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1 UVOD

Ve 20. stoleti vznikla nova hra jménem flag fotbal. Hra, kterd ma v zahrani¢i mnohem vétsi
jméno a silu nez v Ceské republice. Tato atraktivni hra je nekontaktni verzi amerického
fotbalu popularniho zejména v USA. V CR se flag fotbal objevil v roce 2004 a od té doby je
na obrovském vzestupu. Bohuzel je zndmy pievazné mezi americkymi fotbalisty a Siroka
vetejnost o tomto sportu nemé zadné povédomi. Réada bych tento atraktivni a netradicni sport
priblizila ¢eské vetejnosti, jelikoz se sama tomuto sportu aktivné vénuji nejen jako hracka,
ale soucasné 1 jako trenérka. Zaroven pusobim jako ucitelka télesné vychovy na zakladni
Skole, kde spatiuji obrovské pohybové nedostatky déti. Pohybové naroky v tomto sportu jsou
velice komplexni, a proto mohou byt skvélou a zdbavnou pripravou pro zdokonalovani
pohybovych dovednosti déti. Vétsina klubti amerického fotbalu v CR ma4 jiz své tymy i v
kategorii flag fotbal a snazi se sport propagovat do §irsi vefejnosti. Propagaci tohoto sportu

velice napomaha i zenska reprezentace.

Tato bakalafska prace bude tvofena tak, aby jednoduchy princip této hry byl jednoznacné
formulovany s praktickym vyuZzitim u tréninku déti. Teoreticka vychodiska jsou vénovana
pohybové aktivité déti ve véku 6-12 let, sportu, historii a pravidlim flag fotbalu. Pohybova
aktivita déti ve véku 6-12 let je dilezita z hlediska rozvoje obratnosti, rychlosti, koordinace
pohybu a spoluprace ve skupiné. Praktickd ¢ast bude zaméfena predev$im na nacvik

potiebnych pohybovych dovednosti pro tento sport.

Flag fotbal jakoZto hra vychazejici z amerického fotbalu nema ptili§ mnoho zaznamt o svém
vzniku a vSechny dosavadni poznatky o historii této mladé hry a hernim systému
vyhleddvam od rtiznych autorti (Bernstein, Watterson). ProtoZe je Fotbal v Ceské republice
sport relativné mlady a ryze okrajovy, nebudi zpravidla pozornost vétsiho poctu fanouska a
tim spiSe autori, ktefi by se dané problematice vénovali. Proto vétSinou Cerpam z

internetovych knih a stranek Ceské asociace amerického fotbalu.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Pohybova aktivita déti mladSiho Skolniho véku

Nejen jako trenérka si v§imam, ze zaci ¢im dal tim vice travi svij Cas koukanim do
obrazovek mobilnich telefont a tabletl nez pobihdnim na hfisti, jako tomu bylo kdysi. Pro
mé pozorovani existuje i fada zdravotnickych zprav a vyzkumu, ktery tento trend sedavych
déti potvrzuji. Nez ptejdu k samotnému flag fotbalu, chtéla bych nejprve definovat hlavni

teoreticka vychodiska pohybovych aktivit u déti.

Kapitola 1 se proto zabyva obecnymi teoretickymi pojmy, jako je pohybova schopnost,
pohybova dovednost a mladsi Skolni vék. Tyto pojmy pak uvadi do kontextu 1 s dalSimi jevy,
které mohou pohybovou aktivitu ovliviiovat. Snazim se popsat vSechny aspekty (zdravotni,

psychologické, socidlni), které s vykonavanim pohybové aktivity souvisi.

2.1.1 Mladsi skolni vék

Obdobi mladsiho Skolniho v&ku splyva s obdobim, kdy dité nastoupi do Skoly a trva cely
prvni stupenl zakladni Skoly. Vékové tato faze odpovida 6 - 12 letim ditéte. S nastupem do
Skoly se u ditéte zméni denni rezim. Dité najednou musi urcity pocet hodin ve Skole staticky
sedét, proto je dulezité, aby se zachovala né&jakd rovnovdha mezi staddiem aktivity a
inaktivity, provozovat néjakou fyzicky aktivni ¢innost - sport. (Kucera, Kolat, Dylevsky,

2011)

Mentalné je obdobi mladsiho Skolniho véku podle Kucery a kol. obdobim pile. Dité se v této
nové zivotni situaci snazi dostat ocekavanim svého okoli a svédomité€ plnit novou roli Zéka.
Velice pozitivné na déti pisobi, je-1i chvaleno svym nejbliz§im okolim, tj. rodi¢i nebo uciteli.

(Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011).

Bez nadsazky by se dalo fict, ze s nastupem ditéte do Skoly se zméni cely jeho zivot a
vnimani svéta. Dité se musi adaptovat na novou socidlni roli zdka a z nezavislého ditéte,
které si do nastupu do Skoly mohlo vice méné jen hrat, se stavad Skoldk s vlastnimi
povinnostmi. Poprvé v zivot¢ jsou na jedince kladeny naroky a ma ur¢eny povinnosti, které
musi plnit. V tomto obdobi hraje stézejni roli rodic, ktery by mél v ditéti byt oporou a

pomoci mu adaptovat se na novou socialni zkuSenost. (Ptacek, Kuzelova, 2013)



Z pedagogického hlediska je toto obdobi vnimano velice pozitivn€. Déti jsou v mladSim
Skolnim véku plni elanu a relativné snadno se s nimi pracuje. Ve Skole z této faze t€zi i
ucitelé télocviku, déti jsou proaktivni a maji radost ze hry. V tomto véku také vnimaji
dospélé jako autoritu, snadno se jim podfizuji a piejimaji od nich vzorce chovani i zasady.

(Peri¢, 2012)

2.1.2 Motorika ditéte v mladSim Skolnim véku

V mlads$im Skolnim veku je hrubd motorika ditéte jiz zcela vyvinutd a rtizné jeji aspekty se
dale mohou zdokonalovat pomoci cilenych sportovnich aktivit (naptiklad koordina¢ni
cviceni aj.). Obecné ale pohyby ditéte prestavaji byt zbrklé a neohrabané. V tomto obdobi
se také zdokonaluje koordinace oka a ruky, coz se ve sportu projevi naptiklad pti micovych
hrach, kdy se jedinec zdokonaluje v hazeni a chytani pfihravek. V jemné motorice maji déti
po nastupu do Skoly jesté stidle mezery, coz Ize vidét napiiklad na psani. I v té se ale v

prabéhu mladsiho skolniho véku zdokonali. (Allen & Marotz, 2008)

V mlad$im Skolnim véku dochézi ke zna¢nym ristovym zménam ditéte. Télesny rist ditcte
je v tomto obdobi rychly, rovnomérny a plynuly. Jeho rlst a vyvoj také ovliviiuje 1 vyvoj
pohybovych dovednosti. Kazdé dité vSak roste a vyviji se jinak, proto by mél pii hodinach
télesné vychovy nebo trénincich pedagog brat ohled na individualni rozdily v rastu déti.

(Kucera, Kolat, Dylevsky, 2011)

Peri¢ mladsi Skolni vék z pohledu pohyblivosti rozd€luje jesté¢ na dvé obdobi: ,,0bdobi
pohybového neklidu”, které nastava v 6-7 letech ditéte. Toto obdobi se vyznacuje tim, Ze ma
dité potiebu neustale néco de€lat a néjak se hybat. V 8-10 letech véku pak dité ptichazi do
tzv. ,,zlatého veéku motoriky”, kdy je pro dité¢ ze vSech vyvojovych fazi viibec nejsnazsi si

osvojit novou pohybovou aktivitu. (Peri¢, 2012)

2.1.3 Pohybova schopnost

Pohybové schopnosti jsou vnitini ptredpoklady jedince k vykonédvani riiznych pohybovych
¢innosti. Umoziluji jedinci ovladat vlastni télo a pohybovat se v okolnim prostiedi. Priméarné
jsou pohybové schopnosti ziskany dédi¢né. Vlivem prostiedi se vSak mohou rozvijet prave
prostiednictvim rtznych pohybovych aktivit. Pohybové schopnosti jedince ovliviiuje

mnoho faktorti, patii k nim vé&k, pohlavi nebo napftiklad vyziva. (Dvoiakova, 2006)



Kazda pohybova schopnost mé také tzv. senzitivni obdobi, coz je takova faze, ve které se

pohybové schopnosti ditéte nejvice rozviji. Pohybové schopnosti se d€li na:
e kondi¢ni (sila, vytrvalost a rychlost)

¢ koordinaéni

Senzitivni obdobi u obratnosti je v rozmezi 7-12 let ditéte, pro rychlost ve smyslu reakce na
pohyblivé podnéty je senzitivni obdobi ve veku 8-13 let, u vytrvalosti se senzitivni obdobi
udava az do 15 let véku ditéte, u pohyblivosti je nejvetsi nartst mezi 8 — 12, a kone¢né u sily
mezi 8-14 rokem. (Peric¢, 2012)

Silu déti pouzivaji samovolné naptiklad staticky pii skdkani, hazeni ¢i prenaseni predméti
nebo dynamicky - diepy, kliky aj. Vytrvalost s détmi lze cvi¢it pomoci ruznych her.
Pedagog/trenér by stale mél mit na paméti, Ze trénuje s détmi, proto by forma cvi¢eni méla
byt pfedevsim zabavna. Nabizi se pouziti riznych pomticek, jako jsou branky, prolézacky

nebo mice, diky nimz pohybova aktivita dostane zabavnou formu. (Dvotakova, 2006)

2.1.4 Pohybova aktivita

Sigmund a Sigmundovd ve své knize Trendy v pohybovém chovani Ceskych déti a
adolescent pohybovou aktivitu definuji jako télesny pohyb zabezpeCovany kosternim
svalstvem, jehoZz vysledkem je zvySeny vydej energie, ktery je nad klidovou turoven
metabolismu (Sigmund, Sigmundova, 2015, str. 8). Pii pohybové aktivit¢ dojde ke zvySeni

energetického vydeje a to o 15 az 40 % oproti normalu.
Pohybovou aktivitu 1ze délit podle mnoha hledisek:
e podle tcelu (sportovni, rekreacni, zdravotni)
e podle Cetnosti (pravidelna, nepravidelna)
e podle skupinového charakteru (individudlni, tymova)
e podle organizace (organizovana, neorganizovana)

Organizovanou aktivitu (kam spada i trénink) pak 1ze dale d¢lit na volnocasovou, pracovni,

Skolni a mimoskolni. (Sigmund, Sigmundova, 2015)



Pravidelna pohybova aktivita je dilezita hned z mnoha diivodu, hlavnim z nich je ptedevs§im
to, Ze je zdravi prospé$nd. Pohybem se da predchazet vzniku tfady (hlavné civiliza¢nich)
nemoci. Pravidelnd sportovni aktivita pomahé snizovat krevni tlak, pfispiva k prokrveni
vSech casti t€la, snizuje rizika vzniku cukrovky typu a srde¢né-cévnich onemocnéni. Z
pravidelné pohybové aktivity lidé benefituji i ve stafi, coz se projevuje pomérné nizkym
rizikem vzniku osteopordzy, udrzovani si optimalni svalové sily, koordinace a v kone¢ném

disledku dlouhovékosti. (Sigmund, Sigmundova, Snoblova, 2010)

Psychicky pfispiva k dobré naladé, pii pohybu se totiz tvoti endorfiny, které vyvolavaji pocit
Stésti a dobré nalady. Pohybové aktivni ¢lovek trpi méné depresemi a diky sportu nestrada
ani socialn¢ (naptiklad dochdzi-li do sportovniho zafizeni nebo UcCast na skupinovém
cviceni). Krom¢ toho miize mit pohybova aktivita ovliviiovat i dal$i oblasti zivota, u kterych
neni souvislost na prvni pohled patrnd, napiiklad ekonomické faktory (vétsi vitalita, tim
padem mensi 1éebné vylohy) nebo ekologie (upiednostnéni chiize ¢i cyklistiky pied autem).

