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Metodika vyuky Sermiarskej prace noh

Pocas trénerskej praxe sa kazdy tréner skor ¢i neskdr stretne s uvedenou problematikou. Vac¢Sinou sa to
stava uz po niekolkych prvych tréningoch, ked” uz spoznal svojich novych zverencov (zadiatocnikov) a
trva az po ukoncenie aktivnej Cinnosti trénera. V niektorych oddieloch sa praci trénera venuje znacna
pozornost’, v inych je tento typ prace trénera menej vyuzivany, ale v kazdom oddieli sa musi aplikovat’.
Sermiarsky postoj ako aj samotny pohyb Sermiarov je umely, pre novacika neprirodzeny, choreografovany,
preto treba kazdého nového zverenca tomuto pohybu naucit’. Preto zékladnou poziadavkou prace noh je jej
spravne osvojenie. Neskor ked’ uz zverenec ovlada Sermiarske pohyby néh, nastupuju d’alsie Glohy trénera,
ktoré sa najlepsie realizuju pri nacviku prace néh. S nimi v zavislosti od prave prebiehajuceho cyklu ¢i
etapy pripravy: -  zlepSenie koordinacie,

- zrychlenie pohybov,

- zladenie prace n6h a rik, dinamizacia findlnych pohybov (vypad, fles),

- zlepsenie citu pre tempo,

- protittok,

- zlepSenie stability strehu, ktory je dolezity hlavne pri zmendch smeru pohybu,

- ako aj nacvicenie pohybov noh pri jednotlivych utocnych a obrannych akciach.

Vzhl'adom k velkému mnoZstvu moznych vyuziti sa trénerom naskytava nepreberné mnozstvo moznosti
ako uvedené ciele dosiahnut. Myslim si, Ze vo vécSine oddielov sa prave k praci néh pristupuje ako k
povinnému zlu, ako aj zo stranky trénerov, tak aj zo stranky pretekarov. Prave zle zvolena a riadena praca
ndh, ktora je vo vicsine pripadov vel'mi monotdnna, (rovnaka deni Co den pocas celej sezény, ¢im sa stava
pre mladych Sermiarov nezaujimavou, prevadzanou s pamiti, bez potrebnej razancie a sustredenia) je aj
napriek zna¢nému ¢asu venovanému praci noéh neti¢inna.

Preto by som Vam chcel o réznych forméch prace ndh poskytnit’ niekol’ko moznosti, respektive sposobov
tréningu noh, na zaklade ktorych si kazdy tréner bude vediet’ vybrat’ jemu a jeho pretekdrom vyhovujucu.
Ciel'om tohto ¢lanku nie je naudit’ jednotlivé Sermiarske pohyby (posuny, odsuny, polposuny, polodsuny,
vypad, fles, poskok, predskok...) o ktorych sposobe spravneho nacvienia sa mozete docitat’ v kazdej knihe
venovanej Sermiarskemu tréningu, ale pdjde skor o cibrenie a zlepSenie uvedenych pohybov a ich
kombinacii.

Zadiato€nici:

Myslim si, Zze Sermiarska literatira najviac zaspala prave na tomto poli. Nam dostupnd literatira, hlavne
mad’arska ako aj prace A. Koglera, ktoré vychadzaji prave z mad’arskej koncepcie boli tvorené v ¢asoch
ked’ vek zac¢inajucich Sermiarov bol okolo 11-13 rokov. V tych ¢asoch publikujuci tréneri ¢erpali hlavne od
svojich trénerov, ktori vychddzali eSte z ddvnej vojenskej praxe vyuky Sermu v ktorej sa vSetko dialo na
povel (napriklad zaujatie strehu na dve doby). V stcéasnosti je vek zacinajucich Sermiarov nezriedka okolo
6-7 rokov. Myslim si, ze nikoho nemusim presvied¢at o obrovskych mentdlnych, koordinaénych a
silovych rozdieloch uvedenych vekovych skupin (11-13 rokov a 6-7 rokov) ¢o si vyzaduje aj uplne odlisny
pristup pri zavadzani mladych adeptov do tajov Sermiarskeho umenia.

Mladym 6-7 roénym detom je prirodzena skor hravost), ich ststredenie na danti tlohu vel'mi rychlo klesa,
je im prirodzenejs$ie okopirovanie vizualneho podnetu ako verbalna informécia o pozadovanom postoji
alebo pohybe.

Preto pri spravnej vyuke prace noh by mal tréner volit’ vizualnu formu pred verbalnou. V mnozstve klubov
sa naucenie Sermiarskych pohybov deje tak, ze tréner parkrat ukdze dany postoj respektive pozadovany
pohyb a potom uz len diktuje, priCom aj chyby opravuje len verbalne (napr. sadni si hlbsie, nepredklanaj sa,
urob dlhsi vypad ....). Uvedeni tréneri si neuvedomuju, Ze danej vekovej skupine je ovela blizSie
okopirovanie spravneho vizualneho podnetu, preto u zacinajtcich Sermiarov by sme mali volit’ skér formu
ked’ tréner, alebo star$i skusenejSi Sermiar predcvi¢uje a mladi sa snazia uvedené pohyby napodobnit’.
Vyukou zaujatia spravneho zakladného postoja (zrazu) sa nezaoberam, pokladdim ho u mladych Sermiarov
za zbyto¢ny. Odovodnenie: pri Serme nehra ziadnu aktivnu ulohu, a preto je aspon zo zaciatku zbytocné
zat'azovat’ deti aj touto informaciou, respektive poziadavkou.
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Pri vyuke spravneho strehu je viac moznosti. U nés bolo najrozsirenejSie naucit’ deti sprdvnemu zaujatiu
strehu formou rozdelenia na 2 doby: na 1 dobu vykrocenie zo zakladného postoja (zrazu) na druhti dobu
pokrcenie kolien.

Uvedeny spdsob ale pri mladych 6-7 roénych Sermiaroch ma niekol’ko nevyhod:

- kazdé vykrocenie bude inej vzdialenosti, pricom pri zaujati strehu pokréenim kolien budi mladi
Sermiari podla fyzickych predpokladov zatazovat’ viac prednu, alebo zadnu nohu, ¢o sa negativne
prejavi pri prvych posunoch a odsunoch.

Metdda, ktoru opiSem je detom ovela blizSia, ma viac vyhod a poskytuje pre deti viac opornych bodov,
lebo vychadza z prirodzeného postoja pre deti, a nie z neznameho, nevzitého akou zékladny postoj (zraz)
nesporne je (v prirodzenom pohybe 6-7 ro¢nich deti sa tato pozicia nevyskytuje). Pri tejto metdde deti
ovel'a lepSie precitia spravnu polohu taziska ako aj zatazenie oboch néh rovnomerne, pricom po prvych
pohyboch, alebo po nespravnom postoji budti vediet’ hned’ aj sami opravit’ Sermiarsky postoj, respektive ho
zaujat’ spravne.

Zaujatie spravneho strehu — zaciato¢nici.

Zos stoja spojného vykrocenim l'avej alebo pravej nohy postavme det’i do stoja rozkroéného (je to pre nich
prirodzeny pohyb, ktory uz mnohokrat vykonali) o malo SirSicho ako je Sirka ramien (ruky st v bok, alebo
volne spustené), pokréme kolena do tej miery aby sa nachadzali nad Spickami, vyto¢ime hlavu a sucasne aj
nohu (pravaci —pravu, l'avaci-I'avi) o 90 stupniov do smeru ramena (pravici—pravého, l'avaci-I'avého). Takto
zaujaty streh defom zaru¢i rovnomerné rozdelenie véhy na obe nohy, hibku strehu, ktory bude pre kazdého
jednotlivca priblizne idedlny (ani nebude prili§ hlboky, o by spdsobilo nespravny zaciatok posunov patou
prednej nohy, ani prili§ vysoky, ¢o by malo za nasledok predklananie trupu pri zmene smeru alebo
zastaveni po posune). Ked’ deti pochopia techniku zaujatia spravneho strehu (otdzka 5 minut) pristupujeme
k nacviku zaujatia strehu pocas celého tréningu — eSte nevyclenime zv1ast’ ¢as na nacvik prace néh (jednak
by musel byt vel'mi kratky, a jednak eSte deti nemaju v rukach patri¢ny repertoar cvi¢eni na vyplnenie
planovaného ¢asu). Skor sa snazime o to aby si deti osvojili spravny streh (drzanie tela, poziciu a polohu
ndh) hravou formou. Dohodneme sa na zvukovom (¢i je to uz tlesknutie, pisknutie, alebo povel hop!), alebo
vyzualnom signdli (napr. zdvihnutie oboch ruk trénera), na ktoré deti pocas celého tréningu — rozcvicky,
hier, behov a sut'’azi musia reagovat’ tak, ze dané cvi€enie ihned’ prerusia a ¢o najrychlejsie zaujmu spravny
Sermiarsky postoj (streh), vzdy smerom k trénerovi. Tréner skontroluje zaujaty streh, a opravi chyby, ktoré
sa mozu vyskytnat. Ak je streh velmi nepresny nakaze Sermiarovi znovu zaujat' streh podla vyssie
uvedeného navodu teraz uz pomaly a presne. Na d’alsi totozny signal deti pokracuji v cviceni, ktoré robili
pred zaujatim, strehu. Tréner sa snazi neprerusit’ cvi¢enia na dlht dobu aby u deti neopadlo sut'azné alebo
hravé nasadenie. MdZe pochvalit’ najkrajsi ale aj najrychlejsSie zaujaty spravny streh ¢im dosiahne patri¢nti
hravost’ respektive sut'azivost. Tymto spdsobom tréner zaisti, ze deti musia byt neustdle pozorni, musia
rozmyslat’ a byt’ pripraveni zaujat’ streh streh na povel trénera, pricom zaujatie strehu musi byt rychle —
tym padom si deti ovela skor osvoja spravny streh. Pozicia spravneho strehu sa vzije do povedomia deti o
to lepsie, ze pri tejto metdde streh zaujimaji z pohybu a nie zo statickej polohy (zrazu) ako tomu bolo pri
starej metode vyucby spravneho strehu.

Ked’ sme na tomto poli uz dosiahli badatel'né vysledky — deti sami vedia zaujat’ spravny streh (cca 6-10
tréningov) pristupujeme k réznym pohybom vykonavanym v strehu. Doteraz boli deti pred tilohou naucit’
sa zaujat’ streh — ¢ize naucit’ sa zaujat’ staticku polohu a v nej zotrvat'. DalSia faza je aby sa deti naudili
nielen zaujat' streh, ale pocas réznych pohybov ho aj vedeli zachovat, alebo sa do spravneho strehu
automaticky vracat’.

Tato faza vyuky prace ndh uz ma pocas tréningov vyCleneny samostatny ¢as — ¢o u zaciatocnikov je
maximalne 10 minat tréningu. Nezriedka ho rozdelujem na dva 6-7 minutové jednotky, medzi ktoré
vkladam rozne sut'aze, hry vyzadujice skor fyzické ako psychické nasadenie. V tejto faze deti vykonavaji
rozne pohyby rik (kruZenia, tlesknutia) a ndh (poskoky v strehu, vypony na $pi¢ky v strehu, narovnavanie
a nasledné pokréenie kolien v strehu, cupnutia v strehu, poskoky v strehovom podrepe, poskoky s
oto¢enim o 180 stupniov v strehu, striedavé dvihanie $pi¢ky a péty oboch noh, vyskoky do maximalnej
vysky s dopadom do spravneho strehu a podobne). Uvedené cviCenia maju za tlohu naudit’ deti udrzat
spravny streh aj po ukonceni respektive prevedeni dynamického pohybu. A v nie poslednom rade aj
spravne posilnit’ a pripravit’ nohy buducich Sermiarov na zataz aki praca ndh Sermiara vyzaduje.
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Nacvik posunu a odsunu — zadiato¢nici.

