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|. PRIPRAVA A NACVIK TECHNIKY POSTOJOV A POHYBOV NOH

1. PRIPRAVA

vt

zakladnych pohybovych schopnosti a z hladiska rozvoja svalstva. Preto prvoradou ulohou
trénera je, aby zakladné pohybové schopnosti a svalstvo zaciato¢nikov dostal na optimalnu - z
hladiska pozZiadaviek Sermu - zodpovedajucu Uroven. Znalost poZiadaviek Sermu orientuje a
umozni trénerovi spravny vyber a spracovanie uciva.

Schopnosti treba rozvijat komplexne! Okrem rozvoja sily potrebnej pre Serm rozvijame aj
pruznost, uvolnenost, vybuSnost a vytrvalost, ked urciti schopnost rozvijame izolovane,
samostatne, je to menej uc¢inné a znamena aj stratu ¢asu, teda je neekonomické. Napr. ked
samostatne, izolovane rozvijame silu, problémom je, ako ziskanu silu prisposobit’ poziadavkam
Sermu. Podobné je to aj pri ostatnych pohybovych schopnostiach. Potrebné pohyboveé
schopnosti rozvijame hrou, gymnastikou, resp. Specidlnymi Sermiarskymi pripravnymi
cviceniami.

Gymnastické cvi¢enia maju byt prevazne dynamické a nie statické. Cvic€enia, ktoré suvisia so
zakladnou Sermiarskou latkou, maja byt stéle na "programe" tak pri rozcvi¢eni, ako aj pri
dalSich pracach. Cvi€enia vykonané v pomalSom tempe rozvijaju silu a svalové pocitovanie,
kym cvi€enia vykonavané sviezejSim tempom rozvijaju skor rychlost pruznost a zru¢nost.

Z tréningu nikdy nevynechavajme hry, pretoZe rozvijaju nielen rozli€né schopnosti, ale
prinaSaju sviezost, naladu k viazanejSim Sermiarskym cvi¢eniam. Jeden prvok naraz opakujme
4-8 krat. Pridlné opakovanie tychto prvkov ani pri Specidlnom vycviku sa neodporuca, lebo
moZze spobsobit’ napatie, kf€ovitost. Paralelne s rozvojom zéakladnych pohybovych schopnosti sa
rozvija aj pohybovéa predstava a pohybové citenie, €¢o tvori zaklad rozvoja - pre Serm
potrebnych - vysSich pohybovych schopnosti. Su€asne s rozvojom zakladnych pohybovych
schopnosti zaCiname s nacvikom Specialnych pripravnych gymnastickych cviceni, ktoré
napomahaju osvojeniu si techniky néh a pazi Sermiara.

V tejto publikacii venujeme osobitnt kapitolu priprave a rozvoju sily ndéh, cviceniam
rozvijajacim silu rak, rozvoju pohyblivosti a zru€nosti prstov, pretoZe tato oblast sa v priru¢kach
zanedbava.

Osobitnou dlohou v priprave je precvicenie Achillovej Slachy. Ak je Achillova Slacha
nepruzna, stuhnuta, dvihanie Spicky v strehu pri pohyboch néh vedie k skorej inave. Taky streh
postrada aj lahkost a prirodzenost. Preto je velmi délezité precviCovanie a napinanie Achillovej
Slachy.
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2. TECHNIKA A NACVIK SERMIARSKYCH POSTOJOV

Pod ndzvom postoje oznalujeme stabilné pozicie Sermiara v stoji so zbrafou alebo bez
zbrane. Pri prvom oznacujeme vzdy aj polohu cepele, resp. ruk. Pre kazdy postoj je
charakteristické a suCasne sa pozaduje €o najprirodzenejSie drzanie tela a trupu, uvolnené
svalstvo, dalej pri stalej stabilite stéla pripravenost na pohyb. Tieto pozZiadavky zarucuju
vytrvall, rovnomernu pozornost na vysokej Urovni, spravne zrakové vnimanie, resp. v danom
okamihu okamzité uskuto&nenie, nepozorovatelné zacatie bez prezradzajacich "signalov". Pre
budidceho Sermiara je velmi podstatné osvojenie si sprdvneho Sermiarskeho strehu. Na jeho
nacvik treba venovat vela €asu a trpezlivosti. Spravne zaklady ovplyviiuju celu pretekarsku
kariéru Sermiara. V tomto smere sa doraz a velka zodpovednost kladie na trénera.

\"§
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Obr. 1 2 3
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Linearny postoj (obr. 1) zodpoveda postoju "Pozor!". Pri Sermiarskom vycviku sa poklada za
vychodiskovy postoj.

Zakladny postoj - zraz (obr. 2). V zraze maju byt chodidla v pravom uhle tak, aby péata
prednej nohy zakryla zadnu pétu. Trup drzime rovno alebo v miernom predklone. Ramena su
uvolnené, spustené dolu, tvar smeruje k superovi. Hlavu drZzime prirodzene - bez napatia.
Spodiatku ruky drzime v bok, palec vzadu. /V opacnom pripade prsné svaly sa skracuju a cely
trup bude v neprirodzenej polohe./

Odpoéinkovy postoj (obr. 3) mozno zaujat zo zrazu a zo strehu. Zo zrazu zaujmeme postoj
tak, Ze povolime pravé koleno alebo posunieme pravi nohu vpred a tym vahu prenesieme na
nohu, ktor4 je vzadu. Zo strehu zaujmeme odpocdinkovy postoj tak, Ze vystrieme uvolnené
obidve nohy.
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Obr. 4

Pri zraze so zbranou v ruke (obr. 4) ozbrojena paza je v hornej linke, neozbrojend drzi
masku pri prsiach, alebo je v upazeni. U bodnych zbrani - pri cvi¢eni bez zbrani - obe paze
su uvolnené vo vodorovnej polohe v upazeni. Z linearneho postoja zaujmeme zraz na dve doby
Stvrtobratom v sulade v smere Sermu.
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Obr. 5,6
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Streh (obr. 5, 6) je "hrad" Sermiara, pevnost, ktorA mu poskytne bezpecnost. Odtial
vyrazime k Utoku a sem sa aj vratime. O vSeobecnych poZiadavkach strehu sme sa uz zmienili.
Chceli by sme len zdbéraznit potrebu a vyhodu prispdsobovania strehu k osobitostiam telesne;j
osobitostiam telesnej konStrukcie cvi€encov. Mladi cvi¢enci si dokazu sice nasilné osvojit
klasicky streh, "vypomsti" sa to vS8ak neskorSie pri nacviku techniky ruk a ich inervacii. Podobné
nespravne je napodobovanie individualneho Stylu vrcholovych pretekarov! Teda nemoZzno to
pokladat za zaklad Skoly individualneho nacviku Sermiara zaciato¢nika. Streh je vtedy dobry, ak
vo vSetkom vyhovuje poZiadavkam dobrého strehu a ked berieme do Gvahy individualne
osobitosti telesnej stavby jedinca.

(631
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Pozrime sa aké maju byt poZiadavky dobrého strehu, poziadavky na jednotlivé Casti tela a
ako sa uskutoCnuje vytvaranie prirodzeného spravneho a individualneho strehu!

Hlava je vo vzpriamenej polohe a méa byt v priamom prediZeni kolmého trupu.
Pohlad smeruje vpred na partnera.

Svalstvo trupu ma byt €¢o mozno najuvolnenejSie, ma zabezpe it, nenasilné vytacanie hlavy
smerom k superovi. NajminimalnejSie napatie stuhnutie svalstva krku p6sobi na celé telo.
Nedostato¢né vytaCanie hlavy pésobi zaporne tak na videnie, vnimanie, pozorovanie, ako aj na
rovnovaznu polohu a smer pohybu.

Trup je vzpriameny i chrbtica je kolmo v prirodzenej polohe. Individualna Startova poloha
dovoluje mierny predklon. Tato poloha - vytvoreny uhol smerom k zemi - musi ostat pocas
celého Sermovania.

Panva, plecia - podla individualnych odliSnosti telesnej stavby mézu mat maximéalne 25-30°
odchylky vzhfadom na Ciaru Sermu.

Lavé plece nesmieme nésilne vytacat, vytiahnut vzad. Trocha zvacSeny platny povrch v
Ziadnom pripade nie je takou nevyhodou, ako ked je Sermiar neprirodzeny a neuvolneny v
pohyboch. Spolu s lfavym plecom sa cela hornd Cast tela vytd€a. Nevyhodou pri tom je
obmedzenie videnia, udrZzanie rovnovahy, priamosmerny pohyb vpred na Ciare Sermu a okrem

rvew

toho zapricifiuje predklon trupu pri vypade.
Plecia, lopatky treba uvolnené spustit dolu. V tejto polohe paZze akoby "viseli" ha ramenach.

Pravé paza je v lakti skréend na Sirku dlani od boku v supinacnej alebo dlafiovo-palcovej
polohe.

Zapastie musi byt spevnené a stabilné. U zaciato¢nikov to dosiahneme tym, Ze palcom a
ukazovakom drzime karton velkosti notesového papiera. Ostatné tri prsty su v dlani mierne
pokréené a dotykaju sa vankuSika palca. Sablisti drzia taktiez karton v polohe zodpovedajucej
terc vyzve.

Laket’ ozbrojenej ruky je pritiahnuty k telu pred bokmi. Nesmie "vy&nievat", lebo neskorsie to
vedie kK mnohym chybam v technike rak. U bodnych zbrani sa lava ruka nesmie vychylit z
roviny lavej paze a lavého pleca. Ruka je uvolnene skréendé v zapasti. Vychylenie z patricného
smeru zapricCifiuje vychylenie hrotu z ter¢a. Pretekari z pohodinosti, z povrchnosti a najma z
neuvedomovania si nedodrzZiavaju pokyny svojich trénerov a nepripisuju délezZitost tejto
"mali¢kosti“. Tréneri musia byt désledni pri nacviku polohy lavej paze (obr. 7).

V suvislosti s lavou pazou byva €astou chybou, Ze Sermiari nedrzia laket v Urovni pliec, ale
pustia ho pod ich Uroven a tym ohrozuju pripravenost ozbrojenej paze. V praxi je aj u dospelych
tazko uskutoCnit napravu i ked ich mozno argumentmi skér presvedCit. Detom mézeme
pomdct opravou, upozorfiovanim a déslednym stalym dozorom. Pracu trénera moze aj tu stazit
napodobovanie lepSich Sermiarov, ktorych technika v3ak nie je vzdy spravna.
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Obr. 7

Nohy st v kolene pokréené a so zemou tvoria patuholnik. Hibka strehu bude neskor zavisiet
aj od osobitosti a potrieb jednotlivych druhov zbrani a tieZz od pouZitej taktiky.

V Serme fleuretom je hlbSi streh viac odévodneny ako pri ostatnych dvoch zbraniach, ktoré si
stavby jedincov. Pravé koleno je vSeobecne nad stredom pravého chodidla a lavé koleno nad
Spic¢kou lavého chodidla, pri hlbSom strehu aj o nie¢o viac. Skratenu Achillovu Sfachu, malu
uvofnenost’ v bedrach, ktoré spbsobuju prekazku pri nacviku, odstrafnujeme obyc¢ajne formou
domacich cviceni.

Kolena nesmieme vytocCit’ dnu.

Hibka taZiska zavisi od strehu a je jeho privlastkom. RozloZenie taZiska ma byt na obidvoch
nohach rovnomerné v sulade s poziadavkami jednotlivych Sermiarskych akcii sa ma
nepozorovatelne “"presunat’ - viac alebo menej - z jednej nohy na druhi. Sirdi streh je
stabilnejSi, z uzSieho strehu mozno zasa lahSie zacat pohyb. VSeobecna Sirka strehu je 1 1/2
stopy. Aj poloha chodidiel méze mat individualnu odliSnost, ¢o suvisi taktiez s pohyblivostou
panvy, so stavom Sliach a vaziva.

Pripustné odchylky znazorniuje obr. 8, 9.
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Cvi¢encovi nemdzeme nanutit predpisy klasickych noriem strehu, ak su v protiklade s jeho
telesnou stavbou. Precvi€enie, napinanie Sliach, relaxacia svalstva ma byt vSak povinnostou
cvi€enca, resp. trénera.

Paty su idealne na Ciare Sermu, avSak aj tu treba kvoli osobitostiam telesnej stavby robit
Gstupky. Nie je dovolené polozit si paty od Ciary Sermu von, lebo to staZuje splnenie
poZiadaviek, ktoré sa kladu na panvu. Podstatnou poZiadavkou strehu je rovnovazny stav -
stabilita - stav pripravenosti, ¢o zabezpelime spravnym drzanim trupu a rovnomernym
rozlozenim taziska.

Osobitosti telesnej stavby, rozvoj a kvalita svalstva aj tu méze vyvolat odchylky. PozZiadavky
v kazdom pripade urcia hranice Gstupkov. S touto otédzkou Uzko suvisi "chytenie" zeme
chodidlami. Rozumieme tym doslovné chytenie zeme, prilnutie prstov néh na zem. Paty sa len
dotykaju zeme. Sermiar sa nesmie patou opriet o zem, preniest na fiu vahu tela.

Predkolenie a stehné v protismere akoby "stlacali" tazisko, a tak drzia telo v rovnovahe a v
Startovej polohe. Predn& noha stla¢a panvu dozadu a zadné dopredu. Telo s panvou sa oprie
do ndh a zatazi ho. Nohy "drzia" a "stlaCaju" telo. Velkd pozornost venujeme pocitovaniu a
osvojeniu si tejto polohy. Chceme dosiahnut, aby si cvi€enci aj pomocou kinestetického
pocitovania osvojili spravny streh. PrinaSa to Gzitok a neskdr pri nacviku zmeny pozicii pri
pohyboch ndh.
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3. TECHNIKA A NACVIK SERMIARSKEHO STREHU

Nacvik strehu (viz pozn.) zaCiname metodou "suladného napodobovania". NajdoleZitejSie
pohyby zdérazniujeme a sprevadzame slovom, jeho rytmus a takt nechavame pocitovat. Chyby
opravujeme tak, aby sa nenarusil plynuly chod cvi€enia. Dosiahneme to tym, Ze konkrétneho
cviCenca slovom alebo pohybom upozornime na chybu. Na slovny alebo pohybovy signél
reaguje teda len cvi€enec, na ktorého sa upozornenie prave vztahuje. Pri tejto napodobovace;j
metode sa tréner postavi trocha Sikmo oproti skupine, aby nevznikli neskér tazkosti pri
pouzivani metddy "nesuladného" napodobovania.

Cviéenia za€éiname s najdblezitejSim - t.j. pocitovanim rovnomerného rozloZenia taziska.

Pouzivame nasledovné cvicenia:
(QB‘
Q\(d

Obr. 10, 11
al Zraz - vypon - zraz (obr. 10, 11). CviCenie treba robit pomaly s malymi perovacimi
pohybmi a s preruSovanim. DdleZité je, aby si cvi¢enci nikdy nezatazili paty. Pri tomto cviku
zdbraznujeme rovnomerné rozloZzenie taziska na obidve nohy a dotyk zeme patou /bez
prenesenia vahy na patu/. Takt stale menime, takZe perovanie vykonavame v rozli¢nom pocte
a takte. Tym zamestnavame pozornost a rozvijame schopnost cvi¢encov na rychle reagovanie.

b/ To isté cviCenie, ale v stoji rozkrocnom v Sirke 1 1/2 stopy s chodidlami v polohe
zodpovedajucej Sermiarskemu strehu (obr. 12).

-'g\ (v
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Obr. 12, 13
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c/ V stoji rozkroénom v Sirke 1 1/2 stopy s chodidlami v polohe zodpovedajlucej
Sermiarskemu strehu vypon a pomaly prechod do podrepu v hibke Sermiarskeho strehu - s
vytaéanim kolien von. Dalej vystretim néh spat do stoja rozkro&ného a vypon, potom v
pomalom tempe z vyponu pustime patu spat na zem tak, aby svalové pocitovanie bolo ¢o
najucinnejSie (obr. 12, 13).

Pozn.: Nécvik strehu, pohybov nbéh a paZi ruk vykondvame podfa metédy autorovho
byvalého ucitela v Madarsku, zasluzilého trénera Ladislava Szaboa, ktory na zaklade 40
rocnych skusenosti pri vycviku mladeze vytvoril novla netradiéni metédu nacviku. Tuto metodu
odporuCame pre nesporné prednosti - komplexny rozvoj schopnosti.

VY
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Obr. 14

d/ Zo vSetkych troch polbh - zrazu, stoja rozkro¢ného a strehu - sibezné dvihanie prstov néh
v pomalom tempe (obr. 14).

e/ Z uvedenych troch pol6h cvi¢ime sucasne dvihanie koncov prstov prednej nohy a zadnej
paty a navrat z paty na zem. Zem "chytime" v jednom takte (v3etko vo vemi pomalom tempe).
Vnimanie a sledovanie zmien pri tychto umelych pohyboch si vyZaduje velmi intenzivnu
pozornost, ¢o uputa aj zaujem cvi¢encov.

f/ Zo zrazu, teraz uz v jednom tempe, maju cvicenci zaujat "uz pocitovany" Sermiarsky streh.
Dolezité je, aby cviCenci su€asnym pokréenim oboch néh v kolenach pomaly zacali pohyb.
Takto sa lavé koleno postupne dostava nad prsty néh. Sucasne s prenesenim pravej paty,
resp. s poloZzenim na zem - v tom istom takte - ma zakon¢it' aj patricné pokrcenie a pohyb lavou
nohou. Tymto spdsobom taZisko nepadne vpred, nezataZuje pravi nohu. Sermiarsky streh
treba zaujat’ v jednom takte aj pri najpomalSom cviceni.

Pouzivanim tejto metddy, kladicej zvySeny doraz na svalové pocitovanie, zlepSuje sa jeho
osvojenie. Po zaujati strehu nesmieme dovolit Ziadne pohyby /hybanie/. Zaujatie strehu musi
byt rozhodné. Ked zistime, Ze mnohi cvi¢enci eSte "nenasli" svoj streh, vratime sa spat k
pripravnym cvi¢eniam a detaily nechame viac pocitovat. Zaujatie Sermiarskeho strehu
uvedenym spbsobom - zacatim, kr€enim lavej nohy v rovnakom tempe - vyZzadujeme od
kazdého cvi¢enca vzdy aj pri individualnom nacviku. Tvori to zaklad na vedenie cvi¢encov k
raznemu, rozhodnému ohrani¢ovaniu pohybov. Navrat zo strehu do zrazu nacvicujeme vpred aj
vzad. Tymito novymi obmenami zvySujeme zaujem a zamestname pozornost cvi¢encov.
Sucasne zaciname s pripravou cvi¢enia paZzi. Pri Serme fleuretom najprv nacviCujeme pohyby
dvoch paZi oddelene, potom ich spajame. Pri nacviku bodu s vypadom a navrate do strehu
berieme do Uvahy poradie pohybov dvoch pazi.

10
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ZaCiname s vystretim ozbrojenej paze, za tym nasleduje v primeranom tempe spustenie
(8vih) lavej paze. Pri navrate do strehu je tiez dblezité zachovat spravne poradie: najprv prava
paza, potom sa vrati lava paza s oneskorenim spat do strehovej polohy. Pohyby paze treba
nacvicovat nielen s fleuretistami, ale aj so Sablistami.

Po tejto priprave pohyby pazi a ndh precviCujeme v najrozli¢nejSich varidciach. Cvienci

nikdy nevedia, s ktorou konc&atinou aké pohyby musia vykonat, resp. v akom rytme aké pohyby
maju spajat. Touto metdédou dosiahneme sucasny komplexny rozvoj mnohych schopnosti.
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4. PRIPRAVA SERMIARSKYCH POHYBOV NOH

Na nacvik techniky néh, sliziacej na regulovanie menzury /vzdialenosti/, mézeme prikro it az
po osvojeni si a patri¢nej inervacii Sermiarskeho strehu. Nacvik jednoduchych a zloZzitych
Sermiarskych pohybov n6h nacvi¢ujeme pomocou Speciélnych pripravnych cviceni.

