, kot med nadlahtjo in podlahtjo je 90° (kot med podlago in
podlahtjo je 0°) (Slika 28), kot med podlahtnico in zapestjem je 0°. Ne glede na to
kako nizko podajalec poCepne v izpadnem koraku, mora kot med podlahtnico in

zapestjem ostati 0°. Disk drzimo s forhend prijemom.

Slika 27: TeZa telesa je prenesena Slika 28: Ob izmetu je podlahet v  Sjika 29: Dlan je po izmetu obrnjena
na izmetno nogo-priblizno 80 % TT horizontalni ravnini, komolec navzgor
potisnjen mocno naprej

Ko ucimo ravno forhend podajo, posebno pozornost namenimo drzanju diska,

gibanju roke v zapestju in izmetu.

Gibanje se zacne z izpadnim korakom v stran, izmet pa zacnemo z boki, nadaljujemo
s telesom, ramo, zapestjem in kon€amo s potiskom diska s prsti. Gibanje roke je
naslednje: zapestje potegnemo maksimalno nazaj, nato potisnemo komolec naprej,
ki mu sledi zapestje in nato izmet dokonamo s potiskom diska s prsti v smer podaje.
Ob koncu izmeta je dlan obrnjena navzgor, palec desne roke je obrnjen stran od
telesa (Slika 29). Zapestje se v fazi izmeta naprej maksimalno zakloni (napne), da
pridobimo maksimalno rotacijo diska. Ne smemo pa zrtvovati trdnega prijema diska
za boljSi zaklon zapestja. Pri izmetu in hitrosti rotacije je pomembna tudi eksplozivna
moc tako celotne roke kot tudi zapestja.

34



Marin, D. (2012) Metodi¢ni postopek — vadba in u¢enje ultimate frizbija

» Napake pri ravni forhend podaji

VadecCi podaja disk s stegnjeno roko — izmet ni izveden v premici zato
disk ne leti ravno, nima veliko rotacije in ne moci. Napako odpravimo
tako, da vade€emu ponovno demonstriramo in razlozimo podajo ter mu
analiticno demonstriramo in razloZimo vsak del izmeta lo¢eno. Vadedi
naj nato sam kontrolira svoj izmet tako, da pred dejansko podajo ponovi
izmet vsaj trikrat in pri tem opazuje svoje gibanje in ga primerja z naso
demonstracijo,

Disk kljub podlahtnici v horizontalni ravnini Se vedno leti »outside-in«.
Vadeci ima kot v zapestju in disk ni poravnan s podlahtnico, ali pa v fazi
izmeta v zelji po vedji rotaciji »obrne« zapestje. Napako odpravimo
tako, da vadecCi gleda polozaj diska in podlahtnice pred izmetom,
nekajkrat ponovi izmet pred dejansko podajo in pri tem opazuje gibanje
roke, zapestja in diska. Pomembno je, da vadeci osvoji pravilen prijem
in polozaj diska glede na podlahtnico,

Disk leti navzgor namesto ravno naprej. Tukaj se lahko pojavijo tri

razli€ne napake:

o S trupom in zgornjim delom telesa se preve¢ nagibamo v smeri stran
od meta (nazaj), zato disk kljub glede na telo ravni Crti izmeta in
pravilnem polozaju zapestja Se vedno leti navzgor ker podlahtnica
ne potuje v horizontalni ravnini, ampak potuje navzgor. Napako
odpravimo tako, da vade€emu popravimo polozaj telesa. VadeCemu
podamo navodilo, naj poizkuSa vreci disk v »tla« pred soigralcem (to
ga bo prisililo v pretiravanje v nasprotni smeri). Vadedi bo tako
osvojil pravilen polozaj telesa,

o druga napaka, ki je bolj pogosta, je obracanje zapestja. Pri izmetu
vadeci rotira podlahtnico in izmet zaklju€i z dlanjo, obrnjeno proti
tlom. Z rotacijo podlahti in zapestja hkrati potisne navzdol zadnji rob
diska, kar povzroci let diska navzgor. Napako odpravimo s ponovno
razlago samega izmeta. Najlazje razlozimo tako, da mora biti dlan v
trenutku izmeta vzporedna s tlemi, obrnjena navzgor in prsti

iztegnjeni ter kazati proti soigralcu,
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o tretja napaka, ki se pojavlja je krozenje s podlahtjo. To pomeni, da
vadeCi zaCne gibanje iz osnovhega polozaja s podlahtnico in
zapestijem nazaj in navzgor nad viSino komolca. Ko podlahet
maksimalno zakloni se za¢ne gibanje navzdol in naprej, ki gre pod
viSino komolca, ter tik pred izmetom ponovno navzgor proti viSini
komolca. Gibanje sicer kon€a v horizontalni ravnini, vendar zaradi
predhodnega gibanja navzgor, disk tudi po izmetu potuje navzgor.
Napako najlazje odpravimo tako, da vadeCemu postavimo pod
izmetno roko ravno oviro, ki mu onemogoCa gibanje navzdol s

podlahtnico. V vecini primerov je to uciteljeva roka.

Vstajanje pri izmetu - vadeci v trenutku izmeta vstane in je ob koncani
podaji na stegnjenih nogah. Igralec ima v takem primeru lazen obc&utek, da
C¢e se bo z boki dvignil, bo dal disku dodatno rotacijo in mo&. Napako
odpravimo tako, da popravimo postavitev in smer stopal (SirSa postavitev in
odprti boki), ter ponovno demonstriramo pravilno izvedbo. VadeCemu
naroCimo, naj podaja iz staticnega polozaja, kjer je Ze vzpostavil tezo
80:20. VadeCemu lahko polozimo roke na ramena in prepreCujemo
dviganje v trenutku izmeta.

Disk zgreSi tarCo - kljub temu, da disk leti naravnost ne zadenemo
soigralca, disk vedno konca levo ali desno. Krivo je premikanje glave in
pogleda ob izmetu. Primer: ko damo roko nazaj pri bekend podaji, poleg
ramenskega obroCa obrnemo tudi glavo stran od nasega soigralca. Ob
izmetu nato pogledamo tudi naSega soigralca. Ta je v tem Casu ze priSel
na drugo lokacijo ali pa je tudi spremenil smer, zaradi Cesar je nasa podaja
nenatanéna. Glava in pogled morata biti usmerjena v taréo — soigralca. Ce
podajamo igralcu v gibanju, mora biti pogled usmerjen v prostor, kjer

predvidevamo, da bo igralec v ¢asu, ko ga bo nasa podaja dosegla.

5.5.2. »Outside-in« forhend podaja

»Outside—in« podaja je druga najpogostejSa med forhend podajami. Od osnovne

podaje se razlikuje po naklonu nadlahtnice glede na podlago in s tem po trajektoriji
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leta diska. Kot na zaCetku izmeta med podlahtnico in nadlahtnico ostaja

nespremenjen 90°.

Prijem diska in postavitev nog sta enaka kot pri ravni podaji. Komolec je pri »outside-
in« podaji dvignjen in s tem se spremeni naklon podlahtnice ter diska na podlago.
Spremeni se tudi smer, v katero vrzemo disk. Pogled je Se vedno usmerjen v igralca,

ki mu podajamo disk, vendar je smer leta diska drugacna.

Kot med podlahtnico in podlago je pri podaji »outside-in« med 10° in 45° (Slika 31). V
primeru, ko se izmet izvede z 10° naklonom, je podaja relativho nizka, radij kroznice
po kateri leti je najmanjSi. Bolj kot se povecCuje kot med podlahtnico in podlago,
hitrejSi je let diska in disk leti vi§je in radij kroZnice, ki ga disk opiSe, se povecuje.
Vedji kot je kot pod katerim je disk podan, z vecjo hitrostjo se ga mora podati ali pa
mora biti izmet izveden bolj v viSino kot v dosezno daljino. V obeh primerih je

C¢asovno obdobje, v katerem lahko soigralec ujame disk, veliko manjSe, zato mora biti

met veliko bolj natancen.