Ked’ si uz tréner mysli, ze Groven zaujatia a udrzania strehu je na prijatelnej urovni, (u nas to je priblizne
po 14 tréningu) pristupujeme k nacviku zakladnych Sermiarskych pohybov néh — posunu a odsunu.
Zacéiname posunom pri¢om navadzacim cviéenim byva zdvihnutie $pi¢ky prednej nohy. Neuéime posun
klasickym spdsobom rozdelenym na dve doby ( prva doba vykrocenie prednou nohou polozenie pity
prednej nohy, druhd doba ukoncenie posunu zadnou nohou a sucasné doslapnutie-polozenie Spicky predne;j
nohy) ako to byvalo v minulosti, ale posun zac¢iname zdvihnutim $pi¢ky prednej nohy a vlastny pohyb
vykondme bez prerusenia s tym, ze zdoérazitujeme sucasné dosSlapnutie prednej Spicky a zadnej nohy.
Dalsou informaciou pre deti, ktorti patriéne zdéraznime je narovnanie kolena prednej nohy v prvej fazy
posunu s tym, Ze cely pohyb vykondvaji nohy blizko planSe respektive dlazky telocviéne. Samozrejme
uvedené cviCenie vzdy predeviCuje tréner alebo star$i skuseny Sermiar. Deti tak maju moznost’ vizualneho
okopirovania pohybu, a tym sa spravne prevedenie naucia ovel'a skor ako keby sme im posun vysvetlili len
verbalne. Tu by som sa vratil k tomu, preco deti neuc¢ime posun na dve doby ako tomu bolo v minulosti,
respektive ako sa nacvik posunu opisuje v starSich Sermiarskych knihach.

Pric¢in je viac: jednou je to, Ze zaciatocnici st veI'mi mladi 6-7 ro¢ni a ich svalstvo je eSte malo vyvinuté,
kvoli tomu sa im vel'mi tazko preruSuje uz zacaty pohyb, pricom po vykroceni a naslednom zastaveni na
prvi dobu sa dostavaju do polohy z ktorej len vel'mi tazko vedia technicky spravne dokonéit’ posun. Z
uvedeného vyplyva aj druhd pric¢ina — pri dokonceni posunu na druht dobu si pomahaju pohybom trupu,
alebo vychilenim taziska, ¢o spdsobi naruSenie spravneho strehu, a hlavne sposobi kicovité prevedenie
posunu, ¢o vo vel'kej miere ostava vzité este niekol’ko d’alSich rokov.

Pri vyuke spravneho posunu zdoérazitujeme aj odtlacaciu pracu zadnej nohy na zaciatku posunu a nasledné
aktivne pritahovanie zadnej nohy pri zakon¢ovani posunu.

Pri vyuke odsunu je situacia obdobnd. Odsun nefazujeme, ale vykonavame na jeden pohyb. Zdoéraziujeme
sucasné dosadnutie zadnej péty a predného chodidla. Uz pri najmenSich zdoraznime odtlaCaciu pracu
prednej nohy na zaciatku odsunu a aktivne pritiahnutie prednej nohy pred ukoncenim odsunu. Uvedena
forma je nevyhnutnd pre dynamicky pohyb dozadu, ako aj pre rychle dokoncenie pohybu. Nesmieme
detom dovolit' pri odsune t'ahat’ pédtu prednej nohy po zemi a pri posune tahali chodidlo alebo $picku
zadnej nohy po zemi. Ako pomdcku mézeme pouzit’ polozené ¢epele na zemi, ktoré musia deti prekrodit’.

Pri nacviku uvedenych cviceni vzdy predcvicuje bud’ tréner alebo star$i skuseny Sermiar. Nacvik posunov a
odsunov spestrujeme malymi poskokmi v strehu na mieste. St dolezité z viacerych dovodov. Jednak
napomahaju v uvolfiovani svalstva ndh, poméhaju aj pri zaujati respektive obnoveni rovnovazne spravneho
strehu po pohybe, pred d’aldim pohybom. Casto sa stava, Ze zagiatoénik vykona velmi dlhy posun, alebo
odsun, ¢im hlavne v zaciatkoch narusi spravny streh (streh sa stane SirSim, viac zatazi predni, alebo zadnu
nohu) — dve-tri poskoky v strehu na mieste prijmi Sermiara k obnoveniu spravneho strehu, bez toho aby
musel streh opustit’ a zaujat’ ho znovu, ¢o je aj ovela blizSie k samotnému Sermu, kde tieZ dochadza k
naruseniu spravneho strehu, pricom jeho obnovenie sa deje pocas pohybu — zapasu.
Zo zaciatku precvicuju zaciato¢nici len samotny posun alebo odsun, medzi dvoma pohybmi (posunmi alebo
odsunmi) je kratka prestavka 1-2 sekundy.Ak si tréner mysli, Ze uvedené cvicenia pretekari zvladli, tak
postupuje do d’alsej etapy, v ktorej Sermiari vykonavaju uz kombinécie uvedenych pohybov. Zo zaciatku
kombinacie identickych pohybov (dve, tri posuny alebo dve-tri odsuny) a neskdr aj kombinacie dvoch
protichodnych pohybov (posun-odsun). NajcastejSia chyba pri kombinécii posun-odsun je, Zze Sermiari
nedokonéia posun zadnou nohou (nepolozia ju na zem) a hned’ robia odsun. Pri jej odstraneni nam
napriklad pomo6ze ak medzi posun a odsun vlozime jeden poskok na mieste. Adekvatne je to aj pri
kombinacii odsun-posun. Posun-poskok-odsun musia nasledovat’ plynule po sebe bez prerusenia. Poskok
by mal byt’ ¢o najmensi bez zbyto¢ného narovnavania néh s dopadom na celé chodidla do strehu.
Po osvojeni uvedenych kombinacii (2 posuny, 2 odsuny, posun-odsun, odsun-posun) mdzeme uvedené
pohyby T'ubovolne kombinovat, ich metodika kombinovaného vykonavania je totozna. Pri uvedenych
cviceniach tréner alebo sktisenejsi Sermiar predcvicuje a neustale opravuje a upravuje pohyby a aj samotny
streh zaciato¢nikov.
NajcastejsSie chyby:

- nedostatocne hlboky streh,

- pri pohybe po vysliapnuti Sermiar len taha zakoncovaciu nohu po plansi, respektive zemi

- pri pohybe vyklana trup

- vystréeny zadok v strehu
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- posuny nezacinaju Spickou prednej nohy,

- pri posune nenarovnava koleno prednej nohy,

- v strehu smeruji kolend dovnutra, smerom k sebe
- trup nie je dostatocne vytoceny

V tejto faze vyuky t.j. po cca 14-20 tréningu uz kombinujeme vizudlnu ukazku so slovnym podnetom, ale
prevazuje skor predcvicovanie ako diktovanie. Praca noh trva cca 10 minut, ale ¢asto ju rozdel'ujeme na 2
6-7 minutové bloky.

Nacvik vypadu — zadiato¢nici.

Vypad je pre zaciatonikov najtazSie osvojitelny zakladny prvok Sermiarskeho pohybu néh. A to z
viacerych pri¢in : Jeho spravne zvladnutie, ako i zotrvanie vo vypade vyzaduje najviacsie Usilie / najviac
sily /, ktora je potrebna pri ubrzdeni pohybu pri prevedeni vypadu, ako aj pri ndvrate do strehu z vypadu.
Pricom zadna noha je natiahnuta a udrzanie celého zadného chodidla na plansi vyzaduje neustalu kontrolu
cvicenca. V niektorych oddieloch a kluboch tréneri u zaciatoénikov vyzaduju kratsi vypad co nezriedka
vedie k osvojeniu si nespravne kratkeho vypadu aj neskdr u pokrocilych pretekarov.

U nas pristupujeme k nacviku vypadu hned’ ked’ si zaciatocnici osvojili prevedenie posunu a odsunu na
adekvatnej urovni, lebo obe menované cvicenia hraju ulohu pri osvojeni spravneho vypadu.

Pri uceni spravne prevedeného vypadu zase pristupujeme k vizualnej ukazke, ktord je pre deti
najzrozumitel'nejSia pricom upozornime na hlavné zakonitosti prevedenia spravneho vypadu. Zdoéraznime,
ze zaciatok posunu a vypadu ( pohyb prednej nohy — zdvihnutie $pi¢ky, narovnanie prednej nohy tak, ze
pita prednej nohy sa pohybuje dopredu, ¢o najnizSie nad planSom ) je rovnaky, pricom zadna noha
vykonava rychle narovnanie, pri ktorom sa trup nepredklaia, zadna noha tlaci dopredu boky, ktoré po cely
¢as ostavajui vo vodorovnej polohe.

Predné noha, a to je vel'mi dblezité, dosadd na zem eSte narovnana a pokréenim do pravého uhla zbrzd'uje
vypad. Zadna noha je vo vypade narovnana, pricom chodidlo zadnej nohy je celé na plansi — je to dolezité
kvoli rychlemu navratu do strehu v pripade vykrytia utoku s vypadom, alebo v pripade protiatoku stpera.
Najcastejsie chyby, ktoré sa pri vycviku vypadu vyskytuju su :

a) jednym z najcastejSich chyb je, ked’ Sermiar nezacina vypad narovnanim prednej nohy, ale pohyb zacina
kolenom prednej nohy — désledkom toho je, ze pri dopade prednej nohy na konci vypadu je koleno predne;j
nohy pokréené a Sermiar nema silu zastavit’ vypad vcas ( stehno a lytko prednej nohy maji zvierat’ pravy
uhol ) a tym prepadéava cez vypad, ¢im stracajii moznost’ okamzitého navratu z vypadu.

b) pri vypade sa trup predklana dopredu, ¢o ma za néasledok nevhodné zurocenie energie, ktora vyvija
zadna noha na potlacenie vypadu dopredu, energia vypadu sa bude spotrebovavat’ nie na pohyb dopredu,
ale na pohyb do vysky a dopredu (pomalsi vypad ), tazsi navrat z vypadu rovnako ako v bode a).