Priklady:
a/ Zo strehu pomalé dvihanie koncov prstov pravej nohy a vratenie spat na zem.

b/ Zo strehu krok bokom bez dvihania taziska, striedavo zadina lava - prava noha. Dizka kroku
mdZe byt maximalne jedna stopa.

c/ Zo strehu miernymi dvihnutim koncov prstov pravej nohy posunieme o jednu stopu
predkolenie pravej nohy vpred a spat do povodnej polohy. Pohybovat sa moéze len predkolenie.
Dotyk so zemou tak pri posune, ako aj pri navrate spat, vykonavame patou.

d/ V troch polohach - zraze, stoji rozkro€nom a strehu - su¢asne dvihame konce prstov pravej
nohy a lavu patu a pustame spat na zem. CviCenie treba vykonat tak, ako keby sme mali pod
SpiCkou a patou namontovanu pruzinu, ktord chceme tahat, resp. stla¢at. Cvi¢enie robime
pomaly aj v opakovanom slede (obr. 15).

Obr. 15

e/ Zo stoja rozpatného toCenim na koncekoch prstov lavej nohy a pravej paty stoj spatny,
to¢enim na konc¢ekoch prstov pravej nohy a favej pate stoj rozpatny atd.

f/ Zo zrazu podrep, péata ostava na zemi, fava nohu sunieme vzad o 1 1/2 az 2 stopy a spat do
povodnej polohy. CviCenie vykoname striedavo pravou aj favou nohou, tazisko nesmieme
dvihat. Sermiar sa méze pohybovat len vo vodorovnej polohe.

g/ V strehu "hapanie” taziska vpred a vzad tahavym a dotla¢acim pohybom.

h/ Zo strehu lavi nohu posunieme vpred tesné nad zemou a patou sa dotkneme pravej paty a
spat do pévodnej polohy. Dotyk je patou aj pri pohybe vpred a vzad. Tazisko sa mébze
pohybovat len vo vodorovnej polohe. Cvi¢ime v pomalom tempe.

i/ Predchadzajuce cvi€enie, ale opacné: pravou patou dotyk lavého Clenka a streh.

jl Z pravosmerného strehu preto¢enie na pravom chodidle do lavosmerného strehu. Aj opacné.
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k/ "Polkroky" zo strehu. Polposun, polodsun su doélezité momenty pri nacviku obvyklych
Sermiarskych krokov. Polkroky mézZzeme vyuZzit aj pre pocitovanie navratu do strehu z vypadu a
pre rozvoj svalstva noh (obr. 16).

- — ——

POLPOSUN POLODSUN
Obr. 16

I/ Skrizne kroky - mézeme pouzivat ako pripravu na nacvik fleSSu /prudkym predklonom a
skokom lava predkro¢i pravi a zasah sa vykona pred dostupenim/ a odskoku. Pomocou
skriznych krokov rozvijame cit pre rovnovahu, hladky pohyb a schopnost zmeny smeru. V
jednotlivych obmenéach skriznych krokov najdeme zakryté aj pohyby posunu a odsunu. Po
ukézke nacvicujeme skrizne kroky metdédou "protikladne - napodobovacou”. Najprv cvi¢ime len
mierne pokréenymi nohami /v kolene uvolnene/ v polohe nieCo medzi normalnou chédzou a
medzi strehom.

Potom postupne cvi¢ime v hibke normalneho strehu. Treba dbat, aby sa tazisko cvi¢encov
pohybovalo len v jednom smere - vodorovne - a aby sa trup nevytacal.

Osem obmien skriznych krokov (obr. 17, 18, 19, 20) mdéZzeme eSte dalej zvysit tym, Ze
nerobime vzdy Uplné celé pohyby, ale jeden zacaty pohyb preruSime a po malej prestavke
pokracujeme oproti alebo v pévodnom smere. Tymito cvi¢eniami naucime cvi¢encov "hrat* sa s
taziskom a rozvijat’ tak rovnovahu a ich pozorovaciu schopnost. Su¢asne paralelne komplexne
sa rozvijaju aj cit pre takt, resp. schopnost’ cviCencov reagovat a prispésobovat sa superovi.
Kvoli stupfiovanému zatazeniu svalstva aj jednosmerné pohyby rozdelime na 2-3 fazy, pri¢om
vzdy sa vyzaduje "chytit zem". Tym si cvi€enci osvoja jemny dotyk zeme a stupriovane, coraz

oW ws

zatazenie a tym tazSie je cvi€enie vykonat.

Polkroky nacviCujeme mieSane so skriznymi krokmi, aby sme striedanim mohli primerane
regulovat zataZenie ndh. CviCenim polkrokov sa cvi¢enci paralelne naucia uz aj spravny a
obvykly posun a odsun. Polkrok vzad /polodsun/ je prvou fazou odsunu. Navrat do strehu
zodpoveda konecnej faze posunu. Polkrok vpred - polposun - je zaciatkom posunu a navrat
vysunutej nohy spat do strehu zodpoveda zaverecnej faze odsunu. Potrebné je striedat fazy
pohybov a cvi€enci bez vysvetlenia a pokusov su schopni vykonat dokonalé Sermiarske kroky.
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Obr. 17, 18, 19, 20

Pri cvieni "polkrokov" cvi¢enci protikladnou alebo suladnou metédou napodobriuju
cvicitefove pohyby. Cvicitel sa usiluje aj najodliSnejSie rieSenie ukazat a tak naviest cviencov
na zmenu rytmu a taktu, ¢o patri k stdlym pozZiadavkdm Sermu. Spodiatku je cvi¢enie menej
plynulé, lebo su stale chyby v pohyboch, ktoré treba opravovat. V priebehu nacviku poziadavky
viackrat zdo6razfiujeme, vyskytujiuce sa chyby Umyselne zvyrazifiujeme. V pripade, Ze sa
vyskytne viac chyb ako dokaze cvicitel metddou opravit' - tym, Ze stoji od skupiny dalej - pbjde
medzi cviCencov a hlasom, ¢epefou koriguje a opravuje chyby. K tomu vSak len zriedkavo
pristupujeme, radSej rozvijame jednotlivé schopnosti v prospech vykonania spravneho pohybu.
Pozornost cvi¢encov necCakane, prekvapivo kontroluieme, aby sa mohla odhalit prilis

jednosmerna pozornost. V takomto pripade zaradujeme do cvi¢ebnej latky neCakané pohyby
ruk a pazi.
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5. TECHNIKA A METODIKA NACVIKU POHYBOV NOH SLUZIACA NA REGULOVANIE
VZDIALENOSTI

Po priprave opisanej v predchadzajucej kapitole nebude robit cvicencom velky problém
nacvik vlastnych pohybov néh regulujucich vzdialenost.

Noha, ktora je v smere pohybu, pri posunoch a odsunoch zacina pohyb nepozorovatefne
plynulo, tesne nad zemou. Tym sa ruSi odpor proti tlaku druhej nohy na tazisko. Noha, ktora sa
neskor zapaja do pohybu plynulo, tlaci telo v poZadovanom smere spolu s taziskom.

Pri posune len €o sa vysunuta prednd noha dotkne patou zeme, zacina "preberat"
tahajucou silou svoj "podiel" taZiska od zadnej tlaCiacej nohy. S odlahéenim zadnej nohy sa
umoznuje aj prenesenie vahy vpred. Zadna noha uskutocnuje dotyk prstami a koncami prstov.
Prava Spicka a lava pata sucasne v jednom tempe zakonc¢ia pohyb, resp. zaujmu plynulo bez
prerusenia Sermiarsky streh.

Pri odsune najprv zadné noha vystretim opusti uvolnene zem a sunie sa vzad. TaZisko uz v
momente zacatia zaCne tahat za sebou. Ked sa lavd noha dotkne kon&ekmi prstov zeme,
postupne prebera svoj podiel taziska, a tym umozni prednej nohe zapojit sa do pohybu. Prava
noha sa odputava od zeme v poradi prsty - pata. Prava noha patou doSliapne na zem. Pohyb
sa skonci sucasnym dosliapnutim kon&ekmi prstov pravej nohy a lavej paty, resp. zaujatim
stabilnej polohy. Takato technika umozZnuje zmenit smer v hociktorom momente v priebehu
pohybu, diZzka krokov je spravidla 1 stopa. Podla poZiadaviek taktiky sa vdak mdZe zisk terénu
a vzdialenost medzi patami menit. Posuny a odsuny maju byt hladké a nehlu¢né. Nie sme
zastancami hlu¢ného, vyrazného doSliapnutia - konce prstov - pata v zavere posunu. Takto
vykonany posun neumozni robit rdzny, zrychleny vypad. Napr. vyraznejSie doSliapnutie lavou
nohou ma za nasledok nadmerné dvihanie lavej nohy. Kvali zrychlenému dosSliapnutiu lavej
nohy neuskutoCni sa prilnutie Favého chodidla k zemi. Je to teda to isté, ako ked sko¢ime na
pruznu dosku, odkial chodidla prirodzene odskocia, namiesto toho, aby k doske prilnuli. Tato
zdanlivo bezvyznamnd malic¢kost moéze byt vSak neskor priinou vaznych chyb.

Ako méme pocitovat doSliapnutie ndh na zem, prenaSanie taZiska, zaujatie noveho
bezpeéného strehu?

Namiesto vykladu su niekedy cennejSie niekolké porovnania. Vzdy mozZno njst v
kazdodennom Zivote taku €innost, ktoréa sa vztahuje aj na nové pohybové prvky. Tréner by mal
mat vzdy Zivé vystizné porovnavania. Na pocitovanie doSliapnutia pravej nohy pri posune sa
osvedcilo napr. nasledovne prirovnanie: pohyb vykonat tak, ako keby sme Sliapli na hrubu
vrstvu alebo na tenku latku patou, ktora sa po dotyku eSte zohne, znizi pod tlakom. Iny priklad:
cvicenci si predstavia opatrné doSliapnutie na tenkl vrstvu ladu, a tak sa pokuSame pocitovat
hladky dotyk zeme. Podobné sa osvedcilo poukazat na chédzu, doSliapnutie v tme, v
neznadmom teréne. V takomto pripade iba po bezpe&nom zisteni Casti terénu nasleduje Uplné
zatazenie zeme - UpIné dosliapnutie.

Na postupné presuvanie taziska moézeme uviest priklad podavania, resp. preberania "tacky".
Ten, ktory podava "tacku", postupné ju pusta a naopak, preberajaci ¢oraz silnejSim Gchopom
"tdcku" hladko preberie. Cvi€enec musi robit posun - odsun tak, aby sa ani kvapka vody
nevyliala z pohara naplneného vodou, ktory ma& cvi¢enec vo svojej predstave na hlave.
Cvicenec uchopi jeden fleuret do svojich dlani a vykonava s nim posuny - odsuny. Tym aj sam
mé&ze kontrolovat svoje pohyby, lebo kazdy chybny pohyb sa prenaSa taktieZz na obi dva konce
fleuretu (obr. 21).
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CviCenci pri nacviku posunov a odsunov trénerove pohyby protikladne napodob fiuja.
Postupné nacvik staZzujeme a zvySujeme poZiadavky. Cvi¢ime sériu v réznom zlozZeni.
Zmenime podet zakladnych prvkov, dizku trvania, rychlost, takt, rytmus krokov a dizku
odpocinkového intervalu medzi jednotlivymi prvkami. Takou pracou eliminujeme mechanické
vykonévanie pohybov.

Vypad. Akcie naj¢astejSie ukoncujeme vypadom. Vyhodou oproti fleSSu je, Ze aj v pripade
neuspechu poskytne moznost na dalSie pokraCovanie /na kontraripost, na rdzne opakovanie
atokov/. Vo vypade bezprostredne uplatfiujeme zasahy a vypad byva aj zavere&nym pohybom
néh pri utoku, preto nevyhnutnou poZiadavkou je rychlost, vybusnost a rozhodné vykonanie.
Bez zveliCovania mozno tvrdit, Ze v Serme najobtaznejSim pohybom nbh je vypad. Na Sermiara
sa kladu poziadavky, ako je preciznost a rychlost. Tieto dve zakladné poZiadavky vyZadujeme
pri vSetkych Sermiarskych pohyboch, no vSak pri vypade su najdbélezZitejSie. Nesulad medzi
dvoma poZziadavkami pri vypade sa prejavi najmarkantnejSie.

Uspednost vypadu okrem toho zavisi aj od plynulého zac&atia, od dokonalej koordinacie
pohybov nbéh a pazi, v sulade so svojskym rytmom jednotlivych akcii, od bezpecnej
ohrani€enosti pohybov po vykonani a od okamzitej pripravenosti na pohyb aj v opanom smere.
Vypad kladie po fyzickej stranke najvacSie poziadavky na svalstvo ndh. Velkd pozornost treba
venovat nacviku, vzhfadom na jeho dbélezitost a vyznam. Vypad je prvok, v ktorom mozno vzdy
nieCo zlepSit, a preto by sa mal neustale nacviCovat. Tréner ma taZzka Uulohu, lebo
zaciato€nikov nabadaju na povrchné vykonanie vypadu aj nespravne vypady lepSich Sermiarov.

Pozname uZ poziadavky stabilného, na Start pripraveného Sermiara v strehu. Pozrime sa
vS8ak na charakteristiku spravne vykonaného vypadu v kone ¢nej polohe.

Pri vypade hlava, plecia, trup a panva bez zmien zachovaju svoju polohu ako pri strehu.
Tazisko sice nie je v geometrickom strede, Sermiar v8ak musi citit, Ze vaha tela je rovhomerne
rozloZzena na obidvoch nohach. Takéto rozloZenie taziska umoZzni nepozorovatelné zacatie bez
prezradzajucich signalov v obidvoch smeroch. Pri nespravne vykonanom vypade, ked sa vaha
tela prenesie na prednu nohu, Sermiar ma pocit, Ze vo vypade prebytok vahy musi drzat na
pravej nohe. Znizenie taziska zavisi od dizky vypadu, ale vzdy je hibsie ako bolo v strehu. Nikdy
sa nesmie dostat pod priamku, ktora spaja dva body - kréenie pravej nohy v kolene a lavého
Clenka. Prava paza, resp. ozbrojena ruka je v opozicii vzdy podla zakon&enej akcie.

Lavt pazu dlafiou hore drzime uvolnen( paralelné so zadnou nohou. Sablisti maju favi ruku
v bok.
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Pravé stehno a uvolnene vystreta fava noha uzatvara tupy uhol. Velkost tohto uhla - podfa
dizky vypadu - je vacsia alebo mensia. Pravé predkolenie je kolmo k zemi. Lavé chodidlo je
celou plochou na zemi. Smer koncov prstov chodidiel zodpoveda podobe v strehu. Vypad
mozno vykonat dvojakym spésobom - vybuSne a formou zrychlenia. Na prvé vykonanie su
potrebné zvlastne schopnosti. Takymito schopnostami nedisponuje snad ani 1 % cvi¢encov.
Preto sa CastejSie nacviCuje druha forma, ktora viac vyhovuje priemerne nadanym cvicencom.
Ti, ktori disponuju svalstvom potrebnym pre vybusny vypad, aj bez osobitého nacviku vedia
urobit’ a pouzivaju vybusny vypad tak pri nacviku, ako aj vo volnom Serme.

Nacvik vypadu tiez treba zacat pripravnymi cviCeniami. Aj ked niektoré z tychto cvieni uz
cviCenci poznaju z nacviku jednotlivych Sermiarskych krokov predsa ich zdérazriujeme uz aj s
naznacenim nového ciela.

CviCenia:

a/ V trojStvrtovom vypade perovanie na zadnej nohe vystieranim kolien (obr. 22).

b/ V trojStvrtovom vypade perovanie vo vodorovne rovine na prednej a zadnej nohe (obr. 22,
23).

c/ V trojStvrtovom vypade drep na zadnej - spustime sa aZz na patu - a spat do vychodiskovej
polohy (obr. 23).

d/ V trojStvrtovom vypade zdvihnutie tela prednou nohou na zadnu do vyponu.

Po obnoveni a nacviku pripravnych cvi¢eni nasleduje nacvik vypadu (obr. 24).

Obr. 22, 23

Nazornd ukdzka a vyklad by sa mali zamerat na vysvetlenie ciela vypadu, na ulohu
jednotlivych Casti tela, na koordinaciu a na detaily podstatnych faz vypadu. Cvi€enia za¢iname
formou napodobovania, pricom dbame na spravne vykonanie kazdého detailu. Prvé vypady su
obyCajne pomalé a kratSie. Postupne prejdeme na cviCenie najrychlejSieho a najdlhSieho
vypadu. Vypad sa mbéze vykonat vzdy len zo spravneho strehu. Ak ruka nie je v bok, vypad
zaCiname vystieranim paze /pri drzani pomécky - kartbnového papiera jeho tlacenie vpred/ a
sucasne dvihame konce prstov pravej nohy. Po zdvihnuti koncov prstov pravej nohy nasleduje
prenesenie pravej paty vpred, tesne nad zemou. Tento spdsob zarucuje plynulé zacatie
vypadu, bez prezradzajucich signalov. Potom sa zacina uplatiiovat’ aj tlaCiaca sila favej nohy.
Ked sa tazisko posunulo, pohyb ruk, paze a favej nohy sa zrychluje a skdr ako dopadne
pata pravej nohy na zem, oba pohyby sa ukon¢ia. Vtedy Svihne aj favd paZa, ktord dava
vypadu silu a rychlost a pritom pdsobi aj ako protivaha pri ohrani¢eni vypadu. Délezité je, aby
lavA paZza zachovala smer vychodiskovej polohy aZz do konca. Kazdad odchylka vedie k
vytaCaniu trupu a k vychyleniu hrotu. Vypad je nespravny, ak Svih predkolenim pravej nohy
robime prudko. Takéto zacatie vyluCuje udrzanie, resp. "prilepenie" lavého chodidla na zem.
Véaha tela sa presunte na pravd nohu, dojde k vychyleniu Cepele, ¢o staZzuje kazdu dalSiu
¢innost. Spravne prilnutie favého chodidla na zem sa d& najrychlejSie osvojit pomocou
gumového expandra. S gumovym expandrom sa neda vypad vykonat nespravne (obr. 25).

17


http://www.pdffactory.com

Expander mozno pripevnit, lepSie je vSak, ked ho drzi spolucvi¢enec, lebo tak mozno odpor
podla potreby regulovat’ a spolucvi¢enec pritom pésobi aj ako kontrolér.

Obr. 25

Hladké zacatie - zdvihanie konekov prstov pravej nohy - mbze vzbudzovat pocitovanie
viacerymi sposobmi. Napr. ked pod patu pravej nohy poloZzime mincu, pri nespravnom vypade
minca ostane na poévodnom mieste. Ak zacatie vypadu bolo spravne, potom aj minca uloZzena
pod péatou vyleti. Dalsi priklad: tréner drzi hrot epele pred prstami pravej nohy cviéenca. Ked
cviCenec zacina vypad spravne - zdvihnutim prstov chodidla - potom sa hrot ¢epele vychyli.
Osvedcilo sa tieZz nechat cvi€enca robit pohyb pravou nohou tak, Ze pata sa posuva kratkymi
dotykmi o zem - malym preruSenim - sa posuva o "kacaci pohyb".

Podobne ako vypad, dbéleZity je aj navrat z vypadu do strehu. Navrat méze byt vpred a vzad
podla taktickych zamerov. NajCastejSi spdsob navratu do strehu je streh vzad. Streh vzad sa
zacina stla€acim pohybom pravej nohy - z paty smerom vzad a hore - vychylené tazisko potom
prebera fava noha. Silu pésobiacu vzad a hore gravitacnd sila nedovoluje uplatnit’ a vytvori sa
jeden plynuly mierne Sikmo hore smerujuci pohyb (obr. 26).

Obr. 26

Velmi délezité je suCasné prenesenie faveho kolena vzad a ndpomocna rovnovazna uloha
lave] paZe. Lava paZa sa zapdja az vtedy, ked uz prava pata opustila zem. Kazdy pohyb sa
naraz ukon¢i v polohe na Start pripraveného strehu. Nie kazdy cvi€enec pocituje rovnako
spravne davkovanie sil pdsobiacich pri navrate. Pomocou réznych pripravnych cvi¢eni sa to da
vyrieSit. Velké tazkosti robi pocitovanie smeru a sily pohybu pravej nohy. UZito&né su pripravné
cviCenia uvedené v stati "Technika a metodika nacviku pohybov néh slizZiaca na regulovanie
vzdialenosti", str. 15, bod "d". Dal$im problémom je spravne prenasanie lavého kolena vzad. Tu
mozno dobré uplatnit pripravné cviCenia uvedené v stati "Technika a metodika nacviku
pohybov néh sliziaca na regulovanie vzdialenosti”, str. 15, bod "b". Pouzit moZno aj
nasledovne cvicenie:
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Cvi¢enca postavime do strehu tak, aby sa vonkajSou ¢astou chodidla a vonkajSou ¢astou
kolien dotykal steny. Z tejto polohy cvi¢ime vypad a streh. Dosiahneme dvojaky vysledok.
Sermiar pri vypade nemoze tahat za sebou chodidlo a pri navrate spat sa musi dotknat’ steny.
Najuginnejie st vSak cvidenia s gumovym expandrom. Tahajica sila tu expander zlahé&i a
skoro "napovie" spravny pohyb. Pri obnove Utoku pouzivame streh vpred.

