MARKEROVANTI
V OSOBNI OBRANE




Ultimate Improvement Academy

Radi bychom tvodem pfedstavili Ultimate Improvement Academy (dale jen UIA). Jedna se o iniciativu,
jejiz cilem je zlepSovat kvalitu tymd v Ceské republice. Organizace vznikla se zacilenim na tymy, které
jiz maji zakladni zkuSenosti, nicméné jim chybi v tymu zku3eni lidé (hraci se zkuSenosti z Evropské
ligy, z Ceské reprezentace ¢&i z vétSich zahrani¢nich turnajl), ktefi by dokazali dal$i dovednosti hraci
v tymu rozvinout. Zacileni je tedy pfevazné na tymy 2. ligy, i spodnich pfi¢ek 1. ligy. Aktualné se UIA
sklada ze 4 ¢lend, kterymi jsou Martin Lipert — Lipi, Pavel Pelikan — Peli, Ondfej Rydlo — Cégo a Tereza

Cermakova — Kulich.

V letoSnim roce jsme jako svou premiéru poradali Play Smarter Days 2020 (dale jen PSD), tedy
tfidenni kemp pro stfedné pokrocilé hra¢e se zaméfenim na zlepseni jejich individualnich dovednosti.
Mimo jiné kazdy ucastnik obdrzel rozbor svého hazeni a certifikat, ve kterém jsme hodnotili

individualné kazdého ucastnika a jeho herni projev. Akci mame v planu kazdoro¢né opakovat.

Poradani kempl nicméné neni jedina véc, kterou v ramci UIA nabizime, jiz ted se na nas mohou
kapitani ¢i hraci obratit, pokud maji zajem, aby se tymového soustfedéni zuc€astnil nékdo externi
a pripadné i zrealizoval konkrétni tréninkovy blok. | mimo PSD nas mohou hraéi nebo tymy oslovit,
pokud maji zajem o analyzu jejich hazeni €i analyzu jinych individualnich dovednosti. Vzhledem
k aktualni epidemiologické situaci, kdy neni mozné se spole¢né vidat, jsme pfipraveni na online
konzultace — pokud mate néjaké tymové téma, €i mate néjakou vizi, ale neumite si s tim poradit, opét
se na nas muzete obratit a zkusime spole¢né najit vychodisko pomoci konzultaci. Pokud vas néco

z toho zaujalo, nevahejte nas kontaktovat na této mailové adrese: informaceUIA@gmail.com, nebo

kontaktujte kohokoliv z naseho tymu UIA, pfipadné se pfidejte do FB skupiny, ktera bude brzy

vytvofena. Budeme se t&Sit na spolupraci. Nyni uz ale k tématu markerovani.



Tento dokument vznikl na zakladé spoluprace mezi UIA a CAU. Radi bychom timto CAU podé&kovali

za jejich podporu a obecné za jejich praci, kterou pro nas viechny délaji.

Téma markerovani jsme vybrali na zakladé reakci, které jsme na Play Smarter Days 2020 obdrzeli
od samotnych Ucastnikd. Jelikoz hraci ¢asto nevédéli nejen jak spravné markerovat, ale ani ¢eho
markerovanim chtéji dosahnout, pfijde nam toto téma jako velmi pfinosné. Nakonec marker je zakladni

stavebni kamen kazdé obranné taktiky.

Dokument je konstruovan jako shrnuti nasich zkuSenosti a vSech aspektli markerovani, které nas
napadly. Budeme radi, kdyz material poslouzi jako inspirace k zamyS$leni a zaroven k praktickému
vyuziti pfi trénincich jednotlivych hracu ¢&i celych tymd. Jsme otevieni jakékoliv konzultaci

Ci poznamkam k textu, nevahejte nas tedy oslovit i kontaktovat.

Prejeme inspirativni ¢teni.

Listopad 2020
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Slovnik pojmu

Pro spravné pochopeni textu a modelovych situaci je dllezité pfibliZit a sjednotit nékteré pouzité pojmy

a zkratky, v kazdém tymu se muze stejné véci fikat trochu jinak.

Around

Break

Brick

Dump

Fake (Fejk)

Flatstack

Flow

Force Middle (FM)

Handblock

High-release

Inside

Lajna

Marker

Mismatch

Obrana doleva

hod okolo markera vnéjsi stranou, pfi obrané doleva jakykoliv pravoruky

backhandovy break
hod do strany nebo prostoru, ktery ma branit marker

misto na hfisti odkud se rozehrava, pokud vyhoz dopadne do autu bez

toho, aby se jej dotkl uto€ici tym

prihravka (ne nutné dozadu), kterou se utocCici tym snazi dostat disk

z nevyhodné pozice (napfiklad od lajny nebo na vysoky stall)

pohyb nebo naznaceni (napf. hodu) s umyslem oklamat protihrace

téz nazyvany horizontalni; utoény systém se 3 handlery a 4 nabihadi

kolmo na smér utoku

faze utoku, kdy jsou odhozy disku od hrace k dalSimu spoluhradi plynulé,
na sebe navazujici a obrana nestiha disk ve hfe zastavit a donutit hrat

hrace jinym smérem

marker brani tak, aby neletély zadné hody po lajné

zakrok markera, kdy rukou (pfip. jinou Casti téla) zablokuje hazecuv

pokus o odhoz a dochazi k turnoveru

hod, ktery byl odhozen v urovni ramen nebo vyse

hod vnitfni stranou kolem markera, pfi obrané doleva pravoruky

forehand

téZ nazyvana vertikalni, nebo klasicka; utony systém, ve kterém

utoCnici stoji za sebou v podélné ose hfisté

hrac branici utoénika s diskem

vyrazny nepomér mezi dvéma hraci (napfiklad vySkovy, rychlostni atp.)

marker brani tak, ze je otevfena strana v jeho sméru nalevo
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Obrana doprava

Out

Pivot

Poach

Receiver

Scouting

Stall

Straddle

Straight up

Touch

Turnover

marker brani tak, Ze je oteviena strana v jeho sméru napravo

jedna se o oblast, ktera jiz neni sou&asti hfisté, obvodové &ary a prostor

za nimi nejsou soucasti hristé

nakrok pfi hodu

obrance, ktery v danou chvili vypomaha v prostoru a méné se vénuje

osobni obrané svého hrace

utocici hrac, ktery je pfijemcem pfihravky

védoma analyza hry nebo hracl soupeficiho tymu

pocet vtefin, kterych dosahl marker pfi poditani

obkro€eni pivotovaci nohy utoénika obrancem, pomyslna ¢ara mezi

chodidly obrance protina pivotovaci bod hazece

nebo také napfimo; marker brani tak, aby hody létaly do stran, ne rovné

dopredu

lehky dotek (Skrtnuti) markerujiciho obrance o disk, let disku je velmi

malo ovlivhén

Situace, kdy dochazi ke zméné drzeni disku mezi tymy

V dokumentu se nachazi nékolik obrazk( pro dopinéni a nazorné zobrazeni textl. Pfehled pouzitych

barev je nasledujici:
- Cervena: utoéici tym
- modra: branici tym

- bila tec¢ka: disk

- Carkované Cary: pohyb hracéu nebo disku, pripadné vysec¢ branéna markerem

- smeér utoku: vyznacen Sipkou a textem
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1 Dulezitost markera

Pojmenovani role markera a uvédomeéni si jeho dulezitosti je zakladem Uspéchu. Na dalSich Fadcich
budou popsany konkrétni dopady markera na obranu. Pro zacatek je dulezité zdlraznit, Ze marker ma
nejvétsi vliv na celé hfisté a svému tymu muze pfi obrané bud vyrazné pomoci nebo naopak hodné
pritizit. Dulezitym aspektem pozice markera je jeho aktivita. Hraci maiji ¢asto tendenci vyuzivat marker
k odpocinku, nebot si neuvédomuiji jeho stézejni roli pfi obrané. Jedna z pfi¢in mize byt mylny dojem,
Z2e marker je staticka pozice, u které obrance nepirekonava delSi vzdalenosti, na markerovani je vSak
potfeba nahlizet jako na velmi naro€nou Cast obrany. Na markeru zacina ta nejtvrdsi prace, protoze
marker nese nejvétsi zodpovédnost ze vSech hracl. Ve velmi naroéné pozici musi hra¢ presouvat své
télo zleva doprava, v hlavé neustale vyhodnocovat co je fejk, na co je potfeba reagovat a mensi

zavahani nebo lenost mdze mit fatalni nasledky, obzvlast proti zkus§enym tymdm.

Markerovani je hodné tvrda prace a vyzaduje kvalitni fyzickou vybavu uz jen proto, Ze ve hfe zpravidla
nasleduje po néjaké sérii sprintd. Také je potfeba mit velmi rychlé reflexy a reakce, které se musi
trénovat a pilovat. Proto ¢tenafi nesméji oCekavat, Zze po pfecteni tohoto dokumentu uz je nikdo
nebreakne nebo Ze se hned zvysi pocet handblockl(l na zapas. Tento dokument je koncipovan jako
navod, jak zacit na svém markeru pracovat a zdokonalovat ho, ne jako magické rady, které z vas bez

prace udélaji neprohoditelné obrance.