(Sigmund, Sigmundova, Snoblova, 2010)

2.1.5 Socialni rovina sportu déti

Pohybova aktivita ma u déti nejen neocenitelné fyzické disledky, ale kromé toho také
psychické a socidlni. Diky fyzické aktivité nebo tfeba tymovym hram se déti jiz od raného
véku uci posilovat své socialni dovednosti. U¢i se fungovat na hfisti s ostatnimi détmi ¢i
spoluhraci a tyto dovednosti si pak mohou odnést 1 do svého socidlniho Zivota. To je
divodem, pro€ se v tomto obdobi do tréninku déti zatazuji pohybové aktivity zaméfené na
spolupraci s vrstevnikem. Pomoci nich si totiz dité rozviji dovednosti potiebné k navazovani

a rozvijeni vztaht s vrstevniky.

Podle Dvotékové (2006) je na zacatku vstupu do Skoly, tedy ve véku 6 a 7 let, dalezita
volnost ve hie. Déti se teprve zaclenuji do nového kolektivu a potiebuji ¢as a volnost k tomu,
aby pomoci pohybu mohly navédzat nové kontakty s vrstevniky. V tomto obdobi neni
zadouci, aby pedagog vystupoval pfili§ autoritativné (naptiklad jako soudce). Déti se volné
hie domluvi samy, ¢imz rozviji nejen své socialni dovednosti, ale cvici se 1 ve verbalni a
neverbalni komunikaci. I volna hra ma samoziejmé sva pravidla a déti by se je mély naucit
respektovat. Hra by méla probihat vzdy se zasadami bezpecnosti. V neposledni fadé je
dilezity respekt — a to z obou stran. Déti by mély védét, ze ke star§imu ¢lovéku se maji
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chovat s tctou a ze pedagog je pro n¢ jistou autoritou. Na druhou stranu, pedagog by mél
posuzovat kazdé¢ dité individudlné, chovat se k nému ptatelsky a pii pohybovych aktivitach

v zadném piipad¢ dit¢ neponizovat nebo zesmésnovat. (Dvorakova, 2006)

2.15.1 Vliv rodiny

Zaklady zivotniho stylu jiz od narozeni ditéti pfedava rodina. Nejedna se jen o pravidelnou
pohybovou aktivitu, ale i tfeba vyzivu a pravidelny spanek. Dité¢ by od narozeni mélo mit
néjaky pevné stanoveny rytmus dne, diky kterému se ve svété snadno zorientuje a v

budoucnu si pak 1épe bude umét tvotit nové nadvyky. (Muzik, Vicek, 2010)

Rodina je pro dit¢ primarni socialni skupinou, v jeho prvnich letech Zivota mé na jeho
socialni vyvoj prave ona. Proto i co se tyCe vztahu k pohybové aktivité, je jeji vliv naprosto
zésadni. Ukolem rodiéti je nejen dité p¥ihlasit na trénink a pofidit mu pozadované vybaveni,
dulezitou roli hraje také jejich ptistup, motivace déti, vlastni zapojeni se do fyzické aktivity
a samotné jejich chovani a hodnoty, které détem tfeba i nevédomky ptedavaji. Ackoliv
pohybovéa aktivita mize byt do urcité miry dana genetikou, externi faktory mohou dité

ovlivnit daleko vice. (Sigmund, Sigmundova, Lokvencova, 2008)

Autofi ve své studii Vztahy mezi pohybovou aktivitou a inaktivitou mezi déti 8-13 lety a
jejich rodici nasli pozitivni korelaci mezi rozsahem pohybovych aktivit rodi¢i a jejich déti.
Korelace je patrnd v celé vékove kategorii, tedy od 8 do 13 let, pficemZ nejtésnéjsi vztahy
byly objeveny v oblasti chiize a pohybové aktivity stiedni intenzity. Ze zavéra studie lze
tedy jednoznacné fici, Ze pohybové navyky rodi¢li maji vliv na pohybové navyky déti,
pohybovée aktivnéjsi rodice budou mit pohybové aktivnéjsi déti a naopak. (Sigmund,

Sigmundova, Lokvencova, 2008)

2.15.2 Vliv Skoly

Skola je hned po roding druhym nejvétsim nositelem vlivem na vyvoj déti. To zde ziskava
uplné jiny druh zkuSenosti, nez se jim dostalo domova ve spole¢nosti rodict. I kdyz rodina
do déti zaklady pohybové aktivity nezaseje, pofad je tu Skola, kterd ma potencial zasadné
ovlivnit vztah ditéte k pohybu. Kromé toho studenty také uci, ze pravidelna pohybova

aktivita ma velice pozitivni vliv na zdravi clovéka. (Kalman et al.,2009)
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Détem se sportu v rdmci povinné $kolni dochézky dostava organizované prostiednictvim
télesné vychovy. Podle studie HBSC (2010) se vsak Ceské republika fadi mezi zemé, ve
kterych je patrny trend stale CastéjSiho omlouvani déti z hodin télesné vychovy. Pokud jsou
divody omluvy logicky neopodstatnéné (naptiklad z divodu urazu, nemoci ¢i klidového
rezimu), prichdzi dit€¢ zbytecné o moznost se vénovat pohybové aktivité a zlepSovat si svou

fyzickou zdatnost.

2.1.6 Zivotni styl §kolaki

Posledni zprava o zivotnim stylu déti a Skolakd byla podle vSeho vytvotfena v letech
2010/2011. Jednim z klicovych zjisténi je to, ze pohybova aktivita u $kolaki je nedostate¢na.
S rostoucim v&kem je patrny trend, Ze divky svou fyzickou aktivitu snizuji, u chlapci
viceméné stagnuje. Zatimco ve véku 11 let mé pravidelny pohyb 50 % divek, v 15 letech uz
je to jen tfetina. U chlapct l1ze zaznamenat nejvétsi frekvenci pohybovych aktivit ve véku od
11 do 13 let, poté frekvence pohybové aktivity klesa zpét na hodnoty 11 let. S rostoucim
vekem bylo také u chlapct i1 divek zaznamenano (nad)uzivani pocitaci. Jako nejcastéjsi
divody k realizovani néjaké fyzické aktivity chlapci i divky uvadéli zdbavu, moznost
seznamit se s novymi kamarady ¢i vidét se s témi stavajicimi a zlepsit si zdravi. Prekvapivé

malo dotazanych déti touzilo po vitézstvi. (HBSC, 2010)

2.1.6.1 Pasivni traveni volného ¢asu

V poslednim desetileti jsme svédky fenoménu pasivné trdveného volného €asu u déti. Tento
jev bylo mozné pozorovat jiz pied desitkami let s nastupem televize a zvySoval se jesté
rapidnéji s nastupem pocitacli a internetu. Tento vyvoj koreluje se zvySujicim se poctem
sedavych hodin u déti i s nartistem détské obezity. Podle odbornikd, by ¢as, kdy dité kouka
na obrazovku, nemé¢l piekrocit 2 hodiny denné. (HBSC, 2010)

Jestlize dité vétSinu svého volného Casu travi v sed¢ a nema dostate¢nou pohybovou aktivitu,

vystavuje se nasledujicim rizikim:

e zvySené riziko vzniku obezity a s ni spojenych civilizanich chorob, napiiklad

cukrovky,
e zvySend pravdépodobnost agresivniho a nepfizpisobivého chovani,

e zvySend pravdépodobnost, Ze se objevi pocity osaméni, Spatné nalady az deprese,
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e snizend schopnost koncentrace. (Kalman a kol., 2014)

Podle Svétové zdravotnické organizace WHO je détska obezita stale aktualnéjSim tématem.
Udava také, ze vice lidi na svété umie na nasledky nadvahy nez podvyzivy. Podle vysledkt
pfijmy. Rodiny s niz§imi ptijmy totiz podle vSeho inklinuji k nezdravé stravé s nadmérmym
mnozstvim cukru a tuku. U téchto potravin je typické, Ze jsou pofizeny sice za niz$i naklady,
zato s mensi vyzivovou hodnotou. Dité€ si pak ptirozené ziskava nezdravé stravovaci navyky
a v kombinaci s nedostatkem fyzické aktivity je nadvaha nebo obezita takika nevyhnutelna.

(WHO, 2015)

2.1.7 Pohybova aktivita déti mladSiho Skolniho véku

Po détech predskolniho véku jsou pravé mladi Skolaci druhou nejaktivnéj$i vékovou
skupinou populace. Kromé dopravovani se do a ze skoly se jich také vétSina Gicastni néjaké
pravidelné pohybové zamétené zajmové aktivity - sportovniho krouzku ¢&i tréninku.

(Sigmund, Sigmundova, 2011)

Pravidelnou pohybovou aktivitu je dllezité provozovat jiz od détstvi. Je totiz nezbytna pro
zdravy vyvoj jedince, pfispiva pevnosti kosti 1 funkénosti svalového aparatu. Diky pohybu
si také dité udrzuje optimalni hmotnost, ¢imz predchézi dalSim problémlim, které mohou mit

piesah i do dospélosti, resp. stafi. (Sigmund, Sigmundova, Snoblova, 2010)

To vSak v poslednich letech nemusi byt pravidlem. Jiz pted 10 lety HBSC upozoriiovala na
rostouci trend ,,sedavych déti”. Nekteré déti maji tendenci svij volny Cas travit spiSe u
obrazovek pocitace. Podle HBSC by se vSak kazdé dit¢ mélo pohybovat alespoii hodinu
kazdy den. (HBSC, 2010)

Stejného nazoru je i ministerstvo zdravotnictvi, které pro déti Skolniho véku doporucuje 10
000 az 14 000 krokii denné a samoziejmé ucast na organizovanych i neorganizovanych

pohybovych aktivitach v ramci Skolni dochézky. (Ministerstvo zdravotnictvi, 2015)

Kalman a spol. (2015) v ramci narodniho doporuéeni souhlasi s optimalni denni aktivitou 60
minut denn¢ a dodavaji, ze vykonavand aktivita by méla byt vétSinou stiedni az vyssi
intenzity, pficemz alespon tfikrat do tydne by méla probéhnout aktivita vysoké intenzity.
Autofi také doporucuji provadét spise atletickd, gymnasticka cviceni a posilovani upravené

détskému vyvoji tzv. diepy, sedy lehy aj.
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Sigmundova a kol. (2010) pro Skolédky doporucuje dokonce 90 minut stiedni fyzické aktivity
denné¢, pfi¢emz se doporucuje tuto aktivitu nevykonavat najednou, ale rozlozit ji do kratsich
useku, naptiklad po 10 minutach. Co se ty¢e po¢tu krok, doporuéuje u déveéat 12 000 kroku

denné a u chlapct 14 000. Mimo toho uvadi i dalsi pohybova doporuceni pro skolaky:

e cesty do Skoly, ze Skoly a na riizné volnocasové aktivity vykondvat pésky nebo na

kole,
e soustiedit se spiSe na vSestranny pohybovy rozvoj a vyvarovat se jednostrannému,

e vénovat se spiSe pohybovym aktivitdm zaméfenym na rychlost a obratnost nez

silovym,

e naucit déti zaklady vice druhii pohybovych aktivit, naptiklad jizdu na bruslich, na

kole, plavani nebo lyzovani,

e sledovani obrazovky by nemélo piekroCit 90 minut denné Ccistého casu.