Najjednoduchsi spdsob je, ked pri nezmenenej polohe trupu zadnld nohu prenesieme vpred,
a tak zaujmeme polohu strehu. Velkost zmenenej menzury, taktické zamery stpera umoznuju,
resp. opodstatiiuju pouzit aj iné rieSenie. NajcastejSi a najprirodzenejSi spbsob je, ked
Sermiar v polohe vypadu stiahne prednd nohu vzad pod tazisko a z toho obnovuje atok -
obyc€ajne fleSSom. Pretekari tento spésob povazuju ako velmi rychly. Samostatny pohyb je,
samozrejmé, velmi rychly, avSak vieme, Ze fyzicka rychlost nie je jedinym komponentom
Sermiarskej rychlosti. Aj v tomto pripade je viac faktorov proti ako pre. Pri stiahnuti prednej nohy
vzad, v prvom rade pri fleSSi, dochadza k strate terénu, ktory musime pri obnove Utoku opat
ziskat. Tuto stratu ¢asu nekompenzuje rychlost vykonania pohybu. Samotnd obnova utoku
modze byt vyluéné len v I. intenzii a neumoznuje ani zmenu rytmu a pritom v doésledku straty
terénu zaCiname z dialky utocit.

Iny podobny spésob je, ak Sermiar zaujme Sermiarsky streh suasnym stiahnutim obidvoch
ndh k sebe. Pri tomto spdsobe je sice strata terénu mensSia, ale nastava zlom v plynulosti akcii
a neposkytne dostatoéni moznost na pokracovanie v Il. intenzii oproti protiGtokom supera,
ktory zmenil menzaru. SpravnejSi spoésob byva, ked tazisko "pretlaCime" na prednu nohu a z
neho za€iname Gtok. V spomalenom, ale v plynulom rytme vykonanom Utoku super dalej
nezvacsuje menzaru a tak vytvorend zmena rytmu umoZnuje vSestrannejSiu a bezpecnejSiu
obnovu Gtoku. Pri popise fleSSu sa eSte vratime k tomuto spdsobu.

V suvislosti s vypadom treba spomenut aj vypad vzad. Jeho vyznam v praxi uz nie je taky
velky ako kedysi. Dnes ho zaradujeme skor ako prostriedok zdokonalovania prace noéh.
Technika vypadu vzad. Pri nezmenenej polohe trupu a pravej nohy vystrieme lavi nohu vzad a
spustime lavt pazu. TaZisko v zavislosti od dizky vypadu bude nizsie ako v strehu. Navrat do
strehu vpred sa uskuto&ni navratom lavej nohy. Pohyb zaciname tlaenim lavého clenka
smerom hore i vpred a navratu napomahame sucasnym zdvihanim lavej paze. Kvoli uplnosti
spomenieme tzv. sutt vypad /vypad skokom/, ktory prvykrat pouzival rakisky Sermiarsky
majster Neranic.

Technika. Pri ukon€eni vypadu aj lava noha, ktora stlaca taZisko vpred, o niekolko
centimetrov sa zdvihne zo zeme a pri ukon&eni vypadu noha dopadne na zem celym
chodidlom. Nevidime v tom uc&elnost, ba naopak vo zvySenej miere sa zatazi meniskus lavého
kolena, zvySuje sa moznost Urazu a menSia je aj Startova pripravenost.

Predskok je vlastne rychly v jednom takte vykonany posun. Ani tu nedovolime prudky Svih
predkolenia pravej nohy, ale predkolenie treba preniest plynulo nizko nad zemou ako pri
posune. Pri predskoku konce prstov pravej nohy stla¢ime trocha dolu. Skér ako sa prava pata
dotkne zeme lavym chodidlom, odraZzame sa vpred a suc€asne s pravou nohou v jednom takte
dopadneme do trocha SirSieho strehu. Pokial moZzno vykonanie ma byt nehlu¢né. Neskdér moze
byt z taktickych dévodov aj déraznejSie. Predskok mé& byt fahucky - skok bez na3vihu a sily. Pri
takomto vykonani sa nenarusi plynulost pri ukonceni. Pri dopade je dblezité prilnutie lavého
chodidla k zemi. Spomalené zacatie pravou nohou umoZznuje kryt pri utoku v Il. intenzii alebo
zrychlent obnovu Gtoku. DiZzka predskoku vzdy zavisi od taktického ciela. Pri vycviku v skupine
nacvicujeme spodiatku predskok v dizke 1 stopy. Neskor aj tzv. "falosny predskok”, kde
neziskame Ziadny terén, dokazu cvi¢enci vykonat bez toho, aby to zvlast nacvicovali. Specialne
pripravné cvi¢enia umoznuju rychle osvojenie predskoku.
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Priklady pripravnych cviceni:

a/ V hlbokom strehu pomaly vystrieme pravu nohu vpred, konce prstov néh stla came dolu. Péatu
- konce prstov néh sucasne polozime na zem. Potom hladko nohu vratime spat do strehu.
Poradie doSliapnutia pri navrate je pata-konce prstov néh.

b/ Zraz, ruky v bok: na lavej nohe robime kratke poskoky, pritom pravou nohou robime kratke
Svihy v kolene. Pravé chodidlo sa nesmie dotykat zeme.

Kratky odskok je vlastne kratky rychly v jednom takte vykonany odsun. Kym sa fava noha
vystrie vzad, prava noha stla¢a tazisko vzad. Skér ako poloZzime lavé chodidlo, patou pravej
nohy odtlagime telo a v jednom takte zaujmeme polohu strehu. Zaciatok odskoku vykonavame
pomaly a odskok robime nizko nad zemou. Najma fleuretisti pouzivaju odskok v spojeni s
krytom. PretoZe sa fahko osvojuje, mozno ho pouZzit ako pripravné cvi€enia aj pre pocitovanie
rytmu predskoku.

DlIhy odskok sa vyskytuje najma v Serme Sablou a kordom. Pri tychto dvoch zbraniach su

v v

skoku vykonana obmena skriznych krokov. Dlhy odskok nacvicujeme vo dvoch obmenach.

a/ Pri prvej obmene pravu nohu Svihneme za lavl a s chodidlom na kratku dobu aj s dotykom
zeme - v sulade skrizneho kroku - sa odrazime. Nasleduje Svih obidvoma nohami vzad. Po
dotyku prstov lavej nohy /ako pri navrate z vypadu/ "prisadneme" na favd nohu a zaujmeme
polohu strehu.

b/ Pri druhej obmene zac¢iname prvou fazou obvyklého odsunu. Sunom lavej nohy vzad a
stlaCacim pohybom pravého kolena robime vzdy len polkrok, na ¢o nadvazuje pokraCovanie
prvej obmeny.

V obidvoch obmenéch je délezitym momentom dotyk zeme vystretou nohou. Tento pohyb je
velmi vyznamny kvéli zisku terénu, dizky menzury a studasne zabrafiuje vyronu lavého kolena.
Prva obmena je rychlejSia, aj ked pohyb robime vo va¢Som obluku. Druhd obmena je ovela
stabilnejSia, plynulejSia, ale podstatne pomalSia. V obidvoch obmenéch je dblezité, aby panva a
plecia pocCas skoku zostali v povodnej polohe. S ozbrojenou pazou nesmieme robit ziadny
napomocny rovnovazny alebo Svihovy pohyb.

Appel je jednotaktovy pripravny pohyb. Zo strehu mierne zdvihneme konce prstov pravej
nohy a predkolenie uvolnené sunieme trocha vpred, potom ho vratime spat do poévodnej
polohy. So zemou sa dotykdme celym chodidlom. Dotyk sa musi vykonat doérazne alebo
makko, nehluéne, podfa nasich taktickych zamerov. Appel mézeme pouZzit aj vo vypade pri
obnove utoku. Stu¢asne so zdvihnutim koncov prstov néh zdvihne sa trocha aj telo a vychyli sa
mali¢ko vzad. Toto malé nadvihnutie ufah&uje uvolnenie ¢epele a obchadzanie. Po nadvihnuti
prava noha dopadne na zem do vychodiskovej polohy v poradi pata - kon ¢eky prstov néh.

Blokovanie a sklz su pripravné pohyby reznych, rytmom a taktickym cielom od seba
odliSnych akcii.

Blokovanie je nahle zastavenie po zacatom posune, €0 ma na supera pri déraznom
vykonani tlaciaci u€inok. Mozno ho pouzit pri utoku a obrané. Velmi vhodné pre uvodny pohyb
néh pri Gto¢nej akcii je zachytenie tempa supera, ktory drzi menzuru precizne. Ked ho
pouzivame na pripravu, spojime ho s plynulym pomalym odsunom. Zacatie sa neliSi od
posunu. Ak prava noha Sermiara doSliapla v poradi péata - prsty, aj fava noha zacina pohyb
vpred tesne nad zemou. Ked sa tazisko prenieslo na pravu nohu, "pichneme" patu na zem.
Takto v rovnakom Case zaujme lava noha - prilnut4 na zem - polohu strehu.

20


http://www.pdffactory.com

7

Sklz je plynulé, takmer neviditelné "vkradnutie sa" /priblizenie sa/ k superovi, pri ktorom sme
pripraveni aj na pripadné protiutoky supera. Sklz sa zacina tak ako blokovanie, ale tazisko je
skoro Uplne na pravej nohe. Namiesto blokovania pohyb pokracuje plochym nizkym poskokom
- Smyknutim - na pravej nohe. Ukonc¢enie - podobné ako blokovanie - sa uskutoCni naraz s
dosliapnutim na zem obidvoma chodidlami. Spolu so sklzom oby&ajne robime aj jednu vyzvu,
aby sme Cepelou neoddalovali prilis supera. PretoZze blokovanie a sklz si vyZzaduju dobru
schopnost zmeny rytmu, k skupinovému néacviku prikro¢ime aZz vtedy, ked si cvi¢enci
dostato€ne osvaijili rytmus a takt.

FleSS /Sipka/. Podobne ako vypad aj fle§$S je pohyb ndh sluziaci na ukonc&enie Gtoku. Pri
Serme fleuretom vzhladom na mensSiu menzuru jeho Casté pouzivanie nie je odévodnené. Pri
Serme Sablou a kordom vyplyvajic z charakteru tychto dvoch zbrani, hra fle§$ délezitt tlohu pri
prekonani trocha vac¢sej vzdialenosti ako vypad v jednom takte (obr. 27).

Pretekari v su¢asnosti - najma pri Serme Sablou - prili§ ¢asto pouZzivaju fleSs. Zabudaju na to,
Ze jedna z najdolezitejSich pozZiadaviek UspeSného pouzitia je necakané prekvapenie.
VSeobecné poZiadavky uspeSného vykonania akcie pri fleSSi: zacatie v tempe, spravna
menzura, hladké neCakané zacatie, vybusnost, moznost zaujat okamzite rovnovazny stav atd.
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Spbsob "alebo-alebo", pri ktorom po zacati nie si mozné pripadné zmeny alebo zastavenie,
je nespravny. FleS§ ma dve zakladné formy. Z miesta alebo zo strehu a z polvypadu, resp. z
polposunu a z odsunu zacaty fleSS. FleSS z vypadu sa liSi len v tom, Ze oporné body dvoch néh
su od seba dalej ako pri polvypade alebo polposune. Princip techniky je totozny pri oboch
obmenach. Zadnou nohou tla¢ime tazisko na pravi nohu. Na hranici straty rovnovahy pravou
nohou vybusSnym vystretim pravej nohy nasadime hrot - ddme zasah. Zaroven s prenaSanim
taziska sa zaCne pohybovat aj Cepel, ale UpIné vystretie pazi uskutoénime iba sucasne s
tlaCiacim pohybom, vystretim pravej nohy naraz. Vysledkom suctu rychlosti pazi a ndh je také
zrychlenie, s ktorym super, ktory bol "uspaty” pomalym rytmom prenédSania taziska, nemoze
pocitat a tak ho prekvapi. Relativne pomalé prenaSanie taziska, umoznuje kryt aj pripadné
protiitoky supera. Tlaciaci pohyb lavej nohy preberd prava noha a tento proces budi dojem,
akoby obidve nohy naraz dali do pohybu taZisko. Pritom vlastne ide o dva na seba uzko
nadvazujuce pohyby. Rovhovahu mdéze Sermiar ziskat spat tym, Ze lavl nohu poloZi ¢o
najdalej pred pravu. Pri ziskani rovnovdhy nem6ze mat ozbrojené paza Ziadnu ulohu! Preto po
seku musime drzat ozbrojenud paZu uvolnené vystretl a len predtym, nez dosiahne kés platny
povrch, mbze sa zaujat nejakd vyzva. Takéto rieSenie pri Serme Sablou - pri sekoch - sa da
lahko uskuto¢nit, ale pri bodoch bude rozhodne nevyhodou, lebo zaroven s prenesenim lavej
nohy sa nepodari zarucit rovnovahu. Pri spravne vykonanom flessi, aj pri bodnych zbraniach,
modZeme ponechat zbran v takej polohe, ako bola v momente zasahu. Aby rychle sa skracujuca
vzdialenost do ziskania rovnovahy nerobila tazkosti, miernym dvihanim péste skracujeme dizku
paze a zbrane. Hrot z platného povrchu moéze lahko oslobodit po skonéeni "odumierania Svihu"
pri fleSSi. Pri fleSSi uzatvara trup so zemou rdézne uhly podla individualnych schopnosti
Sermiarov.
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Polski Sermiari pri "modnych lietajucich fleSSoch" maja napr. uhol predklanania k zemi 30°.
ukonceni, ba aj moznost pokraCovania. V priebehu fleSSu, napriek uhlu naklonenia, plecia su
vo vodorovnej polohe ako pri strehu. Mozno to dosiahnut postupnym zniZzenim panvy. Kazdé
vytaCanie trupu a pliec je neprirodzené a ohrozuje bezpecnost zasahu. StlaCajuca sila néh
moze posobit’ len vpred. Zaostavanie a dvihanie taziska ide na ukor rychlosti, vybusnosti a
prekvapenia, pritom skracuje aj dizku Gtoku, a tym ufah&i superovi kryt.

FleSS nacviCujeme aZ po osvojeni si zakladov Sermu. Pri vycviku v skupine systémom
tréner-cvi€enec flesSs treba nacviovat opatrne a velmi ohfaduplne. Nacviku spravneho fleSSu
sa treba ciefavedome ugéit’, pricom v individualnom vycviku upozorfujeme na chyby, ktoré by
sa mohli pripadne zafixovat vo forme nespravneho pohybového navyku. Ako pripravné cvicenie
opakujeme skrizne kroky.

Prvéa faza. Na uvod zaradujeme opakované pohyby pazi a ruk z malej vzdialenosti. Cvicenec z
miesta v flubovolnom tempe robi pomaly ohrani€eny sek na hlavu /bod/ len vystretim pazi.

Druhé faza. Po 3-4 sekoch na hlavu, ked Sermiar v pomalom tempo zacina pohyb so zbrariou,
postupne zvacSujeme /"potiahneme”/ menzaru. Ked cviCenec pocituje pohyb trénera, musi
zvysit rychlost’ hrotu a dobehnut trénera so zdsahom. Len po zdsahu moZze vykrodit vpred, aby
stratenu rovnovahu ziskal spat. Musi to dosiahnut pocas jedného skrizneho kroku.

Tretia faza. Tréner sa postavi na vzdialenost vypadu. Cvi¢enec je eSte vzdy v pohodlnom
strehu. Aj teraz zacne pohyb s Cepelou vo vlastnom tempe a sucasne s prenasSanim taziska
skriznym krokom vykoné sek na hlavu.

Stvrta faza. Pri nej viac zvadSujeme /"potiahneme"/ menzlru. Cviéenec musi teda viac
zrychlovat s Cepelou. Aj rovnovdhu musi viac stratit. Toto rieSenie je dost charakteristické.
Ked cviCenec dokaze spravne vykonat fleSS, mbézeme zvacSovat menzuru a dalej staZzovat
podmienky vykonania.

Piata faza. StaZzenie dosiahneme tym, Ze v momente, ked cviCenec dostal zbran do pohybu,
nechame ho vykonat posun, priCom cvi€enec najprv hrotom, potom ¢oraz viac spésobom fleSSu
vykona sek /bod/.

Siesta faza. S pohybom &epele alebo s polposunom dostaneme cviéenca do pohybu. Cvienec
robi polodsun, potom zacne prenaSat tazisko a do trénerovho pohybu spat do strehu a s

vs s

obvyklym zrychlenim ¢epele ukongi utok.

Siedma faza. Touto "Skalou" pokracujeme v €¢oraz hlbSom strehu, potom za¢neme stazovanim
zaCiatku atoku. Najprv treba zacat fleS§ na trénerove pomalé vyzvy, potom nasleduju
obtaznejSie spdsoby zacatia. Tieto pohyby na zachytenie tempa pouzZivame do tej doby, kym
cvicenec nechyti tempo. Potom nasleduju fleSSe s rozliénym skratenim menzury vo viastnom
tempe. FleSS, samozrejme, treba ucit nielen sekom na hlavu, ale kazdym spdsobom seku.
Postupnost’ u vSetkych sekov je rovnaka.

Medzi cvi¢enia nbh umyselne nezaradujeme Specialne cvicenia, ktoré sa pouzivaju pri Serme

kordom. Cvi€enci si ich osvoja aZ po Specializacii na kord, a to po vyklade a ukazke
/ressemblement, nepravy posun, nepravy odsun atd./.
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Pri jednoduchych cvi¢eniach ndh menime takt a rytmus. NacviCujeme aj najrozli¢nejSie
rytmické variacie. Cvi¢enie nemo6ze robit mimoriadne tazkosti ani v skupine, lebo cvienci sa
riadia vzdy podfa pokynov trénera. Tréner vyuZivanim metody rozliénych variacii moze
dosiahnut, Ze ani zloZité Sermiarske cvi¢enia ndh nerobia cviCencom problém. Vzhladom na to,
Ze zlozité Sermiarske pohyby su ré6zne kombinacie jednoduchych pohybov néh zamerané na
uskutoCnenie taktického ciela, na ich osvojenie stali vysvetlenie, ukdZzka so zddraznenim
urcCitej Casti nacviCovanej latky. Najprv prebieha nacvik, samozrejme, obvyklym spésobom
"metddou napodobovania”. Potom Coskoro prejdeme na "protikladnt napodobovaciu metédu".
Kazdu takticki obmenu zlozZitych pohybov néh nebudeme vymenovavat, zostaneme len pri
dvoch klasickych forméch patinande a ballestre.

Posun s vypadom /patinando/. Pre pocitovanie svojského charakteristického rytmu
patinanda hra velmi déleziti Ulohu v pripravnej Casti spominané cviCenie "pata - Spicka"
doSliapnutie. /Sucasné dvihanie kon€ekov prstov pravej nohy a lavej paty/. Cvi€enci musia vo
zvySenej miere davat pozor na sucasné doSliapnutie koncov prstov pravej nohy a favej paty.
Ked sa to nezanedba, potom patinando so zrychlenim vypadu bude bez chyb. Posun - vypad je
vhodny tak pri jednoduchom atoku, ako aj pri ttoku s fintou.

Predskok s vypadom /ballestro/ je pohyb néh pri rychlom jednoduchom utoku. Neziskame
nim velky terén ako pri posune s vypadom, ale je ovela dynamickejSi. Nemb6ze chybat v
zasobniku akcii Ziadneho Sermiara. Je otazkou temperamentu a taktiky, ktori z dvoch foriem
Sermiar uprednostiuje. Pri cvieni v skupine metéda "protikladne napodobovacia" vyZzaduje od
trénera svojsky rytmus. Ked suU iniciativni cvi¢enci a patinando i ballestro nacviCujeme
spominanou metdédou, potom sa od trénera vyZaduje velmi neobvykla technika néh. Preto pre
zdbraznenie pocitovania jemnych rytmov tréner musi stat od skupiny trocha dalej, a teda musi
striedat’ aj rychlost svojich pohybov.