1.1 Dopady markera na celé hristé

Jak bylo zminéno v Uvodu, marker je zakladni stavebni kdmen kazdé obranné taktiky. Jako jediny
obrance na hfisti ma moznost branit opravdu velkou ¢ast hfisté, podle situace 30 — 50% (pokud bereme
v potaz jen prostor pfed diskem). Pokryti plochy hfidté zalezi na tom, jak moc je marker a haze&
zkudeny, jaky je mezi nimi vyskovy rozdil a také na situaci v poli, ale zhruba takova &ast hfisté pfipada

na markera, zatimco ostatnich 6 obrancu se déli o zbyvajici hfisté.

Je to pravé marker, kdo ur€uje, kterym smérem bude druhy tym Gtocit, jestli inside nebo around hody,
zdali nizkymi nebo vysokymi hody atd. Jeho praci je, aby zabranil prioritam uto¢nikda a donutil je hrat
jiné souhry, nez které maji domluvené. Ostatni obranci brani uz pouze prostor, ktery marker nepokryje

(tedy otevienou stranu).

Pokud ma obrana fungovat, je extrémné dulezité, aby se obranci v poli mohli na svého markera
spolehnout. Branit 2 sméry v poli jesté realné je (napf. otevienou prioritné a Cekat zasek na dlouhou),
jakmile se k tomu pfida tfeti smér (zaviena), Sance na pokryti nabéhu se rapidné snizuji, role markera
je tedy na hfisti stéZejni. Pokud marker pusti break, ktery mél prioritné branit, dostane mimo pozici
dalSich 6 obrancu. VSechny pfipadné posuny breakem, které po tomto prohozu nasleduji, ma

na svédomi pravé marker.

Pamatuj:
1. Marker brani nejvétsi ¢ast hfisté
2. Co nejpfesnéji si uvédomit, co chci jako marker branit

3. Bez duvéry v markera nelze efektivné branit v poli
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1.2 Cile markera

Idealni cil markera, ke kterému se snazi pfibliZit, je celkem jasny — zastavit vSechny hody do zaviené
strany a kdyz se o né haze¢ pokusi, dat handblock. Od jisté (ne uplné vysoké) urovné je tento cil
ovSem dost utopicky, proto je potfeba védét, co je pfi markerovani zaklad, priorita a co uz je nastavba.
Nejprve budou shrnuty nékteré obecné priority, ovSéem i ty se mohou v zavislosti na okolnostech rtizné
ménit.

Pokud obrance pfibiha na marker, je priorita zamezit haze€ové prvni moznosti. Podle toho, jak haze¢
disk zpracoval, se marker stavi na backhand nebo na forehand, aby nemohl rychle letét hod, ktery ma
pfipraveny. V této pozici marker ¢iha na moment, kdy hazeé pfepivotuje a snazi se zabranit dalSimu

hodu. Je potfeba nepodceriovat rychlost odhozu u forehandu.

Cim vice pivotii donuti marker hazede pfed odhozem udélat (i kdyby do zavfeng), tim lépe brani
situace, které v poli realné hrozi. Pokud uto¢nik chytne disk a rovnou hodi break, marker nékde selhal.
Pokud marker donuti hazece pred breakem udélat 1-3 pivoty, tak je to pofad dobfe odvedena prace.

Pokud udéla 5 pivotl a pak hodi dump, tak je to malé vitézstvi.

Stejné tak je mozné markerovani hodnotit podle stallu pfi odhozu disku Utoénika. Je velky rozdil,
pokud Utok donese bod, aniz by se stall pfehoupl pfes 3 nebo kdyz priimérny odhoz trva 6 vtefin,
z toho 3 hody jsou na stall 9. Sice soupef udrzel disk, ale do dal$iho Utoku se mu bude vstupovat dost

rozdilné a stejné tak obrané.

Dal$im kritériem je rychlost hodt, které marker pusti a prostor, ktery témi hody utok ziska. Rychly
pristrel do stfedu hfisté rozhodné ,boli“ vic nez pomaly high-release hod k lajné. Horizontalni posun
(smérem k lajné) by mél byt pro utok adekvatné vykompenzovany posunem vertikalnim (smér
dopfedu). KdyZ tedy marker vytla¢i hody vic do strany, nez dopfedu, je to rozhodné uspéch, a to z vice
hod leti dostate&né dlouho, aby dalSi obrance stihl postavit marker a nepustil daldi hod breakem,

dostava obrana soupefe tam, kam chce ona, a sniZuje se tak moznost a uspé3nost breaku.

Vyska odhozu je také dulezité kritérium pro uspésnost markera. Z nizkych odhozu jsou vétSinou velmi
rychlé, pfesné a bezpeéné hody méné nachylné na vitr. Cim vy$si odhoz, tim jsou hody zpravidla vice
do prostoru, pomalé, s mensi rotaci a €asto s mensim ziskem. Pozor na vysoké hrace, pro které je
posoudit podle situace, vySky a zkudenosti hrace. Toto souvisi s typem hodu, ktery do breakové
strany poleti — vy33i odhozy byvaji €asto naklonéné do bananu a t&€Z3i na zpracovani (tedy i méné
vhodné pro dalSi posuny), zatimco nizké odhozy znamenaji placaté hody, které se snadno chytaji

do obou rukou a da se z nich hned rozehravat dal.

Existuje mnoho dalSich kritérii, jak marker hodnotit (napf. pokud obrance brani soustavné 1 hrace,
nenecha ho breaknout 3x stejnym hodem atd.) a je potfeba neustale béhem zapasu pfehodnocovat,

jestli dany marker brani efektivné, kudy disk léta a jestli by nefungovalo l1épe néco jiného.

Vzhledem k mnoha rznym uhlim pohledu, jak k markeru pfistupovat, je potfeba pamatovat na to, ze

méné je nékdy vice. Jako prioritu je vZdy nutné brat tymovou taktiku, samotny marker k tomu pak mize
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postupné pridavat své dil¢i konkrétni cile, kterych chce dosahnout. Snahou je dosahnout automatizace

dil€ich cila a pohybu.
Priklad 1

Tym chce zamezit, aby souper hréal progresivni inside hody a chce ho tlacit co nejvice do strany
a zpomalit tak jeho hru. Je potfeba si na lajné fict, aby nikdo nepustil inside hody, pokud hodi around,
neleti insidem a pokud leti aroundem, tak vic do Siftky neZ do dalky. Rozhodné to neznamena, Ze
marker pusti kazdy around, ale pokud hod nepoleti placaté smérem do stfedu, pofad marker spinil
svou praci a dotlacil soupefe do méné vyhodné pozice, nez ve které byl. Dosahnout toho se da tim, Ze
bude markerovat co nejblize soupefi a o to aktivnéji bude reagovat na naznaky do oteviené strany, tim

utoCnika donuti k Sirokému pivotu.

Priklad 2

Tym chce souperum vzit pomérné jisté Siroké around hody a donutit je, aby hazeli o néco riskantnéjsi
inside hody, které Casto leti na paty nebo do vySky. Logicky musi na marker obranci pristupovat vice
ze strany, nestaci ale, Ze neleti around. Je potfeba hazece donutit, aby inside hazel ze Sirokého pivotu
(spi§ do strany nez dopfedu) a idealné vytlacit trajektorii hodu co nejvice do stfedu.
Toho Ize dosahnout tim, Ze si marker stoupne od hazece o néco dal (cca pul metru). Break je sice

Jjednodussi, ale zpravidla do méné vyhodné pozice.

Tento dokument obecné predpoklada maximalni nasazeni markera. Existuji ovSem situace (malo lidi
v tymu, fyzicka nevybavenost atd.), kdy je mozné realizovat i konzervativni marker bez vysoké miry

aktivity a pfesto bude dosazeno tymovych priorit, ale jiz Zadnych dalSich dil€ich cilu.

Pamatuj:
1) Ubranit prvni mozZnost a byt pfipraven na obranu druhé priority
2) Kazdy hazecuv pivot navic je pro mé mala vyhra
3) Kazda vtefina u stallu navic je pro mé mala vyhra
4) Pomalé a Siroké hody vadi méné nez rychlé a do stfedu
5) Vysoké odhozy vadi méné nez nizké odhozy

6) Naklonéné hody vadi méné nez rovné hody

1.3 Mindset

Mindset pfi markerovani hodné souvisi pravé s cili, kterych chce obrance pfi markerovani dosahnout.
Je potfeba si uvédomit, Ze u zkuSeného hrac¢e marker pravdépodobné v§em breakiim nezabrani, za to
ale muze udélat velky rozdil v provedeni breaku a v zisku, ktery bude break pro soupefe mit. Spoustu
dobrych hracl navic radéji break nehodi, pokud se jim nepovede dostat do pozice, aby byl break

dostate¢né jednoduchy na provedeni a zpracovani. | takovou véc je potfeba povazovat za uspéch.

Uz dopfedu by si mél kazdy obrance uvédomit, ze pokud pusti svého hrace k disku, ¢eka ho velmi

naro¢na prace, az ho bude markerovat. Mze to brat jako motivaci, aby se vic snazil nikoho k disku
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nepustit. Kdyz uz se do markerovaci pozice dostane, je potfeba mit na paméti, jak moc dllezitym

obrancem v danou chvili je.

Pfedevsim je dobré u markerovani hodné a aktivné premyslet, snazit se mit pfehled o tom, co se déje
za zady hraCe a reagovat na to. Hraci €asto sklouznou k tomu, Ze koukaji na hazece, kopiruji jeho
pohyby a zapominaiji, co je tymovou prioritou. Ackoliv se pfi prvnich zku§enostech maze zdat zvlastni
nereagovat na néktery hazeclv pohyb, je to pfesné ta cesta, jak s jistotou ubranit hlavni prioritu. Je
urcité lepSi branit jen to, co tym nejvic potfebuje (a se zkuSenostmi byt stale aktivnéjSi do dalSich
hod(), nez se snazit ubranit vSe a dopustit break, kudy je to nezadouci. Je to podobné jako pfi

markerovani v zénové obrané.