Slika 30: Kot med nadlahtnico in Slika 31: Kot med horizontalno Slika 32: ZakljuCek meta — stegnjena
podlahtnico ravnino in diskom je med 5 in 45° roka in dlan obrnjena proti sredini
telesa

» Napake pri »outside-in« forhend podaji

e Komolec ni dvignjen — za pravilen let diska upognemo zapestje navzgor,
pri tem pa izgubimo mo¢ in rotacijo. VadeCemu se ponovno razloZi in
demonstrira kot med komolcem in podlahtnico. Vadec€i naj preizkusi podaje

samo z dvigovanjem komolca, da dobi bolj jasno predstavo.
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5.5.3. »Inside-out« forhend podaja

»Inside-out« je podaja, pri kateri se spremeni pozicija telesa in podlahti. Podaja se
izvede tako, da spustimo desno ramo nekoliko nizje (Slika 33), kot med nadlahtjo in
podlahtjo zavzema med 100 in 140° (Slika 34). Podlahet spustimo proti kolenu in ni v
horizontalni ravnini s tlemi. Gibanje telesa se zaCne z boki in nadaljuje preko trupa,
rame, roke do zapestja. Gibanje je usmerjeno naprej in proti levi rami. Se pravi

diagonalno preko telesa naprej. V idealnih razmerah brez obrambe naj zapestje

konca frontalno gledano pred levo ramo (Slika 35).

Slika 33: Nagnjenost ramenskega Slika 34: Podlahtnica glede na Slika 35: Zaklju¢ek izmeta, dlan
obroca glede na vertikalno ravnino horizontalno ravnino in disk kot obrnjena navzgor, roka potuje preko
podalj$ek podlahtnice telesa

Podaja se uporablja pri podajah na zaprto stran, pri dolgih podajah in v zelo vetrovnih
razmerah. Pri tej podaji je Se bolj pomemben izpadni korak v stran, saj je met

izveden tik nad tlemi.

Pri uenju osnov te podaje je pomembno, da vadeli spoznajo karakteristike leta
diska in znajo uporabiti telo. Zadevanje cilja na zaCetku ni pomembno. Najbolj
pomembno je, da je zapestje v nizji poziciji od komolca, da je kot med zapestjem in
podlahtnico Se vedno 0° in da je dlan ob izmetu obrnjena navzgor in ne navzdol
(Slika 35). V nasprotnem primeru se je vadeci podaje naucil nepravilno in ima lahko

teZave pri izmetu te podaje Se po vec letih igranja.
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» Napake pri »inside-out« forhend podaji

e Kljub spusceni podlahtnici disk Se vedno leti naravnost ali »outside-in«
Vadeci nima diska v podaljSku podlahtnice, ampak ustvari kot v zapestju.
Pri tej napaki se ponovno zateCemo k ucCenju ravne podaje in nato
vadeCemu svetujemo spremembo kota med podlahtnico in nadlahtnico.

e Disk na zaCetku leti rahlo »inside-out«, vendar nato spremeni let v
»outside-in«. Mozni sta dve napaki:

o 0b izmetu dlan obrnemo navzdol namesto navzgor;

o podaje ne izvedemo diagonalno preko telesa, ampak izmet
zaklju€imo naravnost naprej ali delno na sredini telesa. Napako
odpravimo tako, da vadeCemu svetujemo pretiravanje v naklonu in

rotaciji telesa.

5.5.3. »High release« forhend

»High release« forhend je podaja, ki se uporablja zelo redko. Je tehni¢no zelo
zahtevna. Uporabimo jo za krajSe razdalje, nekje do 15 metrov v vse smeri, v primeru
kriticnih situacij ob visokem Stetju 7, 8, 9. Komolec je dvignjen malo pod viSino rame,
zapestje pa tvori kot s podlahtnico, ki je dvignjena nad komolec. Zaradi kota v
zapestju je tezko dati disku veliko rotacije. Pri sami izvedbi izmeta je pomembno, da
disk obrnemo v rahlo »inside-out« pozicijo, kar pomeni, da zunaniji rob rahlo spustimo
navzdol (Slika 37).

Tudi prijem diska je drugacen. Disk se prime bolj rahlo. Palec je e vedno na zgorniji
strani diska s tem, da je tukaj na samem robu in ni€ ve¢ na koncentri¢nih izboklinah,
sredinec in kazalec ostaneta v istem polozaju. Imamo tudi moznost, da na notraniji
rob diska polozimo samo kazalec. l1zmet je v vecini primerov izveden nad ramo

obrambnega igralca.
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Polozaj telesa pri izmetu te podaje je zravnana stoja v Sirini ramen s teZo na desni

nogi z rahlo pokréenimi koleni.

Slika 36: Stojimo zravnano, vecina Slika 37: Visoko dvignjen komolec, Slika 38: Konéni polozaj roke in

teZe je na desni nogi zapestje nad komolcem in disk rahlo zapestja po metu »high relase«
v »inside-out« poloZaju forhend

Izvedba podaje poteka z varanjem obrambnega igralca. Izvedemo gibanje, s katerim

nakazemo ravno ali »inside-out« forhend podajo, nato pa spremenimo smer gibanja

telesa, ki namesto rahlega odklona v stran ostane zravnano in roko iz nizjega

poloZaja dvignemo viSje (malo nad ramena) in izvedemo izmet.

»High release« forhend je podaja, ki leti ravno in se uporabi samo za podajo preko

svojega obrambnega igralca in ne preko ostalih obrambnih igralcev.

Igralci velikokrat namesto »high release« forhenda uporabijo »high release« bekend

z levo roko, ki ga je kljub slabsi roki lazje izvesti kot forhend.
» Napake pri »high release« forhend podaji

e Disk leti kot pri »outside-in« forhend podaji. Diska nismo postavili v pravilno
pozicijo, zunanji rob ni obrnjen navzdol, temve¢ navzgor. VadeCemu
popravimo pozicijo diska in ga opazujemo in korigiramo ob nadaljnjih
podajah.

e Disk ob izmetu »trese«. Igralec nima dovolj koordinacije v prstih pri izpustu
diska. Igralec pri izmetu zavrti zapestje navzgor, tako da so prsti usmerjeni
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navzgor namesto naprej v smer podaje. VadeCemu svetujemo, da podajo

trenira v nizji poziciji in najprej osvoji pravilen izmet ter nato dodaja visino.