(Sigmundova, Sigmund, Snoblova 2010)
Veskera vyse uvedend doporuceni vychazi ze Ctyt premis:
e provadéni pohybové aktivity je pfinosnéjsi nez jeji neprovadéni,
e zdravotni pfinosy z provadéni pohybové aktivity pfevazuji nad jejimi riziky,

e provadi-li se fyzicka aktivita ve vySs$i intenzité nebo Castéjsi frekvenci, jsou zdravotni

pfinosy patrnéjsi,

e zdravotni pfinosy z pohybové aktivity jsou patrné u kazdého ¢lovéka bez ohledu na

jeho vk, pohlavi nebo etnikum. (Sigmundova, Sigmund, Snoblova 2010)

2.1.8 Sportovni priprava déti mladsiho Skolniho véku

Komplexni nahled na pohybovou ¢innost déti a mladeze, ptistupu ke sportovnim hrdm a
tvorbé tréninka déti, podle mne skvéle vystihuje tento vyrok: "Sport ma u dnesniho ditéte
reagovat na zmenény zpusob Zivota, mél by stimulovat aktivni zdravi, vykonnost, ale i proces
ristu a vyvoje. V prvni rade musi prinaset radost ze hry, nikoli 7eholi.* (Kucera, Kolaf,

Dylevsky, 2011).
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S timto vyrokem souhlasi i Sigmund a Sigmundové, podle jejichz ndzoru by cilem Skolni
télesné vychovy ¢i tréninku déti méla byt predev§im snaha o to, aby méla u déti pohybova
aktivita pfesah do budoucna a aby ji dobrovoln¢ vykonavali po cely zivot. V ramci télesné
vychovy na Skoléach ¢i tréninku ve volném case by si tak déti mély k pravidelné pohybové
aktivité prave ve Skolnim véku utvofit pozitivni vztah. Pedagog €i trenér jim k tomu mutze
dopomoct uzivanim pestrych vsestrannych aktivit, které nejen ze budou rozvijet pohybové

schopnosti déti, ale hlavné je budou i bavit. (Sigmund, Sigmundova, 2011)

S tim souhlasi 1 Peri¢ (2012), podle které¢ho patii mezi hlavni ukoly pedagoga vytvofit ditéti
pozitivni vztah ke sportu a naucit ho uplné zaklady, na kterych pak bude stavét pii pozdéjsich

sportovnich vykonech.

U sportovni ptipravy déti je podle Perice zdsadni si uvédomit to, Ze pedagog nepracuje s
dospélymi. Déti maji jinou stavbu téla, jinou mentalitu, socidlni vztahy a vnimani. Hlavni
zasadou kazdého tréninku je dité pii cviceni neposkodit, a to to jak po fyzické, tak po
psychické strance. Ma také za to, ze trenér déti netrénuje, ale u¢i. Namisto, aby je vystavoval
nadmérné zatéZi,by je mél spise naucit spravnému postupu. Ukézat jim, co pii dané aktivité
maji délat napiiklad nohy ¢i ramena, aby si jedinec osvojil spravné zéklady pohybu uz v rané

fazi. (Peric, 2012)

U déti mladsiho Skolniho véku (az do konce starSiho Skolniho véku) by se déti mély rozvijet
predevsim v oblastech vytrvalostnich. Tréninkova cvi¢eni by méla byt aktivni a spontanni.
Kazdé dité je jiné a pedagog nemiiZe od vSech ocekavat stejny vysledek. Je tieba respektovat
individualni zvlaStnosti, sportovni nadani ¢i talent nebo i socialni zazemi jedince. Kucera a
kol. doporucuji také ptihlizet k biologickému veku ditéte (urcuje, jak je dité vyvinuto na sviij
vek), protoze ten se mize od kalendainiho lisit az o 10 %. Dilezité je uz od rané¢ho véku
détem vytvofit spravné dechové navyky. Po kazdém tréninku tak Kucera a kol. doporucuji

provést cviceni na spravné dychani. (Kucera, Kolar, Dylevsky, 2011).

Pokud se u ditéte objevuje rozpor mezi biologickym a kalendainim vékem, jedna se bud’ o
akceleraci, nebo retardaci. Akcelerace oznacuje jev, kdy je dit€ biologicky vice vyspé€lé, nez
je jeho kalendaini veék, naopak pfi retardaci je biologicky vyvoj oproti kalendainimu véku
opozdén. Biologicky vék miize byt méten naptiklad kostnim vékem (stupen osifikace kosti),

zubnim vékem nebo pohlavnim vékem. (Peric¢, 2012)
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Kostra u déti do starSiho skolniho véku je jesté pomérné do velké miry tvofena chrupavkami
a vazivem a v prib¢hu celého mladsiho Skolniho véku dochéazi k okostovani. Kosti ditéte
jsou mekké a vazy, které se upinaji ke kloubtiim, jesté nejsou dosti zpevnéné. U déti mladsiho
veéku je typickd vysokd ohebnost, kterd svadi k tomu ji co nejvice rozvijet. Tady by vSak
pedagog Ci trenér mél ale narazit na stopku a nevystavovat dité nadmérné zatézi. Vyrazné
poskozeni kloubti u ditéte tohoto véku by mohlo vést k problémiim v pozdéjsim véku. Z toho
divodu by se m¢l trenér déti predskolniho a mladsiho skolniho véku vyhybat aktivitam, které
nadmérné zatéZzuji klouby. To mohou byt naptiklad visy bez opory, doskoky na tvrdou
podlozku, zvedani tézkych véci, kotouly vzad nebo salta a jiné pohyby vedené Svihem.

(Dvorakova, 2006)

Taktéz se svalstvem déti by se nemélo zachézet stejné jako se svaly jiz vyvinutého ¢loveéka.
Détské svaly maji totiz trochu jiné slozeni nez svaly u dospé€lého cloveka, maji vySsi obsah
vody a nejsou jesté uzptisobené nést pro cviceni rozvijejici fyzickou silu. Pro déti mladsiho
Skolniho veéku je mnohem pfirozenéjsi posilovat svaly rovnomérné dynamickym pohybem

vice nez statickym. (Dvotakova, 2006)

Jakékoliv zvedani €inek nebo jinych nadmérné téZkych predméth tedy u déti mladsiho
Skolniho véku neptipadd v uvahu. Odbornici se vesmés shoduji na tom, Ze adekvatni silovy
trénink pro déti je pomoci cviki, které podporuji vSeobecny vyvoj svalstva. Toho lze docilit
napiiklad pomoci diept, klikt, sedti lehti a dalSich podobnych cvikd. Trenéti a pedagogové
by méli vice neZ na vykon dbat na to, aby déti naucili jiZ od mala spravnou techniku cvi€eni
a dychani. AZ na spravné vybudovany zéklad je moZné postupné pifidavat specializovana
cviceni a jednostranné aktivity, které bude vyZadovat konkrétni sportovni specializace, pro

kterou se dité, resp. rodi¢ rozhodne. (Maly, Dovalil, 2016).

2.18.1 Druhy pohybovych aktivit u déti

.....

pohybovou schopnost rozviji. Peric (2012) naptiklad ve své metodologické pfirucce

pohybové aktivity fadi do nasledujicich kategorii:
e koordinaéni,
e rychlostni,

o silové,
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e vytrvalostni,
e pohyblivé
e kompenzacéni

U kazdé z kategorii pak vadi konkrétni aktivity, které nejvice podporuji danou pohybovou
schopnost. Koordinacni schopnost nejlépe podporuji takové aktivity, které vyzaduji
spolupréaci celého téla. Pro tyto aktivity je typické, Ze jsou riznorodé a jedinec béhem nich
musi byt pozorny. Mezi cviceni zamétené na koordinaci patii napiiklad u déti oblibené
ptekazkové drahy. Ty jsou mezi pedagogy oblibené, protoze zdbavnou formou procvicuji
koordinaci celého téla. Dalsi koordinaéni formou cvi¢eni mohou byt rtizné akrobatické cviky

jednotlived 1 dvojic, pfipadné se da cvicit i na nafadi (kruh, hrazda atd.). Peri¢ také

vvvvvv

balan¢ni cviceni. (Peric, 2012)

Rychlostni schopnosti se trénuji zpravidla béhem. DéEti maji vétsinou hodné energie, a tak je
pro n€ béhani zabavné a piirozené. Pro osvojeni si metody spravného béhu Peri¢ doporucuje
béZeckou abecedu. Z tymovych aktivit zaméfenych na rychlost je béZna Stafeta, déti maji
rady ale 1 néco hravéjsiho, a tak je pedagog miiZze nechat hrat oblibené honici hry (na babu,
mrazik apod.). Krom& béhu mize rychlostni schopnosti rozvijet také reflexni cviceni
(naptiklad skok ptes Svihadlo, béh do schodi aj.). (Peri¢, 2012) S rychlosti je spojena také
hbitost, ktera je zejména pro hrani nejriznéjSich tymovych her zasadni. Hbitost se da
trénovat nejen s miem nebo jinymi piedméty, oblibena détska hra zamétfend na rozvoj
hbitosti je naptiklad ,,zidlickovana”, kdy déti chodi v kruhu z Zidli a po zaznéni signalu musi

jednu zidli obsadit.