Na markeru se nikdy neodpoc€iva, ani pokud v nasledujici vtefiné nehrozi zadny break. Pokud takova
situace nastane, je potfeba beze zmény atletického postoje (viz kapitola 2.1) rychle zkontrolovat situaci
za vlastnimi zady, vyhodnotit svou pozici a pfipadné ji upravit podle potfeby. Nema samoziejmé smysl

branit prostor, do kterého z pole nehrozi Zadné nabéghy.

U obrany obecné je potfeba si uvédomit, ze pokud i jen jeden hra¢ z tymu nebrani na 100 %, shaha
ostatnich pfijde vnive¢. Markerovani rozhodné neni vyjimkou. Jakakoliv lenost i nekoncentrace maze
zpUsobit, Ze obranny tym ztrati téZce vydfeny tlak a za¢ina od zac¢atku. Ve$kera investovana energie
je ztracena a ¢asto jde doll i obranny mindset. Ackoliv si to néktefi hraci neuvédomu;ji, vlastni vykon

na hfisti ma na spoluhrace obrovsky vliv a maze jim bud vyrazné pomoct nebo naopak tym srazit.

To samé Ize Fict i 0 soupefi, pokud mu obranny tym necha par jednoduchych breaku, rozhodné se mu
bude Gtocit snaz, nez kdyz vétsiné breaku je zabranéno a ty které hodi, budou s ,odfenyma usima®“.
Pokud markerovani probiha aktivné (v ramci pravidel) a podafi se soupefe dostat pod tlak, je mozné
ho znejistit az tak, ze se bude bat hazet i do oteviené strany, utok ztrati flow a Sance na turnover se

zvySi. Na markeru je potfeba byt pro hazece co nejnepfijemnéjsi (opét v ramci pravidel).

Hodnoceni vlastniho vykonu na markeru je dulezitda soucast markerovani samotného. Je dulezité
hodnotit, jak dobfe byla prace na markeru odvedena, co je potfeba zménit a na co si davat vétsi pozor.
Aby samotny hrag toto hodnoceni proved| spravné, je uz potfeba mit néjaké zkuSenosti a mit jasno
v tom, €eho chce jako marker dosahnout. V prvni fadé by méla byt tymova priorita, potom individualni
priority. Pokud jde marker branit prvni bod a hdze¢ ho prohodi, nic se nedéje. Prvnich par obran Ize
brat jako poznavacich, otukavacich. Samozifejmé ¢im méné bodl na scouting soupere je potieba, tim
Iépe. Problém nastava, pokud stejny haze€ prohodi markera v zapase opakované, obzvlast kdyz jde
o ten samy hod pofad dokola. Postupné je potfeba u soupefl identifikovat jejich silné hazece, pfipadné

jejich nejsilngjsi hody a snazit se tyto hrace, nebo alespori tyto hody eliminovat.

Na uspésnost markerovani ma také vliv vySkovy rozdil mezi uto€nikem a obrancem ¢&i jiné fyzické
parametry obou hracu. Je zfejmé, Ze nizSi hrac jen stézi zastavi break uto¢nikovi, ktery ma nad nim
vyraznou vySkovou pfevahu. Obecné je lepsi témto mismatchim predchazet, ale pokud k nim dojde,
nema cenu si délat hlavu z pfipadného breaku. Je potfeba stanovovat si realné cile a v pfipadé
jakékoliv hracské nevyrovnanosti markerovat jesté o to aktivnéji. Pokud ale marker vi, ze branil
na 100 % a udélal vSe, co bylo v jeho silach a k breaku stejné dojde, viibec to neni divod se nad

takovym breakem pozastavovat. V takovém pfipadé je jesté vic potfeba hledat mala vitézstvi.
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Je také nezbytné vnimat a ocenit hody, které neletély, nejen ty, které se haze¢ rozhod| hodit. Pokud
se v zaviené strané objevi volny hrac¢ (napf. kvili poachovani), zabranit na markeru prohozeni je velmi
obtizné a pokud se to podafi, rozhodné se to pocita jako uspédny marker. Naopak je daleko platnéjsi,
pokud se povede potencialnimu hodu uplné zamezit, nez kdyz se marker bude pokouSet o handblock
a hod poleti. Pokud se hod povede, nikoho uz nezajima, jestli tam byl touch nebo skoro handblock.

Jsou jen 3 moznosti — bud hod viibec neleti, nebo se podafi handblock, a nebo haze¢ hodil break.

Aby tedy ¢lovék nebyl z markerovani frustrovany, neni dobré ho hodnotit jen podle toho, jestli markera
haze¢ breaknul &i ne. Mit svéSenou hlavu kvali tomu, Ze pfes markera letél over opravdu nema smysi.
Pokud je markerovani rozdéleno na vice mensich cild a priorit, kterych se bude marker snazit
dosahnout, bude mit ze sebe nejen lepsi pocit, ale osvoji si také dllezité malé dovednosti, které
v souctu udélaji obrovsky rozdil. Je tedy dulezité hodnotit nejen to, jestli doslo nebo nedoslo k breaku,

ale spi$ kudy, kdy, kam, jakym hodem, v jaké situaci disk letél atd.

Pamatuj:
1) Byt pfipraven markerovat na 100 %
2) Nesnazit se ubranit vSechny breaky, jen ty dulezité
3) Nekopirovat hazece, ale aktivné premyslet, ¢eho chci dosahnout
4) Uvédomit si, ze jsou na mém vykonu zavisli vSichni spoluhradi
5) Chci se dostat hazedi do hlavy
6) Ne kvuli kazdému breaku je potfeba mit vygitky

7) Pocitat si hody, které neletély, nejen ty, které letély

2 Technika markerovani

2.1 Postoj

Foto 1 Postoj

Pro efektivni marker je tfeba zaujimat atleticky postoj
s vétdinou vahy na 3pi¢kach (pfedni tfetina chodidla),
ktery umozriuje rychlé pohyby okolo hazece a zarover
rychly start po odhozu protivnika. VétSinu vahy nesou
stehenni svaly a zadek, t&zisté je snizené. Zada jsou
rovna a zhruba ve stejném sklonu k zemi jako lytka.

PFfi markerovani je dilezité mit vzdy na paméti, ze
shizeni t8zisté se docili pokréenim v kolenou. Takové
pokréeni je sice fyzicky narocné, nicméné velice
efektivni. Kolena by se pfi ném neméla dostat vyrazné
pred SpiCky nohou a nikdy nesmi byt vto¢ena dovnitf.
Spicky sméfuji idedlng pfimo dopredu (je-li to
nepohodiné, pak je Ize mirné vytocit), aby bylo mozné

maximalné vyuzit vnéjsi strany chodidel pfi rychlé
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zméné sméru. Nikdy nesnizovat t&zisté pomoci ohnutych zad & pomoci hlubokého predklonu!

DalSim dulezitym aspektem markerovani je zpevnéni trupu. Kdyz marker stabilizuje stfed svého téla,
snadnéji pak mlze vyuzit snizené polohy nohou a rychleji reaguje rukama, nebot’ jim umozni odrazet
se z pevné pozice. Paze jsou v lehkém rozpéti od téla — pozor na pfili§ velké rozpéti, které neumozniuje
celkovou koordinaci téla i rychlé starty, dale pozor na “mrtvé paze”, které pouze visi a neohrozuji hod
protivnika. Zaroven je potfeba hlidat, aby mél marker paze spi$ nize, nez je disk a reagovat pohybem

snadnéji pfedchazelo faulu a aby ruce pokryly co nejvétsi Cast hazeCova rozpéti.

Béhem markerovani je vhodné co nejdéle zlstavat ve vySe popsané pozici, ¢imz marker dostane
vyhodu oproti uto€nikovi, nebot je stale schopny rychlé reakce na jeho pohyb. Pokud je marker
z jakéhokoli davodu nucen opustit svoji idealni pozici, jeho dalsi hlavni snahou by mélo byt obnoveni

spravného atletického postoje.

2.2 Pohyb

Pohyb na markeru opét vychazi ze spravného postoje. Marker chce predevSim reagovat na pohyb
celého téla uto¢nika, ne pouze na pohyb jeho ramen. Pokud jde haze€ do pivotu, marker kopiruje jeho
pohyb pomoci malych ukrok( se zachovanim snizeného atletického postoje. Je dllezité se vyvarovat
pfeneseni vahy pouze na jednu nohu, protoZe takova pozice znemoZzfuje rychly start na druhou stranu.
Zvedani celé vahy jednou nohou je velice pomaly proces. Marker se tedy snazi zachovat tézisté
ve stfedu téla — zhruba v poloviné use¢ky mezi hrudnikem a koleny. Aktivné pracuje s malymi ukroky,

které vychazeji pfedevsim z pFedni ¢asti chodidel. Brani soupefiv odhoz aktivhim pohybem ruky

Foto 2 Vaha na Spickach
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(do strany, nikoli do uto¢nika), popfipadé nizky odhoz mulze branit lehkym pozvednutim jedné nohy.
V pfipadé obrany nohou se jedna o praktiku, kterou je nutné individualné zhodnotit, ktera se neda
doporucit kazdému. V zasadé je tfeba zamyslet se nad vlastnim télem markera. Pokud je marker

vysoky, nema smysl, aby se k nizkému odhozu hazeée ohybal na ukor jiz zminéné stability postoje.