5.5.4 »Hamer« podaja

»Hamer« se izvaja v situacijah, ko navadnega forhenda ali bekenda ni mogoce
uporabiti zaradi obrambe ali zunanjih ovir (igralci na igris€u, stene dvoran, ovire ob
igriS¢u). Podaja je zelo obcutljiva na vetrovne razmere in se jo na zunanjih povrsinah
uporablja manj kot v dvoranah. Ce moé&nejsi veter piha v katerokoli drugo smer kot v
smer podaje je podaja zelo tvegana. Vec€ kot treniramo v otezenih okoliS€inah (veter,
deZ) bolj zanesljivo bomo izvajali »hamer«. Disk ima enako krivuljo leta kakor
»outside-in« bekend ali »inside-out« forhend. Podaja je izvedena nad igralci visoko v

zraku.
Podaja se izvaja na dva nacina:

1. nacin: disk drzimo s forhend prijemom. Zapestje dvignemo do viSine usesa in
nato nagnemo celo telo v levo nekje do 60° glede na podlago (Slika 39). Izmet
se izvede identi€no kot pri forhendu. Za podajo uporabimo celotno telo. Za
izpeljavo biCastega izmeta se gibanje zaCne s potiskom bokov naprej in
ramenskega obroCa nazaj skupaj z dvigom roke in diska. Sledi zaklon
zapestja do maksimuma, nato s kréenjem trebuSnega miSicevja potisnemo
rameni in glavo naprej ter nadaljuiemo s potiskom podlahti naprej in
ustvarjanje rotacije s potiskom zapestja naprej. lzmet se zakljuci z iztegnjeno
roko naprej v smeri podaje (Slika 41). Let diska opiSe krivuljo in disk je obrnjen
z zgornjo stranjo proti tlom. Bolj kot je kot med podlago in diskom oster, hitrejSi

in tezje ulovljiv je met,
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Slika 39: Pozicija telesa ob izmetu Slika 40: Kot med podlahtjo in Slika 41: PoloZaja roke in zapestja
»hamerja« nadlahtjo pri metu »hamer« - pogled ob izmetu »hamerja«
S strani

2. nacin: zapestje dvignemo nad glavo in na ta naCin ustvarimo potrebni kot za
let diska. S tem nacCinom je podaja praviloma nizja in disk leti v bolj
horizontalni ravnini kakor pri prvem nacinu. Disk je v zraku obrnjen »na

glavox.

» Napake pri podaji »hamer«

e disk leti previsoko:

o roko pri izmetu iztegnemo preveC navzgor in premalo naprej.
VadeCemu svetujemo naj izmet izvede pred seboj, priblizno pod
kotom 45° glede na podlago,

o s trupom smo preveC nagnjeni nazaj. VadeCemu popravimo
osnovno drzo in ga nadzorujemo ter korigiramo pri nadaljnjih
podajah,

e disk leti v tla ali prenizko. Izmet je prepozen in roka konfa skoraj v
vodoravnem polozaju. VadeCemu razloZzimo in ponovno demonstriramo
podajo. Vadec€i naj v poCasnem gibanju izvaja izmet, vaditelj pa naj gibanje

roke ustavi v pravilnem polozaju.
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5.5.5. »Knife« podaja

Podaja »knife« se izvaja v situacijah, ko navadnega forhenda ali bekenda ni mogoce
uporabiti zaradi obrambe ali zunanjih ovir (igralci na igriS€u, stene dvoran, ovire ob
igriS€u). Podaja je zelo obcutljiva na vetrovne razmere in se je na zunanjih povrsSinah
uporablja manj kot v dvoranah oziroma redkeje. Ce moénejsi veter piha v katerokoli
drugo smer razen v smer podaje je uporaba le tega zelo tvegana. Velja pa enako
pravilo kot za druge podaje, vaja dela mojstra. VeC kot treniramo v otezenih
okolis€inah (veter, dez) bolj zanesljivo ga bomo lahko izvajali. Disk opiSe enako
oziroma podobno krivuljo leta kakor »outside-in« bekend ali »inside-out« forhend, le

da je podaja izvedena visje.

Izvedba podaje

Disk drzimo s forhend prijemom in zapestje dvignemo do viSine uSesa. Met se izvede
identi¢no kot forhend s tem, da je kot med diskom in tlemi med 60° in 90° (Slika 42).

Pri izmetu uporabimo celotno telo.

Slika 42: Postavitev nog ob metu Slika 43: Kot med nadlahtnico in Slika 44: Po izmetu je roka
»knife« podlahtnico je 90°, disk je podaljSek iztegnjena, dlan je obrnjena
podlahtnice pravokotno na tla

Za izpeljavo biCastega izmeta se gibanje zaCne s potiskom bokov naprej in
ramenskega obroCa nazaj skupaj z dvigom roke in diska. Sledi zaklon zapestja do

maksimuma, nato s kréenjem trebusnega misi¢evja potisnemo rameni in glavo naprej
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ter nadaljujemo s potiskom podlahti naprej in ustvarjanje rotacije s potiskom zapestja

naprej. lzmet se zakljuci z iztegnjeno roko naprej v smeri podaje (Slika 44).

Met se zaklju€i z iztegnjeno roko naprej v smeri podaje. Bolj kot se kot pomika proti
90° glede na podlago, hitrejsi je let diska in tezje je podajo ujeti.
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6. GIBANJE IN VARANJE Z DISKOM

6.1. Drzanje in premikanje diska

Ko igralec ulovi disk se njegova funkcija spremeni v podajalca. Ravnanje z diskom pa
je vse prej kot samoumevno. Racionalno in varno premikanje diska med varanjem in
spreminjanjem prijema je najpomembnejSi element podajalCeve hitrosti in varnosti

izmeta.

Disk premikamo s pomocjo obeh rok. Drzimo ga v obeh rokah in premikamo na levo
ali desno stran. Disk je v nevtralnem polozaju, kadar je v viSini pasu v obeh rokah z
zgornjo stranjo obrnjeno navzgor. Polozaj diska v roki je podaljSek podlahtnice (Slika
45). TakSen polozaj nam omogoCa izmet v katerikoli smeri brez dodatnega

popravljanja naklona diska.

Slika 45: Uravnotezen polozaj
podajalca in diska

Za bekend podajo (v levo), zanemo z istoCasnim gibanjem bokov in ramenskega
obroca v levo. Pomembno je, da gibanje vodi komolec leve roke in da prenesemo
tezo na levo nogo. Nato dodamo odriv desne noge preko leve noge in nato prenos
teze na desno pivot nogo. V trenutku, ko se desno noga dotakne tal, moramo biti Zze
v poziciji za izmet diska. Gibanje mora biti usklajeno z naso sposobnostjo kontrole
koordinacije telesa ter diska. Ko osvojimo osnovno gibanje v pofasnem gibanju,

lahko zaCnhemo dodajati hitrost.
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Vv v

Ko premikamo disk in teZiSCe telesa s sredine proti levi soCasno spreminjamo tudi
upogib v zapestju. Disk potiskamo z levo roko proti desni podlahtnici in s tem
pripravljamo polozaj za izmet bekenda z veliko rotacije. Disk drzimo z obema

rokama, dokler nam anatomija naSega telesa to dopusca.

Pri gibanju za izmet forhenda (v desno), gibanje zacnemo z istoCasnim gibanjem
bokov in ramenskega obro¢a v desno. Pomembno je, da gibanje vodi komolec desne
roke in da prenesemo tezo na levo nogo. Nato dodamo odriv desne noge v desno in
nato prenos teze na desno pivot nogo. V trenutku, ko se desno noga dotakne tal,
moramo biti Ze v poziciji za izmet diska. Gibanje mora biti usklajeno z na$o
sposobnostjo kontrole koordinacije telesa ter diska. Ko osvojimo osnovno gibanje v

poCasnem gibanju, lahko zacnemo dodajati hitrost.

Ko premikamo disk iz osnovnega polozaja, pa spremenimo tudi prijem diska v
forhend prijem. Forhend prijem mora biti ¢vrst in stabilen, zato je leva roka, ki samo

drzi disk, pomembna za trden, stabilen in pravilen prijem.

6.2. Varanje z diskom (pivotiranje)

Varanje z diskom je eno klju¢nih gibanj podajalca. Kadar nam obrambni igralec
preprecCuje podajo v Zzeleno smer, moramo varati. Varamo lahko z obraCanjem glave,
gibanjem ramenskega obroCa, bokov in s prestopanjem. Pri samem varanju je
pomembno, da se ne posveCamo obrambnemu igralcu, temveC spremljamo

dogajanje na igriS€u in vzpostavljamo o€esni kontakt s soigralci.