Co se tyce silového cviceni, jiz bylo n€kolikrat zminéno, ze klasicky posilovaci trénink s
nacinim v takové formé, jak cvici dospéli, u déti neprobiha. Détské svaly musi byt rozvijeny
rovnomerné, a tak se u nich silové schopnosti rozviji pomoci dynamickych cviceni, jako jsou
diepy, sedy lehy, kliky atd., obecné by se mélo jednat o silovy trénink bez nacini nebo jen s
¢inkami velmi malé vahy. Je mozné s détmi provozovat kruhovy trénink. Silovy trénink u
déti muze byt také provadét formou upolovych cviceni. Jako jistd forma silového cviceni by
se mohla brat 1 hra mi¢ové hry. Pokud se hraje s plnym micem, je pro Zaky dostatecné tézky

na to, aby do manipulace s nim zéci zapojovali svalstvo. (Peric, 2012)
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Vytrvalost se nejcastéji cviéi pomoci fartlekovych metod. Ty mohou byt provadény
nejruznéjSimi zpisoby, béhem nebo tieba na lyzich. Dospéli fartlek béhaji na stfedni a
dlouhé¢ traté, pro déti je ale dlouhy vytrvalostni beéh nezazivny, pro trénovani vytrvalosti
muze pedagog zorganizovat napiiklad orientacni beh, ktery nejen ze bude rozvijet
vytrvalostni schopnosti déti, ale 1 kognitivni (prace s mapou). Posledni dobou je ¢im dal vice

popularnéjsi intervalovy trénink, v ramci néhoz, se vysoka zatéz stiida s nizkou az uplnym

klidem. Tento typ tréninku zvysuje celkovou vytrvalost organismu. (Peric, 2012)

Pti pohyblivosti dité rozviji praci s vlastnim télem, zkouma sviij rozsah, ktery pak mtze do
uréitych bezpecnych mér rozsifovat. Mezi pohyblivostni cvi¢eni s détmi se fadi naptiklad
strecink, ale i dynamicka cviceni fitness cviceni aerobniho charakteru. Peri¢ také ptipomina,
ze na konci kazdé pohybové aktivity (napiiklad hodiny télesné vychovy) by meélo

probéhnout kompenzacni cviceni zaméfené na protazeni svali. (Peri¢, 2012)

Vsechny vyse zminéné aktivity 1ze ptizptsobit pro déti tak, aby je co nejvice bavily. Pro déti
mladsiho skolniho véku vétSinou nebyva zajimavé cvicit individualng, proto se pro né€ ¢astéji
vymysleji rizné tymové hry ¢i cviceni ve dvojicich. Takto provadéné pohybové aktivity
nejenze rozvijeji pohybové schopnosti déti, ale napoméhaji 1 komunikaci a kooperaci s

vrstevniky.
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2.2 Flag fotbal

Flag fotbal je bezkontaktni obdobou amerického fotbalu. Jednd se o sportovni strategickou
hru zaloZené na principech amerického fotbalu. Cilem hry je dostat mi¢ na protihra¢ovu
polovinu hiist¢ a skorovat. Hlavni rozdil je ale v tom, Ze se hraci pti tom neskladaji na zem,
ale strhavaji si latkové vlajky, které maji umisténé za opaskem. Pokud obranci Gto¢nikovi
strhnou vlajku, zastavi jeho pohyb po hfisti bez toho, aby doslo ke kontaktu mezi hraci. Tato
verze amerického fotbalu byla zavedena, aby nedochézelo ke zbyte¢né agresivité mezi hraci.
Je oblibena spise u déti v mladsim véku. Rodice u déti tento sport preferuji prave proto, ze

se jedna o nenasilnou bezpe¢nou verzi oblibeného strategického sportu. (Johnson, 2015)

V cCeské republice a obecné v Evropé neni americky fotbal kulturné zazity. Pro Evropu a pro
kontinenty, kde Evropané diive méli vétsi vliv (Jizni Amerika, Afrika), je mnohem typictéjsi
klasicky fotbal, jeZ ve Spojenych statech nazyvaji jako ,,soccer”. A¢koliv na celém starém
kontinentu pievlada klasicky fotbal, je na sportovnim poli ¢im dal Castéjsi se setkdvat i s

fotbalem americkym a riiznymi jeho verzemi, jako je prave i flag fotbal.

2.2.1 Kodex flag fotbalu

Flag fotbal je sice nekontaktni a neagresivni forma amerického fotbalu, nicméné stale se
jedna o soutéZivy sport. Aby si vSichni zucastnéni hru co nejvice uZili, byl zpracovan eticky
kodex, ktery je urCen jak hracim, tak trenértim i rozhod¢im. VSichni zucastnéni ve hie by si
ho mé¢li precist, a hlavné ho dodrzovat. Hréci, trenéfi i rozhod¢i na hiisti predvadéji vysoké
fyzické 1 morélni nasazeni. Ve flag fotbalu se vSak netoleruje zadné neférové jednani, ¢i
dokonce takové jednani, které by mélo zranit soupeie nebo mu zpusobit jakoukoliv jinou
ujymu (naptiklad i verbalni napadeni). VSichni, kteti na pravidla nebudou brat ohled nebo se
je snazit obchézet, budou vylouceni. Jak uz bylo feceno, flag fotbal je bezkontaktni sport,
pravidla byla tedy sepsadna také z toho diivodu, aby se pfedchazelo zbyte¢nému kontaktu,
samoziejme také nesportovnimu chovani a neférovym taktikdm. Béhem hry by zddny hrac
nemél nutit jiného k thybnym manevriim nebo mu jinak omezovat prostor. Pravidla samotna
vSak nemaji pravomoc sama o sob¢ jevim, které jsou s nimi v rozporu zabranit. Je na

moralce kazdého hrace, aby hrat v souladu s pravidly a podle zasady fair-play.

Ve flagu se da podvadeét také s uzitim vystroje. Nekteti hraci maji tendence ziskavat vyhody

tim, Ze hraji ve velmi volnych kratasech, ve kterych jde flag snadno zamaskovat. Brava
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krat'asti by tak podle zasad fair-play méla byt jasné¢ odliSend od barvy flagu. Pokud barva
flagu s oblecenim splyva, je soupet postaven do nevyhodu a zdpas neni rovnomeérny.
Rozhod¢i na spravnou vystroj sice dohlizeji, nicméné mélo by byt zajmem samotnych hraca

to, aby imysIné neporusovali zasady hry.

Posledni véci, o které kodex mluvi, je doping. V Zadném sportu neni doping povolen. Trenéfi

by toto chovani v z4dném piipadé neméli u svych hraca schvalovat. (CAAF, 2021)

2211 Morilka a sportovni duch

Pokud hrac¢ nebo trenér védomé, nebo dokonce cilen¢ porusuje pravidla, nehraje v souladu
se zasadou fair - play, ktera je platna v kazdém sportu. Nezalezi pti tom na tom, jestli je pfi
porusovani pravidel pfistizen, sdm by nemél védomé ¢i cilené¢ dopustit jakékoliv neférové
jednéni. Hréci, kteti poruSuji pravidla, vrhaji negativni stin nejen sami na sebe, ale i na své

spoluhréce a cely tym. Mezi nejcastéjsi prestupky viici pravidlim patii nasledujici:

Cileny fyzicky kontakt s hradi - jak uz bylo n¢kolikrat feceno, flag fotbal je podle pravidel
bezkontaktni sport, a tak by se hra¢i méli v souladu s pravidly vyhnout jakémukoliv kontaktu

se soupetem.

Predstirani zranéni — pokud je hra¢ zranén, dostane se mu veskeré péce. Pfedstirani zranéni

z jakéhokoliv divodi je necestné a neni v souladu se sportovnim duchem.

Verbalni utoky — jakékoliv verbalni utoky (ponizujici, vulgarni, provokativni ¢i uraZejici)
jsou neptipustné. Hraci by takto neméli mluvit s nikym, s protihraci, rozhod¢imi, trenéry ani
spoluhraci. Cestné neni ani mluveni za i¢elem odvraceni pozornosti. MiiZe se také stat, ze

divéci/fanousci budou imysIn€ mluvit na ¢leny tymu a budou je tak odvadét od hry.

To, zda jsou pravidla v rdmci hry dodrZovana, leZi na bedrech rozhod¢ich. Pi1 hfe maji praveé
rozhod¢i plnou autoritu a jak hraci, tak trenéfi musi véfit, Ze rozhod¢i tuto ¢innost vykonava
v souladu s pravidly i moralkou a sportovnim duchem. Rozhodnuti rozhod¢ich musi byt
hré¢i i trenéry akceptovana. Trenéii by rozhodné neméli dopustit, aby se sami nebo ¢lenové

svéfeného tymu k rozhodéimu chovali jakkoliv nevhodné. (CAAF, 2021)

2.2.1.2 Kodex trenéra

Trenér je pro hrace nejvetsi autoritou. Neni neobvyklé, ze k nému hraci asto vzhlizi, proto
by mél jit mordlnim piikladem. Naprosto nepfipustné je navadéni hract k zamérnému
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porusovani pravidel. Trenér by nemél hrace podnécovat k jakémukoliv fyzickému kontaktu
pfi hie (vrazeni, zadrzovani). Je-1i trenérr s timto jednanim u svych hrdc¢ obeznamen a
nevadi mu, je to pro vSechny hrace vysoce demoralizujici. To, co trenér dél4, jak se chova,
ma na hrace vliv. Kdyz hraci uvidi u svého trenéra urcity typ chovani, dostanou pocit, ze je
v potradku a zacnou ho napodobovat. Podle etického kodexu zadné vitézstvi nestoji za to,
porusovat pravidla, nebot’ vitézstvi, kterého bylo dosazeno v rozporu s pravidly ¢i moralkou,

neni pravym vitézstvim.

Trenér ma také povinnosti ke svym hrac¢iim. Na prvnim misté je vZzdy zdravi. Trenér musi
veédét, co si miize dovolit a jaké fyzické vykony jsou od jeho svéfencti v mezich. Je naprosto

nepiipustné davat vianc zdravi hra¢a za uéelem tspéchu ve hie. (CAAF, 2021)

2.2.2 Historie flag fotbalu

Americky fotbal se vyvinul z ragby. Prvni zadpas amerického fotbalu probéhl roku 1869 mezi
univerzitami v Princetonu a Rutgers. Tehdy mél kazdy tym na htisti 25 hraci. Podle prvnich
pravidel se hralo s kulatym micem s cilem dosdhnout 5 yardl v ramci tfi downt a hra vice
pfipominala spiSe klasicky fotbal (soccer) nez ten americky. Jednalo se spiSe béh s micem a
prihravky, kladeni vétSiho odporu pii hie nebylo dovoleno. Pozdéji (v roce 1874) se do hry
zapojily 1 univerzity Harvard a McGill, jejichZ tymy jiz pojaly sport vice agresivnégji. Zacaly
se pomalu formovat prvky ragby a amerického fotbalu, které¢ formovaly americky fotbal tak,
jak ho zname dnes. Postupem ¢asu se fotbal na americkych univerzitach a stfednich Skolach
viibec nejpopularnéjsim sportem. Jako je to i u jinych sportd, i pro americky fotbal vznikla

vvvvvv

obracet. Jedna se o Narodni fotbalovou ligu (Bernstein, 2001).

Na formovani amerického fotbalu mély zasadni vliv vysoké Skoly, které dnes tvoii Ivy
Cornell, Dartmouth, Harvard, Pensylvanie, Princeton a Yale. Ackoliv jejich nejvetsi slava
jiz davno za$la a studenty vysttidali profesionalni ndrodni hraci, nelze upfit fakt, Ze praveé
tyto Skoly daly americkému fotbalu podobu, jakou svét zna nyni. Daly fotbalu prvni trenéry,
pravidla i strategie, ale hlavné, dokazaly vzbudit narodni zajem, diky kterému se fotbal stal
nejpopularnéjSim sportem ve Spojenych statech. Po hracich vysokych Skol jsou

pojmenovany trofeje Heisman i Outland. (Bernstein, 2001)
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Ma se za to, ze Flag Fotbal vznikl v americké armadé béhem druhé svétové valky. Aby se
co nejvice predchézelo zbytecnym zranénim, hraci se mezi sebou snazili hrat bezkontakné.
Obecné piijimanym rodistém flag fotbalu je mésto Fort Meade v Marylandu, kde také po
valce (v 50. a 60. letech) vznikly prvni mistni ligy.