Rychlou poznamku si zaslouzi i rybi¢ky (skakani) na markeru. Ackoliv rybicky na markeru nejsou
ojedinélé, s pfibyvajicimi zkuSenostmi tento manévr nelze doporudit. ZkuSeny utocnik to zvladne velmi
efektivné potrestat (nejCastéji breakem a sprintem od leziciho markera) a je tedy mnohem lepsi

soustfedit se na kvalitni pokryti breaku, nez se snazit hazece “nalakat do pasti”.

2.3 Jak predejit zbyte€énym chybam na markeru

Dulezitou soucasti techniky markera je dokazat branit s nejvétsi efektivitou za dodrzeni vSech
stanovenych pravidel. Kazdy kvalitni obrance by mél taktéz disponovat schopnosti pfedchazet
oSemetnym, hrani¢nim nebo jinak rizikovym situacim. Tato kapitola se bude soustfedit na aspekty
markerovani, které nesouvisi pfimo s postojem, nybrz jsou zaméfeny na takové chovani markera,
které za udrzeni nejvétsi efektivity co nejvice vyluCuje potencialni stfety s pravidly nebo protihragi.
Mezi né patfi spravny pohyb okolo hazeCe, spravné pocitani a s nim spojené nejCastéjsi chyby, prace

rukou, rizikové momenty, pfi kterych ma marker tendenci prekracovat pravidla.

Dodrzovani odstupu od téla hazece, ale taky od pfesného pivotovaciho mista — poucka zni, ze
marker by se nemél k uto€nikovi pfiblizit bliz, nez na vzdalenost disku. V praxi je ovSem nutné byt
od hazece dal, aby se predeslo kontaktlim pfi jeho pohybu. Pokud utoénik napivotuje Sirokym pivotem
do oteviené, marker musi dat pozor, aby jeho pohyb kopiroval takovym zpUsobem, aby nedoslo
ke straddlu. Nelze stat tésné nad pivotovaci nohou Uto¢nika a znemoznit mu tak jakykoli jiny pohyb

pod argumentem, Ze se jako marker nehybal, jen stal a uto€nik do néj vrazil.

Spravna vzdalenost na markeru je velmi dlilezita. Zatimco pivoty jsou pro hazece stale stejné rychlé,
protoze pokryva totoznou oblast (délka jeho rukou a nohou je stale stejna), marker musi s kazdym
decimetrem, o ktery markeruje dél od disku, pokryvat vétSi a delSi pomysinou elipsu viz Obrazek 1.
Proto od jisté hranice pfestava byt odstup na markeru vyhodny, a proto je také potfeba pfistupovat na
marker co nejrychleji. | toto je véc, kterou je potfeba trénovat, navic mize byt pro kazdého hrace idealni

odstup na markeru rdzné velky.
Priklad:

Haze¢ ma napivotovano na pravoruky forehand. Marker v takovém pripadé musi stat u levé Cary.
Ve chvili, kdy haze¢ pfepivotuje na backhand musi marker v kazdém z pfipad( prekonat jinak velkou
vzdalenost. Pokud bude blize a stihne zareagovat, méa na ubranéni slusnou Sanci. V druhém pripadé,
kdy bude markerovat na del$i vzdalenost od disku, musi pfekonat dlouhou vzdalenost k druhé &are,

pficemz pravdépodobné bude muset opustit atletickou pozici.
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Obrazek 1 Riizné vzdalenosti na markeru a pokryti oblasti

Spravné pocitani je aspekt, na ktery se malo hracti védomé zaméfi. MGze byt prospésné, pokud si
hraci v ramci tréninku nebo i samostatné zkusi pocitat i se stopkami, aby si zkusili, v jaké rychlosti se
ma spravné poditat. Je duleZité vyvarovat se zrychlovani po&itani obzvlasté s vyssim stallem. Casto
se objevuje tendence zrychlovat, kdyz ma ¢lovék obecné vysSi fyzické (i psychické) nabuzeni. Pokud
si je hra¢ védom svych “nesvar(”, snadno se jich postupem ¢asu muze zbavit. B€hem pocitani neni
dovoleno ménit jazyk. Neni tedy pfipustné zacit pocitat anglicky a kongit ¢esky, a to ani na ¢eském

turnaji.

Drzet ruce v roviné s télem je dllezity aspekt k tomu, aby se pfedchazelo stfetnuti s Utoénikem pfi
odhozu. Pfedpokladem této dovednosti je spravny odstup od Gto¢nika (viz dodrzovani odstupu vyse).
Pokud bude marker rukama pfed svym télem, nejen Ze hrozi nepovolené objimani (tzv. wrapping), ale

také je vétsi pravdépodobnost, Ze disk pfi odhozu trefi jesté ve chvili, kdy je pod kontrolou uto¢nika.

Pamatuj:
1) Snizeni tézisté se docili pokréenim kolen a lehkého predklonu
2) Vzpfimena horni ¢ast téla (rovna zada) a aktivované svaly spodniho bficha
3) Vaha na predni tfetiné chodidla

4) Aktivni pozice rukou lehce odpazenych od téla

3 Markerovani v zavislosti na riiznych faktorech

V pfedchazejicich kapitolach byla zminéna dulezitost a technika markerovani. Nyni je nutné tyto
znalosti spravné aplikovat na hfisti. Tato kapitola je rozdélena na nékolik ¢asti, které se vzajemné

dopliuji a navazuji na sebe.
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3.1 Tymova obranna taktika

Kazdy tym pfi obrané voli, jakou stranu hfisté bude branit. Od klasickych obran (leva, prava) se
od hraéu na markeru o¢ekava, Ze budou plnit svou Ulohu. Tedy nenechaji se jednoduse prohodit
a pfipadné breaky budou velmi tézké. Je nutné opét zdlraznit, Ze tymova taktika stoji vzdy na prvnim
misté. Pro obrance je proto dulezité védét, jakou stranu brani a proc¢. Pfi jakékoliv pozici na hFisti byt

stale pfipraven markerovat dle tymovych priorit a védét, do ¢eho se obrana snazi utocici tym dotladit.

Kazdy tym je schopny si fict “branime doleva”, ve skutecnosti je to ale hodné nedostate¢na informace.
Nékteré dalSi véci se daji Fict obecné, jiné si musi kazdy obrance domyslet sdm podle okolnosti.
Je dobré se pfed obranou napfiklad dohodnout, které konkrétni hody se budou branit prioritné a které
jsou pfijatelné. Pokud jeden hra¢ donuti hodit uto€nika Siroky around a dal8i marker dopusti inside

zpét na stfed, nebude obrana moc efektivni.

Tymy, které rady uto¢i dlouhou pfihravkou, miZzeme zpomalit i spravnym markerovanim. Pokud bude
marker u hazece velmi blizko, neni jednoduché pro né&j hodit kvalitni dlouhy hod. Haze¢ méa horsi

vyhled méné prostoru hod provést a fyzicka blizkost obrance muze taktéz pusobit nepfFijemné.

Opakem muze byt markerovani z trochu vétsi vzdalenosti (mezi t&ésnym a volnéjSim markerem je rozdil
jen nékolika desitek centimetrli, maximalné jednoho metru). Pfi odstoupeném markeru se hazeci
budou huife hazet kratsi a rychlejsi breaky. Marker ma vice ¢asu na reakci a mlze predejit breakovému
hodu.

3.1.1 Pozice disku

V zavislosti na tymové taktice se mohou meénit priority markera pfi zméné pozice disku. Velice

jednoduchym pfikladem jsou dvé pozice disku.
Priklad

Utoéici tym hraje lajnu a rozehrévé s hézedem na bricku. Pro markera je prioritou nedostat jednoduchy
break. Je dobré si uvédomit, Ze v této pozici disku je sloZité vytvofit tlak na utocici tym a vynutit chybu.
Hazec tedy odehrava prihravku na volny nabéh do oteviené strany a disk se pfesouva (Ghlopfiéné)
dopredu smérem blize k postranni lajné. V této pozici jsou hazecovi moznosti limitovany pritomnosti
autové ¢ary, ma mnohem méné moznosti kam hazet. V tuto chvili marker se spravnym pfistupem

muze na utoCici tym zatlacit, donutit hazece couvat s diskem nebo dokonce vynutit turnover.

3.1.2 Markerovani u lajny v oteviené strané

Otevienou stranou se rozumi prostor, kam mohou hraci hazet bez tlaku markera. Poté co utoénik chyti
disk, je dobré prvnich par vtefin zabranit jednoduchym hodim (hazecové prvni moznosti, jak bylo
zminéno v prvni &asti). Od C¢tvrté nebo paté vtefiny pocitani je €asto tymovou prioritou zabranit

snadnému hodu okolo markera na stfed (around). Pfipadné tento hod co nejvice vytlacit dozadu.
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Obrazek 2 znazorfiuje prvnich par vtefin poté, co hra¢ €islo 1 obdrzel disk. Marker se snazi zabranit
hodim dopfedu (v ramci své strany). Jakykoliv jednoduchy prohoz na uto¢nika Cislo 2, by mohl spustit

dalSi ndvazné pfihravky v zaviené strané.