Pri cviCeni "s taktickym podfarbenim" s taktickym zamerom, zmenime rytmus pohybov,
dizku, rychlost, &astost pohybov a prestavky medzi nimi. Vytvorime takmer assautové
ovzduSie, o sme doteraz pri vycviku v skupine nepouZzivali. Toto cvi¢enie si vyZaduje viac
energie, ale je v sulade s dosiahnutymi cielmi vycviku. Popisand metddu nacviku mézeme
zhrnut nasledovne:

Pri metdde suladne napodobrovacej a metdde protikladne napodobriovacej boli tréneri vzdy
iniciatormi a cvi€enci sa len prispésobovali. V priebehu vycviku davkujeme latku s coraz
mnohotvarnejSou zmenou. Pred cviCencov kladieme postupne tazsSie poziadavky. Zaklady
techniky ruk si cvi¢enci osvojuju subezne s cvi€enim néh. Pri nacviku koordinacie pohybov néh
a ruk cvi¢enci spociatku necviia so zbrafiou v ruke, ale drzia karténovy papier velkosti
notesového papiera alebo iny podobny predmet. Aj tréner drZzi podobny predmet. Takéto
rieSenie mozno pouzit najma pri oprave chyb, ktoré sa vyskytuju pri polohach rdk. V ramci
protikladne napodobriovacej metdédy vykonavame rozli¢né Sermiarske pohyby, pricom cvic¢enci
musia vykonat pohyby opaéné ako tréner. Riadia sa pritom charakteristikou pohybov, ktoré
vykonava tréner /dizkou krokov, rychlostou a pod./. Opak jednotlivych pohybov trénera
oznamime cvi¢encom, a ti potom vopred vykonavaju dohovorené odvetné pohyby.
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Uvadzame priklad niektorych zakladnych jednoduchych prikladov:
a/ ked tréner robi posun - cvi¢enci robia odsun a naopak,
b/ ked robi z miesta vyzvu - cvi€enci pazou robia vypad alebo len ho naznacuju,
c/ ked su cvi¢enci vo vypade a tréner dava linku - cvi¢enci z vypadu zaujimaju streh,

d/ ked pri predchadzajlcej situacii s linkou robi tréner aj posun - cvi¢enci po navrate do strehu
robia eSte jeden odsun,

e/ ked spolu s vypadom naznaci tréner bod - cvi€enci robia odsun,

f/ ked pri prechode z vypadu do strehu robi tréner aj vyzvu - cvi¢enci robia posun-vypad alebo
ho len naznacuju,

g/ ked robi tréner posun s vyzvou - cvi€enci s polodsunom a s vypadom robia bod atd.
V zavislosti od zlepSovania presnosti vykonania pohybov zaradujeme nové spdsoby

skratenim menzury a tazSie taktické prvky. VyuZivame pritom aj viacvariacné rieSenie,
napomahajuc tym rozvoju taktického pocitovania a Sermiarskeho myslenia cvi¢encov.
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6. DRZANIE MENZURY A JEJ NACVIK

Jednou z nepostradatelnych podmienok Uspesnosti Sermiarskych akcii, tak pri Gtoku, ako
aj v obrane, je spravna vzdialenost od suUpera - sprdvna menzura. Zavisi to od citu pre
menzuru. Aj cit pre menzuru je schopnost, ktora je spojena s inymi zavislostami. Okrem
vrodenej schopnosti, podmienkami GspeSného vyuzitia citu pre menzuru su bezchybnost
aparatu vnimania a dokonalost techniky. Menzura zavisi aj od diferenciacie pohybov a
odbornych vedomosti dvoch Sermiarov. Na nizSieho Sermiara kladie velkl zataz dvojsmerny
odhad vzdialenosti. Takyto Sermiar sa musi postavit k stuperovi, siper musi stat zasa dalej od
neho. V Ziadnom pripade to nekompenzuje to, Zze vySSi Sermiar musi zas pocitat s vacSou
rychlostou a vybuSnostou nizSieho supera. Pri odhade vzdialenosti poskytne nizSiemu
Sermiarovi velku praktickl pomoc vSetko, o znazorfiujeme na obr. 27a.

CENTRALNA OS VIDENIA
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HRANICA PERIFERNEHO VIDENIA

Obr. 27a

Centralne videnie /Fovea centralis/ méa sa upriamit po cely ¢as pripravy do o€i supera alebo
na jeho masku. V periférnej oblasti, v jej spodnej Casti, treba vidiet cell postavu supera, aj
pohyby jeho chodidiel. S tymto prihliadnutim mozno fahko rieSit problém, aby Sermiar zostal
mimo dosiahnutelnej vzdialenosti vysSieho supera.
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7. NACVIK DRZANIA MENZURY

Rozvoj citu pre menzuru sa zacina uz pri pripravnych cvi¢eniach a pokracuje €oraz v tazsej
forme, ale eSte s riadenim trénera v ramci prispésobovania sa jeho pohybom. Ako sa
zdokonaluje technika pohybov cvi¢encov, tak sa zacina aj ich samostatné cvi¢enie: najprv pred
zrkadlom, potom pokracuje sebakontrolou, svalovym pocitovanim. Po takej priprave a po
osvojeni si zakladnych poZiadaviek zaneme so samostatnym nacvikom - drzanim menzdry.
Kvoli fyzickému pocitovaniu Uspechu alebo neuspechu pri drzani menzury u oboch superov
pouzijeme asi 2,5 - 3 m dlhy a 1 cm Siroky gumovy pas. Dvaja cvi¢enci stoja oproti sebe.
Ukazovakom a palcom uchopia koniec gumového pasa tak, akoby drzali rukovat. Tymto
spbsobom zarucime stale pocitovanie drzania zbrani a zmenu menzulry. Cvi¢ime vo forme
"retazovej reakcie". Tréner riadi pohyby radu "A" a rad "B" sa riadi pohybmi radu "A". Za iname
najjednoduchs8imi cvi€eniami a postupujeme ku vSetkym prebratym prvkom. Pohyby, ich rytmus
a prestavky s prihliadanim na ich vykonanie riadi tréner! Lahko si moZno predstavit, o ¢o tazSia
je metdda "retazovej reakcie" ako kolektivny vycvik, tahajlcu, stla¢ajucu, spomalenu i
zrychlenu rytmickl obmenu musi tréner vykonat opacné, dozadu, a to je nezvyklo tazka uloha.
Pri metdde retazovej reakcie sa postavime oproti radu "A", pokial mozno ¢o najdalej, aby sme
ulahgili dvojsmerné /tréner - partner/ pozorovanie radu "A". Najprv robime iba jeden pohyb a
vzdy pockame kym sa cvi¢enci pripravia na novy pohyb a opravia si chybné postoje. Ked si uz
zvykli na riadenie pohybov bliZzSie stojacich "suUperov", potom zaradujeme Coraz viac prvkov
sliZiacich na prekonanie menzury. Podla napétia alebo uvolnenia gumového pésa cvi¢enci sa
moéZu presvedé&it o dizke svojho reakéného &asu, o pripravenosti a spravnom prispdsobeni sa
superovi. Touto metédou vedieme cvi¢encov k samostatnému nécviku drzania menzary. Ked
cviCenci formou retazovej reakcie uz celkom bezpecne dokazu regulovat vzdialenosti a
prispdsobovat sa pohybom suUpera, prejdeme - taktieZ s gumovym pasom - na vopred urcéené
cviCenie vo dvojiciach. Neskér to isté nacinie pouzijeme pri nacviku boja o iniciativu a pri
prepardcii. Aj pri individualnom vycviku s trénerom cvienci si osvojuju r6zne pohyby regulujice
menzuru. Ani tu nechyba gumovy pas, najma ako Uvodne pripravné cvicenie vo dvojiciach.
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8. SPOSOB A FORMY VYTVARANIA PRIAZNIVEJ MENZURY

Superi okrem iného vedu staly vzajomny boj aj o priaznivi menzuru. PriaznivA menzura - ako
dosledok tohto boja - znamena aj vyhodu taktu pri uspeSne ukonc&enej akcii. Spravna a
vyhovujuca menzura sa uskuto€ni pomocou sUperom nespozorovanej zmeny menzury.
Podstata spocCiva v tom, Ze Sermiar neCakane zmeni rytmus, a tym stazuje moznost obrany
supera. Obmedzuje Sance na obchadzanie zasahu, pripadne ich Gplne znemoz fiuje. Sermiar by
mal vediet ziskat takt proti superom s najrozli¢nejSim Stylom, s r6znou rychlostou, tempom a
proti Sermiarom s r6znou postavou v priebehu boja. Musi mat v zasobe rieSenie pre vSetky
moznosti. R6zne spbsoby skratenia menzary delime do 5 zakladnych foriem /skupin/ a mozno
ich pouzit tak pri superovej, ako aj pri vlastnej iniciative.

1. Formy "vkradnutia sa" k saperovi

a/ V zmenenom rytme "hybeme" supera a hrou Cepele upUtame jeho pozornost. Nebadane
hladko prisunieme fava nohu k pravej pate a urobime vypad. PouZiva sa najma v Serme
fleuretom, kde je zakladna menzura kratSia.

b/ Pri podobnom "hybani" supera po jednom posune s pomalym "sklzom" v spojeni s jednou
vyzvou nepozorovatelne skratime menziru. S vyzvou odstrdnime ¢&epel od centralneho
zrakového pofa supera, ktorou sme ho doteraz ohrozovali, a tym mézZzeme v nom vyvolat
momentalnu bezradnost. Pri tejto akcii treba ratat aj s pripadnym protiatokom. Preto pohyb
vyzvy musi trvat az do ukoncenia sklzu! Tak teda v stabilnom strehu, ale eSte s Cepelou v
pohybe mézeme "brat" kryt a pouzivat pri vSetkych troch zbraniach. V Serme Sablou a kordom
spojené s fleSSom alebo s vypadom, sekom bodom na predsunuté casti tela.

2. Formy zrychlovania

V Serme sa najviac vyskytuje a je aj najoblUbenejSia itoéna metdda ziskania terénu. Princip
je vtom, Ze supera, ktorého sme dostali do pohybu prenasledujeme a pritom utok zrych fujeme -
"rozto¢ime". Po pomalom zacati poCas Ustupu supera mdZzeme pokracovat v Utoku ballestrom,
fleSSom.

Obmeny:

a/ pomaly posun - predskok - vypad,

b/ pomaly posun - polposun - fleSs,

c/ pomaly posun - polposun - predskok - fless,
d/ Coraz rychlejSie posuny - fle$$ atd.

Tieto obmeny su prikladmi, ktoré zdérazfiuju len podstatu a nevycerpavaju vSetky moznosti -
spbsoby zrychfovania. Naznacuju spravnu cestu a poukazuju na rozdiel od nespravneho u nas
¢asto pouzivaného utoku, ked pretekari bez akejkolvek preparacie, bez tempa, bez ohrozenia
supera Cepelou jednoducho "zmetd" supera! V zaujme Sermu sa treba zamysliet nad touto

skutocnostou.
3. Forma "odtla€ania - pritiahnutia” so zmenou taktu

V porovnani s predchadzajucou formou je uz naroc¢nejSia. Princip je v tom, Ze supera
"hojdame" v diktovanom takte, potom preruSenim - zmenou taktu ziskame vyhodu poltaktu.
Utok zaéiname . alebo Il. intenzitou vtedy, ked stper po naruseni taktu zaéne pohyb smerom k
nam. Pri obmenéch tejto formy treba brat do Gvahy rychlost odpovede stpera. Cim viac sa
"prilepuje” na nas, ¢im rychlejSie reaguje, tym doraznejSie rieSenie musime pouzit, aby sme
zarucili dostato¢ny €as na ziskanie potrebného poltaktu.
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Hlavné obmeny:

a/ Proti superom, ktori maju pomalSi reflex /najma v Serme fleuretom/, Casto staci, ked
doéraznejSim zniZzenim taZiska /"prisadnutim”/ vykondme polposun, a tym u supera vyvolame
reakciu celého odsunu. Len ¢o zbadame =zaciatok odsunu, okamzité musime stahovat
vysunutl pravid nohu spat do strehu. Navrat spojime s miernym zvySenim taZiska, avSak len do
arovne vychodiskovej polohy. Takym spésobom zdbéraznené zniZenie a zvySovanie taziska
vyvola v superovi dokonall predstavu naruSenia menziry a nebude ho taZzko prekvapit pri
pohybe vpred jednym atokom. Takt pohybov vpred mdéZe byt rozmanity, kym ustupujuce,
tahajuce pohyby moézu byt len pomalé! Z takého pomalého "odtrhnutého" pohybu bude lahko
mozno v hociktorom momente zmenit smer a zacat' utok.

b/ Princip cvi€enia je totoZzny s obmenou "a", lenZze s posunom teraz dostaneme supera do
pohybu. Aj tu je rychlost, dizka a takt posunu menliva. Aviak tahajici pohyb - odsun - bude
vzdy pomaly, bez zisku terénu, aby sme dlhym odsunom prili§ nezvac&sili menzaru. "Ukradnutie
taktu" sa mé vzdy uskutocnit' pri pohyboch vpred /tam musime totiz zaru it vyhodu taktu/.

c/ Supera, ktory sa lepSie prispésobuje ndSmu pohybu, najlepSie sa "zbavime" tak, ke d medzi
jednotlivé odsuny a posuny neCakane zaradime dvojité posuny. Takt tohto dvojposunu je
nasledovny; pri prvom posune sa zrychluje doSliapnutie lavej nohy. Nasleduje spomalené
prenesenie pravej nohy - druhy posun - s velmi malym ziskom terénu. Dokonc¢enie druhého
posunu bude vzdy z&visiet od odpovede supera. Casto sa vyskytne, 7e ho nemozno ani
dokoncit, lebo treba zacat Ustup tahajuci pohyb. Pri tejto obmene je ovela tazSie vyhoviet
poziadavkdm rytmu. Osobitne treba davat pozor pri tahajicom pohybe, aby sme pri
spomalenom odsune sotva zvacsili menzuaru. Ak by sme ju velmi zvacsili, potom by sa super
dostal prilis daleko pri za¢ati ndSho utoku. Proti superom, ktori sa viac "lepia" na nas musime
volit Coraz rozhodujucejSie sposoby, aby sme ziskali potrebnu ¢asovu jednotku - poltakt. S &im
lepSim Sermiarom Sermujeme, &im rychlejSie reflexy ma super, tym viac priprav, orientacie,
prieskumu treba, aby sme pouZili spravny spésob a tento v ne Eakanom momente mohli pouzit.

d/ Pohyby, ktoré vyvolavaju "odtrhnutie” st pomaly posun spojeny s predskokom, pritiahnutie
/odsunom/, utok.

e/ Polposun - predskok - odsunom "pritiahnutie" a atok. V obidvoch obmenach predskoku
nesmie byt skok dihy so ziskom terénu. S predskokom vykonanym tak ako na mieste docielime,
Ze odsun mbzeme v spravhom momente zacat plynulo a hladko. Po vyraznejSom odtla¢ani a
pritahovani sa utok uskutocni fleSSom a v modernom Serme velmi €asto - s druhou intenziou,
prenesenie pravej nohy je vyraznejSie, aby sme sa lepSie pripravili na fless.

f/ Posun - "blokovanie" pritiahnutie - Gtok. Pri tomto "odtrhnuti" je eSte castejSi utok b. Il.
intenzie, pretoZe odtlaCany super velmi €asto - s Ustupom prebera utok s fleSSom. V tejto
situécii, ked sa chceme vyhnat dvojitému zasahu, je spravnejSie, ak za€iname imitaciou Utoku s
fleSSom v I. intenzii a v skuto¢nosti kryjeme prebraty utok supera v Il. intenzii. Poas pripravy
zamestname supera hrou Cepele, upatame jeho pozornost, pohybom néh jeho pripravenost
"otupime" a nas utok za&neme vzdy v tempe "chytenom" z pohybov ndh.
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4. "Lepeny" spdsob

Najucinnejsi, ale su€asne najobtaznejSi spésob chytenia tempa z néh je "lepeny" spbsob.
Princip je v tom, Ze po odtld€acich pohyboch rbznej intenzity, ktoré spésobia odtrhnutie,
narusenie menzury - bez akejkolvek prestavky - s pomalym posunom pdéjdeme za superom a
menzuru celkom skratime. Tento posun musi byt tak dlhy, aby sme sUpera zasiahli skoro len
vystretim pazi. Spomalenym taktom mdZeme lahko kryt aj pripadné protiutoky supera. Pouzit
mbzeme najrozlicnejSie akcie: jednoduché utoky, utoky s fintou, kontrariposty, akcie v II.
intenzii, kontratempo, akcie predsekom alebo aretom, pretoze po Gvodnych rychlych pohyboch
- po¢as spomaleného taktu - sme v rovnovdhe a schopni vykonat hocijaké akcie, pohyby
&epele, zmeny smeru a zrychlenia. Uspedné pouZitie vyZzaduje od $ermiara vybornu techniku a
cit pre rytmus. Vyhodou chytenia tempa "lepenym" spésobom je umoZnenie dosiahnutia Cistych
zasahov. Sermiar potrebuje len ur&itd schopnost kryt, aby mohol uskutoénit "bezpe&né" Gtoky.
Tento spdsob s oblubou pouzivali stari madarski Sermiari a Uspedné ho pouzivaju aj sovietski
Sermiari.

5. Ustup s "kradnutim taktu"

Ked super neprenechd iniciativu, stéle drzi a tla¢i, prenasleduje nas, potom ho mézeme
prekvapit aj za Ustupu s "kradnutim taktu". V takom pripade je velmi délezité, aby sme sa riadili
¢o najpresnejSie podla taktu supera. Takt m6Zeme naruSit tym, Ze miesto Ustupu - s vypadom
obyCajne s nejakou fintovanou akciou - zasiahneme supera. Odsun musime zacat aj pri
"kradnuti taktu", aby sme tym supera viedli k uskuto€neniu celého posunu a otupili jeho
pozornost. PocCas pripravy maju byt naSe odsuny Coraz vacsSie! Supera tym vabime Coraz k
dih§im posunom a pre seba zaruc¢ime dlhSi ¢as na "kradnutie taktu". Pri kolektivhom vycviku
méZeme nacviéovat samozrejme len najjednoduchsie rieSenie. TazSie moéZeme zaradit len v
ramci individualneho vycviku. Spdsoby "kradnutia menzury" nemdzu vypadnudt ani z cvi€enia vo
dvojiciach, ani z modifikovaného assautu.
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Il. NACVIK TECHNIKY RUK
1. PRIPRAVNE CVICENIA

Sermiarske, gymnastické a iné odborné publikacie sa len vemi malo zmiefuju o pripravnych
cvi€eniach, zasobniku cvikov, ktoré mozno pouzit a zuzitkovat’ na pripravu nacviku techniky rak.
Velky doéraz kladieme na rozvoj sily, pohyblivosti a zru€nosti rik a v tomto smere nedovolime
ani najmensie Ustupky. Je to oblast, kde v najmensich detailoch sa treba starat o svojich
zverencov.

Aké su poziadavky na horné koncatiny?

