Model — ¢o je potrebné spravit’ pre vrcholovy vykon v Serme.

L

Uvod:

V slovenskom Serme kordom za uplynulé obdobie mézeme konStatovat’ znacny
ustup z pozicii, na ktoré sme boli zvyknuty v dosahovani vysledkov na
vrcholnych podujatiach ako MS,ME,SP /v kazdej vekovej kategorie/ .

Pri hodnoteni $portu treba brat’ do tivahy tc¢ast na OH v Pekingu a vobec Sancu
pretekarov sa pripravit’ na uspesnu kvalifikaciu. Vyspely Sermiarsky svet kraca
vel'mi d’aleko pred nami a musime konstatovat,, ze niektoré krajiny sa ndm
vyrovnali, ale aj nas predbehli. Vieme, ze slovensky Serm je zavisly na
vysledkoch jednotlivcov, ale pri slabej pripravenosti ostatnych pretekarov
nemame $ancu tohto jedinca vychovat resp. doviest’ ho kategorie najviac
sledovanych — medzi uspesnych seniorov. Hodnotenie Sportov na Slovensku, ale
aj v ostatnych Statoch sa odvija na uspesnosti pretekarov na OH. Samozrejme tato
skutocnost’ zanechala aj dosledky v nasom systéme a to vyradenim pretekarov

z NSC a ostatnych zloziek vrcholového $portu, ruenie trénerskych miest

a ostatnych vyhod, ktoré zabezpecovali tieto zlozky mam na mysli /financie na
pripravu, regeneraciu, material , prendjom atd’./. Ak tieto uz spomenuté
bezpodmienecne nutné zadkladné podmienky nevytvorime z inych zdrojov bude
len vel'mi tazké sa presadit’ v kategoriach juniorov a seniorov v silnej
medzinarodnej konkurencii.

Tento trend neuspesnosti podl'a méjho ndzoru ma viacero pricin, je potrebné
zmenit celu Strukturu vychovy , pripravy, metddy , formy tréningu.

O podrobnostiach sa zmienim neskor. Pokial’ celé Sportové odvetvie sa hodnoti na
zaklade dosiahnutych vysledkov na OH, je preto potrebné sa tomu ciel'u v celej
miere podriadit’ a spravit’ potrebné opatrenia . Tento ciel mdzeme dosiahnut’ len
pod podmienkou, Ze pretekarov, ktori dosahovali takpovediac medzinarodnt
vykonnost’ / body na SP/ poskytneme maximalnu podporu a tym printtime

k dostato¢nej motivacii.

Kratka domaca analyza
Treba kladne hodnotit’ nérast ¢lenskej zakladne, rozméhajtci sa trend klubov
zamerajucich sa na kordové discipliny. Len kvalitou technického vycviku su
problémy a prave preto pretekari neostavaji dlhodobo pri Serme, mam na mysli
kat. seniorov. Ich netispesnost’ na turnajoch v neskorsom veku odradzuji od
pretekania a st len rekreacnymi Sermiarmi. Kvalitny technicky vycvik —
technicky vyspely tréner a adekvéatne podmienky st zarukou uspechu. Musime
konstatovat’, ze sa vel'mi zlepsilo technické vybavenie Serm. hnutia, tym je urcite
lepsi prisun adeptov len technicka vyspelost’ trénerov nie je na pozadovane;j
urovni. Treba si uvedomit’, ze to ¢o mdze tréner poskytnut’ je technika , ked’ ju
sam nema poriadne nastudovanu teoreticky, tak ju nemoze vediet’ odovzdat
prakticky / len do urcitej mieri / a tym si dovolim povedat’, ze nevie vychovat
talent ani na zakladna uroven . Ale tato skutocnost’ sa da vyliecit’ dvoma
sposobmi :

a, zabezpecit’ trénerov zo zahranicia

b, skolit’ trénerov v domacom prostredi / ¢o sa nam v poslednom case nedari/.



Prikladom moze byt USA, kde prisun trénerov zo zahranicia priniesol svoje
ovocie /OH, atd’/. Préaca trénerov je dlhodob4, nie je rieSenim tréner na krat$iu ako
4 - 6 rokov, samozrejme pri zabezpeceni moznosti realizécie / Sermiari , priestory,
plat, event. ubytovanie , sluz. auto/.