Obrazek 2 Markerovani u lajny v oteviené strané — zacatek stallu

smer Utoku

Na Obrazku 3 se stall zvySuje a marker zavira vice hody okolo. VySrafovana oblast znaci misto, kam
je pro hazece slozité hodit disk. Je nutné zminit, ze obranci €. 2 a 3 se musi pfizpUsobit a branit svého

utoénika tésnéji, protoZze marker brani vice around, tim padem inside break je pro hdzec&e jednodussi.
Obrazek 3 Markerovani u lajny v oteviené strané — pokrocily stall

smér Utoku

3.1.3 Markerovani u lajny v zaviené strané

Pozice markera by méla byt takova, aby branila prostor, ktery je na hfiti. Tedy marker nikdy nesmi
stat tak, aby jeho zada sméfovala do autu, Spatnou pozici umi hazedi velice rychle potrestat.
K markerovani v zavfené strané je nutné pfipomenout pfistupovani na marker po hodu do zaviené.

Pfedstavme si hod od lajny na stfed a navazny hod do zaviené strany (swing). Hlavni prioritou obrance
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hazece je zastavit jakékoliv dalSi pfihravky. Situace mize vypadat napfiklad takto. Marker odbéhne
dale od hrace, ktery chyta (nebo bude chytat) disk a zabrani v prostoru navaznym hoddm, poté rychle
pfistupuje zpét k hazecli a za€ind pocitat. Pokud se obrance stihne b&hem béhu rychle podivat
do zavrené strany, mlze ziskat predstavu o tom, kam by mohla dalSi pfihravka sméfovat a smér béhu

upravit podle toho.

Obrazek 4 zobrazuje Spatné postaveni markera u lajny v zaviené strané. KvUli nazornosti je zobrazeno
celé hfisté, aby bylo zfejmé, Ze tento marker brani prostor, ktery je v outu. Spravné vychozi postaveni

markera je zobrazeno na Obrazku 5 nize.

Obrazek 4 Markerovani u lajny v zaviené strané — Spatné postaveni

Obrazek 5 Markerovani u lajny v zaviené strané — spravné postaveni

3.1.4 Markerovani pred zénou

Jiz nehrozi del$i hody, je dobré byt troSku dale od hazece a nedostat jednoduchy break. K tomu muze
pomoci znalost Uto€iciho hrace i taktiky soupefe. Jaké hody ma rad? Kde chté&ji skorovat? Tyto i dalSi

zodpovézené otdzky mohou ucinit reakce na utocCici hra€e mnohem jednodussi a ucelné;jsi.
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3.1.5 Markerovani v zéné soupere

Pro predstavu — vyborny vyhoz az k zéné soupere. Skvéla obrana, prvni prihravka nesla hodit dopredu
a obrana donutila tym dumpovat. V tuto chvili je prioritou nepoustét hody dopfedu, klidné nechat hrat
tym do strany, v idealnim pfipadé je donutit jeSté couvat. Jakmile je disk v zéné ve stfedu hfisté, je
dobré postavit straight up mark. Snahou je souperfe dostat pod tlak, kvili omezenym moznostem hrat

dopfedu.

3.1.6 Utoény systém

V pribéhu zapasu utocici tym vystfida zpravidla nékolik strategii a obrance chce tyto systémy
pochopit. Najit v nich prostory, do kterych utoCici tym chce primarné utocit a tyto prostory co nejvice

zmenS§it. Idedlné donutit tym hrat jinam, nez chtéji.
Priklad:

Po vyhozu do hristé se utocici tym rozestavi do flatstacku. Disk je posunut na handlera uprostred
taktiky. Obrance, ktery pfibiha k tomuto hraci, by mél mit na paméti, Ze v tomto systému je prioritou
hrat dopredu do prostoru, pripadné hodit delsi &i dlouhou pfihravku. Malou zménou muzZe marker velmi
pomoci svym spoluhracim, ktefi brani ttoéné nabéhy v poli. Takovou zménou muze byt napriklad:
prvnich x vterin straight up, mensi posunuti do oteviené strany. Pomoci mohou i dal§i obranci handlerd.
KdyZ prvni ani druha pfihravka nepdjde smérem do pole, je pro vdechny obrance snazsi se prizpusobit

dalsim situacim a zaroven nuti Gdtok mnohem vice pracovat, aby dal bod.

Na Obrazku 6 jsou znazornény dvé vysede, do kterych je velmi sloZité pro utoénika hazet. Zluta znadi
zménu vychoziho postaveni markera (viz uvedeny pfiklad s flatstackem). Vzdy se jedna o obranu

doleva.

Obrazek 6 Dvé moznosti markerovani proti itoéné taktice flatstack

smér utoku
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Druhym pfikladem muazZe byt jiz zminéna obrana u lajny (nékdy téZ oznacovano do pasti), kdy pfi
spravné praci markera a na to navazujici reakce dalsich obranct muze utocici tym dostat pod tlak viz
cast 3.1.2.

3.1.7 Cas (stall)

V zavislosti na vySce stallu by se mél marker pfesouvat nejen podle hazecovych pivotd, ale i podle
toho, kam odhaduje, Ze bude (nebo spide nebude) dalSi pfihravka sméfovat. At uz jde o jednoduchy

break nebo naopak nékolikrat zminénou situaci u lajny.

Obecné plati, Zze prvni tfi vtefiny poc&itani by mé&l marker branit hody dopfedu. DalSi vtefiny (do sedmi,
stanoveno tymovou taktikou (napf. za zadnou cenu nepustit inside). Posledni dvé vtefiny stallu

je potieba co nejvice ztizit jakékoliv hody do breaku.

PFi vy$Sim stallu je nutné se vyvarovat zbyte¢nému faulu. Veskeré Usili vynalozené do markerovani by

pfislo nazmar.

3.1.8 Vitr

Jen obcas se hraje v idealnich podminkach. Pokud utocici tym jde proti vétru, marker by se mél snazit,
aby odhoz uto¢nika byl co nejvySe. Tyto hody maji tendenci se zvedat, nedaji se tak dobfe roztocit
a mohou se stat snadnou kofisti pro obrance ve hristi. Podle sily vétru se také muze marker stat
agresivnéjSim — haze& potiebuje na odhoz vice €asu, jakdkoliv nepfesnost se na letu disku velmi
projevi. Naopak hody po vétru maji tendenci padat. Chytfi obranci nuti hazece pfi hodu do breaku k co

se o dlouhou pfihravku. Marker by mél byt schopen upravit svou pozici a tuto moznost znepfijemnit.

Pamatu;j:
1) Tymova taktika (domluvena obrana?) je na prvnim misté
2) Marker blize = t&23i delSi hody
3) Marker dale = tézSi kratké breakové hody
4) Markerovani se méni v ¢ase. Podle napocitanych vtefin, je nutné upravovat svij mark

5) V tézSich povétrnostnich podminkach je vhodné markerovat agresivnéji

4 Marker a komunikace

Komunikace je nedilnou soucasti ultimate, na kterou je potfeba klast vysoké naroky. Byt platnym
hraCem a spoluhraem neznamena pouze osobni vykon na hfisti, vzdy je mozné pomoci tymu uspét
tim, Ze budou hradi aktivni mimo hfisté — ze sideline. Diky této mozZnosti se ultimate odliSuje od jinych
sportll, kdy dostatek stfidajicich hracd na sideline mlze pfFi spravné nastavené tymové komunikaci
vyrazné pomoci svym spoluhracm pfimo na hfisti a zvySuji tim efektivnost a uspésnost tymové

strategie.
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Aby mohla komunikace efektivné fungovat, je nutné si uvédomit, Ze v ramci tymu je potfeba si definovat
slova a signaly, které si hraci navzajem hlasi a v8ichni z tymu je znaji a védi, co to pro né znamena —

jak maiji svoji hru pfizpUsobit, aby splnili dany pokyn a ztizili tak Gtok svého protihrace.
Nejcastéji pouzivané pokyny na markera:

- (no) inside = pro markera to znamena, Ze posili obranu na markeru a snazi se intenzivnéji
zabranit, aby handler nehodil vnitfni stranou do zaviené
- (no) around = pro markera to znamena, Ze posili obranu na markeru a snazi se intenzivnéji
zabranit, aby handler nehodil vnéjsi stranou do zavfené
- pro vySe 2 uvedené hlasky je mozné pouzivat variantu leva ruka / prava ruka napf.
pro zacinajici hrace, pro které je tento pokyn jednodussi (leva ruka = disk nepoleti
kolem/pod/nad levou rukou a naopak)
- nedlouha (no huck) = pro markera to znamena, ze posili obranu na markeru tak, Ze si stoupne
vice do stfedu a je u hrace blizko (,na tésno®)
- zavii = na kratkou chvili se marker pfesune té€lem do oteviené, respektive na chvili zavie
stranu, kterou dosud nechaval otevienou
- nic nema = hra€ nemusi na markeru nijak specialné reagovat, protoze neni na hfisti komu

pfihrat

Aby mohly byt signaly a slova dostatec¢né efektivni a spoluhraci na sideline védéli, které domluvené
pokyny maji ostatnim hra¢um na hfisti hlasit, je nutné, aby kazdy hrac¢ na sideline védél, jakou obranu

(taktiku) jeho spoluhraci na hfisti hraji a co jsou jejich priority.