Gibi varanja morajo biti usklajeni z reakcijo rok in telesa. Kontrola telesa je zelo
pomemben dejavnik za kvalitetno varanje, saj nam omogoca hitro in uravnotezeno
gibanje. Pri varanju je tudi pomembno usklajeno delovanje telesa in kvalitetnega

prijema diska ter nastavitev v trenutku zaCetka pravega meta.

Kateri od naCinov varanja je uspesnejSi, je odvisno tako od izkuSsenosti obrambnega
igralca kot od sposobnosti podajalca, da gibanje prikaze kot njegovo res Zeleno smer
gibanja oz. podaje. Vsako varanje, katerega rezultat je uspe$na podaja mimo

obrambnega igralca, je uspesno varanje.
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Klju€no pri varanju je, da ne varamo, ko varanja ne potrebujemo. Pomembno je, da
pred varanjem tudi vemo, kam Zelimo podati disk in glede na Zeleno smer podaje

izvedemo gibanje, ki nam bo le to omogodilo.

Varanje z boki in zgornjim delom telesa (rotacija bokov in ramenskega obroca) je
pogost in tudi najhitrejSi nacin varanja. Primer: v kolikor Zelimo podati forhend mimo
obrambnega igralca, disk drzimo z obema rokama, obrnemo boke in ramenski obro¢
v levo in potisnemo komolec leve roke v levo. Nog ne prestavljamo, spremenimo
samo teziSCe. Teza je v tem trenutku bolj na levi nogi. Nato s hitrim prenosom teze,

rotacijo in izkorakom v desno izvedemo podajo.

Varanje s premikanjem pivot noge je nekoliko pocCasnejSe, vendar tudi zelo
uCinkovito. Pri tem nacinu varanja moramo paziti, da pivot nogo premikamo iz
forhend strani na bekend in obratno samo do tocke na kateri Se lahko hitro in
efektivno prestavimo nogo na drugo stran. Varanje, kjer stopimo do maksimalnega
razkoraka in potem Zelimo izvesti podajo na nasprotni strani, je neucinkovito, saj je v

tem primeru obrambni igralec hitrejSi kakor nase varanje.

Dvojno varanje v isto stran je varanje, kjer npr., e Zelimo podati forhend stopimo
rahlo na forhend stran, nakazemo forhend podajo, potisnemo trup in boke nazaj proti
izhodis€nem polozaju brez prestavljanja nog in nato stopimo do razkoraka, ki nam

omogoca varno podajo (Parinella in Zaslow, 2004).

6.3. Napake pri varanju

» Varanje uporabimo brez potrebe. S tem izgubljamo pregled nad igrisem in
branjem igralnih situacij. Verjetho se ve¢ ukvarjamo z varanjem kot z
razmisljanjem o sami podaji, prostem igralcu in situaciji na igriS¢u. Na ta nacin
velikokrat spregledamo kvalitetno in lahko podajo, zamudimo priloznost,
podaja, ki jo izvedemo pa je nenatan¢na in prepozna.

» Varamo s prestavljanjem pivot noge z maksimalnim izkorakom. Tak$no
varanje je neucCinkovito, ker je po€asno in s tem naredimo uslugo
obrambnemu igralcu, saj mu neprestano dajemo ¢as, da nam blokira izmetno

pot.
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» Varanje s predklonom trupa. TakSno varanje nam zmanjSuje pregled nad
igris€em in nam ne omogoca hitrega in pravilnega izmeta diska, saj je pozicija
rok in trupa popolnoma napacna.

» Varanje z drzanjem diska v eni roki. Kadar disk drzimo samo z eno roko se
Cas spremembe prijema in kvaliteta prijema diska drasticho zmanjSa. Poleg
tega se pojavi tudi nevarnost, da bomo pri hitrem gibanju disk spustili
(posebno kadar je moker) in povzroc€ili spremembo posesti. Seveda imamo ob
izmetu disk samo v eni roki, vendar moramo med varanjem in prenosom diska

z ene na drugo stran vedno disk prijeti z dvema rokama.
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7. VAJE ZA VADBO PODAJ

7.1. Vaje za zacetnike

7.1.1. Podaje v parih brez izpadnega koraka

Vadeci za¢nejo vaditi mete na razdalji 5 — 10 metrov brez izpadnega koraka v stran.
Pri izmetu uporabljajo samo zapestje. Vsaki¢, ko disk ulovijo, ga primejo z obema
rokama, si ga pravilno namestijo v roko, dvakrat ponovijo gibanje brez izmeta,
pogledajo soigralca in nato vrzejo. Stevilo ponovitev gibanja brez izmeta lahko
spreminjamo glede na znanje vadecih, vendar le to naj ne presega Stevila tri.
Pomembno je, da si vadecCi ogleda polozaj diska v svoji roki in polozaj tudi popravi, v
kolikor ni v skladu s karakteristikami vadeCe podaje. Vadeci so skoncentrirani na

pravilen polozaj diska in izmet, natancnost na zacetku ni toliko pomembna.

Naloga ucitelja pri tej vaji je, da si vzame Cas za vsakega vadeCega in popravi
napake v gibanju in polozaju diska. V kolikor je skupina vadecih velika, naj vadbo

organizira krozno.

Vajo uporabljamo za ucenje vseh metov. Pri vadbi »knifa« in yhamerja« razdaljo med

igralci pove€amo na priblizno 15 metrov.

7.1.2. Podajanje s pivotiranjem

Vadedi izvajajo gibanje kot pri 1. vaji, vendar pred tem izvedejo izpadni korak v stran
pod kotom 45° glede na smer izmeta za bekend in forhend. Telo ostane zravnano,

glava in pogled sta usmerjena v smer podaje (proti soigralcu).

Kot je izbran zaradi svoje vsestranskosti, sposobnosti ohranjanja ravnotezja in je
najbolj pogost kot izpadnega koraka tudi v igri. Izkorak posameznika naj bo primeren
njegovim sposobnostim, omogo¢a naj kontrolo telesa in preprost prehod nazaj v
osnovni polozZaj. Nikakor naj ne bo izveden do posameznikovega maksimuma.
Vadeci so skoncentrirani na izvedbo pravilnega gibanja in ne toliko na zadevanje

cilja.
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UCitelj naj bo pozoren na uravnotezen izkorak, pravilen polozaj trupa in glave

(pogleda), porazdelitev teze ter izmet.

Vaja ni primerna za vadbo »knife-a« in yhamer-ja« zaradi druga¢ne postavitve nog.

7.1.3. Podaje v teku naprej

Vadecdi so razdeljeni v pare. Pare razdelimo v dve koloni, v vsaki koloni je eden od
para. Razdaljo med kolonama spreminjamo glede na znanje vadecih, vendar naj ne
presega 10 metrov. Koloni sta vzporedni. Eden od para ima disk in ga poda
soigralcu, ki v enakem tempu teCe naprej. Tek je poCasen. Ko ujame disk se ustavi in
vlogi se zamenjata. Vaja se uporablja za vadbo zadevanja cilja v gibanju, kasneje, ko

skupina napreduje, jo lahko uporabimo tudi kot ogrevalno vajo.