¢) priliz dlhy vypad — stehno a lytko prednej nohy zviera tupy uhol — neumoziuje navrat do strehu.
Zaciatocnici si vacSinou z takéhoto vypadu sadaji medzi narovnané nohy, alebo sa vracaji do strehu
postupnym premiestiiovanim t'aziska z nohy na nohu to jest’ viacerymi krokmi.

d) kratky vypad — tazisko je vysoko, stehno a Iytko prednej nohy zvieraju tupy uhol , — va¢Sinou je takyto
vypad vel'mi pomaly, je to len vykroCenie do posunu pricom zadna noha ostava na mieste. Jeho najvacsim
nedostatkom je, Ze deti sa nenaucia vkladat' do takéhoto vypadu dynamiku, ¢im nie je naplnend hlavna
uloha vypadu ako formy prace noh pri zakonceni akcie.

e) d’alSou vel'mi podstatnou chybou je, ked’ zaciatoénik nenapne zadni nohu pocas zaujatia vypadu.
Napnutim zadnej nohy vytvarame potrebnti dynamiku vypadu. Ak pretekar po ukonéeni vypadu ma zadnti
nohu pokrcent, znamena to, ze do vypadu len padol — vyuzil len prirodzenu pritazlivost’, pricom takémuto
vypadu chyba potrebna dynamika a zaroveil neumerne zat'azuje zadné koleno v neprirodzenom smere.

f) Chodidlo zadnej nohy zviera s plansSou 90 stupiiovy uhol. Jedna z najCastejsSich chyb, ktora sa pravidelne
vyskytuje aj u dobrych Sermiarov. Jej dosledkom je, ze v pripade neuspesnej akcie neumozni rychly névrat
do strehu, vyvolava pokréenie zadného kolena a tym aj vel'’ké neprirodzené zat'azenie zadného kolena.
Uvedené chyby nezanedbavame a neustdle opravujeme nespravne prevedenia. Nacvik spravneho vypadu
bude vyZzadovat dlh$i ¢as, viac tréningov ako nacvik posunu a odsunu. Sucasne s nacvikom vypadu
pristupujeme aj k nacviku navratu do strehu. Tato Cast’ pohybu je pre deti eSte tazSia, lebo vyzaduje
najvécsiu silu ( kym pri pohybe do vypadu zemska pritazlivost pomaha, pri navrate z vypadu do strehu ju
musime prekonat’ ). Pri navrate do strehu je vel'mi dblezité aby sme detom vysvetlili, Ze patriéna silu
nevyvija len predna noha, ktora sa odraza z planse, ale aj noha zadn4, ktora vedomim pokréenim prit'ahuje
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trup, a predntl nohu spét’ do strehu. Délezitd teda je vhodnd suhra pohybu prednej aj zadnej nohy, pricom
pohybu poméha aj pokréenie neozbrojenej ruky, ktord sa pri zaujati strehu narovnala a volne skizla k
zadnej nohe. NajcastejSou chybou, ktora nastava pri navrate do strehu je, Ze zadna noha nevyvija aktivny
tah, tym aj tak eSte slaba predna noha zaciato¢nika nezvladne ulohu a zaujaty streh je dlhsi ako bol streh
pred zaciatkom vypadu. Pri ndcviku vypadu a hlavne ndvratu mézu nastat chyby, ktoré vyplyvaju z
nedostatocného svalového rozvoja zaciatocnikov ( za ktoré nemoéze, a nevie ich bez patri¢ného posilnenia
dolnych koncatin odstranit’ ) v tom pripade volime rézne posiliiovacie cvi¢enia vykonavané vlastnym telom
( napriklad skok do vypadu z drepu v zékladnom postoji, ako aj navrat do drepu ). Pre deti je lahSie
realizovatelny ako navrat do vypadu. Cvicenia so $vihadlom, rozne formy poskokov v podrepe (nie v
drepe). Stafetové sutaze pocas ktorych zagiatoénici hravou formou posilituji vlastnym telom.

Pri naciku uvedenych troch zakladnych Sermiarskych pohybov / posun, odsun, vypad / nesmie trénerova

praca poznat’ kompromis, lebo uvedené pohyby a ich spravne osvojenie vo vyznamnej miere ovplyvnia
uspesnost’ Sermiara pocas celej kariéry .

Okrem uvedenych pohybov neskor Sermiari v KS Samorin nacvicuju aj d’alsie dva pohyby, ktorymi su
predskok a fles. Uvedené pohyby sa vyucuji v tretom roku tréningu, pricom tempo a forma ich vyucby
zavisi od pohybovych danosti jednotlivcov.

Nacvik predskoku.
Predskok je jednym z najdynamickej$ich pohybov v Serme kvoli comu si jeho osvojenie vyzaduje uz urcitl
davku sily a aj koordinacie. V Samorine pristupujeme k nacviku predskoku priblizne v trefom roku
tréningu .
Tréner zase voli zo zadiatku vizualnu formu a to bud’ tak, Ze predskok predvedie, alebo si zavola starSieho,
skusen¢ho Sermiara, ktory predskok ovldda na dobrej irovni a ten predvedie detom spravnu formu
prevedenia. Cvi¢encom treba vysvetlit, ze pohyb prednej nohy je skoro totozny s pohybom, ktory predna
noha vykonava pri posune, pricom zadna noha po zdvihnuti a narovnani prednej nohy vykona energicky
odraz smerom dopredu a obe nohy dopadaju na plans stiasne a to celym chodidlom. Dizka predskoku v
tejto faze nauky by mala byt okolo 1 az 1,5 nasobok dizky posunu. Je velmi déleZité detom vysvetlit, Ze
nohy dopadaji na plans sucasne a hlavne celym chodidlom. Ak pri zakon¢eni predskoku dopadne diet'a na
celé chodidlo prednej nohy a $pi¢ku zadnej nohy, nie je to az tak velka chyba (stiva sa to vel'mi Casto u
pretekarov, ktori sedia v tak hlbokom strehu, Ze kotnik uz nevie kompenzovat’ uhol ohnutia nohy aby sa
celé zadné chodidlo dotykalo planse). NeodpustiteInou chybou vsak je, ked’ pri dopade po predskoku sa
planse dotyka len $pi¢ka prednej nohy bez ohladu na formu dotyku zadnej nohy (v takomto pripade
dochadza vzdy k strate rovnovahy a tym aj k moznosti pokracovat’ v pohybe rovnako dobre dopredu aj
dozadu).

V pripade, Ze pretekdrom sa pri nacviku predskoku nedari koordinovat’ pohyb oboch néh, moézeme

pristupit’ k individualnej forme nacviku s tym, Ze umoznime pretekarovi vykonat’ kratsi predskok. Vdaka

tomu bude musiet’ vynalozit’ menej energie a aj rozsah pohybu dolnych konéatin bude mensi, ¢o napomoze

preciznejSiemu prevedeniu. V pripade, ze si tato krat§iu formu predskoku pretekdr osvoji pristupime k

nacviku realnej vel'kosti predskoku.

Pretekarom vysvetlime, Ze uvedena forma predskoku spojena s vypadom je agresivnejsia, rychlejsia forma

utoku ako posun vypad, pricom slizi aj na prekonanie vicSej vzdialenosti ako je tomu pri posun vypade. V

Serme fleuretom sa aplikuje s obl'ubou hlavne hned’ po povele rozhodcu vpred, ked’ vieme, Ze stper sa bude

chciet’ priblizit,, je aj rovnako dobrou zbrailou proti druhej intenzii - aplikovanej siperom hned’ po povele

vpred. Napriklad proti nemeckym pretekarom, ktori za¢inaju Gtok s vyzvou. Samozrejme musi byt spojeny

s adekvatnou pracou ozbrojenej ruky.

Okrem uvedenej fomy predskoku v Serme fleuretom sa aplikuje aj forma predskoku, ktora hra tilohu hlavne

pri praci v druhej intenzii. Od vysSie uvedenej formy sa lisi :

- v dizke, ktora zavisi hlavne od vzdialenosti stpera, ale v zisade je vzdy kratsia ako pri vysiie
uvedenom predskoku,

- od spdsobu dopadu prednej nohy na plans. Pri predskoku v druhej intenzii pri zakonceni dopada na zem
sucasne chodidlo zadnej nohy a len péta prednej nohy, to pretekarovi zabezpeci, ze t'azisko zostdva na
zadnej nohe vd’aka comu sa vie hned” po predskoku zastavit’ a kryt’ na mieste siperov utok vykonany do
tempa z nohy, alebo do tempa zobraného sticasne z nohy a z ruky. Vo fleurete sa vacsinou aplikuje tempo
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brané z nohy, alebo tempo z nohy a ruky sucasne, lebo superom poskytnuté tempo z ruky je vel'mi Casto
snahou supera o druhtl intenziu.

Napriklad akciou pri ktorej sa aplikuje predskok v druhej intenzii je :
Tréner aj Sermiar stoja v Sermiarskom postoji na vzdialenost’ otvoreni vacSiu ako posun vypadova
vzdialenost’
Sermiar : vykond predskok v druhej intenzii ( predskok ma priblizne dizku posunu, pri zakonéeni
predskoku dopada na chodilo zadenej a pitu prednej nohy, tazisko sa nachddza na zadnej nohe ) pricom
sucasne s predskokom vykonava terc vyzvu ,
Tréner : a) vykona priamy bod do terc vyzvy Sermiara posunom alebo polvypadom,
b) ostava v strehu
¢) vykona odsun
Sermiar : a) zostava po predskoku v strehu kde kryje kruznou sixtou a odbodava coupé bodom na rameno
trénera
b) dokoncuje vypadom, posun vypadom akciu priamo, alebo fintou podl'a d’alsej reakcie trénera
¢) Sermiar po predskoku ostava strehu, nepokraduje v zakonéeni akcie, lebo vzdialenost ostala
otvorena, vel’ka na Gispe$né vykonanie akcie

RozvinutejSou formou nacviku uvedenej akcie je ked akciu nezac¢ina Sermiar z miesta kedy chce, ale tréner
najprv vykona potlacenie pretekara (par pomalych ale plynulych posunov), pretekar musi zacat’ akciu v
momente ked’ sa tréner zastavi. Tato forma je vel'mi narocnd, vyzaduje uz znacne skuseného Sermiara, lebo
tu uz musi Sermiar okrem spravneho prevedenia kontrolovat’ aj nacasovanie zaciatku akcie a sucasne aj
vzialenost, z ktorej bude akciu vykonavat. Aj pre trénera je naro¢nejSia, lebo musi vediet reagovat’ na
pohyb pretekara. Uvedena forma sa uz vel'mi blizi k redlnemu Sermiarskemu duelu.

Poskok.

Tu sa musim zmienit’ aj o d’alSej forme prace ndh, ktora v redlnom Serme nema obdobu, ale ako pripravny
pohyb hra pri vyucbe prace noéh v Samorine znacni ulohu. Je fiou poskok (velmi jednoduché cvidenie,
poskok na mieste v strehu priCom obe chodidld dopadaji na plan§ sucasne celou plochou, jej vyska je
minimalna 1-2 cm ). Je to kordina¢né cvicenie, ktoré hra ulohu v tom, Ze vacsinou po jej aplikovani sa po
poskoku vracaju Sermiari do strehu v ktorom je zabezpefena spravna poloha taziska. Ak uvedeny cvik
aplikujeme pri vykonavani pohybov na rychlost’ napr. /3 posuny - 3odsuny po dobu napr. 15 sek./ pricom
poskok zaclenime medzi kazdy posun a kazdy odsun, zlepS§ime tym koordinaciu uvedenych pohybov.

Fles.

V Serme fleuretom je fle§ vel'mi ucinnou zbratniou ¢i uz zakoncenia toku alebo aj spdsobu obrany. Oproti

klasickému vypadu ma viac prednosti, ktoré vyzdvihol hlavne sucasny trend v Serme fleuretom.