Zakladnou podmienkou vytvarania dobrej techniky ruk je okrem optimalnej sily svalstva
zUc&astriujuceho sa pohybu, ich zru€nost, pohyblivost a uvolnenost Sliach, vaziv ramien, lakta,
zapastia a prstov. Kazdy sval ma inu tlohu. Kym svaly ramien a nadpaZzia su schopné ve lkého
vypatia sily, svaly predlaktia su uréené skoér na pohyblivost. Aj tu svaly predlaktia vykonavaju
skor hrubSiu pracu, kym svaly ruk a prstov hraja ulohu pri jemnych pohyboch. Okrem
r6znorodych poZiadaviek je dbélezité aj vytvaranie schopnosti pohybu jednotlivych svalov -
samostatného od seba, aj nezavisle, ale pritom v potrebnom sulade. Jeho uskuto ¢hovanie si
vyZaduje velmi obozretnd, zodpovednu pracu od trénera. Najvacsie diskusie medzi odbornikmi
su prave v spojitosti s pripravnymi cvikmi pazi. Kazdodenny Zivot, pohyby kazdodennej prace a
vynaloZenie sily, doplnkové Sporty, hry, pohybova ¢innost na hodinach telesnej vychovy v
Skole, gymnastické cvi€enie s prekonavanim vlastnej vahy natolko zosilnia svaly ramien a paZi,
Ze tieto vyhovuju a su dostatocné pre poziadavky, ktoré sa kladd na Serm. Pripadné nedostatky
cvi¢enci lahko odstrania formou domécich cvi¢eni s uréenymi cvikmi. Pri rozcvi€eni zaradujeme
aj gymnastiku pazi, hlavne vo forme dynamickych cvi¢eni. Tie zdérazfiuju zruénost a
pohyblivost. DalSiu ugebnu latku tvoria vlastné Speciéalne pripravné cvi¢enia na techniku rak
pomocou zbrani a pomocného nacinia. Velmi délezité je precviCenie - napinanie prsnych
svalov. Pri tychto cvikoch cvi€enci drzia drobny predmet, kartonovy papier v ruke medzi
ukazovakom a palcom a vystieraju paze v réznych polohéch riuk. Tymito cviceniami zaru€ujeme
napinanie prsnych svalov v kazdom smere. Pri zostaveni cvikov na cvi€enie pazi, dbame aj na
spravny pomer antagonistickych cviceni. Vzdy uprednostiiujeme a snazme sa vyrovnat
prirodzené diferencie medzi svalmi flexorov a extenzorov. Okrem posilnenia zapastia je velmi
dolezitou ulohou zabezpe€ovanie jeho pohyblivosti a fahké spevnenie v hociktorom momente.
Su to protichodné poziadavky, ktoré mozno najlepSie vytvorit Sermiarskym cvi¢enim. U deti je
potrebné a mozné samostatné rozvijat izolované aj jednotlivé protichodné poziadavky. Tak
napr. rozvoj sily zapastia spojime s cvi¢enim pazi, pohyblivost a ohybnost rozvijame pomocou
cviéenia s kuzelmi. Ruka - aj u deti - zadiatoénikov - je v3estranné zruéna. Uloha: tuto danu
prirodzenu zru€nost’ vyuzit, preniest a zuzitkovat pri vytvarani techniky rak! No nie izolovane,
ale spolu s celou pazou v takej suhre, ako je to v Serme potrebné.

Na dosiahnutie tohto ciela uvedieme niekolko cvikov, ktoré rozvijaju pohyblivost, zruénost
ruk, a ktoré v prevaznej miere mozu aj deti - po ukazke - samé nacvicovat vo forme domacich
Uloh. Popisané cviky su pre zaciato¢nikov nielen uzito¢né, ale velmi ¢asto aj neskor "pridu na
program" ako prostriedky na odstranenie chyb v technike. Medzi cvikmi su aj také cvicenia,
ktoré si vyZaduju uz aj urcité minimum v technike - a hraja délezita ulohu pri rozvoji citu pre
Cepel.
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1. Prsty oboch ruk prvym &lankom oprieme a stlagime. Pri perovacich pohyboch ohybanie
vykonavajme z dlani. Prsty ostavaju vystreté a tak aj v smere dlani a chrbta robme do
maximalneho ohybu (obr. 28). Tento cvik mdZze byt suCasne aj spdsob prirovnavania na
pocitovanie strehu pri Ulohe néh pri stlacani taziska a udrzani v rovnovahe.

Obr. 28

2. Stlacanie tenisovej lopty alebo kruzku z gumy (obr. 29). Loptu alebo kraZzok chytime len s
prvymi Clenkami prstov a robime drobné perovacie stlacacie pohyby. Cvi¢ime striedavo s
piatimi, dvoma, pripadne s palcom a poslednymi troma prstami. S kazdym stlaanim robime
spolu drobné vystretie - ohybanie paZi a rotacie predlaktia. Drobné zosilnenia uchopov pri
ohrani¢eni pohybov predlaktia zodpovedaju potrebnym zosilneniam uchopov pri prechodoch a
krytoch. Podstatou nie je ukazovanie sily, ale precvi¢enie drobnych hladkych stisnuti a
povoleni, potrebnych pri vedeni Cepele, priprava a zladenie svalov.

3. Podobnym drzanim ruk ako pri cvi€eni s tenisovou loptou, ale teraz bez nej, len s prstami
robime tahajuce pohyby so stisnutim spojené s rotaciou predlaktia a prenaSanim paste.

4. Podobné cvi€enie za podobnych podmienok s izometrickym cvi¢enim zamerané hlavne na
posilfiovanie. Pouzivame pIini gumovu loptu v priemere 4-5 cm (obr. 30).

Obr. 29, 30

5. Asi na polmetrovu ty¢ zavesime povrazom 1 kg zavazie. Ty€ chytime s prvymi Clenkami
prstov a striedavo to€ime rukami, pricom zavazie otaame, potom spustame do vychodiskovej
polohy. Délezité je, aby sme sa dlariou nedotykali tyce!
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6. Luskanie palcom. Energicky vSetkymi prstami za sebou (obr. 31).
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Obr. 31 Obr. 32

7. Podobné cvicenie, ale teraz tlakom palca prejdeme cez ostatne prsty ako keby sme
kukuricu Supali. Cvi€enia robime pomaly, ¢oraz vyraznejSim tlakom, smerom k ukazovaku.

8. Predchadzajuce cviCenie - luskanie palcom - ale len s palcom a ukazovdkom v podobe
hladkania, ako keby sme pocitali peniaze (obr. 32).

9. Palcom a ukazovakom chytime jednu mincu tak, aby bola na prvom a druhom clanku
ukazovaka. Ostatnymi troma prstami udierame vankuSik palca. Udery sa usilujeme robit
vystretymi prstami, ¢o najdlhSie a energicky. Prsty, ktoré drZia mincu ostavaju interne vystreté!

10. Z tej istej vychodiskovej polohy vykoname cvi€enie, ale teraz s troma poslednymi prstami
nerobime Udery len smerom hore, ale vystrieme ich v supina¢nej polohe.

11. V supinacnej polohe robime pohyby podobné utieraniu tabule. Aj zapastim sledujeme
drobné fazy pohybov. Chrbty rdk podla mozZnosti ohneme vzad. CviCenie vykonavame s
drobnymi, pomaly sa zva¢&sujucimi pohybmi (obr. 33).

Obr. 33 Obr. 34

12. Gymnastika prstov vo vzduchu alebo na stole, akoby sme hrali na klaviri alebo pisali na
pisacom stroji. Prsty su mierne ohnuté, pohyby robime z dlane s prstami striedavo, cvi¢ime
pomaly.

13. Striedavo prstami stla¢ajme povrch stola. Je to izometrické cvi€enie.

14. TocCenie tenkej 50-60 cm dlhej palice medzi prstami (obr. 34).
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15. Utieranie Skolskej tabule, stola s predstavovanou Spongiou, v reznych smeroch,
priamymi, krazivymi pohybmi. Zo stran chrbta ruky zapastie je ohnuté. Ked je pohybova
predstava nedostato€nd, postavime cvi¢enca pred tabufu, stenu alebo pred stél a tak nechame
cvi€enie vykonat. Rytmus pohybov treba menit aj v ramci jedného pohybu a spestrit zmenou
smeru, drobnymi prestavkami a rozhodne spevnenym zapastim, uvolnenym laktom a ramenom
narabame ako pri prechodoch v Serme.

16. Maly tanier z umelej hmoty alebo mincu chytime mierne ohnutym palcom a ukazovakom
a robime vo vodorovnej rovine jemné hadzavé pohyby. Pri hadzani sa z(&astnia vSetky kiby
ramena - laket - zapastie, ale pri ukon¢eni pohybu uvolnené lahko sa ohrani¢ia. Samozrejme
tanier alebo minca ostane v ruke, neodhodime ju, ved aj v Serme pri vystreti pazi zbran treba
drzat a nie vypustit’ (obr. 35).

17. Ked sa uz cvienci s drzanim a uchopenim zbrani zoznamili, méZzeme zacat s
gymnastikou prstov, ktord mozno cvic¢it so zbranou. V blizkosti taziska chytime 50-60 cm
zlomenu Cepel, alebo tenkl palicu takym spésobom ako drzime fleuret a postivame prsty
sucasne s vystretim a skr€ovanim pazi.

Obr. 35

Cvicit m6Zzeme dvojakym spdsobom:

a/ Uvolnime dchop, potom s miernym stiahnutim paZzi opat spravne uchopime alebo po
uvolneni tchopu miernym vystretim pazi znova uchopime Cepel.

b/ Pri druhej obmene suc¢asne s uvolnenim Uchopu ¢epel hodime mierne vpred - vodorovne
a bez toho, Zeby sa Cepel vychylila z vodorovnej polohy opat uchopime spravnym drzanim s
mierne stiahnutou alebo vystretou pazou (obr. 36-37). To isté cviCenie mozno urobit aj s
fleuretom. Dizka rukovate skor umoZfuje cvicit "b) obmenu".

Tieto cviCenia vo velkej miere rozvijaju istotu drzania, sulad pohybmi paZi a pocitovanie
Cepele.

18. Gymnastika prstov so zlomenou Cepelou. S normalnym fleuretovym drZzanim uchopime
zlomenu Cepel alebo tenku palicu v blizkosti taZziska. Pustme uchop s palcom a ukazovdkom a
stiahnime ich spat k ostatnym prstom. Potom c&epel pustme troma poslednymi prstami a
pomocou palca a ukazovéka /riadiace prsty/ stlaéme Cepel dopredu. Ked sme stla¢anie
dokongili, troma prstami opat spravne uchopme cepefl (obr. 37 - 38).
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Obr. 36, 37, 38

Opravdiveé stlacanie Cepele vpred so zmenou striedavého dchopu. To isté mbéZzeme cvicit agj
opacne: stiahnime smerom k riadiacim prstom tri posledné prsty.

Davajme velky pozor na to, aby sme pracovali len s prstami a dlan sa nikdy nedotykala
Cepele.

19. Uchopime fleuret v blizkosti hrotu ako je vidno na obrazku 39. V tejto polohe vykonajme
jednotlivé obmeny predchadzajiceho cvi¢enia. Doslova cvi¢ime na Cepeli "lezenim" hore a
dole. Je to vynikajuca gymnastika prstov a pre osvojenie si spravnej techniky prstov
nepostradatelné cvicenie.

Obr. 39

20. Je to cviCenie pre pocitovanie jemnosti a citlivosti ¢epele, dalej na pocitovanie vedenia
Cepele so spevnenym zapastim a uvolnenym laktom. Tréner a cviCenec alebo dvaja cvi¢enci
uchopia tenku palicu alebo 60 cm zlomenu Cepel, pripadne jednu Sablu na dvoch koncoch (obr.
40). Uchop mézeme robit s normalnym drzanim Sable alebo s dvoma riadiacimi prstami. Tréner
alebo riadiaci cviCenec popisuje mensSie, vacsSie obluky vpred-vzad ako pri kvint-sekond
prechode. Pastami mdze pohybovat len vo zvislej rovine. Ak to ide tazko, postavi ich k stene a
tak treba cviCenie zopakovat.
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Obr. 40

21. Pripravné cviCenie pre pocitovanie drzania Sable, pre jemné pocitovanie Cepele,
davkovanie sily, pocitovanie stihry mechanizmu prstov. Sablu drZzime v tretej pozicii a lavou
rukou uchopime ostra ¢ast' Cepele. Z tejto vychodiskovej polohy stiahneme favou rukou cepel k
sebe a sucasne povolime posledne tri prsty. Po docieleni mftveho bodu stiahneme rukovat s
poslednymi troma prstami do vychodiskovej polohy na vankuSik mali¢ka. Pri stiahnuti s lavou
rukou kladme patricny odpor. Pomocna praca s lavou rukou zaruCuje, aby cviCenec pri
uvolneni drzania nepustil rukovat s troma prstami, aby sa len kontakt rukovate s vankusikom
ruky prerusSil a trval do ukon&enia stiahnutia. Tuto hru s vypustenim - stiahnutim opakujme
viackrat. Cvitme aj v druhej, tretej a Stvrtej pozicii paste.

Neskdr su¢asne so stiahnutim s riadiacimi prstami vyto€me ostri Cast’ Cepele a sucasne s
ukonc€enim rotacie /s ohrani¢enim/ ukon€ime aj stiahnutie. Cvicit mdéZzeme aj s Cepelou alebo s
tenkou palicou. Pri vycviku v skupine je to uzito¢nejSie, lebo kd3 Sable nezakryje ruky cvi¢encov
a tréner méze spravne vykonanie kontrolovat i z va¢Sej vzdialenosti.

22. Ked vypustenie a stiahnutie pomocou odporu lavej ruky sme sa uz naucili, mdéZzeme
zaCat s cvi¢enim toho istého cviku, ale len s ozbrojenou rukou bez pomoci lavej. Najprv v
jednej rovine, potom s prechodmi z jednej roviny do druhej, ale uz spojité s jemnym, uvolnenym
vystretim pazi. Prechod do vychodiskovej polohy /ohnuta paza/ robime taktieZz s vypustenim a
spatnym uchopenim takym spésobom, Ze su€asne ostru Cast Cepele pretoCime do inej pozicie
paste. DéleZité je, aby sa pri kazdom pohybe spolu pohybovali ¢epel a cela paza.

23. Aj s bodnymi zbrafiami mézeme robit pripravné cvi¢enie. Pomoc cviencom poskytne
obr. 41. CviCenie zaCneme najprv s priamkami v smere juh a vychod, potom podla oznaceni
sektorov zaradujeme do programu €oraz tazsie cviCenia. Vzdy zaciname zo stredu a tam sa aj
vratime spat. Tak ako sa zvySuje istota prstov, vtom pomere spojme dva - tri pohyby. Velkost
popisanej cesty hrotom ur¢ime sami.

Obr. 41
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Najprv pracujeme s vacsimi oblukmi, lebo tak sa uvolnenost lepSie uplatriuje. Mozné
obmeny zahrnuju kazdé prechody, ktoré sa mdzu vyskytnut a pre ich neskorSie vykonanie
poskytnt pomoc. Okrem toho od kazdého vykladu a nacviku lepSie rozvijaju pocitovanie Cepele
cvicencov, silu prstov a ich ohyblivost.

V suvislosti s rozvojom schopnosti pocitovania ¢epele, treba sa zmienit aj o tom, ¢o stazuje
rozvoj tejto schopnosti. PredovSetkym je to otazka pouZitia ortopedického fleuretu. R6zne druhy
ortopedickej rukovate sa velmi rozsirili a stali sa obfubenymi /kvdli neznalosti, pohodlnosti a
povrchnosti trénerov/ aj u zaciato¢nikov. Tato skutoCnost z hladiska vytvarania techniky rak
skryva velké nebezpelenstvo! Zabudaju na to, Ze ti, na ktorych sa oby¢&ajne odvolavaju - najprv
aj sami Sermovali s francuzskym alebo talianskym fleuretom. Techniku rdk, vedenie hrotu
ziskali a neskér, ked uz vlastnili schopnost pocitovania Cepele presli na ortopedicky fleuret.
ZaciatoCnikom davame len francuzsky alebo taliansky fleuret. Aj s tymito zbranami, zvlast pri
nacviku v skupine su starosti pri rozvoji pocitovania Cepele. Aj napriek niektorym naSim
priruckam, ktoré odporuc¢aju zacinat s ortopedickym fleuretom a napriek pocitu deti, ktorym je
pohodinejSie drzanie ortopedického fleuretu, nedovolujeme to! Pozrime sa teraz na poZziadavky,
ktoré sa kladu na drzanie zbrani a techniku ruk. Obr. 42 nazorne ukazuje spésob podavania
zbrani, spravne drZanie tak pri francuzskom fleurete, ako aj pri Sabli.

Obr. 42

Zbran drzia svaly rak a vedu prsty! Past je spevnend, laket a rameno uvolnené, spustené
napomahaju ¢innosti rak pri vykonavani roznych prechodov. Palec a ukazovak drzia a veda hrot
Cepele a vytacanie jeho ostrej Casti. Tato ¢innost je mnohostrannd a stala, avSak rytmus, Usilie
vykonania, je menlivé podla poZiadaviek akcii a rychlosti pohybov. VonkajSia Cast prvého
¢lanku ukazovaka sa dotyka koSa. Pracuje ako bezpecénostna pruzina na predchadzanie
pripadného poranenia prstov a paste. Rukovat je medzi prvym a druhym ¢lankom ukazovéka /v
skréeni/ a palec je asi 1 cm od koSa za rukovatou z opacnej strany /zhora/. Pomocné prsty
/posledné tri/ plocho drzia rukovat a nikdy ju nepustia, kontakt udrzia stale.

Pri vykonani jednotlivych pohybov, ked hovorime o "vypusteni" rukovéate, prsty nespustia
rukovat, ale rukovat sa "odtiahne" pri Sabli z vankdSika ruk a pri fleurete z ohybu vankuSika
svalstva dlani. Zapastie pocas cviCenia pri rozvijani sily a pohyblivosti prstov drzime nehybné,
spevnené a pohyby hrotu s vaésimi rozmermi vyrieSime vypustenim rukovéte z dlane. Opat
zdo6razniujeme, Ze vypustenie rukovate robime len pri pripravnych cvi€eniach za u¢elom rozvoja
schopnosti!

Vo vofnom Serme vypustenie v takom rozsahu nie je potrebné. Tam postaci, ked s
pomocnymi prstami povolime trocha uchop - drzanie a pri ohrani€eni pohybov zasa postupne
spevnime. Rytmus c&innosti pomocnych prstov suvisi s rychlostou prstov riadiacich hrot.
Prejavuje sa v pomalom, plynulom stisnutom pohybe, ina¢ velmi rychly pohyb by vychylil hrot z
terCa. OdliSné prejavy rytmu prstov, davkovanie sily, rieSime bezprostrednym pocitovanim -
chytenim ruk cviCenca. Pomoc poskytneme pri cviCeni aj vykladom, poukazanim, s
napodobovanim pohybu Favou rukou. Laket v €0 mozno najuvolnenejSej polohe sa zuc&astni pri
kazdom pohybe. Rameno aj pri vystretej pazi musi byt uvolnené, spustené dolu! Zbran a cela
paza sa pohybuje vzdy spolu a tvori jednotu podla amplitidy vyplyvajuc z poziadaviek
charakteru pohybu.
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Nacvik techniky sa uskutoCniuje metddou suladného napodobovania. Cvi€enci stoja v
pohodinom stoji rozkro€nom, vaha tela je na zadnej nohe. Tym zabezpe ime a napomahame,
aby cvicenci robili pohyby rik a pazi uvolnené a aby si aj nohy patri¢ne odpocinuli. Pripravné
cviCenia ukazeme a cviime spolu s cviéencami, ale nevenujeme vela €asu spolo¢nému
cvi€eniu tychto cvikov, lebo tie musia cvi¢enci samostatne alebo vo dvojiciach sami vykonavat.
Avsak pozicie, prechody s charakterom odbornym, kym nebudu bezchybné - cvilia sa len s
trénerom. Pri ukdzke cvi€enia sa postavime na najvhodnejSie miesto a drzime v ruke taky isty
predmet - pomocné nacinie, s akym cviCia cvienci. Pohyby trénera s pomerné zvacsene,
pomalé, ale vystizné, charakteristické a su€asne vykonavané s obidvoma rukami. Tréner tym
docieli, aby favaci aj pravaci z najvyhodnejSieho uhla videli jeho pohyby. Preberieme latku
obidvoch zbrani s cviencami - aj ked to znamena viac uloh. U fleuretistov s pohybovymi
prvkami Sable, laketné a ramenné zhyby vieme lepSie uvolnit a i Sablistov s pohybovymi
prvkami fleuretu intenzivnejSie rozvijame vedenie hrotu ako presnost a pocitovanie hrotu.
Jednotlivé pripravné prvky, dalej r6zne postoje, pozicie bodu, seku, vyzvy, polohy krytov a ich
zaujatie, potom prechody z jedného do druhého, cvi¢ime najprv s pomocnymi naciniami a nie
so zbranou. Pouzivame rozlicné pomocné nécinie (obr. 43, 44, 45, 46). NajjednoduchSie
rieSenie je, ked ruku drZzime s otvorenymi vytiahnutymi prstami.