Pokud je vySe uvedené v ramci tymu spInéno a nastaveno, tak pro uspésSnou komunikaci ze sideline

je dobré fidit se nékolika obecnymi pravidly:

- Nehrajici hraci jsou rozmisténi po délce celého hfisté z obou stran

- Ze sideline mluvi ten, ktery je nejblize hra€im na hfisti

- Hradi na sideline se nepfekfikuji, aby jim bylo rozumét (hlidaji si, aby nemluvilo moc lidi
najednou)

- Hrac na sideline je duchapfitomny a vénuje se (pozoruje) hru svého tymu

V ramci hry se dostavaji hraci na hfisti do rliznych pozic, které jsou vyhodné & méné vyhodné pro
obranu ¢&i pro utok. Pfi markerovani se da vypichnout jedna konkrétni situace, kdy komunikace
ze sideline mize mit opravdu vysoky pfinos pro Uspésnost obrany. Jedna se o situaci, kdy dojde
k pferudeni hry (napf. turnover apod.) a utoénik zveda disk a pfichazi, aby si stoupl do vychozi pozice
a ustanovuje pivot u postranni ¢ary. Pokud je obrana nastavena tak, Ze marker brani tzv. do pasti =
tedy vétSina hfisté je uzaviena markerem, pak jasné a efektivni instrukce ze sideline mohou vyrazné

napomoci k uspéSnému markeru.

Dalsim prikladem muze byt situace, pokud se na hfisti v obrané ocitnou pokrocilejsi a sehranéjsi hragi,
je mozné kombinovat marker s tzv. poachem a tim pokryt vSechny hody do zaviené strany. Tento krok

by mél iniciovat obrance handlera v zaviené strané (pfipadné za diskem), ktery odstoupi od handlera
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a pokryje moznost hodu okolo, €&imZ umozZni markerovi soustfedit se jen na insidové hody. Tento signal
je tedy vhodny pfi obrané taktik, kde se handlefi nachazeji na urovni disku (flatstack) v zaviené strané.
Dulezité je, aby marker s touto moznosti pocital a nebranili oba stejny prostor. Ve vhodny okamzik pak
poach zavola napfiklad: “Beru ti aroundy” a marker vi, Ze na aroundové hody nemusi reagovat
(Obrazek 7). Poach musi ovSem rychle reagovat v pfipadé, Ze jeho uto¢nik dostane disk. Tento signal
je vhodny na zastaveni utoku a za siln&jSiho vétru i na vytvofeni tlaku, popfipadé znepfijemnéni

dlouhého hodu jako prvni pfihravky.

Obrazek 7 Markerovani kombinované s poachem v zaviené strané

ni

Pamatuj:
1) | kdyz zrovna hra¢ nehraje, stale miize svému tymu pomoci i ze sideline
2) Je potfeba znat tymové instrukce/signaly
3) Je nutné znat aktualni obrannou taktiku svého tymu
4) Hrac je duchapfitomny a koncentruje se na zapas i na sideline a hlida si spravnou chuvili,

kdy se zapojit do komunikace

5 Drilly

Drilly specializované pfimo na markerovani se pfili§ neaplikuji. VétSinou se markerovani trénuje u drill{i
zameéfenych na breaky. Proto se vam mozna bude zdat, Zze popsané drilly jsou spiSe na trénovani
breakovani. Muze to byt pravda, nicméné tento material se snazi na tyto drilly nahlizet z pohledu
markera. Pro zacatek uvadime soupis malych vyzev nebo Uprav, které si mulzete kdykoliv
k markerovani pfidat, troSku si tak drill ozvlastnit a zaroven se zameéfit jen na jednu ur&itou véc, kterou

chcete zlepsit.
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e Markerovani bez rukou — Tato vyzva je popsana v kapitole 5.2.3, markerovanim bez rukou
se hra¢ u¢i mnohem aktivnéji pohybovat na markeru celym télem a nespoléhat se na
vystfelovani rukou nebo natahovani se dlouhymi kroky.

e Dump na zac¢atek — Tato mala Uprava drillu ma hned nékolik vyhod. Jde o to, Ze misto aby
hra¢ s diskem napochodoval na dany kuzel a rozehraval, musi na néj nabéhnout, zpracovat
kratkou pfihravku a rozehravat “ze hry”. Pro markerovani je pfinos hlavné v tom, Ze nam to
umozni trénovat pfistupovani k hazeci podle konkrétni situace, tedy pokazdé jinak.

e Pocet pivoti — Marker si urci za svj cil, kolik pivotd musi haze¢ udélat, nez break hodi. Bud
si stanovuje hrag cil individualné nebo to trenér zaradi jako soucast drillu pro cely tym. Cilem
je se naucit branit hazece pfed odhozem co nejdéle, aby obrana neztracela tlak rychlymi
breaky.

e Minimalni stall - V podstaté jiné pojeti Upravy “Pocet pivot(”, kdy ale jde o to, do kolika marker
napocita, nez hra¢ odhodi disk. Opét je zde snaha nepustit rychlé breaky, které snadno
rozhybaiji disk.

e Vzdalenost od disku — Ve hie ma kazda vzdalenost od disku pfi markerovani svoje vyuziti
a neda se fict, ze markerovani natésno je stejné jako markerovani s odstupem. | tuto drobnost
je tfeba rozliSovat a aktivné trénovat, aby si hra¢i uvédomili rozdily a mohli tento aspekt
markerovani vyuzit ve hre.

e Pocitani prdhozla — Neni Spatné béhem drillu sledovat a pocitat, kolikrat markera prohodili
backhandem a kolikrat forehandem. Dojde tak k poukazani na to, kterou stranu marker
podcenuje nebo prosté brani Spatné, ale donuti ho to i vice vnimat hazece, jeho pohyby
a obecné kudy pres néj disk léta.

e Nic spodem — Marker ma za cil nenechat se prohodit hodem odspoda (od kolen doll). Hazedi
naopak chtéji hazet co nejnize. Marker miize zkusit branit za pouziti nohou.

e Hazecuv “best move” — ProtoZe na trénincich se mezi sebou hraci obvykle herné znaji, je
dobré téchto znalosti vyuzZivat, v tomto drillu se snazi marker zabranit nejpfirozené&jsi hod,
¢i oblibeny hod daného hrace, pfipadné pohyb kterym rozhybaji obrance. Touto malou vyzvou
se hradi uéi precist protinra€e, vyzrat na néj a donutit jej provést pohyb (pfepivot, hod), ktery

nema tak nauceny.

Fyzické branéni — Toto jiz neni cvi€eni pro markera, ale pro haze€e. Nicméné je dulezité ho zminit
i zde. Marker v tomto cviCeni fauluje, je pfili$ fyzicky a dava tak Sanci hazeci vyzkouset si hlaSeni fauld

pfipadné i jinych hlasek (straddle, wrapping atp.)

5.1 Pristup k tréninku

Pro trénovani téchto véci uz musi mit hra¢ néjaké zakladni zkuSenosti a znalosti. Netrénuji se tak, Ze
na né trenér vymysli drill. Hra€ si na né musi sam aktivné myslet a kdykoliv ma mozZnost v néjakém
drillu markerovat, okamzité by si mél vzpomenout, co by rad na markerovani zlepSil a do drillu si to pro
sebe dat jako nastavbu. To samoziejmé znamena, zZe perfekiné chape, o co v konkrétnim drillu jde,
a dokaze délat zaklad drillu automaticky. Pozor — individualni cil nesmi byt kontraproduktivni k danému

tymovému drillu!
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Pokud jde o mindset, ten je potfeba trénovat dlouhodobé&. Nejprve by si mél hra€ objektivné zhodnotit,
jak markeruje, kde jsou jeho silné a slabé stranky, jakou ma uspésnost (jaké typy hodli pfes néj létaji
a nelétaji) a jestli ma dostate¢nou fyzicku, postieh a obratnost. Pokud je v téchto vécech uvédomély,
muze si zaCit davat mensi cile a postupné sv(lj marking zdokonalovat. Nékteré véci se mozna zlepsi
ihned, kdyz je zaCne délat “spravné”, ale vétsinu si bude muset poctivé vydrit a vytrénovat. Proto je
lepsi nastavit si mindset tak, Ze zlep$eni se sleduje dlouhodobé (napf. pll roku az rok), ne od jednoho

tréninku k druhému.

Jak uz to byva, pokud se chce hrac v néjaké dovednosti zlepsit, je potfeba se smifit s tim, Ze nejdfive
pfijde posun zpét a pak se teprve zatne zlepSovat. Pokud najednou hra¢ zane u markerovani
premyslet nad novymi vécmi, muze ho to zpomalit nebo ovlivnit jeho rozhodnuti. Pak si ale tyto novinky
zautomatizuje, bude je délat bez pfemysleni a najednou je z néj Uplné jiny marker. Odménou je tedy

to, Ze i pfes poc&ateCni zhorseni v dlouhodobém vysledku bude rozhodné lepSi nez pred tim.

5.2 Trénovani jednotlivych dovednosti

5.2.1 Fyzicka priprava

Fyzicka pfiprava je zakladem kazdého sportu. Jak jiz bylo zminéno vy$e, markerovani je fyzicky
naro¢né. Zakladem pohybu jsou malé kri¢ky. Pohyb na markeru Ize simulovat napfiklad skoky pfes
Svihadlo (rychlost odrazu ze S$picek, stabilizace kotnik(l), footworkem na Zebfiku (hlavné cviky
s pohybem do strany), drilly na lateralni rychlost. Tyto malé a rychlé pohyby se také pouzivaji i pfi
jinych sportech, jako jsou napfiklad stolni tenis nebo badminton. Je dulezité netrénovat pouze pohyb
z jedné strany na druhou (lateralni) nybrz i pohyb dopfedu a dozadu. Pfedstavte si pfi markerovani
prostor, ve kterém je potfeba se umét pohybovat jakymkoliv smérem a kdykoliv tento smér umét
zménit. Markerovaci pohyb by mél byt sou€asti kazdé rozcvicky, nize uvedené drily v této &asti se

provadi vzdy v markerovacim postoji.