Od 19. stoleti se toho hodné¢ zménilo, pravidla nejsou staticka, stale se vyviji, aby zlstala
pro hrace i divaky stale zajimava. Ackoliv se americky fotbal a jeho odnoze ¢im dal vice
popularizuji i mimo Spojené staty, stale se nejednd v Evropé o divacky atraktivni sport.

(Johnson, 2015)

2.2.3 Hristé

Protoze ma hra kofeny ve Spojenych statech, udavaji rozméry htisté v yardech.! Sitka hiisté
¢ini 25 yardl (22,9 m), délka 50 yarda (45,75 m). Z obou stran hfisté se nachazeji endzony,
kazda po 10 yardech (9,15 m). Rozméry hfist€ nejsou uplné stézejni a konecné, daji se
upravit podle mistnich moznosti nebo konkrétnich potieb (napiiklad ptizpisobit véku

hraén). Sitka ¢ar na h¥isti musi byt 4 palce (10 cm). (Flagfotbal, 2021)

Obrazek zobrazuje hiisté a jeho prislusné rozméry.
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Obrazek 1: Flag fotbalové hristé

Zdroj: NFL Flag fotball

11 yard = 0,914 metru
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Prostor hfiste, jehoz rozméry byly definovany vyse, se sklada z né€kolika ploch:
Hraci plocha - obdélnik vymezeny sidelines a goal lines,
Endzoény - obdélniky o rozméru 10 yarda vymezené sidelines, goal lines a end lines,

Bezbéhové zony (no run) — obdélniky o rozloze 5 yardi, které se nachazi pied goal lines na

obou stranach hraci plochy,

Goal line — c¢ara, ktera se nachazi na konci hraci plochy. Spojuje obé¢ sidelines a odd¢luje

hraci plochu od endzény. Kazdy tym brani svou goal line,
Piilici ¢ara — ¢ara uprostied htiste, ktera ho rozdeluje piesné na dveé poloviny,

Scrimmage line (SL cara, ¢ara rozehravky) - pficna ¢ara pres Sitku pole, za kterou tym
nemuze prejit, dokud nezacne dalsi hra. Umisténi scrimmage line, se odviji od toho, kde

mi¢ skoncil po posledni hie,
Aut — uzemi autu je je vné sidelines a endlines,
Bezpecnostni zona — nachazi se 3 yardy za sideline,

Tymova zéna — z6na o délce 5 yardi, kterd se nachazi se za bezpecnosti zénou a odpovida

bezb&hovym pasmim. (CAAF, 2021)

V hiisti se nachazi 1 yard dlouhé 1 bodové a 2 bodové znacky. Stied 1 bodové znacky se
nachazi 5 yardl od goalline, stied 2 bodové znacky se nachdzi 10 yardi od goalline. No run
zones (bezbéhové zony) musi byt vyznaleny preruSovanymi Carami, piipadné kuzely.

Priisecik sidelines s goallines (a endlines) taktéz musi byt oznac¢en pylony nebo kuzely.

Okolo hiisté se také nachdzi bezpecnosti zona, coz je pas s Sitkou 3 yardu. Tato zona je
zarovnana s hfi$tém, a i pii zméndch velikosti hfi§té nesmi byt zkracovana. Bezpecnosti zona
nemusi byt nijak vyznacena, vSichni tcastnici by vSak méli byt obeznameni s tim, kde se
nachazi. Pokud se na jednom misté nachéazi vice hiist, musi mezi nimi byt rozestup alespon
6 yardl. Za bezpecnosti zonou se nachazi tymova zona, kde ma pfi zépase tym zazemi.

(CAAF, 2021)

Pfi mezindrodnim z4pase jsou pozadavky na hiisté trochu odliSné. Nicméné vzhledem k
tomu, Ze se zabyvam hlavné tréninkem, resp. tréninkem déti, nebudu se v této praci t€émto

odli$nostem vénovat.
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2.2.4

Vybava

Vybava zahrnuje mic, vystroj a flag. Tato kapitola jednotliva nastroje popisuje. VSechny

zminéné veci jsou pro hru nezbytné.

2241

Mié

Mic pro flag fotbal je SiSaty. Sklada se ze Ctyi kozenych ¢asti. Ma zrnity povrch svétle hnédé

barvy. Typickym znakem mice jsou Svy na jeho svrchni strané. Idedlni je, aby byl

napumpovany mezi 0.85 az 0.95 atmosférického tlaku. Velikost mice zavisi na konkrétni

vékové skupin€ hract. Ceska asociace amerického fotbalu udava nasledujici parametry:

Dospéli Miladez Déti
Délka svétlé ¢asti 27,9-29,2cm 26,7 - 27,9 cm 26 - 27,3 cm
Obvod u delsi osy 68,6 - 71,1 cm 66 - 68,6 cm 63,5 - 66 cm
(cm)
Obvod u kratsi osy 50,8 - 53,3 cm 48,3 -50,8 cm 457 -48,3 cm
(cm)
Pramér 159-17,2¢cm 15,2 -16,5¢cm 14,6 - 15,9 cm
Hmotnost (g) 400 - 425 cm 340-370cm 310 - 340 cm

Tabulka 1: Predepsané velikosti mice

zdroj: CAAF, 2021

Podle pravidel hraji déti do 13 let s mi¢i uréenymi pro déti. Zaci do 16 let hraji s migi

ur¢enymi pro mladez. Mice pro déti ani pro mladez nemusi byt koZené. Zeny hraji s mici

uréenymi pro mladez.

(

)

Obrazek 2: Mic¢ pro flag fotbal

Zdroj: flagfotbal, 2021
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2.24.2 Vystroj

Pti zapasech ma cely tym stejné dresy. Pokud tym pravidelné soutézi, vyplati se, aby mél
dresy ve vicero barvach. Nékdy se totiz mize stat, ze nastoupi proti tymu oblecenému ve
stejnych nebo podobnych barvach. To rozhod¢im vétSinou komplikuje situaci, protoze jim
to znesnadiiuje od sebe hrace odlisit. Hraci jsou také povinni mit dres oznaceny alespon 15
cm velkym arabskym ¢islem, aby je pii hfe mohli rozhodéi snadno identifikovat. Cisla na

dresech se zpravidla shoduji s &isly na soupisce. (CAAF, 2021)

Dbat na jednotnosti dresu, které budou v souladu s pravidli flag fotbalu se na prvni pohled
muze zdat pedantské. Hraci vSak v§emoznou tpravou drestt mohou ziskat vyhodu nad svymi
protivniky. Jednotnymi pozadavky pro dresy se tak Ceské asociace amerického fotbalu snazi

zajistit vS§em stejné podminky pro hru.

Pro vétsi bezpecnost je hra¢tim doporuc¢ovano mit v tstech chrani¢ zubt. Chrani¢ by nemé¢l
byt vyroben z prisvitného materidlu ani by nemél byt bily. Chrani¢ bude efektivné fungovat,
zvoli-li hra¢ spravnou velikost, Zadna ¢ast chrani¢e by neméla z ust pfeCuhovat o vice nez

1,25 centimetru. (CAAF, 2021)

Pro zachovani maximalni bezpec¢nosti béhem hry (vlastni 1 ostatnich hrac¢t) je v pravidlech

flag fotbalu definovana i zakézana vystroj. Tou jsou naptiklad:
e boty s kovovymi zardzkami v&tSimi nez 1.25 centimetrt,
e jakakoliv ptikryvka hlavy véetné helmy, kapuce, satku nebo celenky,

e nejsou povolené ani chrani¢e ramen nebo jakékoliv jiné chranice, které¢ by mohli

ohroZzovat ostatni hrace,

e nedioptrické bryle,

e Sperky,

e pifedméty, které znesnadnuji nebo znemoziuji chytani mice (napiiklad rukavice ¢i
hiejivé polstarky),

e jakékoliv zafizeni, pomoci kterého lze v pribéhu hry komunikovat s trenérem

(mobilni telefon, sluchatka a dalsi chytra zatizeni). (CAAF, 2021)
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2243 Flag
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pripnuty kusy latky. Pti zapasech se pouzivaji tzv. loupaci flagy cili takové, kde se latka
uchytava na kulicku na pasku. Hrac¢i maji opasek obleceny tak, aby na pravé i na levé strané
opasku m¢li prave jeden flag. V pravidlech hry je jasn€ psané, ze flagy musi byt pro ostatni
hrace vzdy viditelné. Nékteti hraci maji tendence nosit stejné flagy jako je barva dresu ¢i si
flag rizn¢ zakryvat kusy oblec¢eni. Takové chovani vSak neni v souladu se zasadou fair-play,
nebot’ znevyhodnuje soupeie. Byly dokonce zaznamenany piipady, kdy si hraci snazili flag
prilepit lepidlem, takové pripady lze vSak snadno odhalit a nevyhnuteln€ berou k vylouceni

z turnaje. Flagy by mély mit nasledujici parametry:

e délka 38.1 - 40.6 cm, Sifku mezi 4.8 - 5.3 cm, tloustka maximalné 0.75 mm,
e hmotnost flagu by méla byt alespont 100 grami,

e logo na flagu je akceptovatelné, pokud nepiekracuje velikost 5.0x7.5 cm a nachazi

se v horni ¢tvrtin€ flagu,

e flag by mél byt také trochu odolny, konkrétné by mél vydrzet, zaté¢Z odpovida
zatizeni 30 kg.

Pro tchyty flagu pak plati nasledujici:
e prumér uchyti by mél byt v rozmezi 1.8 - 2.5 cm,
e od vrchni strany k rohu by mél uchyt mit 3.3 - 3.8 cm,
e od rohu ke spodni hran¢ pak 6.1 - 6.6 cm,

e diagonalni délka mezi hranami by méla odpovidat 8.9 - 10.2 cm. (CAAF, 2021)
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Obrazek 3: Flagfotbal, 2021

Zdroj: Flag fotbal, 2021

2.2.5 Pravidla Flag fotbalu

Nejdulezitéjsim pravidlem a zaroven principem ve flag fotbalu je, Ze neni povolen Zadny
kontakt. Neni dovoleno strkani, pordZeni ani blokovani. Misto toho, aby hrac¢i porazili
soupete k zemi, jak je tomu v klasickém americkém fotbale, strhnou protivnikovi vlajku,
kterou ma kazdy hra¢ po stranach opasku. Pokud tedy chce obrance zabranit protihraci v
pohybu, vyfesi to strhnutim jedné nebo obou vlajek umisténych za opaskem protihrace.

Strhnutim vlajky je jeho pohyb po hfisti zastaven. (Nfl Flag, 2021)

Do pravidel spada také kodex flag fotbalu. Od kazdého hréace, trenéra i rozhod¢iho se krome
znalosti pravidel oc¢ekéava 1 znalost a dodrZzovani etického kodexu, ktery byl blize popsan v

kapitole 2.2.1.