UcCitelj naj pri vaji razlozi pomen podaje pred igralca, razdaljo med parom naj
povecCuje postopoma. Takoj ko se pri podajah pojavijo tezave, naj razdaljo med

igralcema ponovno zmanjsa.
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® i )
O O O
X podajalec S © X podajalec S S
O sprejemalec O @) @ sprejemalec O O
podaja @) ®) podaja O @)
— tek — tek

Slika 46: ZaCetek podaj v teku dvojic  Slika 47: Zamenjani vlogi podajalca
in sprejemalca
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7.1.4. Trojke

Vadedi se razdelijo v trojke. Eden izmed vadecih je podajalec, drugi disk lovi, tretji pa
je v pasivni obrambi. Igralec z diskom ima pasivnho obrambo na svoji levi strani,
obrambni igralec je postaviljen tako, da frontalno gleda podajalCevo desno ramo, v
kolikor treniramo bekend podajo ali levo ramo, v kolikor treniramo forhend. Obramba
je pasivna, kar pomeni, da se lahko premika z nogami, vendar je uporaba rok in
blokada podaje prepovedana. Sprejemalec podaje je 10 metrov oddaljen od
podajalca. Ko podajalec poda, obrambni igralec steCe k igralcu, ki je disk ujel in
postavi pasivno obrambo. Igralec naj obrambo igra 10 podaj, nato pa ga zamenja

drugi izmed trojice. Vajo ponavljajo, dokler niso vsi enkrat obrambni igralci.

Variacija 1: namesto, da je igralec 10 podaj v obrambi, prevzame igralec, ki je disk
podal viogo obrambnega igralca in ste€e za svojim podanim diskom v obrambo.
PrejSnji obrambni igralec pa postane sprejemalec diska. TakSno krozenje je tudi prva
igralna situacija vzeta iz igre, kjer mora podajalec takoj po podaji steCi naprej in

narediti prostor za odkrivanje svojih soigralcev.

Variacija 2: pasivni obrambni igralec se postavi vadeCemu frontalno. S tem mu
omogoc€a obe podaji, tako forhend kot bekend. Sta pa oba teZje izvedljiva, ker je

obrambni igralec blizje obrambi obeh.

Pomembno: na aktivho obrambo ucitelj preklopi Sele, ko oceni, da je znanje podaj
zadovoljivo. Namen vaje je osvojiti pravilno osnovno tehniko podaj in doseci pravilno
rotacijo brez otezevalnih okolis¢in. Pred vkljuCitvijo aktivhe obrambe je obvezno
nauciti vade€e tudi varanje z diskom. V primeru aktivhe obrambe pa si vadedi
predvsem Zelijo znebiti diska ¢im hitreje, zato ne uporabljajo pravilne postavitve nog,

teziS€a ali izmeta (McLeod, 2011).

7.1.5. Kvadrat

Vadeci se postavijo v 4 toCke kvadrata s stranicami priblizno 15 metrov, ki ga ucitel]
oznaci z oznacCevalnimi stoZci. Porazdelijo se enakomerno, npr 4 na vsaki stoZec.
Vadedi stojijo zunaj kvadrata. Za vajo potrebujemo en disk. Vajo zacnemo tako, da

se prvi podajalec postavi na 2/3 razdalje med toCkama A in B. Prvi iz tocke B stecCe
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proti toCki C in podajalec mu poda disk. Ko prvi iz toCke B ulovi disk, priblizno na 2/3
razdalje med B in C, poda disk igralcu, ki je stekel iz tocke C proti toCki D. Igralec z
naslednje toCke steCe Sele v trenutku, ko je igralec pripravljen podati disk. Po
opravljeni nalogi se podajalec postavi na konec vrste na tocki proti kateri je tekel.

Vajo izvajamo ¢asovno omenjeno.
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&®  podajalec

@ sprejemalec P stozec
+  podaja

— tek

1,2 zaporedje podaj

Slika 48: Prikaz vaje kvadrat

Ucitelj naj nadzoruje vajo na eni od tocCk in tako lahko vsem vadecCim pomaga tudi z
individualnimi nasveti. Ce je vade&ih manj, lahko ugitelj namesto kvadrata uporabi
tudi trikotnik.

7.2. Vaje za izboljSanje podaj in varanja z diskom

7.2.1. Vaja: mo¢€ zapestja, prijem forhend

Vadeci se uleZe na hrbet in prime disk s forhend prijemom. V zaCetnem poloZaju je
disk postavljen nad glavo. Gibanje vadeci izvaja samo z zapestjem, in sicer disk
mecCe naravnost navzgor. Vadeli preizkuSa razlicne prijeme diska in iSCe zanj
najboljsi prijem. Kvaliteten prijem vadeci prepozna po obcCutku, da ima nad diskom
kontrolo, da ima pri izmetu dovolj rotacije, dovolj moc€i in da se disk med letom ne
»trese«. Po vsakem izmetu disk vadeci ujame in ga ponovno prime v pravilni forhend

prijem.
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Vajo je priporocljivo izvajati vsaj 3 krat tedensko 30 ponovitev v zaprtem prostoru,
kjer ni vremenskih vplivov (osebna komunikacija Ryo Kumagai).

7.2.2. Vaja: mo¢€ zapestja, prijem bekend

Vadecli se usede in disk drzi pred seboj z bekend prijemom. Z zapestjem izvaja
gibanje kakor pri izmetu (v tem primeru navzdol in nato navzgor). Zapestje naj bo v
vidini prsi. Gibanje vadeci izvaja samo z zapestjem, in sicer disk me€e naravnost
navzgor. VadecCi preizkuSa razlicne prijeme diska in iS€e zanj najboljSi prijem.
Kvaliteten prijem vadecCi prepozna po obc¢utku, da ima nad diskom kontrolo, da ima
met dovolj rotacije, dovolj moci in da se disk med letom ne »trese«. Po vsakem metu

disk vadeci ujame in ga ponovno prime s pravilnim bekend prijemom.

Vajo je priporocljivo izvajati vsaj 3 krat tedensko 30 ponovitev v zaprtem prostoru,

kjer ni vremenskih vplivov (osebna komunikacija Ryo Kumagai).

7.2.3. Vaja: vaja z utezmi za eksplozivnost zapestja pri

bekend metu

Za izvajanje vaje potrebuje vadecCi 2,5 kg tezko ploS¢ato utez (najbolj primerna je
utez iz fitnes centrov) oziroma plos€ato utez primerne teze. Primerna teza je 80-90%
teze, ki jo lahko 3 krat zaporedoma z bekend gibanjem zapestja vrzemo rotirajoCe v
zrak (viSina ni pomembna, pomembno je, da gibanju navzdol takoj sledi faza gibanja
navzgor brez premora). Vadbo izvajamo 1 — 2 krat tedensko 2 seriji 8 ponovitev.
Utez primemo skoraj identi€no kot pri bekend prijemu diska. Vajo zatnemo z
zapestiem v poloZaju izmeta in nato izvede$S celotno gibanje zapestja z utezjo -
upogib navzdol in nato potisk navzgor - izmet. Vajo izvajamo pred seboj v stojeCem
ali sedeCem polozaju, utez meceS v zrak in jo potem tudi lovis z isto roko.
Pomembno je, da se vaja izvaja samo z zapestjem, vendar z obema rokama (Morrill,
2011).
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o

POWERTEC

Slika 49: PloSc¢ata utez

(Olimpus sport. Pridobljeno 6.6.2012 iz http://www.olimpus-
shop.si/index.php?path=52_55&product_id=683&route=product/product)

Po konc¢ani vadbi z uteZjo je priporocljivo narediti 2. vajo za pravilni ob¢utek prijema.