Medzi najvicsie patria :

- fles§ ako finalna Cast’ Gitoku je rychlejsia ako vypad

- vzdialenost’, z ktorej vieme supera ohrozit’ fleSou, je vacsia, ako pri vypade

- vécsinou sa po nepodarenom utoku fleSou Sermiar dostava za supera, ¢o znemoziuje prevedenie odvety
(tato prednost’ fleSe v sucasnosti v Serme fleuretom najviac vyuzivaju )

Osobne si myslim, ze technicky je spravna fle§ naucitelna ovela lahSie ako spravny vypad, totiz po

vykonani nie je potrebna az taka sila dolnych koncatin ako pri dopade prednej nohy pri vypade, lebo fles po

vykonani prechddza do plynulého poklusu, ktorého cielom je Sermiara zastavit. To, Zze k vyucbe fleSe

pristupujeme individudlne az v trefom roku tréningu, alebo neskor je hlavne takticka stranka vykonania

flese. Zo sktisenosti viem, Ze ak sa fle§ naucia deti vel'mi skoro potom to ma nepriaznivy vlyv na spdsob

ich Sermu. ESte nevedia zhodnotit’ vzdialenost’ a tempo, v ktorom fle$ treba previest’ a vo vol'nom Serme (a

aj na turnajoch) sa utoky fleSou zmenia na plynuly beh. Toto je hlavna pri¢ina, preco treba pristapit’ k

nacviku fleSe individudlne a len v tom S$tadiu Sermiarskeho rozvoja pretekara, v ktorom spravnost’

prevedenia fleSe pochopi najmid po taktickej stranke. Pred aj pocas nacviku samotnej fleSe mladym

pretekarom vysvetlime taktickl podstatu prevedenia flese.

"Pri spravne prevedenej flesi by mal zasah padnut pred dopadom zadnej nohy na zem. Fle§ mdzeme

aplikovat’ do pripravy, ale aj zlozitého utoku stpera. V takomto pripade vyuzivame skor maximalnu

rychlost’ flese, ktora je rychlejsia, ako pri vypade. Dizka flese v tomto pripade nie je dolezita, lebo stiper je

v pohybe proti nam. Fle§ mézeme aplikovat’ aj ako zakonCovaciu fazu nasho utoku vécsinou vtedy, ked’
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super drzi dobre vzdialenost’ a nevieme zobrat’ tempo z nohy, takze berieme tempo z ruky. Pri tejto forme
okrem rychlosti hra ulohu aj dizka flee, ktora je vicsia ako dizka vypadu. Pri oboch typoch flese je
dolezité, ze po zakonceni fleSe sa vo velmi kratkom Case dostdvame za chrbat supera a tym vylicime
moznost’ jeho odvety."

A teraz pristipme k samotnému nacviku fleSe. Pre zaciatocnikov je velmi vhodné urobit’ zopar
navadzacich cviceni, medzi ktoré patri napriklad nizky Start. Je potrebné detom zdéraznit, ze pri flesi sa
trup nepredkloni, ale Ze predklana celé telo, ktoré vytvara priamku pri¢om je prednou nohou vymrstené nie
do vysky, ale v priblizne 45 a pre pokrocilej$ich v 40 stupfiovom uhle dopredu.

Zo za&iatku nacvi¢ujem utok spojeny s posunom (dolezité je dorazné zakoncenie posunu zadnou nohou), to
pomaha hlavne v tom, ze Sermiar ziska Cast’ enregie potrebnej na vykonanie fleSe uz pocas posunu (telo je
na zadiatku flee uz v pohybe). Najcastejsie chyby :

- Sermiari nedokoncia posun zadnou nohou - len vykrocia prednou nohou dopredu a namiesto dokoncenia
zadnou nohou prechadzaja do flese,

- po posune sa na zaciatku flese predklonia, ¢im nohy a trup uz nie su v priamke, zadok sa vysunie smerom
dozadu a tym sa prevazna Cast’ energie potrebnej k spravnemu prevedeniu flesSe vycCerpa na pohyb Sermiara
do vysky a nie dopredu,

- dalsou velkou chybou je, Ze Sermiar pocas fleSe nesleduje pohyb svojej Spicky, respektive miesto
predpokladaného dopadu aretu, ale sa pozera na plans pod sebou,

- a poslednou podstatnou chybou je, hlavne u dievéat, Ze chyba potrebna dizka flese (je do nej vlozené malo
dynamiky), ¢o ma za nasledok, ze sa straca letova faza flese (podoba sa skor na beh) a tym aj jej podstata.
Ked’ si Sermiari ako tak osvojili techniku, priddvam d’alSie moznosti a variacie, ktoré maji za tilohu este
lepsie precitit’ formu findlneho pohybu, ako aj posilnit’ dolné koncatiny.

Takymito cviceniami st napr. :

- fles z hlbokého podrepu v zadkladnom postoji,

- fle§ po posune pri¢om posun kon¢i v podrepe tak, Ze predna ruka sa dotkne plansi ¢o najd’alej vpredu
pricom sa trup nesmie predklonit’, ale predna noha sa viac ohne. Ak pri spravnom vykonani uvedeného
cviCenia neprejdeme po dokonceni posunu zadnou nohou plynule do fleSe, tak by sme mali prepadnut’ cez
prednua nohu.

Ked’ si mladi Sermiari uz osvojili spravny spdsob fleSe z miesta, alebo pohybu dopredu, pristupujeme k
nacviku fleSe po odsunoch. Cvicenie je znacne obtiazne, lebo sa pocas nej meni aj smer pohybu. Tu hra
maximalnu tlohu spravne robenie odsunov, z ktorych fle§ za¢ina. Ak ma Sermiar pri odsunoch predkloneny
trup, energia fleSe sa bude stracat’ do vysky, preto je potrebné aby pri odsunoch nebol trup predkloneny, a
aby tazisko spocivalo v rovnakej miere na oboch dolnych koncatinach. Pri nacviku postupujem spdsobom
takym, ze zo zaciatku vykondvaju Sermiari pomalé vol'né odsuny, pri¢om drzia vzdialenost’ (tréner pomaly
normalnou chddzou postupuje dopredu) na trénerovo tlesknutie sa Sermiari zastavuju a vykonaju fles. Zo
zaciatku je vhodné volit’ tlesknutie, lebo Sermiari maji moznost’ sledovat’ pripravu tlesknutia a tym ziskajt
¢as potrebny na pripravu flese. Pre pokrocilych uz volim skor slovny podnet napr. "HOP!", lebo tu uz
Sermiari nemajii moznost’ zbadat’ pripravu na vyslovenie slovného podnetu, a preto musia reagovat
okamzite. Samozrejme aj mdj pohyb dopredu je rychlejsi, agresivne;jsi.

Tymto sme sa dostali na koniec pohybov néh, ktoré sa v Samorine vyu¢ujii a dostavame sa k formam a
typom prace noh, ¢o je hlavnou napliiou uvedeného ¢lanku.

Typy prace noh.

Kazdy tréner sa pri planovani tréningu musi rozhodntt’, kol’ko ¢asu z tréningu bude venovat’ technickému
vycviku n6h a aku formu si zvoli. Spravne naplanovanie uvedenych prvkov zavisi od viacerych faktorov, z
ktorych najdolezitejSie sa pokiisim vymenovat’.

Planovanie formy (typu) technického vycviku noéh zavisi od :
- stupia Sermiarskeho umenia skupiny, alebo jednotlivca
- tréningového obdobia ( pripravné, sitazné, hlavné ...)
- momentalnych dispozicii Sermiara, alebo skupiny
- tréningovych moznosti
- poctu pretekarov s ktorymi musime naraz pracovat’
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Planovanie &asu (dizky trvania) technického vycviku noh zavisi od :
- veku pretekarov
- dizky tréningu
- tréningového obdobia ( pripravné, sitazné, hlavné ...)
- momentalnych dispozicii Sermiara, alebo skupiny
- zvolenej formy ( typu) technického vycviku néh
- od intenzity a preciznosti prace na nohach
- od tréningovych foriem, ktoré budu nasledovat’ po technickom vycviku néh

Jednotlivé typy technického vycviku néh mézeme v hrubych rysoch rozdelit’ na uvedené skupiny.
Typ technického vycviku néh zamerany na zahriatie organizmu (svalov) na potrebnu sut'azni
teplotu. Pouzivaju ho pretekdrmi po rozcvicke pred turnajom a prebicha samostatne formou
pomalého precizneho vykonavania jednoduchych Sermiarskych pohybov néh.

2. Typ technického vycviku n6éh zamerany na zlepSenie techniky prevedenia jednotlivych pohybov,
alebo ich kombinacii — tato formu aplikujeme od zaciatocnikov az po pokrocilych Sermiarov.

3. Typ technického vycviku ndh zamerany na zrychlenie jednotlivych pohybov, alebo ich kombinacii
— samozrejme aj u neskusenych pretekarov sa snazime o zrychlenie ich prace noh, ale len v ramci
udrzania technického prevedenia. U pokrocilych Sermiarov vyuzivme Specidlne formy prace néh
zamerané na zrychlenie.

4. Typ technického vycviku néh zamerany na zrychlenie reakcie na stiperov pohyb. Tato forma je
dost’ blizka predoslej, ale nie st totozné. Pri type €. 3 ide o zrychlenie napr. posunov, odsunov,
vypadov, predskok vypadov, fleSov, posun vypadov ... pri type ¢.4 ide o ¢o najrychlejsiu reakciu
na superovu zmenu smeru, na superovo tempo atd. Vieme, Ze samotny reakény cas sa da
ovplyvnit’ len vel'mi malo, ale pri Serme rychla reakcia nezavisi len od reakéného ¢asu (ked’ze sa
jednd o zlozity pohyb), ale aj od hibky strehu, umiestnenia taziska, momentalnej polohy néh a na
neposlednom mieste od rychlosti a presnosti prace mozog — sval (koordinaéné schopnosti).
Posledny uvedeny prvok je pri planovani tréningu v Serme vyuzivany v sti¢asnosti len minimalne,
ale v inych Sportoch sa uz stal velmi dolezitou sucastou tréningu. “O rozvoji koordinacnych
schopnosti, ktoré limitujii $pecialnu $portovi vykonnost' v takom dynamickom a rychlom $porte
ako Serm (hlavne Serm fleuretom a Sablou) je, vieme zatial’ ve'mi malo. VacSinou sa vyuZzivaji
vSeobecné cviCenia, ktoré si staré uz niekol’ko desatro¢i. Vo vicésine oddielov a klubov sa vobec
nepouzivaju Specialne cvicenia, ktoré mézu zlepsit komunikaciu medzi svalom a centralnym
nervovym systémom. Priemerne sa vyuziva na 70 percent. Specialnymi cvi¢eniami sa da zvysit na
72 az 76 percent. To mézu byt tie rozhodujlice stotinky, ktoré mozu chybat’ pri uto¢nych akciach a
pri zakoncovani utokov resp. odbodov. V tychto sa lepSie presadi Sermiar s vysSou uroviiou
nervovo-svalovej komunikacie, teda rychlejsou cestou informécie od svalu do prislusného centra a
naopak.

5. Typ technického vycviku néh zamerany na ststredenie a prijimanie spravnych rozhodnuti . Pri
tejto forme prace ndh je najviac zatazené myslenie a sustredenie Sermiara, ktoré dosiahneme tym,
ze sa dohodneme na réznych formach a variaciadch prace ndh na konkrétne podnety, ktoré potom
Casto striedame, a tym natime pretekarov neustale rozmyslat’ a reagovat’ na zadané tlohy.

6. Typ technického vycviku ndh, ktory sa podoba redlnemu Sermu - v uvedenom type sa nachadzaju
prvky vsetkych vysSie uvedenych foriem a patri pre pretekara medzi najtazsie realizovatel'né. Pri
tomto type sa precvi¢uju prvky z uz nacvi¢enych predoslych foriem a do tréningu ho planujeme
véacSinou len pocas sttazného a hlavného cyklu, pricom ho robime len s psychicky aj fyzicky
oddychnutymi Sermiarmi.