2251 Hraci

Hraci flag fotbalu na maji na hiisti nésledujici pozice:
e Snapper - hrac utoku, jehoz ukolem je pii rozehravce snapovat mic,

e Quarterback - je v Gtoku prvnim runnerem. Jeho tkolem je hned po snapu pievzit

mic,
e Passer — hrag, ktery pii utoku hazi ptihravky,
e Runner — hra¢ drzici mig,

e Rusher - obrance, ktery ptebéhne scrimmage line
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e Blitzar — obrance, ktery zvednutim ruky takto oznaci sam sebe. Podminkou je, aby
v okamziku snapu stal alespon 7 yardii od scrimmage line. Jeho tkolem je chytit
runnera. Blitzat ziskava prednost pohybu. T¢ mlze vyuzit tak, ze se ihned po snapu
rozebéhne do mista, kde stal quarterback (pokud, tak neucini, pfednost v pohybu

ztraci)..

Snapper, runner a receiver jsou hraci atoku. Blitzaf, rusher jsou obranci. (Johnson, 2015)

2.25.2 Hra

Ve flag fotbalu se proti sob¢ utkaji dva tymy po 2x5 hracich, pticemz 5 hracu je pro ttok, 5
pro obranu. Flag fotbal se hraje na obdélnikovém hfisti s §iSatym mi¢em. Na htisté proti sob&
pak nastoupi prvnich 5 hraca v atoku proti 5 soupefovym hractim v obrané a naopak. V tymu
muze byt libovolny pocet nahradnikd, kteti budou hra¢e mezi rozehrdvkami na hiisti stfidat.

(flagfotbal, 2021)

Hra zacina losem, ktery urci, kdo bude utocit jako prvni. Cilem hry je dostat se s mi¢em do
koncové zony (endzény) soupete. Hraci se s micem mohou pohybovat bud’ pomoci béhani
(run) nebo héazeni (pass). Na htisti se tedy potka celkem 10 hract, jeden tym o péti hracich
vzdy uto&i, druhy tym o péti hragich ve stejné chvili brani. Utogici muzsto ma v drzeni mi¢.
Pti utoku se hraci snazi ptekonat polovinu hiisté (dosahnout aspoii stfedové ¢ary) a skorovat,
na coz maji celkem 4 pokusy. Pokud se tymu podafi prekonat polovinu hiisté, ale neskoruje,
dostava dalsi 4 pokusy na skorovani. Nepodafi-li se skorovat ani dale, dostava se mic k tymu
soupete. Uto&ici tym se méni také pti v polodase, kdy si tymy méni i strany hfi§té. (flagfotbal,

2021)

Rozehravat se zagina z Syardové ¢ary titoéiciho tymu. Utok rozehravkou (tzv. snap), pii ni
jeden hra¢ zvedne mic ze zem¢e a poda ho quaterbackovi (Cesky Ize ptelozit jako rozehravac).
Quarterback ho pak miZze bud’ hodit vzduchem svym spoluhractim, ¢emuz se ve fotbale fika

pas nebo s nim udélat predavku (predat ho do ruky jinému hraci). (flagfotbal, 2021)

wewr

2.25.3 Nejdiilezitéjsi pravidla a principy

Nejdilezit¢jSim principem flag fotbalu je zakaz nezbytného kontaktu mezi hraci.

V poli je zpravidla 5 hrach, minimalni pocet hracu, se kterymi lze zapas odehrat, jsou 4. Pti

mensim poctu se zépas prerusuje, protoze tym neni schopen s mensim poctem odehrat zapas.
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Hra se sklada z takzvanych ,,downii”, coz je oznaceni pro Usek Casu mezi rozehravkou a

skérovanim nebo jinym ukoncenim. Kazdy tym ma ke skorovani 4 pokusy (downy).

Flagy hraci musi byt vzdy viditelné a dosazitelné. Flag by mél byt dosazitelny vzdy tak, aby

se hra¢ vyhnul kontaktu se soupetem.

Ve flag fotbalu plati pravidla pro vymezeni piednosti mista a pohybu, ktera urcuji, kdo ma
komu uhnout. Do hozeni nebo pfedani mice by mél mit pfednost utok, poté obrana. Toto

pravidlo pfednosti v§ak nemé byt zneuzivano k zdmérnému vyvolani kontaktu.
Ackoliv ma jeden hréa¢ ptednost v pohybu, je zakézéno ho trefit micem.

Blitzat (hra¢ v obrané, ktery se pohne pied rozehravkou), pro ziskani pfednosti v pohybu
ob&tuje sviij postoj. Utok blitzaitim nebrani v pohybu. Utoénici by méli odhadnout, kudy

blitzat pobé€zi, a dat mu prednost.
Runner nesmi branit v pohybu obranciim. Odhaduje tedy drahu jejich b¢hu.

Na hfisti musi byt vzdy vyznaGeny &ary sidelines (SL), goal lines a end lines. (CAAF, 2021)

2.254 Pravidla pro béh s mi¢em (run)
Pti rozehravce (snapu) se dostdva mic¢ do rukou quarterbacka. Ten s nim ale béZet nesmi.
Muze ho piedat do ruky jinému hraci pted ¢arou rozehrani (scrimmage line - SL).
Hraci si mezi sebou mohou predat mi¢ vicekrat.

Pokud je ptekrocena ¢ara SL, hraci nemohou hézet mi¢ do stran ani dozadu. Toto pravidlo

bylo pfijato z toho diivodu, aby se flag fotbal nestal podobnym rugby.

Pokud je SL ¢ara méné nez 5 yarda (véetn€) pred koncovou zonou, tak tto¢nik jiz nesmi

bézet, pouze hodit ptihravku. Koncové zoné se také tikad bezbehova.

Pted piekroenim ¢ary SL, mtize hrac, ktery prebird mi¢ hodit jednu piihravku dopiedu.
Je-li provedena predavka pfi utoku, muze jakykoliv hrad¢ obrany piekrocit SL.

Utoéniktim neni povoleno skakat do vysky s iéelem vyhnout se obranci.

Dalsi rozehravka se déla na misté, kde doslo ke strzeni flagu ito¢nika (v miste, kde drzel

mic¢, nikoliv, kde stal nohama). (flagfotbal, 2021)
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2.255 Pravidla pro prihravku vzduchem (pass)
Chytat ptihravku mohou vsichni hraci na stran¢ utoku, kteti jsou za ¢arou SL. To plati i pro
quaterbacka, ktery jiz ptedal mi¢ a dostal se za SL.
Pouze jeden hra¢ smi byt pied rozehranim v pohybu, zbytek musi stat na misté.
Hrac, ktery chyta ptihravku, musi byt stat alespoil jednou nohou v hfisti.

Ptihravky jsou hazeny pouze dopiedu, hdzet se smi i spodem. Pfihravka ma byt chycena za

¢arou SL.

Pti prvni ptihravce plati pravidlo 7 vterin Na hozeni pfihravky po snapu ma quarterback ma
7 s. Pokud v tomto ¢asovém limitu piihravku vykonat nestihne, hra se prerusuji a utocici

tym ztraci jeden pokus. Této situaci se fika down.

Pravidlo 7 vtefin prestava plisobit v momenté, kdy je mi¢ ptedan. Pokud dojde k tzv.

interception - zachyceni ptihravky obranou, Gto¢ici tym ztraci mic. (flagfotbal, 2021)

2.25.6 Skorovani

Cilem hry je dostat se s mi¢em do koncové zony soupete (endzény). Toho mohou hraci
docilit pomoci hazeni (pass) nebo béhani (run). Podaii-li se hra¢im skorovat, jsou jim
pricitany body. Vitézny tym je ten, kdo ma na konci zapasu (ptipad€ po prodlouzeni) vyssi

pocet bodtl. (CAAF, 2021)

Touchdown

Prvnim zptisobem skorovani je touchdown. Hra¢ muze skoérovat touchdownem pokud s
micem v ruce prebéhne soupetovu goalline, nebo pokud se mu podaii chytit ptihravku v

endzoné soupete. Touchdown se hodnoti 6 body. (CAAF, 2021)

Touchdownové potvrzeni

Dalsimi 1 az dvéma body se hodnoti touchdownové potvrzeni. U touchdownového potvrzeni

ma moznost skérovat 1 tym, ktery je pravé v obran€. Touchdownové potvrzeni je hodnoceno
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1 bodem, pokud je provedeno z 5 yardu a 2 body, pokud je provedeno z 12 yardi. Rozehrava
vzdy ten tym, ktery v minulém downu udélal touchdown. (CAAF, 2021)

Potvrzeni zacina signalem ready for play, pred kterym si tym musi urcit, jestli chce skorovat
za jeden, nebo dva body. Podle toho se rozehrava z 5 yardové nebo 10 yardové (Cary soupefe.
Poté, co probéhne touchdownovém potvrzeni, rozehrava soupet. Pomoci touchdownového

potvrzeni jsou feseny i fauly. (CAAF, 2021)

Safety

Skorovat safety znamend, ze hrac strhne flag svému protihraci v jeho koncové zon€. Podle

CAAF muze safety nastat v piipads ze:

Akce skon€i na (pfipadné za) goalline a tym brdnici tuto goalline zavinil, Ze se tam dle

pravidla dostal mic,

Prijata penalizace faulu znamend, ze nasledujici akce by se rozehravala z goal line

faulujictho tymu nebo z jeho endzony. (CAAF, 2021)

Safety je hodnoceno dvéma body. Po pfipsani bodi rozehrava tym, ktery nezavinil safety.

Rozehrava se z Syardové ¢ary tohoto tymu.