7.2.4. Vaja: vaja z tezko zogo za eksplozivnost zapestja pri

forhend metu

Za izvajanje vaje potrebuje vadecCi tezko zogo primerne teZe. Primerna teza je 80-
90% teze, ki jo lahko 3 krat zaporedoma s forhend gibanjem zapestja vrzemo
rotirajoCe v zrak (viSina ni pomembna, pomembno je, da gibanju navzdol takoj sledi
faza gibanja navzgor brez premora). Vadbo izvajamo 1 — 2 krat tedensko, 2 seriji po
8 ponovitev. Vajo izvajamo v lezeCem polozaju, Zzogo si naloZimo na roko identicnho
kot bi hoteli vreCi na koS. Vajo zatnemo z zapestjem v poloZaju izmeta in nato
izvede$ z utezjo celotno gibanje zapestja - upogib navzdol in nato potisk navzgor -
izmet. Zogi poizku$a$ dati &im ve& rotacije in viine s potiskom, poudarek je na
potisku s sredincem in kazalcem. Pomembno je, da se vaja izvaja samo z zapestjem,

vendar z obema rokama (Morrill, 2011).

54



Marin, D. (2012) Metodi¢ni postopek — vadba in u¢enje ultimate frizbija

Slika 50: Tezka zoga

(Olimpus shop. Pridobljeno 6. 6. 2012 iz http://www.olimpus-
shop.si/index.php?route=product/product&keyword=medicinka&product_id=1209)

Po konc¢ani vadbi z uteZjo je priporocljivo narediti 1. vajo za pravilni obCutek prijema.

7.2.5. Vaja: preprijemanje

Vadedi se postavi v nevtralen polozaj (razkoraCena stoja, disk pred seboj- podaljsek
podlahtnice). Vadecli spreminja pozicijo diska v roki iz prijema bekend v prijem
forhend, najprej po€asi in skoncentriran na pravilno drZo diska in pravilen prijem, ko
to postane rutina, vadeci dodaja hitrost. Pri vaji naj vadeci stoji bolj na prstih kakor na

celotnih stopalih, zato da lahko obraca tudi stopala.
Nadgradnja 1- vadeci zmoci disk in poskusi isto vajo z mokrim diskom.

Nadgradnja 2 — ko vadeci osvoji prvi dve variaciji doda gibanju tudi prestopanje in
pivotiranje z nogami. Postopek je identi¢en, najprej pocasi s poudarkom na tehniki,

nato povecujemo hitrost izvedbe.

Predlog poteka vaje: 10 ponovitev vsakega prijema res pocasi (frame by frame), 10
ponovitev s polovico normalne hitrosti, 10 ponovitev z normalno hitrostjo, 10
ponovitev v tekmovalni hitrosti in na koncu 5 ponovitev z neobvladljivo hitrostjo. Vajo

izvajamo z boljso in slabso roko.
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7.3. Podaje Zen

V teh vajah Wiggins predlaga uporabo bekendov in forhendov z uporabo ostalih
podaj v razmerju ki ga uporabljamo v igri. Ce ni opisano drugace se podaje izvajajo
na razdalji med 10 in 30 metri oziroma na razdalji, na kateri lahko izvedemo podajo
vsaj s 50 % zanesljivostjo. Zen vadba vkljuCuje na enkrat priblizno polovico vseh
opisanih vaj in je dolga priblizno 20 minut, ¢e se je lotimo skoncentrirano. Ko enkrat
preizkusimo vse Zen vaje si izberemo tiste vaje, ki jih potrebujemo. V kolikor naletimo
na specificno teZzavo pri podajah, si lahko kadarkoli izberemo vaje, ki jih tisti trenutek

potrebujemo. Vrstni red vaj je sploSen, lahko si ga priredimo.

Casovna omejitev posamezne vaje je namenoma kratka, saj naj bi podaje razvijali
vsak dan. Tezko si vsak dan vzamemo 1 uro samo za trening podaj. Lazje je trenirati
mete 10-20 minut dnevno (Wiggins, 2011).

7.3.1. Vaja — ogrevanje
Trajanje vaje: tek s po€asnim ritmom okoli igris€a (1 krog).

Opis vaje: med rahlim tekom si s partnerjem podajamo disk, razdalja med

igralcema naj bo manj kot 5 m.

7.3.2. Vaja — lovljenje z eno roko glede na rotacijo diska
Trajanje vaje: 1 minuta.
Opis vaje: disk lovimo na strani, ki se vrti proti nam (Slika 48).

Vi§ji nivo: disk lovimo na strani, ki se vrti stran od nas (Slika 49).
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Slika 51: Lovljenje diska na "pravi" Slika 52: Lovljenje diska na
strani glede na rotacijo "napacni” strani glede na rotacijo

Cilj vaje: povecati hitrost rok in zavedanje rotacije diska. Igralci spoznajo, da
obstajata dve strani lovljenja diska. Disk je lazje ujeti 0z. ga prijeti na strani, ki
rotira proti igralcu in ne stran od njega. Primer: V kolikor nam desnicar poda
forhend podajo, jo moramo (gledano z lovilCeve perspektive) prijeti z zunanje

leve strani za optimalen prijem.

7.3.3. Vaja —ravne podaje po korakih z ustavljanjem
Trajanje vaje: 6-8 podaj na osebo.

Opis vaje: roko pomaknemo nazaj do tocke, kjer zatnemo fazo izmeta naprej.
V tem trenutku ustavimo gibanje (Slika 50). Pogled obrnemo proti disku in
samo s spreminjanjem kota v zapestju postavimo disk v horizontalno ravnino
(Slika 51). Po opravljeni korekciji polozaja pogled zopet obrnemo v smer
podaje, se osredotoimo na soigralca in nato sledi izmet (Slika 52).

Cilj vaje: izlociti napacne predstave o polozZaju diska in zagotoviti, da disk res
prinesemo v tocko, na kateri se za¢ne gibanje naprej v horizontalni ravnini.
Kadar je vetrovno, se pozna vsako odstopanje od horizontalne ravnine pri

poziciji diska.
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Slika 53: Pomik roke nazaj do faze  Slika 54: Popravljanje pozicije diska  Slika 55: Pogled usmerjen v smer
zaCetka gibanja naprej podaje s popravljenim polozajem
diska

7.3.4. Vaja — ali Se vidim soigralca
Trajanje vaje: 4 - 5 podaj.

Opis vaje: ko stopimo iz osnovnega polozaja v poloZaj za izmet bekenda
soigralec, ki mu podajamo disk, pokaze poljubno Stevilo prstov ene roke —
desne, ki je dlje od podajalCevega vidnega polja (Slika 53). Podajalec naj

glasno pove Stevilo dvignjenih prstov, preden poda disk.

Slika 56: Koliko prstov vidi§?

Cilj vaje: bekend podaje so pogosto problematiCne v igri, ker dobra
biomehanika izmeta tezi k temu, da obrnemo tudi glavo in s tem za trenutek
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izgubimo stik s soigralcem, ki mu podajamo. Zato, da se izognemo
nesporazumom med igralci na igriS€u, moramo sprejeti dejstvo, da bodo nase
podaje malo krajSe, vendar nam omogocajo dober pregled nad celotnim

igriSCem, kjer se situacija lahko drasticno spremeni v zelo kratkem Casu.

7.3.5. Vaja — stroboskop

Trajanje: 1 minuta.
Opis vaje: medtem, ko disk leti proti nam maksimalno hitro mezZikamo in ga

poskuSamo ujeti.

Cilj vaje: izboljsati anticipacijo in reflekse s tem, ko zaradi hitrega mezikanja
izgubimo priblizno 50 % podatkov, ki jih drugace dobijo mozgani za oceno
hitrosti, kota in poloZaja diska. Podobni primanikljaj informacij se zgodi med

sprintom ali ob razli¢nih distrakcijah.

7.3.6. Vaja — drzanje
Trajanje vaje: 2-3 minute (10-15 metov).

Opis vaje: vaja je primerna za vse podaje. Ko pri podaji pridemo do toc¢ke, kjer
je gibanje roke samo Se naprej do izmeta ustavimo gibanje. Disk drzimo v tem
poloZaju 5-6 sekund, ki jih Stejemo na glas. Ko prestejemo disk vrzemo. Pri
tem je pomembno, da gibanje izvedemo samo Se naprej od tocke, kjer smo

roko zadrzali.