Formy a Struktira pripravy

Pri dnesnej Clenskej zakladni v slovenskom Serme a pretekarov, ktori dosahuju
lepSiu troven viem si predstavit’ ich pripravu len centralne riadenu v spolupraci
s osobnym trénerom

Vyhody centralizovanej pripravy :

1, najlepsie podmienky v Sermiarni - vybavenost, mnozstvo plansi, doplnkové
¢innosti, RS, posiliovia, lekar....

2, kontakt a vedenie procesu s reprez. trénermi a ostatnymi Specialistami /
kondi¢ny, psycholog, fyzioterapeut atd’,

3, utuZovanie vyberov reprez. druzstiev, rivalizacia, skratenie chodu informacii...
4, spolocné tréningy musia byt otvorené pre sparing. / adekvatnej tirovni/ kazdej
kategorie./ kad. jun. senior/.

Miesto a ¢as spolo¢nych tréningov /ideal. stav/.

Plan pripravy pre reprezentantov pripravi reprez. tréner na zéklade konzultacie

s osobnymi trénermi / podiel’aju sa na realizécii a praci /.

Spolo&né miesto tréningov SH Mladost’, tak aby bola mozna klubova praca
oddelene v inom c¢ase. Pri idedlnych moZnostiach by mali byt’ 3 x tyzdenne nosné
tréningy spolo¢né vo vecernych hodinach / 18,30 — 21,00/. Dopliujtce trén.
Doobeda s kond. trénerom atd’. podl'a moznosti. Sobota podl'a potreby spolocny
trénig./ Serm, beh, RS, posiliioviia /. PiSem o idealnom finan¢nom stave, tak pri
zabezpeceni pretekarov , trénerov a priestorov.

4, Stvorro¢ny cyklus pripravy

Nepozname eSte program buducich OH, ale v kazdom pripade treba systematicky
pripravit’ plan s ur¢itym poctom osob, trénerov Cize realizaCnym teamom.

Pri realizécii trén. Prace je potrebné mat’ zabezpecené dostatocné mnozstvo
turnajov, tak pre jednotlivcov ako aj druzstva.

1 rok : priprava pretekarov na novy program. Zameranie — kvantita, kvalita, i¢ast’
na turnajoch, osvojenie si novych trén. metod

2 rok : zvySovanie intenzity procesu a stabilizacia vykonnosti

3 rok : formovanie druzstva pre kvalifikaciu, uzsia forma pripravy s individ.
zameranim/ kondicne, psychicky, technicky, - zdvodenie /.Ciel'om je kvalifikacia
na OH jednotlivca alebo druzstva.

4 rok : cielom je priprava na OH, zameranim cibrenie techniky, psychologicka
pripravenost’, absolvovanie zavere¢nej pripravy formou sustredeni. Dolezité je
pohoda, moznosti regeneracie, stabilita, zdravotny stav. / teamova robota/.



Moznosti realizacie :
Individualny tréningovy plan — pri realizacii Stvorro¢ného cyklu je treba
vytvarat’ aj individuélne tréningové plany, kde je potrebné zohl'adnit’ :
- pomer hlavnych komponentov / fyzickych, skolu, vol'ny Serm/
- pomer medzi odvedenej prace a regeneraciou,
- individuélna préaca s psychologom,
Individ. plan musi zohl'adnit’ Groven- rozliSenie Sermiara , ktorého mézeme zadelit’ :
1, ziak — udi sa trénovat’
2, kadet — udi sa pretekat’
3, junior- trénuje na preteky /turnaje/
4, dospely — trénuje na vit'azstvo

Na zéklade tejto skutocnosti

obdobie ucenia : dobra s presna praca noh, rozvoj Sermiarskeho repertodra akcii ,

pouzitie repert. : Siroka $kala akcii ich pouzitie tak v tréningu, ako aj na turnajoch,

technika pre zdvodenie : spravne prevedenie akcii na skole, v cvi¢eni vo dvojiciach, spravene
prevedenie proti vybranym stiperom, proti hociktorému stuperovi, na malom turnaji, na hlavnom
turnaji, vitazny zasah.