2.25.7 Cas

Kazda hra se sklada ze dvou polovin, které jsou obvykle dlouhé 15 az 25 minut. Turnajové
hry jsou obvykle kratsi, pfi nich ma kazdy polocas obvykle 10 az 12 minut. Pokud na konci
hry maji oba tymy stejn€ bodl, pokracuje se ve hie. V prodlouzeni vyhraje ten, kdo prvni
skoruje. Na zacatku kazdé rozehravky ma utocici tym 25 sekund na to, aby provedl snap,

nestihne-li to, bude trestan za zdrzovani hry. (flagfotbal, 2021)

Cas se miiZe zastavit jen v polo¢ase, pii timeoutu (kazdy tym mize vyhlasit 3 o 60 vtefinach)

nebo zranéni. Rozhod¢i také miZe zastavit ¢as podle svého uvazeni. (Nflflag, 2021)

2.2.5.8 Pieruseni hry

Krom¢ time-outu, zranéni hra¢e a skorovani se muze hr prerusit jesté v nasledujicich

situacich:
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e hrd¢ s micem ztrati svij ztrati flag,
e hra¢ s mi¢em je mimo hfiste,
e hrac¢ ztrati mic (tzv. fumble) - v tomto piipadé se znovu rozehrava z mista fumblu,

e hrac¢ s mi¢em se dotkne zem¢ jinak nez chodidlem nebo dlani. (flagfotbal, 2021)

2.2.5.9 Fauly

Kdyz rozhod¢i béhem hry zapiska nebo vhodi do histe vlajku, obvykle to znamena, Ze doslo
k faulu. Aby hra plynula odpovidajicim zplisobem, smi se na interpretaci faulti dotazovat jen
kapitan tymu a trenér, nikoliv ostatni hraci. Na rozdil od jinych tymovych sportt, jako je
napiiklad basketbal, nepostihuje penalizace pouze hrace, ktery jednal v rozporu s pravidly,
ale cely tym. Je proto velice dilezité, aby trenér i vSichni hra¢i porozuméli tomu, jaké

dusledky mize mit hrani proti pravidlim mit. (NFL Flag, 2021)

Termin faul popisuje situaci, kdy hra¢ dopusti poruseni pravidel. Pokud timto porusenim
vystavuje ostatni hrace zranéni, jedna se hruby faul. Vysledkem faulu je trest - penalizace -
proti celému tymu, jehoz hra¢ se faulu dopustil. Penalizace ve flag fotbalu mliZze nabyvat

zpravidla ti podob:
e ztrata vzdalenosti,
e ztrata downu - tym jiZ nemulZe opakovat sviij down,

e automaticky prvni down nebo vylouceni. (Johson, 2015)

2.25.10 Kontaktni fauly

Kontaktni faul, je takovy druh faulu, kdy dojde k fyzickému kontaktu se soupetrem. Jako
kontaktni fauly CAAF definuje nasledujici:

e zamérné dotykani se soupefe nebo rozhod¢iho,
e stoupani, Slapani nebo skakani na jiného hrace,
e drzeni nebo chytani ostatnich hract,

e vrazeni do soupete je zakdzano,
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soupefi se musi vyhybat hracim, kteti se nepohybuji, nebot’ ti maji pfednost mista.

Pokud se runner nevyhne soupeti, dopusti se faulu,

hrac¢i maji pti utoku prednost pohybu, do té doby, dokud lze ptihravat dopiedu. Hraci
obrany se jim v této chvili vyhybaji,
pokud piihravka leti doptedu, mohou se k ni dostat vSichni hraci, nesmi se vSak

dopustit kontaktu se soupefem.

pokud se hrac¢ uréi blitzafem, ma prednost pohybu a hrac¢i utoku se musi vyhnout
kontaktu. Poznamka: I bez kontaktu se hra¢i utoku mohou dopustit clony. (CAAF,
2021)

22511 Nekontaktni fauly a nesportovni chovani

Fauly nemusi mit vZdy kontaktni charakter. Hra¢i mohou byt penalizovéni za své chovani

na htisti, dopoustéji-li se jednani, které je v rozporu s pravidly. Ceska asociace amerického

fotbalu uvadi ptiklady nekontaktnich faulli a projevi nesportovniho chovani, které jsou pro

tym pfedmeétem trestu, penalizace.

Hra¢ nevhodné gestikuluje, vulgarné se vyjadiuje, urdzi, provokuje, poniZzuje nebo

dokonce ohroZuje ostatni ucastniky zapasu.

Po skon¢eni downu, je hra¢ povinen odnést mi¢ na misto rozehrani nebo ho ponechat
na misté skon¢eni downu. Jakakoliv jind manipulace s mi¢em je povaZovana za faul.
Podobné pravidlo plati 1 o strzeném flagu. Po strzeni je hraC povinen vratit ho
protihraci nebo nechat na mist¢ strhnuti, jakdkoliv jind manipulace je povazovana za

faul.

Déle je definovdno nesportovni chovéani. Hrac¢, ktery se v zapase dopusti nesportovniho

chovani vice nez jednou, bude vyloucen. Za nesportovni chovani je povazovano:

clonéni soupete,
branéni si flagu,

flag se strhava pouze runnertim, hra¢iim pfedstirajici runnery nebo hracim, ktefti se

dotkli mice. Jinym hrac¢tim se flag nestrhava,

hréa¢, ktery zamérné kopne do ptihravky nebo fumblu se dopousti nesportovniho

chovani,
33



e opusténi tymové zony beéhem akce. Toto pravidlo se vztahuje i na trenéra,

e prohfesky proti vystroji - jina nez predepsana vystroj, absence vystroje nebo hra s
krvéacejicim zranénim. Hraci musi opustit hiist¢ bezprostiedné poté, co jsou k tomu

rozhodéim vyzvani. (CAAF, 2021)

22512 MozZné upravy pravidel

Flag fotbal dovoluje si upravit nékterd pravidla na narodni Grovni. Pravidla mohou byt také
do urcité miry ptizplisobena naptiklad veku déti (mensi déti mohou hrat na mensim hfisti a
naopak). Pravidla musi byt vSak upravovana tak, aby nedoslo ke zménam v principech hry

a nevytvarel se zménou pravidel odlisny sport. Obecné Ize upravit nasledujici pravidla:

H¥isté a vybava
Ptizpusobit 1ze rozméry htisteé. Nejcastéji se tak déje bud’ kviili mistnim podminkam (hfisté
muze byt piili§ velké, malé nebo jeho ¢ast nebude vhodna ke hie) nebo se prizpisobuje

konkrétni vékové kategorii hraca.

Délka htisté bez endzon miize mit 40 - 60 yardt, samotné endzény mohou byt zkracené az
na 8 yardi. Sitka hfi§té se musi pohybovat mezi 20 - 30 yardy. Jediné, co se nesmi

zmenSovat, je bezpecnostni zona okolo hiisté.

Vzdy se zmenSuje nebo zvétSuje rovnomérneé. To znamend, Ze pokud se hiist€¢ v jednom

sméru zkrati, nemize se v druhém sméru protdhnout. Oba tymy musi mit stejné podminky.

Pti zménach velikosti hfisté by vzdy mél byt zachovan pivodni pomér. Dojde-li ke zméné
délky hiisté, mélo by spravné dojit i ke zméné jeho Sitky, a to idedln€ o polovinu zmény

délky.

Neni nutné mit na hfisti pylony nebo kuZzely k vyznaceni htistg, taktéz ukazatel downu a

scoreboard, je vSak nanejvys doporuceno tyto véci mit.

Mice nemusi byt kozené.

V zépasech, kde hraji dohromady muzi i zeny, lze hrat s micem pro mladez.
Mléadez nemusi pouzivat lupaci flagy.

Chréani¢ zubti miize i nemusi byt povinny. (CAAF, 2021)
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Dalsi mozné tipravy pravidel hry

Na zépasovou soupisku se pise 15 hracl (pii zapase 5 hraje na hiisti, 10 stfida), je vSak

mozné jich zapsat vice.
Zapas lze hrat i bez rozhodc¢ich.

Upravit lze i hraci Cas, prihlizi se k typu soutéze a k vékové kategorii hrac¢u. Time-outy a
dalsich useky, kdy se zastavuje ¢as, mohou byt v intervalu 1 — 2 minuty. Moznost time-outu

ma bézné kazdy tym tiikrat, tento podet lze viak zvysit, nebo snizit. (CAAF, 2021)
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3 CIiLA UKOLY PRACE

3.1 Cil

Cilem této bakalaiské prace je predstavit flag fotbal jako novy netradi¢ni sport.

3.2 Ukoly

Ke splnéni cile bakalarské prace jsem si stanovila tyto ukoly

Sbér informaci o daném tématu

Zajisténi personalniho obsazeni

Navrh tréninkovych jednotek pro specifické herni podminky ve flag fotbalu
Zvolit vhodné tréninkové metody pro danou vékovou skupinu déti

Pomoci fotografii a ptilozeného videa ndzorné€ probrat konkrétni cviceni a zaméftit
se na ptipadné chyby pii provedeni

Kompletace dat a vyvozeni zavéri
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4 PRAKTICKA CAST PRACE

V této Casti prace jsem se zametila na metodiku dovednosti u konkrétnich pozic ve flag
fotbalu. Jedna se o zékladni drily, které u¢im zacinajici hrace, konkrétné u vékové kategorie

déti 6-12 let.

4.1 Metodika prace

Pro vyklad metodiky jsem zvolila dva zplsoby. Jednim z nich jsou pfilozené fotografie a
popis cviceni/ techniky. Tato cviceni poukazuji i na pfipadné chyby pii provedeni a
naslednou korekci chyb. Druhym zpiisobem a ptidanou hodnotou jsou nato¢ena videa pro
lepsi pfedstavivost. Tato videa jsem se kvili dostupnosti rozhodla vlozit na internet,

konkrétné na youtube kanal:

https://www.youtube.com/channel/UCt211JQIEAFY06xyJooG7TmA

4.2 Pouzité metody

K ziskani potifebnych dat jsem oslovila déti, které trénuji. Jednd se o hrace z klubu Pfibram
Bobcast ve véku od 6-12 let. Tréninkova jednotka probihala na pfirodni travé. Pti cvicenich
je pouzito zékladni vybaveni- mi¢, flagy, mety. Celé dokumentace je natoena pomoci
mobilniho telefonu znacky iphone 7 a stabilizatoru DJI OM3 a outdorové kamery DIJI

OSMO ACTION.
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4.2.1 Quarterback — technika p¥i odhodu balénu

L

Obrdzek 4 technika hodu, Obrdzek Stechnika hodu, Obrdzek 6 technika hodu,

1 fize . 2 fize ' 3. fize
1. Prvotni pohyb dominantni (hazejici) paze sméfuje za hlavu QB, spole¢né s rotaci

celého trupu, ktera zacina v panvi.

2. Sekundarni pohyb dominantni paZze je obloukovity a sméfuje do mist mezi

dominantni rameno a hlavu.

3. Finalni pohyb dominantni paze pfi samotném odhodu, kdy baloén opousti pazi v
urovni oci, sta¢ime zapésti smérem doll s tim, Ze ukazovacek opousti balon jako
posledni, tim docilime rotace balonu a pokracujeme pohybem ruky ve sméru

protilehlého stehna.

Mozné chyby v provedeni
- nedostate¢ny prvotni pohyb dozadu

- sekundarni pohyb neni nad hlavou (spiSe vertikdln€), ale je veden bokem (spise

horizontaln¢)
- nedokonceni pohybu paze po samotném dohodu balénu.
Korekce chyb

- pfi rotaci trupu ucime techniku natazené paze horizontalné pro ziskéni svalové paméti

samotné paze, aby dosahla maximalnich poloh pti hodu.

- postavime hrace vedle prekazky héazejici pazi, a nechame ho hazet. Dana piekazka vedle

jeho hazejiciho ramene ho nuti rotovat pazi u svého téla.
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4.2.2 Quarterback- 3 step drop

2

Obrazek 7 — 3 step drop, cteni Obrazek 9 - 3step drop, kiizeni Obrizek 8 - 3step drop, odhozeni

Pii pfijeti balonu od centra ucime quarterbacka udé€lat 3 rychlé kroky dozadu,

stabilizovat sviij pohyb a kontrolované odhodit balon.