DiZka prace noh ako som vyssie uviedol zavisi od viacerych skuto¢nosti, napr. od veku pretekérov. S
mladymi pretekdrmi (7-8 rokov) nikdy netrva dlhSie ako 8-10 mintt kvoli ich fyzickym a psychickym
predpokladom. S pokrogilymi pretekérmi trva praca noéh v Samorine od 10 do 20 minat v zavislosti od
tréningového obdobia. Su vsak aj oddiely a kluby, kde pokrocili pretekari robia pracu néh maximalne 5-6
minit samostatne, len kvoli spravnemu zahriatiu svalov. Su to kluby, kde Sermiari (pokro¢ili !) si zlepSuji
pracu noh pocas volného Sermu, ktorého forma a aj intenzita zodpoveda forme a intenzite Sermu na
vrcholnych sttaziach (SP,SPJ, MS, MSJ). Ich technicka Cistota nebyva az taka vel’ka, ale ostatné parametre
su minimalne na takej Grovni ako tych, ktori pracu néh do svojho tréningu naplanovali. Z toho teda vycha-
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dza, Ze ak skupina pracuje pocas volného Sermu na tréningu na vysokej urovni mozeme znizit' Cas
planovany na pracu néh, pri¢om sa hlavne budeme zameriavat’ na zlepsenie techniky jednotlivych prvkov.
Cas planovaného vycviku noh zavisi aj od momentélnej dispozicie $ermiarov ( ak st psychicky a fyzicky
unaveni je kratsi ako pri odpocinutych pretekaroch ). V neposlednom rade tiez od intenzity prace ndh ( pri
zamerani sa na techniku mézeme pracovat’ po dlhsi cas s kratSimi prestdvkami, nez pri zamerani na
rychlost, ked pracujeme kratsi ¢as z dlh§imi prestdvkami).

Kedy pocas tréningu zaradit’ pracu ndh ? Na tato otazku je tiez vel'mi tazké odpovedat’. Bol som v kluboch,
kde pracu noh zarad’ovali na konci tréningu po vol'nom Serme. V naSom klube je praca ndh zarad’ovana do
tréningového procesu po uvodnej Casti tréningu pred vol'nym Sermom. Je to kvoli tomu, Ze pretekari s v
tejto faze este odpocinuti a uvedenti pracu vedia realizovat’ na vysokej mentlnej a aj fyzickej urovni. Po
vol'nom Serme uz byvaju spravidla unaveni, a vtedy uz vacSinou nema zmysel zarad’'ovat’ pracu ndh
vysokej intenzity.

A tymto sme sa dostali k jednotlivym formam prace noh, ktoré v Samorine vyuzivame na zvySovanie
vykonnosti pretekarov.

Formy prace noh.

A. Tréner diktuje — tréner stoji pred skupinou a vyuziva slovné povely (posun, odsun, predskok, vypad,

fles), okrem uvedenych povelov vyuzivame aj povel poskok, ktory sa sice v Serme nevyuziva, ale je

vybornym pomocnikom pri udrziavani idealneho strehu. Dal$ou formou, ktora moézeme vyuzit' je tzv. appel

vypad (je to vypad pred ktorym sa robi kratke ale dérazné dupnutie prednou nohou), jej vyhodou je, Ze pred

vypadom kvoli dupnutiu pretekar prenesie vahu viac na zadnu nohu, a tym vypad nebude zaéinat’ kolenom.

Ro6znymi kombinaciami uvedenych povelov tréner méze dosiahnut’ plynuly pohyb pretekarov.

Vekova skupina: zaciatoénici, pokro€ily, vrcholovy §portovei. Samozrejme intenzita zavisi od technickej
spdsobilosti skupiny.

Vyhody: Tréner dava slovné povely, tym je umozneny jeho volny pohyb medzi $ermiarmi, moze
opravovat’ chyby, lep$ia moznost’ kontroly jednotlivych pretekarov, nezavislé od fyzickej
zdatnosti trénera.

Nevyhody: Pri tejto forme nacviku sa vyuziva akusticky signal (slovné povely), ktory nezodpoveda
redlnemu Sermu, tam Sermiari reaguju na vizudlne signaly, pohyb supera, stuperovej
Cepele.

Obtiaznost’ : mala. Od Sermiara nevyzaduje ani velké mentalne ststredenie a aj po fyzickej stranke
patri medzi 'ahké cvicenie.

Ciel : Cielom tejto formy je zlepSenie technického prevedenia jednotlivych pohybov a ich
kombinécii.

Kedy zaradit? ~V KS Samorin ho zarad'uje na zaiatku sezony v trvani max. 10 minit a pocas sezény
ako uvodnu cast’ prace néh max. 5 minit, ktora ma za ulohu pripravit’ (zahriat’) pretekara
na hlavnu Cast’ prace noh, ktord trva cca 10-12 minuat. U zaciato¢nikov uvedené cvicenie
zaradujem vzdy len po predvedeni (predcvieni) jednotlivych pohybov, ked ich uz
zvladli.

B. Tréner diktuje + akustické signdly — tréner stoji pred skupinou a vyuziva slovné povely ( posun,

odsun, predskok, poskok, vypad, appel vypad, fles ) a ich kombinacie. Okrem uvedenych povelov sa s

pretekarmi dohodne na d’al’Som akustickom signali, napr. na tlesknutie treba urobit’ vypad (posun-vypad,

odsun-vypad, predskok-vypad, tri odsuny atd’) a to takou formou, Ze sa dokonci len zacaty jednoduchy

pohyb a max. rychlost'ou sa vykona dohodnuté cviéenie. Samozrejme mdzeme sa dohodnut’ aj na viacerych

akustickych signaloch, napr. tlesknutie, hop, dupnutie ...

Vekové skupina: zaciatocnici, pokrocili, vrcholovi $portovei. Samozrejme intenzita zavisi od technickej
sposobilosti skupiny.

Vyhody: Tréner dava slovné povely, tym je umozneny jeho volny pohyb medzi Sermiarmi, moze
opravovat’ chyby, lep§ia moznost’ kontroly jednotlivych pretekarov, nezavislé od fyzickej
zdatnosti trénera.
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Nevyhody: Pri tejto forme nédcviku sa vyuziva akusticky signal (slovné povely), ktory nezodpoveda
realnemu Sermu, tam Sermiari reaguju na vizualne signaly, pohyb supera, stuperovej
Cepele.

Obtiaznost’ : malad. Od Sermiara nevyzaduje ani velké mentalne sustredenie a aj po fyzickej stranke

patri medzi l'ahSie cvicenia. Tym, Ze sme zaradili aj pohyb s max. rychlostou, sa cvicenie
stalo obtiaznej$im ako predoslé, lebo Sermiar sa musi viac sustredit’ a davat’ pozor na
d’al$i podnet, priCom aj prevedenie cvienia na tento podnet musi byt’ max. rychle.

Ciel : Ciel'om tejto formy je zlepSenie techniky jednotlivych pohybov a ich kombinécii, pricom
druhoradym ciel'om je aj rozvoj rychlej reakcie na podnet a Ciastoéne aj rozvoj Specialnej
Sermiarskej rychlosti noh.

Kedy zaradit? V KS Samorin ho zarad'uje na zadiatku sezony v trvani max. 10 minit a polas sezony
ako tivodnt Cast’ prace n6h max. 5 mintt, ktora ma za lohu pripravit’ (zahriat)) pretekara
na hlavnu Cast’ prace noh, ktora trva cca 10-12 minut. U zaciato¢nikov uvedené cvicenie
zarad'ujem len po zakladnom zvladnuti jednoduchych Serm. pohyb ako hlavnu ¢ast’ prace
n6h max. 8-10 minat. Samozrejme s adekvatnymi prestavkami a to tak, Ze striedam
povely. Napriklad na tlesknutie sa robi vypad, cvicime 2-3 minuty kratka prestdvka -
max. 1 minita a potom dam novy povel. Napriklad na tlesknutie sa nerobi ni¢ — pretekar
ostava v strehu. Deti tato hrava forma vie zaujat’ a ovela viac sa snazia. Tréner moze
napr. pocitat’ chyby pretekarov.

C. Tréner diktuje + vizudlne signaly — tréner stoji pred skupinou a vyuZziva slovné povely (posun, odsun,
poskok, predskok, vypad, appel vypad, fles), okrem uvedenych povelov vyuziva aj viualne signaly napr. ak
zdvihne lavi ruku pretekari urobia vypad, ak zdvihne pravi ruku pretekari robia opak toho o tréner
diktuje (na povel posun, robia odsun, na povel odsun robia posun, na povel predskok robia poskok a
opacne, na povel 2 posuny robia dva odsuny, na povel posun-odsun robia odsun-posun ...). Tréneri davaju
pozor na to, Ze neexistuje opak vypadu, flese, a appel vypadu. Tu si mézu pomdet’ dvoma spésobmi, bud’
sa dohodnu, ze pre uvedené pohyby opak neplati, alebo tieto povely nezadavaju ked’ maju zdvihnuta prava
ruku. Samozrejme aj formy vizualnych signalov a na ne vyzadovanych cvi€eni, s na fantazii toho ktoré¢ho
trénera.

Vekova skupina: za¢iatoénici, pokro¢ili, vrcholovi $portovcei.

Vyhody: Tréner dava aj slovné povely, tym je umozneny jeho volny pohyb medzi Sermiarmi,
moze opravovat’ chyby, vhodnym zakomponovanim vizudlnych signdlov sa tato forma
prace noéh viac priblizuje redlnemu Sermu ako predchadzajuce. Dobra moznost’ kontroly
jednotlivych pretekarov, nezavislé od fyzickej zdatnosti trénera.

Nevyhody: Pri tejto forme nacviku sa vyuziva vizualny signdl (r6zne pohyby ruk, noh, tela), ktoré st
blizsie, ale uplne nezodpovedaju redlnemu Sermu. Tam Sermiari reaguji na vizualne
signaly, Specifické pohyby stpera, stperovej cepele.

Obtiaznost’ : Mala az strednd. Od Sermiara vyzaduje priemerné mentalne sustredenie, po fyzickej
stranke patri medzi 'ahké cvicenie. Samozrejme u zaciato¢nikov kladieme jednoduché
tlohy (napr. na zdvihnutie pravej ruky robia opak toho ¢o pocujui, na upazenie l'avej ruky
robia vypad) s vizualne dobre odliSitelnymi signalmi. U pokrocilych a vrcholovych
Sermiarov adekvatne st'azime aj vel'kost’ signalov (napr. zdvihnutie chodidla, ruka v pést’,
otvorenie dlane, atd’...) a vyberame zlozitejSie ulohy napr. namiesto posunu 2 odsuny,
namiesto dvoch odsunov jeden posun, atd’ ...). Zalezi len na fantazii a fundovanosti
trénerov.

Ciel’ : Cielom tejto formy je udrziavanie kvality techniky jednotlivych  pohybov, ich
kombinacii, ako aj tréning neustaleho sledovania trénera, rychlej a spravnej reakcie aj na
jednotlivé malé podnety. Udrziavanie ststredenia pretekarov a pretekarok.