Elipsa — hrac¢ se pohybuje po pll elipse vyzna¢ené z kuzell nebo Svihadla. Elipsa by méla simulovat
vzdalenost, kterou marker redlné ve hfe vyuZiva (cca 1,8 metru dlouhd, 30 cm vzdéalend
od pivotovaciho bodu). Hra¢ zacina v “zavfené strané” a pfesouva se po obvodu vice do oteviené
a zpatky. Tento drill je vhodné zafadit béhem fyzické pfipravy do delSiho setu cvi€eni (napf. hraci bézi

nejprve pyramidu, poté preskakuji Svihadlo, pfibihaji na elispsu a podobné).
Modifikace:

(i) Hra¢ pokryva ruzné hypotetické druhy hodd — prvni high-release backhand na zacatek, po pfesunu

zabraniuje inside forehand a posledni pfesun na around backhand.

(i) Hrac se dotyka kuzell nebo si placa se spoluhracem v misté, kde chce disku zabranit.
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Obrazek 8 Elipsa

Pfedchozi drilly jako pyramida,
¢lunkoly béh nebo cokoli jiného

Shadowing — hraci se rozdéli do dvojic. Kazda dvojice si stoupne ¢elem naproti sobé. Jeden z dvojice
je “vedouci”, druhy je “stinovac”. Vedouci se zaCne pohybovat po pomysiné ¢afe smérem doleva
a doprava. StinovaC kopiruje jeho pohyb. Béhem drillu je povolen jen boény klus. Jde pfedevSim
o rychlé zmény, nikoli dlouhé vzdalenosti. Trenér kontroluje, aby hradi pouzivali tak kratké posuny, jak

jen to je mozné. Kontroluje také celkovou techniku posouvani jednotlivych hraca (Spicky, zada...).
Modifikace:

(i) Stinova¢ musi mit vzpaZenou (vodorovné se zemi) tu ruku, na kterou stranu se pohybuije.

(ii) Po kratkém ¢asovém Useku vedouci na zapiskani vybiha jiz normalnim béhem na jednu stranu.
(iii) Zménu pohybu udava trenér nebo je zména udana kuzely.

Poznamka: k uvédomeéni techniky hrac¢l muze trenér pouzit metodu krajniho postupu. Udéli hra¢im,
aby bé&hem markerovani (potazmo v markerovacich cvi€enich) zaujimali znevyhodnéné pozice
(v silném predklonu zad, v pozici “na zachodé” atd.), ¢imz podnécuje markera k uvédomovani techniky

markerovani.

5.2.2 Pristupovani na marker
Upgrade do break drillG — viz Gvodni ¢ast 5. kapitoly

Zakladni drill — jeden hrag jen stoji a naznacuje pivot (klidné bez disku), druhy hra€ k nému pfistupuje
ze zavieneé strany co nejrychleji, ale spravné (tedy aby pokryl prvni moZznost a mél disk na stfedu téla).

V tomto drillu se snazi precist hazece, poznat kam chce hrat a tuto prvni moznost sebrat.

Swing drill — V tomto cvieni se simuluje pfistupovani markera po UspésSném swingu do strany, tedy
zamezeni pokraCovaci pfihravky breakem. Vsichni hraci vybihaji z vertikalni lajny — na swing

z prednich pozic, na pokragovaci pfihravku zezadu (nebo si upravte dle potfeby). Utoénik chyta swing
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a ihned hleda pokracovaci navazny hod dopfedu (klidné bez obrance, je to zaviena strana), emuz se
marker snazi zamezit tak, Ze nejprve ubrani prostor, kam by navazny hod letél a pak pfistoupi zpét
blize k hdze€i na markera. BEéhem pfistupovani si idealné jesté kontroluje situaci za svymi zady.
Markerujte vzdy FM. Kdyz marker pfistoupi, haze¢ dumpuje na stfed a odtud jde swing na druhou

stranu.

Pokud se marker nedostane v€as do onoho prostoru, klidné pro demonstraci sehrajte pokracovaci
nahravku, at marker vidi, co je potfeba zménit. Je na vas, jestli se tim drill posune nebo pfihravku
vratite a budete pokraCovat jako by se nestala. Marker by to mél ale vzdy stihnout, klicem je nebéZet
k disku, ale opravdu nejprve bézet do prostoru, dokud disk haze¢ nezpracuje (modra pferusovana
Sipka na Obrazcich 8 a 9 nize), a pak teprve pfistupovat. Neni ale feSenim zamezit pokracovaci
pfihravce a nechat hazec€e 10 vtefin bez markera. Béhejte jen tak do Siroka, jak je to nutné a jakmile
prihravka neleti, sprintem pokracujte na marker. Aby hraci nepodvadéli a nebézeli na obranu swingu

pfedc¢asné, je dobré dat utocnikim moznost uvolnit se do oteviené strany s trestem pro obrance.

V drillu je potfeba koncentrace kvili rotacim, pfesuniim a ota¢eni obrany. Pro zaatek muzete délat

drill jen do jedné strany a postupné se propracovat k této finalni podobé.

Obrazek 9 Swing drill — posun k lajné

———————————————————————
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5.2.3 Pohyb na markeru

Jak bylo fe¢eno vySe, pohyb na markeru se provadi malymi rychlymi krac¢ky do stran s tézistém co
nejnize. Je potfeba vyvarovat se dlouhych krok(li nebo dokonce skoku, pfenaseni vétsiny vahy

na jednu nohu, prosté ¢ehokoliv, co mize markera vyvést z rovnovahy a zpomalit pfipadny start.

Ctverec - drill na trénovani markerovaciho pohybu a schopnost reakce na pohyb hazeée. Postavte si
4 kuzely do Ctverce (strana 4-5 metr(l) a jeden na spojnici uhlopfic¢ek. Hrac si stoupne na prostfedni

kuzel do markerovaciho postoje, ve kterém zlstava i pfi pohybu a

1) postupné se dotkne vSech 4 kuzell tak, Ze se mezi nimi vzdy vrati na stfedovy kuzel (klidné
2x-3x dokola),
2) uprostred stoji spoluhrac, ktery mu ukazuje, kterého kuzelu se ma dotknout (pfipadné diskem

naznacuje hody a marker na né reaguje) viz nize Obrazek 11,

Obrazek 11 Ctverec

3) brani spoluhrace, ktery urcuje, kterého kuzelu se dotyka (kopiruje jeho pohyb),
4) brani spoluhracée zrcadlové, tedy jde vzdy na opacny kuzel nez on (trénuje se tim soustfedéni
na jinou véc nez na pohyb a tim si pohyb automatizuje),

5) pfidaji se 2 nebo 4 sméry navic.

Velmi dobrym cvi¢enim pro pohyb na markeru je béhem drilld markerovat bez rukou a snazit se hody
branit jen télem (nizké Ize nohama). Cilem v takovém pFipadé je donutit haze€e do co nejsirSiho hodu
(around) nebo hodu na paty (inside). Je potfeba se opravdu aktivné pohybovat a nesnazit se dat
“handblock”, ale dosahnout opravdu hodu do Sitky a pfipadné si hypoteticky vyhodnotit, jestli by marker
ten hod s pouzitim rukou ubranil (pokud ano, nic neméni, pokud ne, musim jit vic do Sifky celym télem
a rychleji). Pokud se marker necha vytahnout pfili§ do strany (do jednoho hodu), pfi pfepivotovani uz
hod neubrani.

Marker’s drill — Tento drill zna asi kazdy hra¢ — i novacek, nicméné maloktery tym ho pouziva spravné.
Nazev vystihuje to, k ¢emu je drill ur€en, tedy pro trénovani markerovani. Tymy tento drill ¢asto
nespravné pouzivaji u novacku, aby se naucili pivotovat a hazet skrz markera, ¢asto to ale vede spi$

k frustraci, protoze je pro novacka leh¢i ubranit nez prohodit. Navic drill nesimuluje zadnou realnou
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situaci ve hfe a proto existuje spoustu vhodnéjsich drilll na u¢eni hazeni. Jestli trvate na délani drillu
s novacky, je vhodné ho délat pod dohledem trenéra, ktery bude hazeCe i markera korigovat, pfipadné
je upozorni na ¢asté novackovské chyby (travely, zbytecné pohyby u hazece; postoj na patach, dlouhé

kroky misto pfesund u markera apod.).

Pokud se drill rozhodnete zaradit, pouzivejte ho na hrace se zakladni hazeci vybavou, aby “bylo co
markerovat”. Drill se déla v minimalné 3 lidech (haze€, marker, receiver) a je Uplné jednoduchy. Haze¢
hazi receiverovi na zhruba 15 metrd, marker brani straight up. Cilem je nedovolit zadné prudké
prlstfely pfimo na receivera, hody horem se UpIné ignoruji (vétSinou se zakazuji pro tento drill)
a snazi se naucit rozeznavat, co je jen rychly fejk a na které pohyby je potfeba reagovat napino.