Obr. 45
Ale aj 8-10 cm kruzok, kartonovy papier v tvare osmicky, tenisova lopta moéze byt uzitocné
pomocné nacinie pri cviceni. Priblizujeme sa k cvi€eniu so zbrarnou, ked na zlomenu Cepel

upevnime karténovy papier v tvare osmicky alebo v tvare Sipu pre oznacenie ostrejSej Casti
Cepele. Zlomenu Cepel mbéZzeme nahradit' aj tenkou palicou o priemere 1 cm.

y = ;
,),w €
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Vyhodou tychto nacini napodobovacich zbran je, Ze prinGtia a umoznia len spravne
drzanie. DalSou vyhodou je, Ze nezakryju ruku, pohyb je vidiet uz z dialky a mozno odtial tiez
lahko opravovat chybné postoje, pohyby, tieto vyhody nie su zanedbatefné! Najprv
nacvi¢ujeme jednu polohu, potom jednoduché prechody v obliku. Neponahlajme sa, lebo
spravnym osvojenim jednotlivych prvkov, aj nacvik spojitych ulahdime pre seba aj pre
cvicencov. Potom zacneme nacvik s protikladne napodobriovacou metdédou. Zvliastnostou tejto
metody je, Ze na iniciativne akcie trénera cvi¢enci reaguju s patricnymi, ale protikladnymi
pohybmi. Ked naznaCime sek alebo bod, potom cvi¢enci zaujmu patriéna polohu krytu a ked
jednou vyzvou dame tempo, potom do odkrytej €asti cvi¢enci bodaju alebo sekaju vo vzduchu.

UcCebnu latku tvoria zakladné elementarne cvicenia - Skola Sermu, s tym rozdielom, Ze
mozeme cviCit za sebou viac prechodov seku alebo krytu.

Pri zostaveni kombinacie pohybov za zaklad berieme akcie, ktoré sa vyskytuju vo volnom
Serme a ich rytmus, prave tak ako poradie suhry néh a ruk pocitujeme s riadiacim pohybovym
prvkov. Napr. ked cviCenci musia vykonat prechod krytu s odsunom, potom zacinaju reakciu s
nohou otvorenim menzury a s ukon¢enim odsunu - v jednom takte - vykonaju rukou - ¢epelou
ohrani€enie pohybu. Pohyby rdk pri pohyboch vpred musime vzdy zacat s ¢epelou a len potom
moZu nasledovat pohyby ndh. Ked cviCenci dosiahli uz primerand Udroven pri cviceni
prechodov, za¢iname s nacvikom prechodov vo viacvariaénom zlozZeni. Pri zloZeni jednotiek
cviCenia treba sa usilovat, aby boli zastipené vSetky zakladné elementy Sermu /atok,
kryt-protidtok, medziatok/. Vopred oznamime, ktoré cvic¢enia z moznych taktickych rieSeni pri
urcitej jednotke maju cvi¢enci vykonat /napr. na vypad trénera maju reagovat len zmenou
menzuary alebo aj s pohybom pazi atd./.

Priklady:
Tréner Cviéenci
/bez zbrani, s néjakym pomocnym
/so zbranou/ nacinim/
1. [Streh Streh
posun odsun
posun stéasne s taktom vyzvy, ndpon
odsun s vyzvou paZi avypad
2. |[Streh Streh
posun s vyzvou napon pazi - vypad
odsun stfeh vpred
vypad - bod odsun
3. |[Streh vpfed - vypad bod odskok
4. |Vyzva na mieste bod s vypadom
a/ ndznak krytu streh
b/ ndznak krytu odsun streh vpred - predskok - vypad - bod

Dohovorenie sa moze vztahovat aj na to, ze:

- cvicenci robia vypad len na kazdu vyzvu trénera,

- ked ato€ime skriznymi krokom, cvi¢enci robia dlhy odskok

- alebo robia medziutok s vypadom,

- pri navrate do strehu s vypadom spojené s vyzvou, cvi¢enci utoc€ia s patinandom atd.

Cvi¢ime len v jednoduchom zloZeni, lebo eSte aj precizne vykonanie techniky prvkov
pomerne dost zamestnava pozornost cvi€enca.
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lIl. ZAKLADY SKOLY SERMU

Pod pojmom 3Skola Sermu - individualny nacvik - rozumieme dbékladny a systematicky nacvik
vSetkych Sermiarskych €innosti, ktoré sa vyskytuja vo volnom Serme pri Utoku, v obrane, ako aj
pri protiatoku.

Z&kladné cvicenia Skoly Sermu:

. priamy bod,

. kryt,

. kryt - bod,

. bod - kryt,

. bod - kryt - bod.

abhwNPE

[EEN

. PRIAMY BOD

Na nacvik priameho bodu - zo vSetkych pozicii, proti vSetkym poziciam - a z kazdej menzury
- treba venovat ¢o najvacsiu starostlivost.

Priamy bod nacvi¢ujeme najprv zo strednej vzdialenosti /z vypadu/, potom z velkej menzury
/posun - vypad, predskok - vypad/.

Pozornost treba venovat’:

a/ aby hrot Cepele sedel vZzdy skor na tele ako dopad paty vypadovej nohy,
b/ aby po dokonéeni bodu mala péast spravnu polohu.

Spodiatku cvi¢ime na doby. Zo strednej menzary na prvu dobu - raz - vystrieme paze a na
druha dobu - dva - robime vypad. Z velkej menzury vystrieme paze po ukonceni posunu, teda
sucasne s doSliapnutim lavej nohy.

Priklady:

a/ Tréner - kvart /sixt, sekond, serkel/ vyzva
Ziak - zo strehu alebo z jednotlivych vyziev bod s vypadom.

b/ Predtym uvedené cvi€enia z velkej menzary.

c/ Predtym uvedeneé cviCenia spojené s odhadom vzdialenosti tak, ze tréner strednt menzuru
uzavrie alebo otvara a vzdy pritom prejde do inej vyzvy. Ziak s potrebnym pohybom néh udrzi
strednd menzuru a robi bod s vypadom.

2. KRYT

Pod pojmom kryt rozumieme vychylenie superovho bodu so silnejSou alebo strednou ¢astou
Cepele - v spravnom ¢ase a s ohrani¢enym pohybom.

Pozname dvojaky druh krytu:

a/ tlakom /dotyk je dlhsi/,
b/ "odrazom" /dotyk je v jednom bode/.
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Neda sa urcit presna poloha krytu. Zavisi to vzdy od toho ako sme daleko od supera. Napr. z
vacsej vzdialenosti kryt berieme s vystretejSou pazou a z malej vzdialenosti s viac pokréenou
pazou.

Podfa sp6sobu uskuto€nenia rozozndvame jednoduchy, polokruzny, v diagonale, kruzny kryt,
kryt zmenou, s uvolnenim a odporom (obr. 47, 48, 49, 50).

FLEURET
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guep
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JEDNODUCHE KRYTY POLOKRUZNE KRYTY
KVART SIXT  SEKOND SERKEL KVART SERKEL  SIXT SERKEL
SIXT KVART  SERKEL SEKOND SERKEL KVART SEKOND SIXT

Obr. 47 Obr. 48

DIAGONAL KRYTY

KVART SEKOND  SIXT SERKEL
SEKOND KVART  SERKEL SIXT

Obr. 49
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KRUZNE KRYTY
KRUZNA KVARTA, SIXTA, SEKONDA, SERKEL
Obr. 50

Pri kazdom kryte, podobné ako pri prechodoch, pohyb musime zac&at vzdy s hrotom Cepele.
3. KRYT- BOD

Ked si uz cvi€enci dostato¢ne osvojili priamy bod, jednoduché, polokruzné a kruzné kryty,
moézeme prejst na nacvik kryt - bodu. Sklada sa z toho, Ze po spravnom kryte na najblizSie
volny platny povrch vykoname s vypadom priamy bod, najprv na tri doby. Na prva dobu z vyzvy
berieme jednoduchy kryt, na druht dobu hrot s vystretim paze namierime na prislusnu cast

povrchu a na tretiu dobu bodame s vypadom. Neskor cvicime na dve doby tak, Ze na prva dobu
berieme kryt a na druht priamy bod.

Priklady:
Ziak Tréner
1. [Jev sixtvyzve naznaci priamy bod na hornud vnuatorna éast’

kryje kvartou a boda s vypadem na hornu
vnuatornu éast’

Cvicenia nacvi€ujeme tak, ze ziak i robi kryt s
2. |kratkym odsunom

Najprv s jednoduchym, diagonalnym a s

3. |polokruznym, potom s kruznym krytom

4. BOD - KRYT

Pri tychto cviGeniach zadina Ziak Gtok s priamym bodom &o tréner kryje a odbod&. Ziak
naznaci bod, kryje vo vypade, potom sa vrati do strehu. Toto cvi¢enie nazyvame aj nedplnym
cvi¢enim, lebo sa neukon¢&i bodom. Ciefom je nacvik spradvneho ohrani¢eného krytu po nasom
nevydarenom utoku.

Priklad:
Tréner Ziak
1. [Jev sixtvyzve bodéa priamo na hornu vnutorna €ast’
kryje kvartou a nazna€i odbod na na hornu odbod kryje vo vypade s kvartou a vréti sa
vnuatornu éast’ do strehu
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5. BOD - KRYT - BOD

Pri tychto cvieniach Ziak zacina Utok priamo bodom, tréner kryje a naznaci odbod do
patricného volného platného povrchu. Ziak tento bod po vypade kryje, potom sa vrati do strehu
a dokon¢i cvi¢enie s priamym bodom.

Priklad:
Tréner Ziak

1. Jev sixt vyzve bodé& priamo na hornu vniatornu €ast’
kryje kvartou a nazna€i odbod na hornu odbod kryje vo vypade s kvartou, vréati sa do
vnuatornu éast’ strehu a s vypadem bodé na hornd vnuatornu éast’

ASSAUTOVE CVICENI:

S cvi€enim bod - kryt - bod sa ukoncilo zakladné cvicenie Skoly Sermu - individualneho
nacviku. Teraz je velmi doleZité - ale prave tak ako po kazdej nasledujucej skupine cviceni, aby
sme cvicenia - ked Ziak uz jednotlivé cviCenia dostato¢ne ovlada - spestrili, robili zaujimavejSimi
tym, Ze kladieme naroky na zvySovanie schopnosti Ziaka rychleho rozhodnutia a konania.

Assautovou metdédou rozumieme, ak z jednej alebo z viacerych skupin cviceni, dve alebo
viac cviceni striedavo tak precviCujeme, Ze Ziak nikdy nevie, ktory vykonat, ale reagovat musi
vzdy na urcitu - trénerom vytvorenu situaciu urcitym spésobom. Pri skupine cvi¢eni bod - kryt -
bod assautovost docielime tym, ked Uvodny bod nekryjeme vzdy, ale raz - dvakrat nechame
bod "sediet", aby sme spravnost utoku prekvapivo kontrolovali. Tym Ziaka privykame:

a/ aby utocil vzdy energicky a v prvej intenzii,
b/ aby sa naucil a dokazal kryt aj za tejto situacie, ked supera nezasiahol.

Assautovost docielime aj tym, Ze striedavo kryjeme utok raz jednoduchym, raz kruznym
krytom. Teda pri tomto jednoduchom cvi€eni - v zaciato€nom Stadiu vycviku - mdézeme robit
trojaku assautovost.

1. Tréner necha umiestnit tvodny bod,
2. kryje ho jednoduchym krytom a
3. kruznym krytom, a tak odbodava.

Na vySSom stupni vyvoja techniky Ziaka, tréner méze aj zavere&ny bod Ziaka kryt, a to bud
jednoduchym krytom alebo so zmenou a tym dat viac assautovosti do tohto jednoduchého
cvi€enia. Z tohto prikladu vidno, Ze assautovost sa nevztahuje len na Utok, ale aj na obranu, ba
suCasne na oba. Pri assautovom cvi€eni vS8ak mozZno len postupné prejst na tazSie a
komplikovanejSie spbsoby, lebo prenahlenost pri nacviku je na ukor preciznosti, ktora je v

Serme nepostradatelna.

Pod pojmom ripost rozumieme okamzity a rychly odbod po kryte. Samozrejme, rychlost
mozno zvySovat len postupne, podfla napredovania Ziaka.
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IV. PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA SERMIARA

Psychologicka priprava Sportovca sa spociatku chipala ako priprava na nasledujuce preteky.
Velka pozornost sa venovala tomu, aby sa u pretekara vzbudila snaha o vitazstvo a tym
posilnil pocit doévery vo vlastné sily. Neskér vSak vysvitlo, Ze psychologicka priprava na
nasledujuce preteky je len Castou vSeobecnej psychologickej pripravy pretekara a jej ucinok
zavisi od vSeobecnej psychologickej pripravy.

V spojitosti s tym sa rozliSovali dve stranky psychologickej pripravy:

a/ vSeobecné psychologicka priprava Sportovca,
b/ psychologicka priprava Sportovca na nasledujuce preteky.

A. VSEOBECNA PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA PRETEKARA

VSeobecna psychologicka priprava je organickou sucastou tréningového procesu. Treba ju
zaradit do jednej roviny s fyzickou, technickou a taktickou pripravou.

Ulohy vSeobecnej psychologickej pripravy:
1. Formovanie moralnych &ft pretekara.
2. Rozvoj schopnosti pocitovania /pocit ¢asu, pocit menzuary atd./.

3. Rozvoj koncentracie pozornosti do takej miery, aby pretekar bol schopny odolat &initefom
odputavajucim pozornost.

4. Rozvoj pozorovacej schopnosti, ktorA musi zahrnut tak cinnost supera, ako aj vlastnu
¢innost.

5. Rozvoj pamati, aby pretekar dokazal v€as si vytvorit’ svoje taktické kombinacie a tahy.
6. Rozvoj schopnosti regulacie emoénych stavov pri pretekoch /sebadisciplina/.
7. Rozvoj vélovych vlastnosti.

Pretekanie si vyZaduje patri¢nu fyzickd, technickd, takticka a véfova pripravu. Tym sa vytvara
"Sportova forma", stav trénovanosti. Ked je pretekar v dohrej forme, vblové Usilie v obdobi
pretekania smeruje k vyvinutiu maximalnej pohybovej energie. V priebehu tréningu sa nam vzdy
nepodari ziskanu Sportovu formu udrzat aj v Case pretekania. Mozno to vysvetlit tym, Ze
Sportova forma je vystavena silnym vplyvom réznych negativnych cinitelov, ktoré mézu niekedy
rozbit’ celt Sportova formu. Pozndme dva negativne Cinitele:

1. stress,
2. psychické atimy.

Stress sa objavi pri nadmernom napati nervovych procesov. Stress vyvolava u pretekara
velmi silné a dlhotrvajuce podnety, napr. ked Sermiarske preteky trvaju nepretrzité cely den,
pretekar, ktory nie je na to zvyknuty pocituje na konci pretekov mimoriadne napétie a
schopnost jeho konania sa vyznamné zniZuje.
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VynaloZené Usilie na prekonavanie stresov v obdobi pretekania eSte viac vy Cerpava nervovu
sUstavu pretekara. Zapas moze byt len vtedy UspeSny, ked Sportovec uz v priebehu tréningov
/pripravy/ sa oboznamil s podnetmi vyvolavajucimi stress a nauci sa ich premahat.

Psychické utlmy, ako napr. strach, neistota atd. su vynatené predstavy. Ich negativny vplyv
sa prejavi v tom, Ze tieto vynutené predstavy nadobudaju charakter dominanty /previadajuci
proces/. Psychické utimy maju vyslovné charakter podmieneného reflexu a ich vyskytnutie
suvisi vzdy s vyskytnutim sa urcitych podnetov. Podmienkou pre prekonanie psychickych
atimov vélovym usilim u pretekara je rozvinutie schopnosti maximalnej koncentracie, pozornosti
na Sportovud ¢innost, ak pri takej koncentracii vedlajSie podnety nemaju uz ni€ivy vplyv.

B. PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA NA NASLEDUJUCE PRETEKY
Zahfna:
1. Zistovanie uloh a zvlastnosti nasledujuceho zapasu.
2. Oboznamenie sa s konkrétnymi podmienkami pretekov /&as, miesto, podmienky atd./.

3. Znalost silnych a slabych stranok supera a predchadzajuca priprava, pripravenost na tieto
akcie.

4. Na splnenie tychto Gloh pretekar musi byt dostato€ne technicky pripraveny.
5. Naladenie pretekéara na vitazstvo.

6. Vytvorenie pocitu silnej dévery vo vlastné sily a vedomosti u pretekéara.

7. Vytvaranie a udrzanie optimalneho emo¢&ného stavu.

8. Vzbudzovanie maximalneho vélového Usilia u pretekéara.

Uvedené ulohy su zakladom pre UspeSnu psychickd pripravu. Bez vSeobecnej psychickej
pripravy vSak tieto tlohy nemézeme uspesné spinit.

Serm vyzaduje iniciativu, sebaovladanie, rychle myslenie, rychle akcie a silu psychickych
procesov. Velka intenzita zdpasov, rychle a ¢asté zmeny situécie, kladu zvySené naroky na silu
nervovej sustavy, na pohyblivost a vyvaZzenost nervovych procesov. Len dostatocne silny
nervovy systém dokaze znaSat a zabezpedit v priebehu celého zapasu intenzivnu pozornost a
iniciativu.

Vyvazenost nervovej sustavy ma velky vyznam pri akciach Sermiara. V boji s nevyvazenou
nervovou sustavou, Sermiara skor charakterizuju improvizované ako vedomé akcie.
Neusporiadanost procesov podrazdenia a utimov zabranuje koncentracii pozornosti. Vplyvom
nadmerného vzruSenia nervovych centier Sermiar ¢asto aj na najmensSie zmeny situacie reaguje
neprimerane hrubo a nedokaze sa vratit do stavu zvySenej pozornosti. Taky Sermiar reaguje na
utok ¢asto chaoticky a opiera sa o vlastné subjektivne predstavy a nie o logické rieSenie.
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S nevyvazenymi typmi Sermiarov, okrem vSeobecnych pedagogickych metdd, odpordame
precviCovat nasledujlce cvi€enia:

1. Casté opakovanie znamych automatizovanych cviéeni.
2. Individuélny néacvik v pomalom tempe, vyluéné len pre cibrenie techniky.

3. Individualny nacvik, pri ktorom cvi¢enec nereaguje na akcie s fintou a na akcie za ucelom
pomylenia.

4. Ugelné konvencionalne cvienia podla vyberu trénera alebo Ziaka.

5. Volny Serm so silnejSim superom, aby sme ho premohli vylu&né len taktikou.
6. Volny Serm na 1 zasah.

7. Povinnu analyzu volného Sermu a €innosti trénera Ziakom.

8. Casté sutazenie.

Nevyvazenym typom Sermiara sa neodporica vynechat viac dni pred délezitymi pretekami.
Odporacame trénovat az do posledného dna, avSak lahko, najviac treba cvi€it techniku.
Takymto postupom mbézeme pretekara ochranit pred pred€asnym "prehriatim". Pred nastupom
na plané - po intenzivnom zahriati je uzitocné cvicit v pokoji, potom robit 1-2 fahké assauty,
pretozZe tie postupne pripravia nervovl sustavu na napatie.

VSetkym Sermiarom, ktorych nervové procesy nie su dost pohyblivé, odpora¢ame pred

pretekmi absolvovat niekolko intenzivnych assautov vo forme rozcvi€enia a uz v predkolach sa
zacat Sermovat s plnym asilim, aby v€as ziskali optimalnu Uroven nervovej sustavy.
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V. NACVIK JEDNOTLIVYCH SERMIARSKYCH AKCIi
Sermiarsku &innost mdzeme zhrnat do oblasti Gtokov, obrany a medzidtokov
1. NACVIK UTOKU

Utok je iniciativha Sermiarska &innost, ktora je od zadiatku aZ do skonéenia /zasahu/ plynula,
dopredu pohybujica. Sermiar hrotom alebo ostrim &epele neustale ohrozuje slpera, teda
ginnost, ktord zastavenim ani vyzvou alebo obrannym pohybom neprerudime. Utok, ktory sa
prerusil zastavenim, vyzvou alebo obrannym pohybom, len po znovunadobudnuti popisanych
charakteristik mozno povaZovat zase za Utok. Tato definicia naznaci aj tie poziadavky -
kladené na utok - ktoré mu zarudia jeho konvenéné vyhody. V pretekarskej praxi je v suvislosti s
atokom vela omylov. Pretekari Coraz viac vyuzivaju aj zneuzivaju nespravne chapanie jury, ze
kazdy pohyb vpred, ktory sa uskuto¢ni sice s velkou rychlostou ale s vyzvou, so spustenym
hrotom, teda bez ohrozenia - povaZzuju za uUtok. Sermiara, ktory drzi menziru pred takym
"atokom" a ohrozenim - hrotom, ostrim - za&ina ozajstny atok, jury nehodnoti.

Coraz viac pretekarov sa dopusta chyb a ohrozuje tak zakladné principy hlavne Sermu
Sablou. Velmi délezitou vychovnou dlohou trénera je zastavit tento nespravny proces.