Kedy zaradit? ~V KS Samorin ho zarad'ujem na zaiatku prace noh vicsinou ako spestrenie prace noh,
pocas sezony vtedy, ked’ su pretekari fyzicky znaéne unaveni, v trvani 5-10 minut, alebo
na zadiatku sezény ako samostatnd formu prace noh v trvani cca 10 minat. DalSou
moznost'ou je napr. zaradenie v trvani cca 10 minut vtedy, ked’ trénujeme dvojfazovo,
vaésinou v druhej faze. U zaciatoénikov uvedené cviCenie zaradujem vzdy len po
predvedeni (predcviceni) jednotlivych pohybov, ked ich uz cvicenci zvladli. Tak
priblizne po 50 tréningu v trvani max. 8-10 minut.
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D. Tréner diktuje + zvukové + vizualne signaly — Tréner pri tejto forme prace ndh sicasne vyuziva prvky
predoslych foriem (A,B,C). Samozrejme vzdy sa prispdsobuje stupiiu pokrocilosti danej skupiny. Thto
formu prace noh vyuziva vela trénerov. Jej pomocou je mozné robit’ cvicenia v dobrej nalade aj stitaznou
formou, ked’ kazdy pretekar nahlas zahlasi kazda chybu ktorti vykonal (napr. jedna, dve, atd’..).

Vekova skupina: pokrocili, vrcholovi Sportovci. Samozrejme intenzita zavisi od technickej zdatnosti

skupiny.

Vyhody: Aj ked intenzita nebyva na vel'mi vysokej Grovni, tato forma kladie uz zna¢né naroky na
sustredenie Sermiara, dd sa pracovat’ aj s vacSou skupinou. Na trénera kladie minimalne
fyzické naroky.

Nevvyhody: Je potrebné davat’ dost’ Casté prestavky, aby sa pretekari, napr. po pokazenom cviceni,

zorientovali. Inak hrozi, Ze pokazia aj nasledovné cvi¢enie. Pre trénera je vel'mi tazké
kontrolovat’ fyzické nasadenie pretekarov.

Obtiaznost’ : Strednd . Od Sermiara vyzaduje vel'ké mentalne sustredenie. Musi neustale sledovat
mnozstvo vizudlnych aj akustickych signalov, vyhodnocovat’ ich a spravne reagovat’ na
ne. Pomocou spravne vybranych cvieni na jednotlivé podnety a ich castejSim
opakovanim moézeme dosiahnut’ vySSie nasadenie, aj ¢o sa tyka fyzickej stranky
uvedenej formy.

Ciel’ : Cielom uvedenej formy je rozvijat’ postreh, sustredenie a spravnu reakciu na jednotlivé
vizualne a akustické podnety.

Kedy zaradit? U zaciato¢nikov prvy, resp. druhy rok ho nezarad’'ujem nikdy. Téato forma je pre nich este
vel'mi naroc¢nd, a pocas nej by sa viac mylili, ako je to inosné ( vacSinu Casu by tréner
spotreboval na prestavky, ktoré by boli potrebné na obnovenie sustredenia na jednotlivé
podnety). U strednych a pokrocilych pretekarov tuto formu prace néh aplikujem pocas
sezony. Vacsinou den, dva pred turnajom v trvani 5-10 mintt, alebo na tréningu po
turnaji v trvani tiez 5-10 minut.

E. Jeden predcvicuje — tréner alebo pretekar, ktory ma dobrt pracu néh stoji priblizne 3 — 4 metre pred
skupinou, ktora stoji v rade v strehu priCom vzdialenost’ medzi Sermiarmi nie je vel'mi velka (tym sa
zabezpeci, ze pri cviceni sa skupina bude snazit’ pracovat’ v rovnakom tempe), tak Ze l'avaci stoja oproti
predcviciacemu po pravej strane a pravaci po l'avej. Tréner (-predcvicujici pretekar), sa pohybuje v strehu,
priom kombinuje rézne rychle posuny a odsuny, a si¢asne meni aj dizku uvedenych Sermiarskych
pohybov. Pretekari sa snazia udrzat’ vzdialenost’ teda na trénerov posun reaguju odsunom, na trénerov
vypad tiez odsunom a na ndvrat z vypadu vypadom, z ktorého sa vracaju vtedy, ked’ tréner vykona posun.

Na trénerov odsun reaguji posunom. Samozrejme pri pokrocilej§ich moézeme zaviest’ aj predskok, na ktory

pretekari reaguju odskokom a odskok, na ktory pretekari reagujt predskokom.

Vekové skupina: zaciatocnici, pokrocili, vrcholovi $portovei. Samozrejme intenzita zavisi od technickej
sposobilosti skupiny.

Vyhody: Tento spdsob tréningu prace noh je ovela realnejsi , ako boli predoslé, lebo pretekari sa
snazia udrzat’ vzdialenost’, respektive reagovat’ na superov Sermiarsky pohyb po plansi
podobne ako sa to vyskytuje pri Serme.

Nevyhody: Ak predcvicuje tréner, tento spdsob tréningu kladie vaésie naroky na jeho kondiciu, ved’
od intenzity predcvicovania zavisi intenzita cvicenia zverencov. Ak predcvicuje niektory
zo Sermiarov, vicSinou st to ti, ktorf maju dobrti pracu ndh, byva intenzita cvicenia na
vysokej trovni, ale pretekari malo pracujii so zmenou dizky posunov a odsunov, menia
len ich rychlost’, pricom menit’ rychlost’ pohybu pocas jednoduchécho pohybu (posunu,
odsunu, vypadu) - pomaly zaciatok rychly koniec, alebo rychly zaciatok pomaly koniec -
sa dari len malo predcviCujicim. Tréner vSak vicSinou tieto pohyby vie lepSie
napodobnit’ respektive vyvolat.

Obtiaznost’ : stredna. Od Sermiara vyzaduje vacSie usilie a aj sustredenie, uZ aj pri najmensich. Pri
pokrocilych pretekaroch, ked’ sa pracuje s vysokou intenzitou je obtiaznost’ tiez stredna..

Ciel : Cielom tejto formy je naudit’ sa ¢itat’ superov pohyb, respektive vediet’ reagovat’ na
superov pohyb.

Kedy zaradit? ~ V KS Samorin ho zarad'ujeme u malych vtedy, ked’ sa uz nau¢ili jednoduché $ermiarske
pohyby (posun, odsun, vypad) u strednych a pokrocilych pocas sezony, ako strednu Cast’
prace n6h max. 5 minut.
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F. Jeden predcvicuje + vizuilne signaly — zaklad tejto formy je ten isty, ako pri predoslej (E), pricom

rozdiel je v tom, ze tréner moze pridat’ d’alSie vizualne signaly, ako napriklad na zdvihnutie ozbrojenej ruky

sa robi vypad (posun vypad, alebo predskok vypad) s automatickym navratom do strehu, na zdvihnutie
zadnej (neozbrojenej) ruky sa na trénerov posun nereaguje odsunom, ale posunom, (alebo dvomi posunmi),
na trénerov odsun sa nereaguje posunom ale odsunom, (alebo dvomi odsunmi) a podobne.

Vekové skupina: stredne pokrocili, pokrocili, vrcholovi S$portovci. Samozrejme intenzita zavisi od
technickej sposobilosti skupiny.

Vyhody: Podobné ako pri predoslej forme s tym, Ze sustredenie pretekdrov musi byt na este vyssej
trovni. Ak tréner nevie alebo nechce robit’ vypady, tak pri tejto forme zdvihnutim ruky
vie dat’ signal na urobenie vypadu cviciacim (tym si uSetri vel'a energie, pricom intenzita
a aj technické prevedenie nacviku vypadu zostane zachované.

Nevvyhody: Podobné ako pri predoslej forme.
Obtiaznost’ : strednd az vyssSia. Od Sermiara vyZaduje zna¢né mentalne ststredenie a aj po fyzickej

stranke patri medzi stredne obtiazne cvienia. Tym, Ze sme zaradili d’al$ie vizualne
podnety, pricom na ne prevedené cviCenia sa prirodzene nenukaji (treba ich mat’ vzdy na
rozume), bude pri vys$Sej intenzite Casto prichadzat’ k omylom. Ak sa zverenci zacnu
mylit’ ¢astejsie, napr. 2x za sebou, musi tréner po dokonceni pohybu (posunu, odsunu,
vypadu) na mala chvilku zastavit’ a pockat’, kym pretekari znovu chytia rytmus.

Ciel’ : Cielom tejto formy je, podobne ako pri predoslej forme, naucit’ sa ¢itat’ superov pohyb,
respektive vediet' reagovat’ na superov pohyb, pricom sa pretekari ucia aj rychle sa
rozhodovat’ a vyberat’ si spravne rieSenia na vzniknutu situaciu.

Kedy zaradit? ~ V KS Samorin ho zarad’'ujeme u malych vtedy, ked’ sa uz nauéili jednoduché $ermiarske
pohyby (posun, odsun, vypad), u strednych a pokrocilych pocas sezony, ako strednt Cast’
prace n6h max. 5 minut.

G. Jeden predcvicuje + akustické signaly — zaklad tejto formy je ten isty ako pri forme (E), rozdiel je v
tom, Ze tréner pridava akustické signaly, ktoré maju prednost’ pred tym, ¢o pretekar vidi ( napriklad na
trénerov posun, ktory je robeny sucasne s akustickym signdlom /povelom/ trénera posun, pretekari
nereaguju odsunom, ale posunom, lebo podla dohody akusticky signal ma prednost pred vizudlnym.
Dal’sou moznostou je, napriklad, ked’ tréner vykondva rychle plynulé posuny, pretekari vykonavaju
odsuny, tréner po¢as jedného posunu da povel VYPAD, pretekari dokongia prave vykonavany odsun a
hned’ bez meskania urobia vypad. Podobnych moznosti je vel'mi vel’a, zavisi len na fantazii trénera.

Vekova skupina: stredne pokrodili, pokrocili, vrcholovi Sportovei.

Vyhody: Podobné ako pri predoslej forme, pricom vel'mi dobre sa nacvicuji pohyby, pri ktorych
sa meni smer pohybu, respektive utoky, ktoré za¢inajii odsunmi, udrzanim vzdialenosti.

Nevyhody: Podobné ako pri predoslej forme s tym, ze akusticky signal ma prednost’ pred vizualnym,
¢o sa v Serme nevyskytuje.

Obtiaznost’ : Strednd. Od Sermiara vyzaduje priemerné mentdlne sustredenie, po fyzickej stranke patri
medzi stredne obtiazne cvicenia.

Ciel’ : Cielom tejto formy je, podobne ako pri predoslej forme, naucit’ sa ¢itat’ superov pohyb,

respektive vediet’ reagovat’ na superov pohyb, pricom sa pretekari uéia aj rychle sa
rozhodovat’ a vyberat’ si spravne rieSenia na vzniknutu situaciu.

Kedy zaradit? V KS Samorin ho zaraduje u malych vtedy, ked’ sa uz naucili jednoduché Sermiarske
pohyby (posun, odsun, vypad) u strednych a pokrocilych pocas sezony ako strednu Cast’
prace n6h max. 5 minut.

H. Jeden predcviuje + akustické + vizudlne signily — Tato forma je kombinaciou dvoch predoslych
foriem (F a G). Tréner alebo pretekar predcviCuje pred skupinou, pricom okrem klasickej prace néh
vyuziva d’al’Sie vizualne (zdvihnutie ozbrojenej, neozbrojenej ruky, upazenie, atd’...) a akustické ( povely,
posun, odsun , vypad, predskok, hop, atd’..) signaly na ktoré pretekari robia dopredu dohovorené cvicenia (
posuny, odsuny, poskok, predskok, vypad a ich kombinacie) ¢o najrychlejsie ragujic na trénerove signaly.
Pri tejto forme nacviku musi tréner vhodne zabudovanymi kratkymi prestdvkami umoznit’ pretekarom
oddychnut, lebo uvedené cvicenie kladie na pretekdrov vel'ké mentalne naroky (znacné sustredenie, ktoré
pretekari nevedia vel'mi dlho udrzat).