Struktira pripravy :

priprava by mala prebiehat’ na zaklade kratkodobych cyklov 4 — 6 tyzdiovych,
ktoré sa prisposobia dvom vrcholom a to ME, MS. Je treba zohl'adiiovat’ pomer podl'a
tréningového obdobia medzi : fyzickou — §kolou — volnym Sermom — regeneraciou.
Kazdé¢ obdobie méa svoje Specifikd, ktorda sa odzrkadli na intenzite niektorého ukazovatel’a.
Fyzicka priprava musi byt’ sucast'ou celoro¢nej prace v hodnom pomere podl'a obdobia./
takzvané mini cykly/.

Hlavné ulohy v priprave .

1, fyzicka — vSeobecna zakladna pripravenost’ so zameranim na predchédzanie zraneniam
/aj z jednostranného zat'azenia/ a priprava na Spec. posilovanie - sila, odrazova vybusnost’,
rychlost’ — ktora sa musi ukazat pri praci Serm. noh. Tato ¢innost’ sa da trénovat’ s vyuzitim
vlastnej vahy event. v posiliiovni, kde sa efekt dostavi rychlejsie - / min. 6 tyzdilov v pocte
2 — 3 x. tyzdenne/ najlepsie pod dohl'adom odbornika .

2, skola s trénerom — systematickost’, intenzita, dizka, zameranie / podl'a obdobi /.

3, volny Serm — dizka, intenzita, nasadenie,

4, zavodenie / turnaje / - mnozstvo, ciel,

5, regeneracia — uloha, mnozstvo, miesto.

V ro¢nom tréningovom pléne je treba vediet’ zosuladit’ uvedené tlohy a formy pripravy,
hlavne dodrziavat’ pomer medzi jednotlivymi zlozkami. Nie je mozné naraz vel’a
posililovat’ a vel'a Sermovat’ a prevadzat’ fyzickl pracu. Dolezity je sulad medzi fyzickou



a psychickou pracou, ktor docielime variabilitou trén. procesu. Netreba sa bat’
naordinovat’ regeneracnu prestavku / individualne/ - event. kratku prestavku.

Ulohy sustredeni v roénom procese by mali sluZit’ v nasich pomeroch na stretnutia s lep$im
sparingom, bud’ doma — ako pozvani Sermiari, alebo podl'a moznosti v zahranici a ako i
zmena prostredia. / ak vela trénuje na jednom mieste — ponorkova nemoc /.

5, Zakladné zasady
1, mentalna priprava — praca so psycholégom je dlhodoby proces — individualny pokial’ sa
nejednd o cvicenia, ktoré sa daji vykonavat v skupine. Je zalozena na dovere, ktorej
pomaha aj Groven znalosti Struktiry Sermu psycholégom. / Dr.Gursky/.

Ostatné aktivity

1, kondi¢ny tréner — zabezpecuje fyzicku pripravu pretekarov , Ciastocne v skupine

a individualne. Nauci pretekarov strecingu, ktoré aj s nimi prevadza. Kompenzacné
cviCenia proti jednoznacnému zat'azeniu — prevencia proti neskorsim bolestiam hlavne
chrbtice./ Jamriska/

2, lekarske zabezpecenie — preventivne sledovanie, rozbor krvi, vitaminy, pitny rezim,
presny zaznam ./MUDr.Urvayové/

3, videotechnika — pouzitie, analyza vlastnych pretekarov a stperov tak tréningoch ako
turnajoch / kamera. Notebook — Specialny program/darkfich, fairplay/.

4, opravar materialu

5, Specialne testovanie / fitro sword / a iné dostupné testy vhodné pre Serm

6, dokumentacia — vysledkov, testov, tréningov

7, spolupraca s MP — ako sparing.

8, pomoc pri skoleni trénerov

9, pomoc trénerom mladeze.

Zaverom

Aby tento model fungoval je potrebné vytvorit’ team, ktory sa bude podielat’ na:

1, zabezpecenie financii / riaditel’ projektu / - zabezpecenie zdzemia — cestovania , sustredenia,
objekty pre ¢innost’, material a ostatné opravnené poziadavky.

2, hlavny tréner so svojim teamom, ktory ma ciel realizacie projektu

3, pretekari a ich osobny tréneri.

Aby tento model fungoval v prvom kole je potrebné priblizne cca 250 000 €.

Viem Ze poziadavky zdajui byt’ prehnané, ale ak nie je soc. istota tak pretekdrov ako aj trénerov
nie je mozné zabezpecit’ chod sistému.

Vypracoval PaeDr.Ersek Arpad