Mozné chyby v provedeni
- ptilisné zaklonéni dozadu pti pohybu dozadu
- $patna koordinace nohou pii pohybu dozadu

- uspéchany odhod, ktery vede k tomu, ze hra¢ ohazuje v zaklonu a tim padem je mic

delsi dobu ve vzduchu

Korekce chyb

- zaCinajiciho quarterbacka nechame vykonavat na tréninku vSechny drily s
balénem v obou rukich u hrudniku. U¢ime ho se zabalit rameny smérem k

balénu.

- chlizi se pomalu pohybujeme dozadu a dbame na pohyb pfedni nohy, aby vzdy

ptekracovala zadni pted trupem.

- vyuzijeme dril, kdy quarterbacka ué¢ime pienaset svou veskerou vahu ze zadni

nohy na ptedni nohu, odhad balonu musi piijit, kdyz mame vahu na ptedni noze.
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4.2.3 Quarterback — box drill

SO . ;.—' \ g

Obrazek 10 - box dril, cteci kroky Obrazek 11 - box dril, ¢teni hrace
Box drill vyuzivame Kk tomu, aby se quarterback naucil pohyb do vSech stran. Samotny box

obiha dokola s tim, Ze se stdle musi divat pted sebe- kam smétuje hra. Na zvukovy povel

musi odhodit balon, ktery mu vzapéti hodime zpét, a pokracuje dale v cviku.
Zaméreni

Zamétujeme se na plynuly pohyb vSemi sméry, plynulou zménu sméru a odhozeni baléonu

za kazdé situace.

40



4.2.4 Receiver- zakladni postoj

Obrdzek 12 - postoj receivera ze strany Obrézek 13 - postoj receivera
U postoje je dlilezité, ucit hrace, Ze uzZ samotnym postavenim na svoji pozici za¢ind samotna

akce a ne rozehranim baldnu.

Wide receiver se vzdy musi postavit stejné uplné kazdou akci i kdyz pti kazdé dela néco
jiného. Obrance, ktery se proti nému postavi, tak se snazi precist jeho umysl také jesté pred

rozehranim.

Postoj jako samotny standardné zacina tim, Ze si odrazovou nohu da hrad¢ dopfedu a mé na
ni celou vahu trupu, druhou ma vzadu a polozenou $pi¢ku na zemi, pfipravenou ud¢lat

prvotni pohyb doptedu.

Hra¢ ma mirné pokréend kolena, je predklonény dopfedu, ruce spuSténé doli nebo

ptipravené u hrudniku a diva se vzdy rovné pred sebe.
Mozné chyby
- vaha téla je na zadni noze, to zplsobuje pomalejsi start
- start zain4, tak Ze zadni noha jde jesté vice dozadu, aby se hrac¢ odrazil ke startu

- Hrac je ¢itelny tim ze nestoji stejné pii kazdé akei.

Korekce chyb

- hra¢e nechdme zadni nohu zvednout do vzduchu 10cm nad zem a dale pokracujeme

tréninku startli timto zptisobem.

- zapojujeme do tréninku drilly pro tratoveé sprintery hlavné zamétené na starty.
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- vytvorit s hraéem jeho osobni ritudl, ktery si bude odiikavat a kontrolovat se od zdola

nahoru kazdou akci pfed rozehranim.

4.2.5 Receiver- zachyceni balonu

Obrazek 16 - diamantové postaveni Obrézek 15 - postaveni rukou pri A Obrazek 14- postaveni rukou pFi pro
rukou chviani nizky balon

Hlavni ¢innosti wide receivera, je se uvolnit od braniciho hrace a zachytit piihravku

vzduchem od svého quarterbacka.

Ucime hrace pti zachyceni balonu od pasu nahoru davat palce a ukazovacky k sob¢ a zbytek

prstl co nejvice roztahnout od sebe.

Mirné pokrcéené lokty, kviili tlumeni ndrazu pfi zachytavani balonu. A oci vzdy sleduji pouze

baloén po celou dobu jeho letu, dokud ho hra¢ nezachyti.

Pti zachyceni od pasu doli u¢ime hrace davat malicky k sobé¢, jinak vSe zlstava stejné
Mozné chyby v provedeni

- méalo roztazené prsty od sebe pii zachyceni

- nedostatecné pokréené paze v lokti.

- odvraceni zraku pti dopadu baléonu do rukou, zptisobené strachem

Korekce chyb

- hra¢i dame nejdiive do rukou mi¢ na basketbal, at’ ho drzi v urovni o¢i, uz jen tim, Ze ho

drzi pted sebou v této v€kové hranici, ho nuti mit dostate¢né roztahlé prsty od sebe. Hraci
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posléze zacneme ptihravat baloén na flag fotbal, a jeho dalsim krokem je pustit balon na

basketbal, tim ze ho pfestane tisknout prsty a rovnou zachyti mi¢ na flag fotbal.

- hraci si mezi sebou na kratkou vzdélenost ptihravaji medicinbal, jeho vaha je nuti tlumit

naraz.

- za¢neme piihravat hraci pomalejs$i mice a vyzadujeme od n¢ho, aby baldon sledoval, dokud

ho nema tplné€ pod kontrolou, intenzitu piihravek postupné zvysujeme.

4.2.6 Receiver — route, cut

I/S Receiver — Route Tree

cel
Dig/
Seam Read ,A
<€ > 1
Out ]

1
/

/7
7/
—”
s

Route Route
Steps/Technique Steps/Technique
Name el 9 Name ps/ q!
o e T Seam Reag| Yericil sem to hash. Hash presence —Broken Arow

No hash presence = Stay Vertical

2 stcps - Bend route & run fade 7 Steps - Speed cut on Ouside Foor

5 vds from sideline Expect ballimmediacly on cut

7Step Stem - Gather cut on Ourside Foot Flag 6 Steps - Speed cut on Inside Foot
Come back o the ball 45 de angle 10 sideline

Drop stcp 45 deg with outside foot 6 Steps - Gather cuton Inside Foot

Wheel

Curl

Bubble

Snap eyes around & run parallel o the LOS for 4 steps Come downhill to the ball
Drive 4 vard Shallow Cross - Aim for toes of ILB's Drag 8-10 yard Shallow Cross - Work to get behind LB's
Obrazek 17 - cut, zména sméru Obrazek 18 - route tree

Zdroj: slideshare 2010

Wide receiver pii béhu méni sméry, tomuto procesu fikdme ve flag fotbalu “cut”

Rozeznavame: 1. Speed cut

2. Hard cut
Speed cut je, kdyz je hra¢ v plné rychlosti, potiebuje se odchylit od sméru, kterym bézi do
jiného, tak se z jednoho kroku odrazi smérem, ktery potiebuje a pokracuje stale ve stejné

rychlosti.

Hard cut je, kdyZ je hra¢ v plné rychlosti a dana zména sméru je natolik rapidni, Ze je nucen
témef zastavit a drobit krok aby byl schopen zmény sméru pod ostrym thlem.
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4.2.7 DEFENSIVE BACK

Obrazek 19 postaveni defensive backa

Postoj
Samotny postoj u defenzivnich backd za¢ina hlavné u nohou. Nohy jsou od sebe na Sifi

ramen a jedna je pfipravena mirn¢ vzadu a lehce nakracuje do sméru prvnich krokti. Kolena
ze primarni kroky defenzivnich backli mifi dozadu (couvani), tak aby nedoslo ke ztraté
balancu a poptipad¢€ padu. Pti branéni jeden na jednoho oci obranci pozoruji pouze panev a
boky daného hréace, kterého maji pridéleného. Pti zonové obrané hledaji hrace, ktery jim

ptibiha do zony, v té ho doprovazi celou dobu, dokud uto¢nik neptebéhne do jiné.

4.2.8 Blitz/Rush

Obrdazek 20 - blitz 44



Hrac obrany se postavi pii samotné hie na 7yardii od line of scrimage, kde rozehrava soupet,
zvedne pazi nad hlavu. Timto dava najevo, ze ma moznost napadnuti quarterbacka soupete
at’ uz strhnutim flagu nebo obtéZovanim pii piihravce. Nikdo mu nemutze branit v pfimé

cesté na rozehravace.

4.2.9 strhavani flagu

Obrazek 21 uchopeni flagu pred

strzenim

Flagy strhavame obéma rukama a vZdy palcem nahoru. Palcem nahoru, protoZe chceme mit

Obrazek 22 strhavani flagu

4

co nejpevnéjsi uchop a snazime se predejit zranéni, které se Casto objevuje v kombinace se
Spatnym strhavanim flagu. Po strhnuti flag zvedneme nad hlavu pro rozhodc¢iho, a posléze

ho vratime soupeti do ruky.

45



5 DISKUSE

Aplikaci projektu v praxi, jsem si ovéfila realizaci mé prvotni myslenky na podporu a
zviditelnéni mladého sportu. Pomoci fotodokumentace a videa jsem se snazila podpofit

neznamost a nedostatek informaci o flag fotbale.

Diky klubu Ptibram Bobcats a za¢inajicim, nejmlad$im hra¢am vznikl tento projekt. Byla
jsem mile pfekvapena z jejich Usili a nadSeni pfi tvorbé. Déti, které vystupuji v praktické
¢asti, maji za sebou prvni rok tréninku flag fotbalu. Pfi nataceni praktické ¢asti jsem objevila
na svych svétencich plno nedostatkd, které se budu snazit odbourat. Zarovei prace na tomto
projektu zahrnovala i plno pfijemné stravenych chvil, které napomohly k utuzeni tymového

ducha.

S celkovym vysledkem projektu jsem spokojena. Videa dopadla podle ocekavani. Kvalita
herniho projevu aktérii vystihuje za¢inajici hrac¢e v mlad$im Skolnim véku. Diky tomu doslo
Kk nastinéni realného pohledu na tento sport v Gplnych zacate¢niku.

Pro video dokumentaci jsem zalozila na internetové strance youtube.com kanal, kde jsou
k nalezeni videa, ktera napomiize neznalému jedinci vytvofit pfedstavu o tom, co flag fotbal
je.

Videa jsou umisténa na internetu, a to z divodu komfortni pfistupnosti. Internet je zdrojem

rychlého vyhledavani informaci a jeho dosah je obrovsky. Tento divod byl klicovy pro

umisténi projektu do online svéta.

46



6 ZAVER

Cilem této prace bylo pfedstaveni a pfiblizeni mladého sportu jménem flag fotbal. Fotografie

S popisy a ptilozené video maji byt napomoci pii nacviku a tréninku novych hracu.

V soucasné dobé&, ma flag fotbal v détskych kategoriich 15 tymi. Tento sport méa obrovsky
potencial a doufam, ze zdjem o néj jen poroste. Pro déti i rodice je to atraktivni sport, ktery

rozviji sportovni vSestrannost a kombinaci taktického mysleni.

Tato prace je urCena Siroké vefejnosti, aby se seznamila s flag fotbalem a tento sport se dostal
do povédomi lidi. Dale pro pedagogické pracovniky, kterym tento netradi¢ni a financné
nendrocny sport miize oteviit dalsi moznosti zabavy pro déti nejen v télesné vychové. A
samoziejme pro vSechny trenéry, hrace a fanousky, kteti se vénuji flag fotbalu a americkému

fotbalu v Ceské republice a posunout jejich rozhled v tomto sportu o néco dal.
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