Cvicenie sa da d’alej st'azit’ napriklad ujednanim, Ze po dvoch plynulych odsunoch trénera, na ktoré tréner
naviaze bez meskania posunom méze pretekar vykonat’ vypad, ktory musi byt urobeny tak, ze skon¢i skor
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ako dopadne trénerova zadna noha na konci posunu na zem. Za kazdy spravne urobeny vypad do tempa si

pretekar moéze odpocitat’ jednu chybu. Je dblezité, pretekarom vysvetlit, ze nevykonavaju vypad vzdy, ale

len vtedy ked’ citia, Ze vypad prebehne v spravnom tempe.

Vekova skupina: stredne pokro€ili, pokrocili, vrcholovi S$portovci. Samozrejme intenzita zavisi od
technickej zdatnosti skupiny.

Vyhody: Tato forma nacviku kladie na pretekdrov zna¢né naroky, pomocou nej sa pretekari
naucia rychlo a spravne rozhodovat’, pricom aj intenzita pohybov méze byt na znacne
vysokej urovni. Pre trénera ddva moznost’ urobit’ kvalitny tréning prace ndh, pri¢om musi
vynalozit' ovel’a mensie usilie, ako keby len predcvioval pred skupinou. Cvicenie sa da
urobit’ zdbavnejSim tym, Ze nakazeme pretekarom aby si pocitali chyby a na konci, bud’
vyhodnotime chyby a vyhlasime vitaza, alebo za kazdi chybu dame maly trest napr.
jeden klik, drep, atd’. Samozrejme mdzeme dohodnut’ d’alSie ujednania, napr. ak pretekar
nesedi v spravnom strehu, alebo technika pohybu nezodpoveda zelanej kvalite, tréner
ukdze na pretekdra a ten si pripoita d’alSiu chybu. Tymto spdsobom vyuZijeme
prirodzenti sutazivost deti na dosiahnutie ¢o najvitSicho sustredenia a udrziavanie
kvalitného vykonu.

Nevvyhody: Je potrebné davat’ dost’ Casté prestavky, aby sa pretekari, napr. po pokazenom cviceni,
zorientovali. Inak hrozi, Ze pokazia aj nasledovné cviCenie. Pre trénera je dost’ tazké
kontrolovat’ nasadenie, ako aj vykon. Preto je dobré, ak je moznost, ze druhy tréner
opravuje chyby, respektive kontroluje skupinu.

Obtiaznost’ : Po fyzickej stranke stredna, po psychickej stranke maximalna, uvedena forma je jednou z
najtazSich Co sa tyka sustredenia pretekdrov. Podobne ako pri redlnom Serme musi
pretekar pocitat’ z velkym mnozstvom varidcii, pricom pri tejto forme existuje vzdy len
jedno sprévne rieSenie.

Ciel : Cielom tejto formy je podobne ako pri predoslej forme naucit’ sa Citat’ stiperov pohyb,
respektive vediet’ reagovat’ na superov pohyb, pricom sa pretekari uéia aj rychle sa
rozhodovat’ a vyberat’ si spravne rieSenia na vzniknutl situciu, nauéit’ pretekarov vyuzit’
tempo z nohy.

Kedy zaradit? ~ V KS Samorin ho zarad’'ujeme u malych vtedy, ked’ sa uz naugili jednoduché Sermiarske
pohyby (posun, odsun, vypad) u strednych a pokrocilych pocas sezony ako strednu Cast’
prace n6h max. 5 minut.

I. Cepel’ - maska — pri tejto forme nacviku prace néh, cvitia Sermiari v paroch a tréner len kontroluje
odvadzanu pracu. Jeden zo Sermiarov ma v ruke zbran, druhy je obleCeny do Sermiarskeho uboru ma na
sebe masku ale nemd vrukach zbrai. Sermiar so zbrafiou nema na sebe masku, a nemusi mat ani
Sermiarsky ubor.
Sermiari stoja na vypadova vzdialenost, ktorii zaujmu tak, Ze Sermiar so zbraiiou urobi vypad pri¢om
Sermiar bez zbrane zaujme vzdialenost’, z ktorej ho vypad stpera zasiahne. Ulohou $ermiara so zbraiiou je
vykonavat’ vSetky druhy Sermiarskych pohybov okrem flesu, takou formou, aby stupera zasiahol priamym
bodom, pricom konkrétny utok moze byt poskladany maximalne z posun vypadu. Pri neskusenych
pretekaroch nedovol'ujem bod do superovho posunu, teda do tempa. Tam treba vyckat’ kym stuper dokonci
priblizenie. Pri pokro¢ilych §ermiaroch je bod do tempa povoleny. Sermiar so zbrafiou vyuZiva rozne
taktické a technické formy prace noh.

Ulohou $ermiara bez zbrane je o najrychlejsie reagovat’ na pohyb supera, udrziavat' vzdialenost’, pricom

pri utoku supera sa vzdialit’ len na taka vzdialenost, aby nebol zasiahnuty (15-20 cm od hrotu supera ). Pri

vybere parov vicsinou vyberame pohybovo rovnako disponované pary, ak chceme u niektorého zlepsit’
rychlost’ tak mu za supera vyberieme len o malo rychlejSicho Sermiara. Velky rozdiel v rychlosti v ramci
paru je na $kodu uvedeného cvicenia.

Vekova skupina: Sermiari po 2-3 rokoch tréningu, pokrocili, vrcholovi Sportovci. Pre neskusenejsich je
zakdzané bodnut’ do tempa, pricom pri nich sa cvicenie obmedzuje skor na udrzanie
vzdialenosti.

Vyhody: Tento spdsob tréningu prace ndéh patri medzi vel'mi UCinné. Pri mladSich sa sice
obmedzuje len na udrziavanie vzdialenosti, respektive zasiahnutie sipera za kazdych
okolnosti (vysvetlim pri nevyhodach ), ale pri pokrocilej$ich uz pretekari pracuju so
Sirokou §kalou $ermiarskych pohybov. Sermiar so zbratiou vyuziva zmenu dizky, rytmu,
jednotlivych posunov, odsunov, zrychlenie, respektive spomalenie pohybu pocas akcii,
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Nevyhody:

Obtiaznost’ :

Ciel :

Kedy zaradit'?

monotonizaciu (uspanie stpera), a dalSie formy taktiky. Tu sa modze naucit vedomu
pripravu akcii nohami. Sermiar bez zbrane sa kvoli malej (vypadovej ) vzdialenosti nauéi
bezodkladne reagovat’ na stiperov pohyb, priCom sa aj Sermiarsky postoj zlepsuje — musi
zaujat’ taky postoj, z ktorého vie bezodkladne vykonat’ pohyb vpred, ale aj vzad. Tento
postoj sa nemusi podobat’ klasickému strehu, aj ked’ vo vicSine pripadov sa zlepsSuje
prave smerom k optimalnemu strehu. DalSou vyhodou je, Ze tloha trénera spociva len
v kontrolovani kvality odvedenej prace, pricom vie navrhnat’ Sermiarom aj formy, ktoré
nevyuzivaju.

Uvedend forma cvifenia ma len nepatrné nevyhody. Hlavne u mladsich nesktsenych
Sermiarov, pre ktorych je len nacvikom udrZiavania vzdialenosti spdsobuje, ze ozbrojeny
Sermiar, ktory diktuje sa snazi prekonat’ vzdialenost’ k stperovi vzdy najdlh§ou moznou
akciou (posun vypadom ), za najkrat$i mozny Cas (teda vdcSinou byva posun a hlavne
jeho zaciatok rychlejsi, alebo asponi rovnako rychly ako vypad) ato modze viest
k nezelanému navyku, ktory sa neskor velmi tazko odstraiiuje. Preto uvedené cvicenie
pri tejto vekovej skupine zaradujeme tyzdenne max. 1, 2x. V pripade, ze skuseny
pretekari realizuju uvedené cvicenie v plnom nasadeni, nepoznam nevyhody.

Velka. Od neozbrojeného Sermiara vyzaduje velké usilie a aj sustredenie. Od
ozbrojeného Sermiara vyzaduje menSie sustredenie ale znacné usilie hlavne pri volbe
taktiky pri pohyboch, patri medzi najlepSie cvi¢enia nacviku pripravy atoku nohami.

Této forma prace néh ma pre Sermiarov viac cielov. Pre ozbrojeného Sermiara je cielom
naucit’ sa a rozvijat’ formu pripravy utokov, v ramci ktorych bude vyuzivat’ vSetky formy
pohybu, ale aj taktické atechnické formy pripravy (tempo, rytmus, zrychlenie,
spomalenie pohybov, psychické tempo, timing — casovanie ...). Pre neozbrojeného
Sermiara je cielom zrychlit’ reakciu na stiperov pohyb, ako aj samotny pohyb, nenechat’
sa uspat, teda neustale sledovat’ a vyhodnocovat’ stiperovu pripravu utoku, pricom pri
stiperovom utoku neutekat’ bezhlavo dozadu, ale natiahnut' vzdialenost’ len do takej
miery, aby mohlo prist’ k odvete.

V KS Samorin ho zarad'ujeme u neskusenych pocas hlavnej sezény max 1 x za tyzden
v trvani 4x 2 minaty pri¢om po 2 minatach sa ulohy Sermiarov vymenia. U pokrocilych
a vrcholovych Sermiarov pocas hlavnej Casti sezony maximalne 2 x tyzdenne po dobu 4 x
3 minuty, pricom po 3 minutach sa ulohy vymenia.

J. Serm bez krytov — Aj ked pri vyhodnocovani tréningov zaratavam dizku uvedeného cvicenia do

polozky ,,Modelovany Serm“ aj toto cvicenie patri skor medzi cvicenia nacviku prace noéh. Je vrcholovou
formou nacviku, ktord vyuziva prvky vSetkych uz spomenutych a aj neskoér uvedenych foriem nacviku.
Samotny nacvik sa deje samostatne formou voI'ného Sermu na c¢as, alebo ostrych zapasov na zasahy priCom
sa nesmu vyuzivat Ziadne kryty, kupé body, tym padom nie je potreba ani ziadnych fint a pohrozov.
Dovoleny je len priamy bod. Napadnuty Sermiar smie vyuzit' len pracu ndh na vykrytie stiperovho utoku.
Utok méze mat’ dizku maximalne posun, respektive predskok vypadu, a ked’ utok nedogiel, je zakazané
ostat’ v linke. Stiper ma moznost’ okamzite previest’ protitok. Sermiari nacvi¢uji zapnuti na signalizaény

aparat.

Vekova skupina: pokrocili, vrcholovi §portovei.

Vyhody:

Nevyhody:

Obtiaznost’ :

Medzi najvacsie vyhody patri, ze Sermiari nacvi€uju uvedent formu samostatne, pricom
vzhladom k velkej podobe s realnym zapasom nebyva vacsinou problém s nasadenim.
Hlavne ked sa vysledky zapasov zapisuju do tabulky. Uvedené cviCenie ma velmi
priaznivy vplyv na to, aby pretekari nekryli na mieste, ale aby sa snazili najprv kryt
vzdialenostou, ked’ze nie je umoznené kryt Cepelou, musia hned reagovat’ nohami.
Nacvik prevzatia utoku z ndh je efektivnejsi ako na $kole s trénerom, lebo sa deje v ramci
realneho zapasu a Sermiar sa nemusi obavat’ krytu sipera po jeho neuspesnom utoku.
Sermiari ziskaji odvahu zaginat itok bez odrazov respektive vizieb.