Po odhozu bézi haze¢ rovnou markerovat, marker chyta a receiver hazi.
Modifikace:
i) Marker nebrani jen jednou za 3 hody, ale brani vice pfihravek v kuse.

ii) Cilené si zkousejte rozdil v markerovani natésno (hif se brani prudké hody) a s rliznym odstupem

(hUF se brani around hody).

iii) V tomto drillu Ize velmi dobfe aplikovat vSechny vyzvy ze zacatku 5. kapitoly a je opravdu na misté

mit uréené priority, aby marker nebyl frustrovany z kazdého prohozu, ale jen z téch nebezpecnych.

5.2.4 Starty z markerovaci pozice

Ctverec 2 - Drill na pohyb markera a start po markerovani. Postavte si 4 kuZely do &tverce (strana 5-
7 metrd). Hrac zac¢ina v jednom rohu ¢tverce a k dalSimu rohu se pohybuje jako marker, tam s pohybem
markera konci a co nejrychleji bézi popfedu k dalSimu rohu. Zde se opét stavi jako marker do pozice
pfi pocitani a postupuje dale, jako na zacatku. Je nutné provadét na obé strany, dale poté vyzkouset
oba sméry otaceni pfed startem. Cvieni je dobré provést 1-3x v kuse a poté si odpocinout.
PFi poslednim opakovani se da start protahnout do sprintu a predstavit si uto¢nika pred kterého se

chce dostat (jako obrance) do otevrené strany.

Obrazek 12 Ctverec 2

bila znaci mozny smér otocky pred béhem

® ro“l
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5.2.5 Prechod z inside na around (break drilly)

L-ka — Vyhoda drillu je v tom, Ze rychle ubiha a je jednoduchy. Je jeden zastup, ten kdo odhodil, bézi
dopfedu zady k zastupu, po cca 15 metrech zasekava do zaviené strany a chyta break. Marker jde
hazet, haze¢ bézi, kdo je na fadé ze zastupu jde markerovat. DalSi na fadé mluvi na markera, jde
pfedevsim o navigaci ve chvili, kdy nabihaci uz neni mozné hodit inside (nebo je z jiného diivodu jasné,

Ze uz nepoleti) a je tfeba se pfesunout na around.
Doporuc¢ené modifikace:

(i) Markerovani bez rukou.

(i) Pouze 2 pivoty pro hazece.

(iii) Zacinat dumpem a pak az hazet break (pfistupovani).

Oteviena-zaviena — Stoji proti sobé 2 zastupy, hrag, ktery odhodil, bézi lehce Sikmo do oteviené, pfi
odmavnuti zasekava do zaviené (spis od disku nez k disku) a chyta break z protéjsiho zastupu. Stejné
jako u L-ek jde hlavné o moment, kdy je tfeba prestat branit inside a uz branit around. Opét se

na markera mluvi ze zastupu.

Doporu¢ené modifikace:

(i) Markerovani bez rukou.

(i) Pouze 2 pivoty pro hazece.

(iii) Za€inat dumpem a pak az hazet break (pfistupovani).

Dlouha-zaviena — Stoji proti sobé 2 zastupy asi 20 metri od sebe, z jednoho se hazi, z druhého se
nabiha. Nabiha€ za¢ina na dlouhou do zaviené, po hazecové “NE” zasekava a bézi zavienou stranou
k disku. Lze rovnou drill otoCit a hazet ze zastupu, ze kterého se vybihalo. V takovém pfFipadé
markerujte vZdy do stejné strany. Pfechod z inside na around je v tomto drillu trodku jiny neZ v minulém
drillu, proto je dobré je stfidat. Samoziejmé& markerovi radi hraci ze zastupu. Jako u kazdého drillu,

kde se markeruje.

Modifikace:

i) Velmi dobrou inovaci do tohoto (ale i kteréhokoli jiného) drillu je udélat z kuzell vyseg, ktera znaci,
kde je jesté dobré break chytat a kde uz se velikost rizika nevyplati podstupovat. UZ je zaleZitosti
kaZzdého tymu, do kterych prostor jeSté chtéji breakovat a do kterych ne. Marker se samoziejmé snazi

disk vytlagit mimo onu vyseg. V takovém piipadé délejte drill jen v jednom sméru.
Pfiklad (z pohledu obrany):

Hody stfedem tolik nevadi, dnes se drilluje obrana proti vertikaini lajné, ve které neni na hody stfedem
misto. Zaroveri uz break nevadi ve chvili, kdy leti vic do strany, nez dopredu. Vyse¢, kterou chceme
ubranit by tedy mohla vypadat viz Obrazek 10. Haze¢ se samozrfejmé snaZzi tuto vysec¢ naopak dobyt
breakem. Ddlezité je si uvédomit, Ze jakykoliv hod mimo vysec je pro markera uspéch. Ale opét

hodnotime i to, jak break vypadal (vySka, rychlost atd.).
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Obrazek 13 Drill dlouha — zaviena

(ii) Markerovani bez rukou.
(iii) Pouze 2 pivoty pro hazece.

(iii) ZaCinat dumpem a pak az hazet break (pfistupovani).

Wheel of death — Pomérné slozity drill, ktery je t628i na provedeni. Uprostfed drillu je maly ¢tverec,
ze kterého vzdy vybiha 1 Gtoénik a 1 obrance, zbytek dvojic eka ve &tverci na svij nabéh. Utok se
snazi posouvat disk jednim smérem v konstantni vzdalenosti (15-20 metrd) od &tverce porad dokola.
Jde vlastné o sérii swingl. Obrance nebrani hod, ale pouze stavi mark a snazi se zabranit dalSimu
swingu. Trénuje se tedy pfistupovani na marker podle zpracovani disku utoénikem a nasledné
markerovani. Po odhozu se uto¢nik i obrance vraci do ¢tverce. Drill se jede v jednom sméru,

po né&jakém rozumném poctu pfihravek se smér zmeni.

U tohoto drillu je asi nejobtiznéjsi pro hrae neustale si domyslet, jakym smé&rem mé nabé&hnout,
protoze se s kazdym posunem méni smér utoku a tim padem i smér swingu. Drill je potfeba trénovat

alespon v 10 lidech (5 dvojic), aby se v klidu stihli vracet do ¢tverce a znovu naplno nabihat.

Obrazek 14 Wheel of death drill

smér Gtoku

Bila je disk

ZIuty kruh vyznaduje Gzemi,
ve kterém se chceme pohybovat
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Modifikace:

i) Hraci maji Casto tendenci jit “napfed” na markera. Dejte utocnikovi moznost uvolnit se do oteviené
(s trestem pro obrance), aby obrance musel do posledni chvile branit otevienou a na markera bézel

sprintem az po tom, co leti hod.

FM drill — Drill zaméfeny na breakovani pfi obrané do stfedu hfisté. Jedna se o herni situaci, kdy je
h&ze¢ markerem nucen hazet smérem do stfedu hfisté, pro ndzorné&jsi simulaci hry je u nabihajiciho

hrace obrance, ktery se ho snazi nepustit k disku, brani pfinrdvce na stfed hfité. Podle schopnosti

Obrazek 15 FM drill

Rakousky angel — Velmi jednoduchy drill. Kazdy hra¢ potfebuje sv(j disk, stoji se ve 2 zastupech ve
sméru utoku. Hrac, ktery odhodil, vybiha kiizem az za hazece (vice do Sitky nez do dalky), na
odmavnuti zasekava do zaviené a chyta break. Marker zde ma velmi t&Zkou praci, protoZze se jedna

jen o kratky break.
Modifikace:

i) Leh¢i varianta je markerovat s odstupem cca 0,5 metru, téZSi varianta je markerovat UpIné natésno.

Obrazek 16 Rakousky angel
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6 Zaver

Zavérem tohoto dokumentu vam doporu€ujeme nechat si vdechny informace néjakou dobu usadit.
Zkuste se nad timto tématem zamyslet a ujasnit si, pro¢ vlastné markerujete. Potom pomalu
a postupné rady aplikujte v praxi. Myslete na to, Ze nejdllezitéjSi je pfi markeru zohlednit tymové
priority a uvédomovat si na hfisti, jaké moznosti jsou pro obranu v danou chvili nejvice zranitelné a tém

zabranit. Zarover markerovani je velmi fyzicky naro¢né, je tedy nutné vénovat ¢as i fyzické pripravé.

K celkovému zlepSeni markerovani je vhodné pfistupovat postupné, klast si dil¢i a splnitelné cile.
ZlepSeni nepfijde z tréninku na trénink, ale po delSi, soustfedéné praci. Na markeru se hrac ocita asto,
a je nutné pocitat s diléim neuspéchem. Pies kazdého obrance obc&as leti break, ale dobry marker se
nenecha odradit jednou chybou. Podstatné je se zamyslet pro¢ a za jakych okolnosti se chyba stala

a poucit se z ni pfi dalSim markerovani.

| pfes veSkeré usili vénované do individualniho tréninku, tymové pfipravy i taktického mysleni je
vhodné se obcCas zastavit a zamyslet. Kazdy hra€ ma k markerovani jiné predispozice, stejné jako
k jinym ukondm na hfisti. Pracujte na svém markeru, ale nesrovnavejte se s ostatnimi hraci. Hledejte

své silné stranky a ty rozvijejte pfednostné.

Jménem Ultimate Improvement Academy vam dékujeme za €as straveny pfi ¢teni tohoto dokumentu.
Upfimné doufame, Ze jste si v ném nasli par novych poznatkl a podnéti k zamysleni a realizaci.

TéSime se na vaSe pfipadné dotazy a pfipominky.
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