Nikdy nenacviCujme a neprijmime taky utok od cvi¢enca, ktory nezodpoveda najpresnejSim
konvenénym predpisom. Tréneri nesmu dopustit, aby cvi€enci vyuZivali nespravny vyklad
pravidiel v prospech seba. Kazdu akciu, ktord nacviCujeme, zodpoveda najpresnejsSim
konvencidm. Pri nacviku protiatokov, obnovy utoku, kde méZe dbjst k pochybnym z&sahom,
vytvorime vzdy podmienky na ich realizaciu. /Po predseku cviéenec musi kryt, pri rimesse
zvacsujeme menzuru alebo robime fintu atd./. Z hladiska techniky mézu byt utoky jednoduché
a zlozite.

Jednoduché Utoky pozostavaju z jedného, platny povrch ohrozujliceho pohybu Eepele bez
ohfadu na s tym suvisiaci poCet a takt pohybov néh. Pripadné atoky na Cepel, s ktorymi
zacneme jednoduchy utok, ktory ho predchadza a tvori s nim Gzku jednotku, nezbavi utok od
jednoduchého charakteru, pretoZe akcia Cepele /sek alebo bod/, ktora ohrozuje platny povrch je
aj v tomto pripade jednotaktova ¢innost.

Zlozité utoky sa skladaju z viacerych taktov a zakladnych jednotiek. Radime sem vsSetky
atoky s fintou, ré6zne utoky v Il. intenzii a obnovu utoku. Pri itokoch s bodnymi zbrafiami s fintou
musime oznacit spbésob zacatia, poCet a spdsob krytov /napr. priamym bodom zacinajlca
jednoducha 1 finta, odrazom zacinajuce kruzné 2 finty atd./. V Serme Sablou musime oznacit
spbsob zacatia, ohrozujucu Cast ter€a a iné na utok charakteristické odliSnosti.

Z hladiska taktickych cielov utoku mézu byt

a/ predstierany utok /prieskum, priprava, skimanie atd./,
b/ pravy utok /amyslom z&sahu v I. alebo Il. intenzii/.

V suvislosti s ttoénikom mézu byt vlastny utok, atoky supera.
Z hladiska platnosti:
a/ utoky v tempe /z vlastnej iniciativy, z prebratej iniciativy, utoky do pripravy atd./

b/ odvetné atoky /riposty/
c/ medziutoky /jednoduché a s fintou/
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PopiSeme néacvik jednotlivych Utokov, avSak vzhfadom na rozsahové moZzZnosti mdézZzeme
spomenut iba charakteristické pripady. Nacvik atokov méZzeme zacat len po osvojeni si urcitej
arovne techniky. Tuto Uroven cvienci v ramci individualneho nacviku /zékladny elementarny
vycvik/ dosiahli. Nacvik jednoduchého utoku za&iname vzdy volnym Gtokom /ked Cepel trénera
- sUpera - je vo vyzve/. Cvi¢enci aj tento Utok robia najprv z miesta vo vlastnom tempe. Len po
uréitom napredovani prejdeme na zacatie na signal /pohyb/ trénera, na zacatie v pohybe a
neskor na utok so zacatim z vlastnej iniciativy. Je eSte stale vela dohadov, kedy ma zacinat
noha alebo ruka pri jednoduchom atoku s patinandom alebo ballestrom.

Za€inajme vzdy rukou! Robme to jednak z preventivnych dévodov, lebo podla skdsenosti
zverenci vo volnom Serme zacinaju vzdy nohou a ruka zaostava. AvSak aj z taktickych avah
modZeme toto pocinanie odévodnit.

Utok sekom zaéiname vytaéanim ostrej éasti éepele v smere seku a sucasne s tym
miernym zdvihnutim koncov prstov pravej nohy a vystretim predlaktia vpred zaneme aj posun
/alebo predskok/. Paza sa len velmi pomaly pohybuje vpred, pohyb hrotu a koSa je v sulade a
ked koncami prstov lavej nohy "chytime" zem, suc€asne s vypadom zaciname aj sek. Ukonc¢enie
seku dava rychlost prstov smerom na hrot a zrychlena tlaciaca sila favej nohy, resp. ich
spojena suhra. Zrychlenie musi mat taky rozsah, aby sa nedalo ani kryt ani ujst pred nim.
Zaverec€ny sek alebo bod, tak ako pri Utoku s vypadom musi sediet skér ako sa pata prednej
nohy dotkne zeme. Ked na taky spomaleny zaciatok super odpovie pred€asnym krytom, potom
so zrychlenim, atok dokon&ime do - krytom nekrytej - inej Casti ter€a. Ak vSak super toto plynulé
zacCatie vyuZije na zaCatie nejakého medziutoku, potom s ukon&enim posunu protiatok kryjeme
- v stabilnom postoji - ako keby sme aj poévodne chceli s posunom robit kryt v Il. intenzii.

Pri jednoduchych utokoch s vazbou len po uskuto&neni dotyku Cepele zaciname dvihanie
koncov prstov pravej nohy a vystretim predkolenia posun alebo predskok. Ukonc&enia su vo
vSetkych totozné s predchadzajucimi spésobmi.

Pri jednoduchych Gtokoch spojené s odrazom najprv s odrazom uskuto¢nime dotyk
Cepelou a len spolu s tym vystretie predkolenia. Pri obidvoch rieSeniach, ked super reaguje na
odraz vyhybom, s ukon&enim posunu alebo predskoku, medziitok mézeme kryt. Ked v3ak
reaguje tlakom /vazbou/ alebo krytom na utok Cepele potom sa ukoncenie uskuto&ruje do inej -
odkrytej - Casti, tak ako sme to spominali pri hladkom jednoduchom utoku.

Podobne zacdiname uatok aj pri jednoduchom utoku s fleSSom: kym sa zaCne pretlacanie
taziska na prednu nohu pomocou flavej, aj s Cepelou zaCiname vytadCanie ostrej Casti Cepele v
smere seku. Ukonc&enie utoku sa konci vystretim pravej nohy. Uvolnene vystreta paza ma ostat
v polohe ukon&enia a tak docielime, aby sa ozbrojena paza vébec nepodielala na obnove
rovnovahy. Napomahame tomu aj tym, Ze podla potreby nechame zaujat kvint kryt alebo
rimessu. Rovnovaha sa m& obnovit skriznym krokom lavej nohy! Jednoduché atoky maju
charakterizovat okrem rychlosti - zrychlené ukonenia - aj plynulé, ale zato energické
zakoncenia. Pri Gtoku s fintou zdéraznenie finty méze byt v3ak odbévodnené. Ked pozname
dvojaky spbsob zacatia atoku - plynuly a dérazny - potom na pomylenie supera ich mozZno
striedat: s déraznym zaciname priamy a s hladkym utok s fintou. S déraznym priamym Gtokom
modZeme supera vyldkat na medziatok; hladkym atokom s fintou na kryt, ale s jednou déraznou
kratkou druhou fintou, méZeme supera lahko dostat do pohybu a ukongit itok do odkrytej Casti.
S pouzitim takych obmien mdéZeme naruSit dbveru supera o spravnosti vlastnej sudiacej
schopnosti, lebo nikdy neméze byt isty, ¢i s plynulym zacatim robime jednoduchy utok, utok s
fintou alebo atok v Il. intenzii.

Dva spbsoby zacatia Utoku mozno zuzitkovat tak pri vkradnuti menzury spésobom “lepenia”,
ako aj pri preberani ttoku.
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Necakanym, energickym stla¢ajucim zacCatim supera od seba oddalujeme, pripadne trocha
naruSime aj jeho rovnovaznu polohu, a hned na to nasledujucim hladkym krokom moéZeme
strateny terén ziskat spat. Ked robi super medziutok, méZzeme ho pocCas spomaleného taktu
lahko kryt, ked sa vSak oneskori s medziakciou, potom supera prekvapime hladkym
jednoduchym utokom alebo utokom s fintou.

Aj prevzaté utoky mdzeme zacat hladko alebo energicky. Medzilutoky supera do nasho
plynulého prevzatého Gtoku pocas hladkého taktu méZzeme aj improvizovane kryt. Pri energicky
prevzatom Utoku zas pocitame s medziGtokom suUpera a tak lahko mézeme kryt a pouZzit
pokraCovanie, protiakciu alebo zakonc&enie Gtoku.

V Serme tvoria jednoduché atoky zaklad taktiky. Neskér budujeme na jednoduchych
atokoch rozlicné kombinacie. Ak zvladneme jednoduché akcie vyborne, nepostaci nam to, lebo
ak super zisti, Ze sme jednostranni, mdZe to vyuZit vo svoj prospech. Staéi jednoducho predizit
zakladni menzaru a tym uZ aj super stazi uplatnenie naSich utokov. Na uspech jednoduchych
utokov je nepostradatelné aj dobré tempo. To sa vSak nevyskytne v kazdom momente,
vychytenie tempa si vyZaduje vela ¢asu a namabhy.

DoéleZité je teda rozsirit’ repertoar akcii. Pri jednoduchych utokoch sme sa zmienili o Utoku s
fintou. To boli vSak skér len reakcie na obranné reflexne prejavy supera, ako vedoma priprava.

Fintou nazyvame kazdy taky prejav, spravanie, ktorym odputame pozornost supera od
nasSich pravych amyslov. Predsa vSak v Sermiarskom chapani znamena ohrozenie s €epelou
potrebu supera v urcitej forme sa bréanit. Cielom fint je teda pomylenie supera, vyvolanie urditej
protiakcie, slovom dostat ho do pohybu, vytvorenie a zabezpec€enie priaznivej menzury na
ukon&enie nasho utoku. VSetky tieto ciele mozno dosiahnut s jednou, maximalne dvoma
fintami! Cim viac fint pouZivame, tym viac odchylek a chyb sa méZe vyskytnat, preto sa
neodporuca, ale zjednoduSeny moderny Serm nads k tomu aj prinati. Pouzitq finta bude v
spravhom cCase UCinna, preto sa musime usilovat, aby finta supera prekvapila, aby sa
vykonavala v pohybe supera, ked je obmedzena jeho pohybova a sudiaca schopnost. Pri takte
fint musime davat pozor, aby zaverecny pohyb zodpovedal vZzdy poziadavkam, ktoré sme
uviedli pri jednoduchom Utoku.

Teda takty n6h musime vzdy podriadit’ taktom ruk a rytmus €epele sa musi riadit’
superovou odpovedou.

Pred nacvikom atokov s fintou musime najprv techniku rak precvi¢ovat na mieste. Pri cviceni
bude vzdy problémom suhra prace ruk a néh. Nedostatky v koordincii neskdr ohrozuju
aspesnost fint.

Pri utokoch s fintou s fleSSom naraz so skriznym krokom - po dosliapnuti na zem lavej
nohy pred pravou sa uskuto¢ni zaverecny pohyb Cepele.

Pri utoku s fleSSom v Il. intenzii s rychlym, energickym zacatim, taZisko sa presunie na
pravd nohu, potom sa takt spomaluje a po vykryti protiatoku, v stlade s jednoduchym atokom
alebo utokom s fintou - podla toho aké ukon&ime si volime - pokracujeme.

Pri prebratom utoku v Il. intenzii so spravne volenou menzurou moéZzeme regulovat

moznosti supera, ¢i mbéze robit protiutok na telo alebo na predsunuté Casti tela a pri nacviku to
zdbraznujeme.
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Pri obnove utoku je délezité, aby napr. pri rimesse zaverec¢na faza zakladného utoku bola
velmi rychla, lebo len tak mézZzeme dat rychlu rimessu. Pri nacviku rimessi vyZadujeme navrat
spat do strehu, krytie jedného oneskoreného ripostu stpera a jemu spajajlci kontraripost.

Pri radoppio sa uplatiuje "lepeny" spdsob vkradnutia menzary pocas spomaleného procesu
prechodu z vypadu do strehu vpred. Pritom zo stran stipera moze prist oneskoreny ripost alebo
protiatok, ¢o vSak po€as spomaleného taktu prechodu do strehu mézeme kryt.

Pri obnove utoku s fleSSom je velmi délezitym faktorom, aby sme pocas prechodu s ¢epelou
neodtlacali prili§ supera a sucasne, aby sme pre seba zarucili velmi dihy dosah. Pri n4cviku je
dobrou poméckou zrkadlo. Ked prechod z vypadu vpred robime pred zrkadlom, mbézeme vidiet
a odmerat dopredu pohybujuci, avSak nie stla€ajaci vplyv vykonania. Povrch zrkadla slUzi aj
ako "nutiaci" prostriedok, lebo s vypadom dosiahneme cepelou jeho povrch a tym pocas
prechodu nemézeme appel stlagat vpred. DalSie fazy pohybu pri pokragovani fle3su - z vypadu
prechod vpred - podrobne popisujeme v kapitole o pohyboch néh. Nacvik utoku ma doplinit
cvienie vo dvojiciach vo forme Gto¢nik - obranca. Pri vycviku v skupine metédou "tréner -
cviCenec", nacviCujeme utoky, avSak neméze to nahradit” individualny vycvik s trénerom -
Skolu. Pod dozorom trénera poskytne vSak predsa urciti moznost nacvik Gtoku a obrany.
Samozrejme Skola sa nem6Zze obmedzit len na nacvik samotného Gtoku, na suhru ruk a néh
atd., ale tie sa usilujeme doviest az na kontraripost. S vyspelymi Sermiarmi, s pretekarmi
nacviCujeme atoky uz aj zarazenim beZnych foriem vkradnutia menziry s preparaciou, z
vlastnej a zo superovej iniciativy atd. VZdy si vSak zachovajme poradie délezitosti.
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2. NACVIK OBRANY

Proti utokom sa méZzeme branit krytom, protiitokom a menzurou. Kryty a protiatoky oby¢ajne
spajame s rozlicnym pohybom ndh regulujacim vzdialenost.

Opodstatnenie ma iba obrana menzarou, pasivne z hfadiska Sermu, len za ciefom
prieskumu, preparacie, atd. rézne Uhyby telom, vytacanie, zniZenie tela, Ustupy mézeme s
uspechom pouzit - hlavne u bodnych zbrani - spajanim s protiitokom alebo ripostmi. Okrem
toho mbzeme pouzit tieto €innosti v boji zblizka jednak za u€elom vyhodnejSieho vykonania
akcie so zbranou jednak na odstranenie superovej Cepele.

50


http://www.pdffactory.com

3. NACVIK KRYTOV

Kryty tvoria najdolezitejSiu Cast obrany. Cielom krytov je: vychylenie /u bodov/, resp.
zastavenie /u sekov/ superovej uto€énej €epele silnejSou alebo aspon strednou €ast’ou
nasej €epele /silova prevaha/ v spravnom €ase a ohraniéenym pohybom. Funkcie krytov su,
dobré krytie a zaru€enie podmienok skorého ripostu. Kryty musime zac&at a ukoncit v sprdvnom
Case - ani prili§ skoro, ani vefmi neskoro: maju mat patri¢ny rozsah a pritom maju byt aj
ohraniCené. Kryty oznacujeme cudzimi nazvami - prim, sekond, terc, kvart, kvint, sixt, septim,
oktav. Taliansky mezzocerchio zodpoveda vysSiemu franciuzskemu septimu, ktory berieme
vystretou pazou. Tieto kryty pouzivame pri bodnych zbraniach, kym pri Serme Sablou
pouzivame len prvych pat krytov.

Kryty delime podla vykonanej cesty hrotom pocas jednotlivych prechodov na priame,
polokruzné v diagonale A, kruzné /pozri obr. 47, 48, 49, 50/. Nazvy v spojitosti s urcitym
krytom ako: povolom, odporom atd. sa vztahuju skér k ich taktickému vykonaniu ako na spdsob
S nimi popisanej cesty. Pri krytoch, ked dotyk medzi ¢epefami trva dihSie, hovorime o kryte
tlakom, ked dotyk trva kratSie, hovorime o kryte "odrazom" /picoparad/. Velkost krytov, rozsah
a poloha je zavisla od menzlry medzi dvoma supermi. Kryty berieme obvykle - v uritom smere
narusenou - zmenou menzury. Tym supera pocas zacatia Utoku vystavime pred novu situaciu a
to vplyva negativne na rozhodnost, rychlost a na silu Gtoku.

Pri zmene menzury je déleZitou pozZiadavkou, aby to bol kratky ohraniceny, necakany a
rychly pohyb, dalej aby Sermiar v momente krytu bol v Startovej polohe. Samotny kryt sa ma
uskutocCnit az v stabilnej polohe. Ked kryjeme suasne s otvorenim menzury, potom otvorenie
menzury zaCiname vzdy nohou a ukonc¢ime s ohranienim pohybu Cepelou. Teda ked kryjeme
s odsunom, za€ina Pavd noha a odsun sa musi dokon¢it su€asne s ukonéenim krytu. Ak
kryjeme s posunom, potom zacCiname Cepelou a len potom zaujmeme kratky posun i stabilnu
polohu. Kvoli odvetnej akcii /ripost/, ktora nasleduje po kryte, streh musi byt rozhodne
vyvazeny. Kryty s posunom su ovela ucinnejSie, prekvapivejSie a sucasne tazSie. Hovorime
eSte o krytoch v Il. intenzii, o su vlastne obranné pohyby proti obvyklym znamym medziatokom
a ripostom supera. Pri vopred rozhodnutom kontrariposte, vratime sa z vypadu do strehu; pri
improvizacii mézeme aj vo vypade kryt ripost tak, Zze nas zakladny utok bude kratSi a tym
zabezpecCime dostato¢ny priestor na krytie sUperovho ripostu a na protiripost. Pri bodnych
zbraniach v boji zblizka, berieme kryt modifikovane. Cvi¢encov musime naucit’ branit’ sa proti
superom, ktori provokuju boj zblizka, kym z jednotlivych situacii a pozicii zblizka nacvicujeme
len tie, ktoré vyhovuju osobnosti Sermiara.

Kedy sa mame branit?

RozliSujeme spbsoby, ktoré mozno pouzivat pri bodnych zbraniach a pri Serme Sablou. Pri
bodnych zbraniach sa usilujeme hned pri zacati Gtok rozdrvit, alebo pockdme na jeho
zavere¢nu fazu. Dobry Sermiar musi ovladat oba spdsoby. PretoZe pri bodnych zbraniach nas
atok ohrozuje v rovine, mdézeme ho v lubovolnom smere vychylit a chytit’ z hociktorého smeru.

NajucelnejSie je brat kryt su€asne so zacatim vypadu. Pri Serme Sablou su iné poZiadavky v
spojitosti s krytmi. Vyplyvajuc z charakteru zbrani uto¢nik méze dirigovat pohyby obrancu, preto
alebo sa nepohne s Cepelou na vystrahu, alebo len s malymi pohybmi - s polkrytmi - reaguje - a
len zavereCny sek kryje s celym krytom.

V prvom pripade reaguje na finty len drzanim menzury a zavere&ny utok kryje terc - kvartom

alebo kvint - paraddou. V druhom pripade ohrozujucu Cepel supera nasleduje kvint, sekond,
primom, pritom drzi menziru a ukoncenie sa usiluje s celym krytom zastavit.
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V poslednom Case aj Sablisti na ukor normalnych krytov chytaju Cepel supera hned pri
zaCati! Mnohi pouZivaju iba tento spdsob, nedbajuc na to, Ze super ich méze "odkukat'. Ak
tento sp6sob pouZijeme prekvapivo, proti dlhym podrzanym fintm byva Gc¢elnou zbranou.
Uginne ho mdzeme pouzit, ked pohybmi, vyzvami sami vylakame alebo vyvolame (Gtok stpera
a pocitujeme, Ze pri zacati Utoku sme boli v dolnej alebo hornej pozicii s ¢epelou. V pripade, Ze
sme utocili v dolnej pozicii - finta pride zhora - a potom kvart - rubom, chytime Gto¢nu Cepel
supera. Ked sme utocili v hornej pozicii s epelou potom s primom mézeme chytit ato¢na Cepel
supera.