Cilj vaje: prvi cilj je razviti potrpljenje. Ceprav imamo izmet Ze pripravljen e ne
pomeni, da je pravi trenutek za izvedbo. S Cakanjem se razmere lahko
izboljSajo (Ceprav je Stetje ze blizu 10, smo lahko psihiéno mirni). Drugi cilj te
vaje pa je, nauciti se podajati tudi iz statiChega polozaja, s samo delnim
gibanjem, kar nam omogoc€a veliko fleksibilnost pri Casovni usklajenosti

podaje.
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7.3.7. Vaja — mavrica
Trajanje: 1 minuta.

Opis vaje: podajamo »knife« podaje, ciljamo v predel kljuCnice. Podajo
skusamo izvesti tako, da disk zapusti nase vidno polje. Podajo izvajamo samo

z zapestjem (brez koraka).
Vis§ji nivo: disk poskusamo loviti tako, da ga ulovimo za zgornji rob.

Cilj vaje: razvijati mo€ za forhend in »hammer«. Razvijamo hitrost in

samozavest lovljenja z eno roko.

7.3.8. Vaja — meti na eni nogi
Trajanje vaje: 4 minute.

Opis vaje: stojimo samo na stojni nogi in izvajamo bekend (Slika 54) ali
forhend (Slika 55) podaje. Vsaki¢, ko uspesno podamo, naredimo korak nazaj.
Ce se mora soigralec premakniti, da lahko ujame disk, potem naredimo korak
blize. Zatnemo na razdalji, kjer lahko brez tezav podamo forhend in nato
iS¢emo svojo maksimalno razdaljo. Pri vaji je priporocljivo, da sta v paru
enakovredna podajalca. Razdalja, ki jo dosezemo pri tej vaji je zelo primerljiva

z razdaljo na kateri Se lahko podajamo to¢no v igri.

Slika 57: Podaja bekend na eni nogi ~ Slika 58: Podaja forhend na eni nogi
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Vi§ji nivo: ostanemo v ravnoteZznem polozaju 3-4 podaje vklju€no z lovljenjem
diska.

e

Cilj vaje: izboljsati gibanje pri dolgih podajah s tem, ko izlo€imo rotacijo telesa

in noge. Izbolj$ati moc trupa.

7.3.9. Vaja — obod

Trajanje: 1-2 minuti.

Opis vaje: razkoracna stoja v Sirini ramen. lzvajamo bekend podaje in
zacnemo z zelo »inside out« podajo (disk je skoraj vertikalno). Z vsako podajo
rahlo spremenimo kot diska glede na podlago (Slika 56), dokler ne podajamo
skoraj vertikalnih diskov z najviSje toCke. Poizkusamo podati vedno v isto

toCko telesa soigralca. ldenti€no ponovimo vajo s forhend podajo.

Vi§ji nivo: ponovimo vajo, vendar je disk v vsaki toc¢ki (od najnizje do najvisje)

v horizontalni ravnini.

Slika 59: Spreminjanje kota diska Slika 60: Podaj z najvisje tocke

Cilj vaje: razviti ob&utek, to€nost podaje in moc€ pri majhnih spremembah kota

diska brez kompenzacije z nogami.
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7.3.10. Vaja—- R in D podaje
Trajanje: 1 minuta.

Opis vaje: izberemo met, ki ga ta trenutek ne obvladamo najbolje (hamer,

knife, scoober ...) in izvajamo samo to podajo celotno trajanje vaje.

Cilja vaje: razviti nove podaje. Ta vaja je del celotne integracije novih podaj v
naso igro. Postopek vnaSanja novo naucCenih podaj v igro: 1. podajamo
obcCasno izven treningov, 2. podajamo pred zacetkom treninga, 3. podajamo v
ogrevanijih pred tekmo, 4. podajamo na nepomembnih tekmah, 5. podajamo
na trening tekmah, 6. podajamo na pomembnih tekmah. Na naslednjo stopnjo
nadaljujemo, ko vecina naSih podaj leti proti izbrani tari oz. cilju (soigralec

ujame disk brez premikanja).

7.3.11. Vaja — moéne, hitre podaje

Trajanje: 1 minuta.

Opis vaje: podajamo moc¢ne podaje na katerikoli razdaliji.

Cilj vaje: prvi cilj je izboljSati mehaniko dolgih podaj. Drugi cilj je izboljSati

lovljenje mo¢nih podaj in izgubiti strah pred njimi.

7.3.12. Vaja - tiho lovljenje
Trajanje: 1 minuta.

Opisa vaje: disk ulovimo s ¢im manj hrupa ne glede na mo¢ podaje.
Pomagamo si z blaZzenjem o0z. amortizacijo podaje (roke ob prihodu diska

iztegnemo in nato v fazi lovljenja kompenziramo moc¢ podaje s kréenjem rok).

Vi§ji nivo: tiho lovimo medtem ko se gibamo proti podajalcu.

Cilj vaje: razviti spretnost lovljenja diska.
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7.3.13. Vaja — ples preko ¢rte
Trajanje: 1-2 minuti.

Opis vaje: medtem ko si podajamo s soigralcem, stojimo v razkoracni stoji
tako, da imamo izbrano ¢rto med nogama. Tik preden disk ulovimo, se

premaknemo na eno stran ¢rte z obema nogama ali pa dvignemo eno nogo.

Visji nivo: poizkusamo biti na strani, ki je dlje od podaje (Ce je podaja levo od

Crte, potem skuSamo z nogami ostati na desni strani Crte).

Cilj vaje: razviti sposobnost lovljenja diska blizu stranske ali zadnje Crte.

7.3.14. Vaja — podaje v tarco
Trajanje: 2 minuti.

Opis vaje: soigralec dvigne eno roko kot tar¢o (Slika 58). S podajo poskusimo
zadeti taréo. Ce tarée ne moremo zadeti, poskusamo disk podati na zunanjo

stran tarCe (stran od telesa).

Slika 61: Soigralec nastavi roko kot
tarCo

Cilj vaje: izboljati preciznost podaj.
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7.3.15. Vaja — lovljenje na klic
Trajanje: 1 minuta.

Opis vaje: disk podamo soigralcu, ki ima zaprte oCi ali pa je obrnjen v
nasprotno smer (ne gleda nas ampak v nasprotno smer). Ko disk preleti
priblizno tretjino poti zaklicemo “Zdaj!” oz. njegovo ime. Takrat soigralec odpre

oCi 0z. se obrne ter poskusi hitro najti in ujeti disk.

Vi§ji nivo: soigralcu postopoma damo manj ¢asa za iskanje diska (signal za

obrat ali odpreti o¢i mu damo kasneje).

Slika 62: Igralec je obrnjen s hrbtom  Slika 63: Na klic "zdaj" se igralec
proti nam obrne in sku$a disk uloviti

Cilj vaje: razviti hitrost prepoznavanja diska v letu in zmanj3ati reakcijski ¢as

rok pri lovljenju.

7.3.16. Vaja — podaje z maksimalnim zamahom
Trajanje: 1 minuta.

Opis vaje: pri vsaki podaji naredimo maksimalni zamah, kot bi podajali disk

kolikor dale¢ moremo. Disk vrZzemo priblizno 10 metrov dale¢ in pri tem
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skusamo podati brez »trepetanja« diska v zraku, kljub gibanju celotnega
telesa.