V pripade, Ze Sermiari e$te nie si na patricnej taktickej Grovni, nevedia taktickymi
prvkami kompenzovat zacatie utoku Cepelou, a preto sa neodvazuju zahgjit' ttok,
obmedzia sa len na posuny odsuny (manévrovanie) v bezpecnej vzdialenosti.

Vysoka. Od Sermiara vyzaduje podobné sustredenie, fyzickii namahu ako aj taktické
myslenie ako pri klasickych zapasoch.
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Ciel : Ciel'om tejto formy je, komplexné zlepSenie pohybov pretekdrov, nacvicenie si pripravy
jednotlivych akcii, ako aj prevzatia akcii z noh stpera.

Kedy zaradit? V KS Samorin ho zaradujeme len u pokrodilych a vrcholovych $ermiarov pocas
ukoncenia pripravného obdobia a hlavnej Casti sezény viacerymi formami. Bud’ ako
Modelovany Serm 4 az 5 x 3 mintity pricom po kazdej Casti sa vymenia jednotlivi superi
alebo ako Serm do tabulky na 5 zésahov. Tuto formu ale zapijam len po 10 az 12
minutovej praci n6h maximalne 3 x tyzdenne.

K. Lava - prava — pri tejto forme nacviku prace noh, cvidia Sermiari v paroch oproti sebe. Vzdialenost’
medzi Sermiarmi je mala. Tréner zaujme poziciu, z ktorej vie kontrolovat’ vetky pary, a z ktorej ho Sermiri
budt dobre pocut’. Tréner zaujima poziciu ako rozhodca pri zapase. Pretekarom vysvetli ulohu. Na trénerov
povel ,lava“ sa vSetci pretekari, ktori sa nachadzaju po trénerovej 'avej strane snazia maximalne rychlymi
posunmi dobehnut’ svoj par, ulohou ktoré¢ho je udrzat' vzdialenost. Na trénerov povel prava sa tloha
Sermiarov vymenti, ti ktory stali po trénerovej pravej strane a udrziavali odsunmi vzdialenost’, zmenia smer
pohybu a posunmi sa snazia dobehnut’ supera, ktory tieZ zmenil smer pohybu a namiesto posunov robi
odsuny audrziava vzdialenost. Tréner uvedené povely strieda, priCom meni frekvenciu povelov.
Samozrejme, ak chce tréner rozvijat' rychlost, uvedené cvicenie nesmie trvat’ dlhsie ako 7 az 10 sektnd.
Pricom odpocinok medzi cviCeniami je minimalne 30 sekund. Pri vybere parov vicSinou vyberame
pohybovo rovnako disponované pary, ak chceme u niektorého zlepsit’ rychlost’ tak mu za stipera vyberieme
len o malo rychlejSieho Sermiara. Velky rozdiel v rychlosti v rdmci paru je na Skodu uvedeného cvicenia.
Vekova skupina: pokrocili, vrcholovi §portovei.

Vyhody: Tento spdsob tréningu prace néh patri medzi velmi ucinné. Samozrejme treba
srozhladom planovat mnozstvo opakovani ako aj sérif. VKS Samorin
pristupujem vacésinou k cca 3 x 7 opakovaniam po dobu cca 7-8 sektind s 40 sekundovou
prestavkou. Sermiarom treba vysvetlit, Ze cvi¢enie ma zmysel len v pripade, ked’ sa
naozaj snazia o maximalnu rychlost. Cvicenie zaradujeme na zadiatku tréningu po
rozcvicke a len v pripade, ked’ su pretekari odpocinuti.

Nevyhody: Nevyhodou uvedeného cvicenia je, Ze nie vSetci pretekari su schopni dodrziavat
poziadavku maximalneho nasadenia, pricom tréner podobne ako pri ostatnych cviceniach
podobného charakteru, len vel'mi tazko monitoruje nasadenie Sermiarov. Ak uvedené
cviCenie zarad’ujeme Casto, respektive dlhodobo za sebou, prichadza sice k narastu
rychlosti, ale na tkor techniky prevedenia, preto, vzdy po 3 — 4 tréningoch uvedeného
charakteru treba pristipit’ k uprave techniky prace néh.

Obtiaznost’ : Velka. Od Sermiarov vyzaduje velké usilie a aj sustredenie, priCom pri spravnom
vykonavani je vel'mi potrebnd aj vhodna motivacia, ktora z pretekdrov vie vytiahnut
maximalne nasadenie. Uvedené cvicenie nikdy nevykonavame so zaliatocnikmi
respektive mladymi pretekarmi a pretekarkami.

Ciel : cielom uvedeného cvicenia je zvySit’ rychlost’ pohybu Sermiarov, a sicasne aj rychlost
zmeny smeru pohybu.

Kedy zaradit? ~ V KS Samorin ho zarad’ujem len pocas sit'azného obdobia, v trvani maximalne 2 tyzdne
pricom kazdy treti tréning je s dérazom na techniku prevedenia. Viac tréningov za sebou
vel'mi nedoporucujem, lebo cvicenia sa stane automatickym, ¢o uskodi hlavne nasadeniu.

L. Tri_posuny-tri odsuny, tri posuny poskok, tri odsuny poskok — uvedené cvi¢enie podobne ako
predchadzajuce mé za alohu zrychlit' $ermiara. Prevadza sa sposobom individualnym. Sermiari sa postavia
do strehu pri¢om na $tartovaci povel trénera vykonavaji tri posuny — tri odsuny az do povelu trénera stat’.
Uvedené cvicenie kombinujem cvi¢enim tri posuny poskok, tri odsuny poskok, ktoré aj ked je velmi
podobné je koordinac¢ne ovela naro¢nejsie, pricom ma viac vyznamov. Pri prvom cvi€eni (tri posuny, tri
odsuny) maji pretekari tendenciu nedokonéit’ treti posun, respektive treti odsun, tomuto nedostatku
zabranuje poskok, kvoli ktorému treba uvedeny posun aj odsun dokoncit’, lebo urobit’ poskok z jednej nohy
by bolo vel'mi obtiazne. A samozrejme poskok zabezpe¢i aby sa Sermiar pohyboval v strehu, v ktorom je
tazisko rovnomerne rozlozené na obe nohy (odévodnenie je podobné ako predchadzajuce). Uvedené dve
cviCenia striedame. Ddlezité je aby cvicenia boli robené maximalnou rychlost'ou pri zachovani technickej
stranky prevedenia. Uvedené cviGenie sa vykonava vo viacerych oddieloch. V Klube $ermu Samorin sa
ligime len dizkou trvania jednotlivych cvieni. Vykonavame ich po dobu 7 sekind pric¢om obe cvi¢enia
vystriedame 10 x. Prestavka medzi cvi¢eniami je 45 sekind.Pricom cvi€eniu predchadza kratka praca noh
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(cca 3 minulty) zamerand na technické prevedenie pohybov, ktora okrem iného mé za ulohu aj pripravit’

svaly dolnych koncatin na maximalny vykon.

Vekova skupina: stredne pokrocili, pokro¢ili, vrcholovi $portovci.

Vyhody: Pre pretekarov — vhodnou volbou casu akvantity sa da dosiahnut’ pomerne velké
zvySenie rychlosti za pomerne kratky cas. Pre trénera — tréner len kontroluje intenzitu
prevedenia, respektive dava povely na zacatie a ukoncenie cvicenia.

Nevvyhody: V pripade nie maximalneho nasadenia, nedochadza k oCakavanému zvacSeniu
vykonnosti. Vel'mi obtiazna kontrola maximalneho nasadenia.

Obtiaznost’ : Strednd. Od Sermiara vyzaduje len maximalne nasadenie, pricom kvoli monoténnosti
cviéenia sa aj zo strany Sermiara da 'ahko kontrolovat’ technika prevedenia.

Ciel : Ciel'om tejto formy je zvysit rychlost’ pohybov Sermiara, ako ak Specidlne Sermiarske

koordina¢né zruénosti.

Kedy zaradit? =~V KS Samorin ho zaradujeme u stredne pokrocilych, pokroéilych a vrcholovych
Sermiarov po ukonéeni pripravného obdobia a na zaciatku hlavnej Casti sezény ako aj
pred dolezitejSimi turnajmi. Maximalne po dobu dvoch tyzdiov, pricom po dvoch troch
tréningoch s uvedenou formou volim jeden tréning prace ndh s niektorou z foriem
zameranych na techniku, alebo taktiku. To napoméha tomu, aby pretekari nezacali
uvedené cviCenie robit automaticky s men$im nasadenim. Samozrejme aj pri tomto
cviéeni, podobne ako pri predoslom méze vhodna motivacia Sermiara vel'mi ovplyvnit’
nasadenie a tym aj dynamiku cvicenia.

M. Vopred dohodnuté cvi€enia — pri tejto forme nacviku prace noh, tréner stanovi cvi¢enie (napr. Posun

— odsun — posun (pomaly)- posun (rychlo)) apretekari cvicia samostatne dbajuc o technicky Cisté
prevedenie. Tréner kontroluje spravnost’ vykonavanych cvikov, respektive opravuje chyby. Uvedené
cviéenie mozeme vykonavat na ¢as (napr. 3 minuty), na poéet (napr. 10 opakovani), alebo na dizku ( napr.
cvicenie robime z jedného konca planse po druhy koniec). Pri tomto type cvi¢enia mézeme trénovat’ napr.
dynamiku, zmenu rytmu (pomalé pohyby pripravy, rychly Gtok), techniku, zmenu dizky pripravnych
pohybov (napr. dlhy odsun, dva kratke odsuny). Samozrejme tréner voli vzdy formu, respektive
kombinaciu cvieni, v zavislosti od zamerania prace néh.

Vekova skupina: zaciatocnici, pokroéili, vrcholovi Sportovci.

Vyhody: Uvedené cvi€enie podobne ako iné, ma svoje vyhody aj nevyhody, vyhodou je, Ze tréner
ma potrebny &as na kontrolu, respektive opravu zle vykonaného cvienia. DalSou
vyhodou je vel'mi velkd variabilita cviceni, existuju cvicenia pre kazdi vekovu skupinu,
respektive uroven Sermiarov.

Nevyhody: Nevyhodou uvedeného cvicenia je, Ze pri prili§ ¢astom aplikovani, respektive pri zle
stanovenej dizke cvicenia pretekéri asto upadaju do monoténneho vykonévania cviGenia.

Obtiaznost’ : je zavisla od pozadovanych cviceni, spravidla je vSak nizka, az stredna.

Ciel : pri uvedenom cviceni ma tréner moznost zlepSovat’ Siroku Skalu Sermiarskych zru¢nosti.

Kedy zaradit?  Lubovolne pocas celej sezdny, samozrejme s cviceniami, ktoré zapadaji do prave
prebiahajuceho tréningového obdobia.

Zaver : snazil som sa Vam predstavit’ niektoré formy nacviku prace noh, ktoré pocas tréningov v KS
Samorin vyuzivam. Samozrejme, Ze uvedenu problematiku som vobec nevycerpal, ale myslim si,
ze som Vam poskytol mnozstvo alternativ na skvalitnenie tréningu prace noh, priCom uvedené
formy moéze kazdy tréner TI'ubovolne rozvijat, respektive prisposobovat. Pri zachovani
zakladnych pravidiel nacviku jednoduchych Sermiarskych pohybov néh (posun, odsun, vypad,
fles, predskok....) mozu uvedené cvi¢enia spestrit’ tréning.

Na zaver by som rad poprial trénerom vel'a elanu do d’alSej prace a pretekarom, vela $portovych uspechov
v tréningu ale aj na turnajoch.
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