Cilj: testirati in izboljSati efektivnost ter gladkost izmeta s kombiniranjem

maksimalnega zamaha in minimalne stabilnosti diska (pri nizki hitrosti).

7.3.17. Vaja — lovljenje in podajanje dolgih podaj

Trajanje: 2 minuti.

Opis vaje: na daljsi razdalji kot normalno ulovimo in nato podamo disk nazaj

kar se da hitro.

Vigji nivo: ko disk lovimo, naj soigralec zaklice, katero podajo moramo

uporabiti za podajo nazaj.

Cilj vaje: razviti dolge podaje z nacCinom, ki se pojavlja v igri z vsiljevanjem
hitrosti meta. Vsiljena hitrost odstrani dele zamaha, ki na tekmah potrebujejo
preveC Casa in so neuporabni, vendar prispevajo k skupni moci in razdalji
podaje na racun hitrosti izmeta. KrajSe in zgodnje dolge podaje so pogosto

ulovljene. Dolge in pozne podaje pogosto pomenijo spremembo posesti diska.

7.3.18. Vaja — igra razdalje

Trajanje: 2 minuti.

Opis vaje: na katerikoli razdalji podamo disk soigralcu tako, da ima veliko
rotacije, ne pa tudi hitrosti. Disk se mora »ustavitix pred soigralcem, oziroma

mora soigralec stopiti korak naprej, da lahko disk ujame.

Cilj vaje: izboljsati podaje z obcutkom, ki nadzira nagib diska ob izmetu.

Soigralcem je lazje ujeti disk ter je le ta bolj predvidljiv.
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7.3.19. Pivotiranje z napaéno nogo
Trajanje: 1-2 minuti.

Opisa vaje: z diskom v napacni roki (za desni€arje je to leva) delamo izpadne

korake, kot bi zeleli disk podati z napacno roko.

Cilj vaje: med vsako vadbo metov je obremenitev zelo enostranska. S to vajo
poskrbimo, da obremenimo tudi drugo stran in s tem poskrbimo za
uravnotezenje moc¢i v nogah, kar pripomore k pravinemu gibanju in

zmanjSanju poskodb na racun enostranske obremenitve.

7.3.20. Vaja — kratke podaje
Trajanje: 20 podaj.

Opis vaje: na razdalji priblizno 2 metrov si podajamo disk z vsemi moznimi

podajami, ki se jih lahko spomnimo in z obema rokama.

Visji nivo: disk podamo tako, kot smo ga ulovili in pove€amo frekvenco metov.

Cilj vaje: ustvariti ulovljive mete pri igri na kratki razdalji.

7.3.21. Vaja — osredotocanje na disk

Trajanje: 3 -5 podaj.

Opis vaje: pri vsakem lovljenju spremljamo disk skozi celoten let in se Se 1 -2
sekundi koncentriramo na majhne detajle na disku ali pa na napis, ko ga
ujamemo. S podajo ne pricnemo, dokler nismo popolnoma osredotoCeni na
disk.
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Slika 64: Fokus na disk med letom Slika 65: Fokus na disk v roki

Cilj vaje: opomniti telo s pretiravanjem, da mora gledati disk, dokler ni v nasi posesti

in se Sele nato osredoto€ati na podajanje.
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8. SKLEP

V diplomski nalogi sta predstavljeni dve podrodji ultimata. Osredotolil sem se na
predstavitev duha igre in njegovo ucfenje ter na predstavitev posameznih podaj,
napak pri teh podajah in njihovo u€enje. Posebno pozornost sem namenil strukturi
diplomske naloge, kjer sem prehajal iz najbolj osnovnih in pomembnih dejavnikov za
osnovne podaje do tistih, ki so pomembne za nadgradnjo in izpeljavo zahtevnejSih

podaj.

Z diplomskim delom Zelim dati slovenskemu Sportnemu prostoru prakti¢en vodnik, s
katerim lahko na sistemati€en in vadeCemu prijazen nacin, posredujemo pravilne
informacije za najlazje in najhitrejSe mozno u€enje podaj. Ker so v diplomi opisane
tudi napake pri posameznih podajah in njihovo odpravljanje, bo vaditelj Se lazje

usmerjal vadece.

Opisani nadin uéenja podaj je namenjen predvsem udéenju zadetnikov. Ce pogledamo
samo igro, je potrebno pogosto uporabiti tudi mete, ki so samo del opisanih podaj v
diplomskem delu ali pa so izpeljanka ve€ podaj in varanj skupaj. To ne pomeni, da so
podaje nepravilne, temveC da ustrezajo trenutni reSitvi problema. V prihodnje je
potrebno v slovenskem prostoru izdati publikacijo, ki bo opisovala u€enje podaj po
konceptu »odprte sheme« (Slika 66), ki upoSteva predvsem, da se pogoji med igro
stalno spreminjajo in da se igralci tem pogojem prilagajajo. Potrebno bo tudi bolj
podrobno opisati vpliv sposobnosti zaznavanja projektila (diska), zaznave prostora in
igralcev v prostoru ter takticne odlocitve, na izbrano reSitev (podajo) igralca. Povratno
informacijo o izbrani reSitvi dobi podajalec takoj po sami izvedbi podaje (uspesna ali
neuspesna), kar mu omogoca sprotno izpopolnjevanje tehnike podaje in prilagajanje

trenutni situaciji (Filip¢ic¢, 2007).

\ ‘ /

Slika 66: odprta shema ucenja podaje

POVRATNA INF.

PODAJA

ODLOCITEV ’
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Pri nastajanju diplomskega dela sem naletel na kar nekaj izzivov. Zagotovo je bil
najvecji pomanjkanje strokovne literature, kar sem nadomestil z lastnim znanjem in
pogovorom z vec trenerji in igralci ultimata po Evropi, ki se z njim ukvarjajo ze veC
desetletij. Spoznal sem, da ima vsak trener svoj pogled na zelo osnovne dejavnike
pri uspesnosti meta (primer: postavitev nog), ali pa o njih niti ne razmisljajo in so
osredotoCeni le na strategije ekipe. Drugi izziv s katerim sem se sooCil, pa je bilo
iskanje pravilne terminologije v slovenskem jeziku. Glede na to, da je Sportna panoga
v Sloveniji prisotna relativno kratek ¢as, smo pozornost posvecali zgolj pridobivanju
novih €lanov in izboljSevanju tehnik ter taktik. Razvijanju slovenskega izrazoslovja
nismo posvecali dovolj pozornosti. Eden izmed razlogov je tudi ta, da se v celotnem
evropskem prostoru uporablja angleski jezik kot sredstvo sporazumevanja na
turnirjin, ki so v veliki ve€ini mednarodni. Tudi ime samega Sporta »ultimate« ni
prevedeno v ostale evropske jezike. Zapis besede je identiCen angleSkemu, razlika
se pojavlja zgolj v izgovarjavi in naglasevanju. V kolikor Zelimo ime Sporta
posloveniti, predlagam, da se izbere besedo »ultimejt«, za ostale izraze pa je
potrebno najti besede, ki bodo pravilno opisale anglesko besedo in bodo hkrati dovolj

kratke in izgovorljive za njihovo prakticno uporabo v sami igri.

V €asu nastajanja diplomske naloge sem imel tudi izjemno priloZnost spoznati Solski
sistem in ultimate na Finskem. Zaradi druga¢nega kurikuluma pri Sportni vzgoji
(temelji na spoznavanju ¢im vec¢ Sportnih panog) se otroci Ze v osnovnih Solah ucijo
osnov igre in podaj, kar jim kasneje omogocCa bistveno hitrejSi napredek v tehniki in

taktiki pri klubskem udejstvovanju.

“There is no one right way to play the game” — Jon King (Wiggins, 2011)
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