Ked sa nam plan nevydaril tym, Ze super zistil na§ zamer a obchadzal na$ kryt, potom
zasiahneme po "luft paradde". Je nespravne striktne zastavat hociktory obranny systém.
Potrebujeme obidva, a preto obidva musime nacvi€it aj pouzivat. Nacvik krytov je velmi
obrazny. Zvlast vtedy, ked cvi¢enci nedisponuju schopnostami, ktoré su potrebné pri krytoch a
taktieZ so psychickou néklonnostou. S dobrou technikou a usilovnhostou spolu s pevnou
odhodlanostou mozno ucinne zvySovat aj schopnost krytia. Ku krytu potrebujeme okrem
znalosti techniky aj svojské pocitovanie rytmu a velky pokoj. Coraz menej Sermiarov
pouziva v sutazi kryt. AvSak bez schopnosti krytia - parddu - nemdZeme si predstavit
klasického pretekara. Kto sa chce dostat na najvyssi stupienok, ten sa musi naucit’ kryt! Pri
individudlnom nécviku krytu bod trénera musi byt dopredu sa pohybujuci, ohrozujuci.
Nedavajme cvicencovi len linku! Pri nardbani so Sablou nestaci iba dotyk, slabé dotknutie sa
Cepele cvienca. Sek ma byt taky, Zze ak cvi¢enec nekryje sek musi sediet! Nesmie byt v3ak
brutéalny ani silny, lebo tym kazime reflex cvi€enca a vedie to k stisnutiu rukovéte v dlani. Kryty
berme vzdy trocha vpredu. Treba ist oproti ohrozujucej Cepeli, tym lepSie uzavrieme uhol a pri
ripost zabezpedime lepSie podmienky. Pri individualnom nacviku musime rozliSovat /a cvi€enec
by to mal aj pocitovat!/ kedy Uto€ime a kedy nechavame cvi¢encov robit len prechody, a kedy
maju len ohraniCovat polohy krytov. Spociatku tréner nechava pocitovat ohrani¢enost’ krytov, a
postavi Cepel na krajnd polohu daného krytu, tam kde cvi€enec musi zbran zastavit. Tréner
¢asto chyti lavou rukou hrot cvi€encovej zbrane a tak napomaha vykonat spravny rozhodny a
rychly ohrani¢eny prechod.

Tréner nacviCuje kryty z trocha kratSej menzury ako je to vo volnom Serme. Fyzicky totiz
nestaci s kazdym cvi¢encom vytvorit assautové podmienky. S kratSou menzurou mézeme skoér
docielit’ aj rychle zaujatie krytu a v poslednom momente mozno dosiahnut aj zrychlovanie. Ked
sa chceme vystrihat negativnych vysledkov pri nacviku krytov, potrebujeme cit pre rytmus,
bezchybni techniku a schopnost vediet sa prispdsobit cviencovi. Cim rychlejSie zaginame,
¢im kratSia je menzulra, tym napadnejSie musime Utok zacat, aby paZa cvi€enca nestuhla.
Zaver musime natolko zrychlit, aby to cvi€enca prinutilo k najvacsej rychlosti. Cvi¢enec musi
pocitovat, Ze prave v poslednom momente sa mu podari kryt bez kf€ovitosti.

Je nespravny spbsob, ak tréner rychle zacCina sek a potom zdvihne Cepel, aby zabezpedil
miesto pre pohyb krytu cvi¢enca - na jeho nespravne vykonanie. Hlavne pri seku na hlavu sa
vyskytnu také nespravne pocinania. Pri nacviku krytov nie je mozné udit ich psychologické
problémy. Tie musi cvi¢enec ziskat sam napr. pri cviéeni vo forme (to¢nik - obranca, pri
modifikovanom vofnom Serme, pri konvenénych cvi€eniach - proti Sermiarom s réznym rytmom,
temperamentom, s réznym Stylom a taktikou. Tréner moze dat len technicky zaklad - principy.

Ziskanie potrebnych schopnosti zavisi od usilovnosti a od vztahu cviCenca. Samotny
uspesny kryt neznamena eSte zasah. Krytom ziskanu psychologicku prevahu treba vyuzit’
aj tym, Ze po kryte bez meSkania prejdeme do odvetného Gtoku a ripostujeme. Pozname
jednoduché a zlozité riposty. Jednoduché mézu byt direkt a indirekt ripost. ZloZité su riposty s
fintou a s itokom na Cepel. Pri technickom vykonani ripostov hra Glohu v prvom rade menzura,
dalej spravanie supera urcuje, akou formou a v akom zloZeni ripostujeme.
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Podstatnou poziadavkou je, aby po uspeSnom kryte nasledoval bez meSkania ripost. Kazdy
vynechany takt uz pre supera zarucuje pravo na opakovanie. Pri nacviku krytov a ripostov, kvoli
lepSiemu pribliZzeniu sa k skuto€nosti, usilujeme sa, aby cvi¢enci venovali pozornost len rytmu
krytov a len pocitovaniu UuspeSného krytu a aby sa usilovali o najrychlejSie bez meSkania
ripostovat. Je velmi nespravne napr. pri dohovorenom parad-ripost cviceni, ak cvienec /napr.
pri terc-pardd - sek, hlava ripostu/ rytmus a plynulost obidvoch pohybov si vopred v duchu
predstavi. Aj ked cviCenie vykona technicky - parad - ripost - precizne a rychle, ale uz v
pripadnom "luftterciu” je nateny kf€ovite sa zastavit alebo nespravne zacinat ripost bez toho,
Zeby predtym Uspesné kryl. Skdér po pocitovani ukonéenia krytu ma mysliet na reflex ripostu,
ako vopred mat predstavu o obidvoch pohyboch. Takym spésobom vzniknutl malld prestavku
preruSenia medzi dvoma protichodnymi pohybmi - krytu a ripostu - cvienim mozno znizit' a
reflex ripostu zrychlovat. Pri druhom rieSeni cvicenec bude obetou mechanického vykonavania
a uplnej neistoty. Cvi¢enec s dobrym pocitovanim Cepele zadina ripost po prevzati superovho
seku. Pri kryte treba rukovat silnejSie uchopit’ a pri vplyve supera na nasSu Cepel, prsty trocha
povolit, akoby "prevziat" od neho pohyb a s ukon€enim ripostu opatovne - pri ohrani¢eni seku -
viac zosilnit tchop.

Pri individualnom nacviku pouzivajme €asto metdédu "odhalenia”, teda aj ked nacviCujeme
dohovoreny kryt bez toho, Zeby sme dokon ili sek, pokracujeme v Gto€eni na inu Cast tera a
tym prindtime sdpera na pracu s pocitovanim krytu. Ked pracujeme s mechanickym
parad-ripostom, potom nas cvi¢enec sa nikdy nenaudi kryt a ripost.

Pri kryte po seku je velmi dblezité, aby sme po ukonceni seku chvilu vydrzali v tejto polohe.
Okamzity navrat zo seku v smere urcitého krytu prinaSa nebezpecenstvo, Ze super da indirekt
ripost. AvSak, ked po seku past s uvolnenou pazou a zamennou ostane vpredu, s odraZajucim
hrotom s Uspechom mézeme ist ku krytu superovho ripostu.
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4. NACVIK MEDZIUTOKU

Medziutoky su aktivne Sermiarske Cc&innosti, ktoré vychadzaju z vyuZitia moZnosti,
vyplyvajacich z chyb v technike alebo v taktike supera. Ich pocet je velky, a preto sa v publikacii
zaoberame len s najpodstatnejSimi.

Ako vSetky akcie v Serme, tak aj medziutoky mézu byt jednoduché a zlozité. Ich platnost;
konvencie obmedzuju v takej forme, Ze bud musi medziatok predbehndt o jeden Sermiarsky
takt, zasah iniciatora - utoCnika - alebo musia zasah v zavere prerusit, zarazit. Ked sa nepodari
jedna z tychto podmienok uskuto€nit, potom sucéasny zasah s medziutokom bude na ukor
Sermiara, ktory robil medziutok. Vidime teda, Ze jednostranné pouZzitie medziutokov je velmi
riskantné obrana.

AvSak s parad-ripostom spolu s mieSanim, taktizovanim zvySujeme moznost, Ze suUpera
pomylime a moéZzeme znizZit jeho sebaddveru. Hlavne tie medziutoky su uspesné, ktoré
pouzivame proti nami pripravenému, inSpirovanému a vyvolanému atoku, ripostu a medzittoku.
Tieto akcie znamenaju vrchol uplatnenia Sermiarskeho myslenia a sucasne zarucuju Siroky
priestor na uplatnenie vysSich schopnosti. Jeden z najbezpecnejSich spbsobov pouZitia
medziutokov je obmedzovanie ¢innosti supera drzanim linky. MéZeme tym utocnika prinatit,
aby utoCil na Cepel a pred atokom na nu mdézZzeme s uUspechom pouZzit akcie s vyhybom.
Medziuto¢né akcie z linky - jednoduché a zlozité - davaju sucasne aj konvenéné vyhody, preto
ich pouzitie je vyhodnejSie ako z pozicie, kde Cepel je mimo linky, avSak nevylu€uje to moznost
chyb. Kym pri bodnych zbraniach zéarazy a body v tempe poskytnd viac moznosti na uspesné
pouzitie medziutokov v Serme Sablou - vyplyvajuc z jeho podstaty - medziutoky s bodom sa
dostanu viac do pozadia a predseky na vysunutlu Cast tela na pazi sa dostanu do popredia. S
linkou méZzeme supera nechat "vbehnut' do bodu. Ked super ide po Cepeli a nestretne sa s
nou, potom naSa akcia s vyhybom je opravnena. Obyc¢ajne vyhyb robime vypadom, predseky
na druhej strane, pretoZze nedisponuju konvencnou vyhodou ani zarazom, pouzivame SO
zvacSovanim menzdry spojené s krytom.

Tedria medzilutokov bodom - aret - v Serme Sablou je velmi zjednoduSena. Ak mame past
dole pri prvej faze viactaktového Gtoku supera, potom bodame dole; ked je past hore, potom
aret zarazom robime hore. Teoéria medziutokov pri bodnych zbraniach namiesto zjednoduSenia
vychadza z takej predstavy, ktora velmi viaze a robi neistého v rozhodovani toho, kto chce
medziutok vykonat. Velmi skomplikuje situaciu tym, Ze cvi¢enec musi mysliet na to aké kryty
ma v umysle super obchadzat! Ked otazku zjednoduSime - a pouzZivame teériu v Serme Sablou
- pretekarovi staci tusit, Ze super chce urobit' viactaktovy Utok. Obranca svoj aret namieri v tej
linke, dole alebo hore, kde mal svoju past pri zacati viactaktového Utoku suUpera alebo podfa
toho, kde vychyli svoj hrot pripadny stperov utok na Cepel. Nie je dblezité z hladiska praxe ani
z hfadiska uspechu, z ktorého smeru prerusi, zastavi superovu Cepel na Cepel medzilutoénika:
z dola - hore alebo z hora dole a nie je podstatné /zodpovedajuc tomu/, kedy nazyvame aret
hornym alebo dolnym. Pri aretoch je velmi ddleZité rozhodnutie, cielavedomost a priprava! Cim
silnejsi, skusenejSi je super, tym viac a opatrnejSou €innostou musime operovat, aby sme
odputali jeho podozrenie od nasho umyslu. Ak super vytusi nas plan, potom vyhody dané
pravidlami a konvenciami, stper atokom moze aj bude uplatfovat.

Dolezitym faktorom je preto spravne hodnotenie prejavov a pohybov, ich fixovanie v mysli,
ako i spoznanie a vyuZitie €innosti v spravhom momente. Musime vzdy poznat aj vlastnu
situaciu, aby sme medziatok nasmerovali do tej ¢asti, kde to méze vyvolat’ tspech. Okrem toho
musime eSte pocitovat hibku, rychlost, rozhodnost a rytmus Gtoku supera. Technicky aret
zarazom mozZeme vykonat spevnenymi koncami prstov a mierne vystretou pazou, appelom
alebo polvypadom. Spevnené drzanie je potrebné kvoli energickému dotyku Cepele a pohybu
tela, aby skriziaca sa uto¢na ¢epel nevychylila nas hrot z linky.
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Pri bodoch /sekoch/ v tempe na telo stavame na chybach supera a s ispechom ich mézZzeme
vyuzit pri priprave, pri pocitovani zablesku chyb a pri improvizéacii. Pri aretoch spojenych so
zmenou menzury necakane s rychlym posunom uzavrieme menzaru, pripadne spajanie aj s
pohybom tela /inkvartata drep, vytacanie atd./. Predseky su najuc¢innejsSim spésobom ako "Svih"
superovho utoku brzdit a znizZit jeho sebadbveru. Pri nacviku medziutokov je délezitou
pozZiadavkou, aby tréner dalekosiahle zabezpedil ich konven¢né podmienky uskutoénenia v
takej miere, aby boli odévodnené, realne a stali sa rozumnym spésobom obrany - pri moZnosti
dosiahnutia Cistého zasahu. Spésoby, ktoré uvadzame pri nacviku taktiky sa vztahuju aj na
protiGtoky a na ich pripravu. Obraz "kruhu" moéZzeme aj tu dobré vyuZzit. Pri individualnom
vycviku s trénerom - medzittoky maju byt najmenej zdéraznené. Pretoze tréner ani pri nacviku
protiGtoku nedokaze "priCarit” ovzduSie boja a napodobriovat vSetky moZzné ocakavané
spravania sa supera. Aj tu moéze tréner dat iba nécért pre samostatné cvicenie. Ziskat
schopnost zdokonalenia méze cvi¢enec len s usilovnym, vedomim cvienim s rozli¢nymi
partnermi vo forme viacvariacnych dohovorenych cvi¢eni s modifikovanym assautom.
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5. NACVIK TAKTIKY

Taktika je suhrn uskuto€nenych predstav vytvorenych rozumnym, triezvym vyhodnotenim sily
bojujacich superov, ovplyvrujucich Cinitele a menlivé podmienky boja - v zaujme uspechu.

Cit pre taktiku je vrodena schopnost’, ktori nemozno dat’; mozno vSak a treba uéit’
samotnu taktiku!

CviCencom musime dat taktické znalosti. Do akej miery rozvija stale pravidelné a vedomé
cviCenie cit pre taktiku to ukaze €as. Nacvik taktiky, podobné ako nacvik psychického tempa,
stazuje trénerovi vytvorit ovzduSie ozajstného boja a pri individualnom nacviku moéze uskuto &nit
iba druhotné podobnosti. MéZe vSak naznacit smer a uputat pozornost na rézne moznosti,
ktoré musi potom cviCenec sém, v priebehu volného Sermu, proti réznym sdperom a pri
najrozlicnejSich podmienkach poznat, vyuzit a precvicit. Preto sa hemdZeme zriect nacviku
taktiky napriek stazujucim podmienkam, pretoZe je stucastou boja.

Vyber taktiky ma byt vzdy na zaklade prihliadnutia k osobnosti a schopnosti cvi¢enca.
Prilisnym komplikovanim pdsobi len zmatok, preto sa tréner musi usilovat o jednoduchost’ pri
vycviku prave tak ako cvi¢enec v boji. Cviéenci maju disponovat’ jednou riadiacou liniou,
ktora im poskytne orientaciu pri najrozli¢nejSich situaciach. Na dosiahnutie tohto ciefla
napomaha k orientacii aj medzi mnohymi obmenami dalej uvedena tabufka |. V tabulke
vychadzame z jednoduchého utoku, z vlastnej iniciativy a uvadzame mozné odpovede suUpera
az po kontra tempo. V tejto schéme su uvedené vSetky moZzné a vyskytujuce sa akcie a
protiakcie v Serme, taktické vetvy, orientaciu v "taktickej risi", o mozno a €o sa vyplati robit
proti tej ktorej akcii. Vieme triedit’ akcie, ktoré zodpovedaju v kazdom ohlade konvencii a ktoré
nie. S tabulkou chceme su€asne poskytnat pomoc pretekarom v oblasti taktickych moZnosti,
stupriovych kombinacii v taktickych zjednoduSeniach a trénerom pri praktickom zostaveni
cviCebnej latky pri vytvarani dynamického stereotypu. Vychodiskovy prvy stupen je
jednoduchy atok. Sem radime aj r6zne jednoduché utoky zacinajuce s atokom na Cepel. Pri
druhom stupni vidime mozné proti¢innosti obrancu proti jednoduchému atoku. NajucinnejSi
spbsob obrany proti jednoduchému utoku je:

a/ kryt a nasledujuci ripost. Proti itokom na ¢epel pravom mozno pouzit
b/ medziato¢né akcie - s vyhybom.

Po zavedeni elektrického signalizacného zariadenia musime ratat pri vSetkej riskantnosti aj s
realnou moznostou medziutoku, ako spdsobu obrany.

c/ Obrana menzurou je dvojsmerna - pasivha a aktivna. Pasivna: neprebratie akcie,
otukavanie supera, zmena menzury len za UcCelom poznania, objasnenia Umyslu supera,
zistovanie jeho rychlosti, schopnosti, dlzky vypadu a pod. Aktivna:. Obrana je vedoma, ked s
krytom alebo s medziGtokom spojite pouzivame zmenu menzury.

Pri tretom stupni vidime moznu proti¢innost’ Gto¢nika:
a/ proti parad-ripostu atok s fintou

b/ s krytom spojeny kontraripost

c/ opakovanie /remise/ pouzitefné akcie proti superom, ktori sa oneskoria alebo ktori ripostuju s
fintou.
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Ako najucinnejSia zbran oproti medziutoku /s charakterom vyhybu/ je Gtok v Il. intenzii.

Proti neodévodnenym medziutokom - zakladajucich sa na predpokladanych chybach /spatné
zjednoduSenie/ vrati sa spat k jednoduchym atokom.

S tymto rieSenim prinatime supera prispésobit’ sa nasej uto¢nej a iniciativnej akcii: ku krytu!
AvSak aj my mdézeme vyuzit - hlavne v Serme kordom - zbran medziGtoku proti obrane s
medziatokom suapera, a to je vlastne uz uskutoCnenie kontratempa, ale iba o dva stupne skor!
Proti superovi, ktory sa brani pasivne s menzarou pouzivame rézne opakovanie Utoku spojené
so zodpovedajucimi pohybmi néh v zavislosti na menzure. Ak super po kryte zostane na mieste
a s ripostom sa oneskori alebo ripostuje s fintou, zostaneme vo vypade a s appelom v inej linke
opakujeme utok. Ked super natofko ustupil, Ze s appelom ho nemézeme dosiahnut, potom
strehom vpred a s patinandom, ballestrom pripadne s fleSSom spojime opakovany jednoduchy
atok, atok s fintou lebo Utok na Cepel. Talianska terminolégia tymto opakovanym utokom:
radoppio, reprisa d attaqo; francuzska terminolégia: redoublement, reprise. Pri Stvrtom stupni
vidime medziatok s fintou /finta in tempo/ obrancu, ¢o méze pouzit proti dtoCiacemu v Il
intenzii proti jednoduchému medziutoku. Pri piatom stupni - vo vrchole kombinacii - vidime
akciu proti uto¢nikovej finte in tempo: kontratempo. Autor so svojou pouZzitou tedriou Sermu s
nazvom Kkontratempo oznacuje len odvetny medziitok do medzidtoku s fintou. Podfa
medzinarodnych pravidiel FIE oznaCujeme nazvom kontratempo aj s paradom krytd fintu in
tempo.

Tabulka 1 znazorfiuje obmeny moZznych akcii a kruhové rieSenia a chceli by sme fiou
poskytnut praktickl nazornd pomoc pre linearnu kombinaciu a zjednoduSenu pomoc pre
takticki kombinéciu. Tabulka 2 zjednoduSuje problém, d&va usmernenie na preparaciu,
prieskum, na vyhodnotenie pohybov supera a na pripravu planov proti nim.

Tabulka 1

OTOENIK  OBRANCA PRIPRAVA

t—
.

. VLASTNA  PREBRATA
m.§w \ /
V. INICIATIVA ¢——

JEDNODYChY UTOK

by MEDZIUTOK @) PARAD - RIPOST C) MENZURA

/AN Z,I\\

J~ [ o MEDZIUTOK / ¢
a) JEDNODUCHY UTOK by |<cn~rm.cutu=osxc REPRISE
V. . ) OBNOV
by UTOK V K. INTENZI  ay UTOK S FINTOU REDOBLEMENT

-

F{NTA IN TEMPO

by P, MD'RI?DST
y MENZURA
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Tabulka 2
Jednoducha akcia

Medziutok Kryt

Akcia s fintou

Ak sa zapajame do okruhu hocikde a v hociktorej situacii, vzorec kombinacie sa nemeni:
proti jednoduchej akcii - kryt; proti krytu - finta; proti finte - medziatok; proti medziatoku - vratime
sa spat k pouZitiu jednoduchej akcie.

Pomocou tychto cvi€eni ziskavaju jasnu predstavu o svojich moznostiach a ulohach a
predstavu o oCakavatelnej odpovedi supera. Prostriedky vykonania - v kazdej situ4cii - najde aj
sam cviCenec /technické pozZiadavky, tempo, rytmus, takt, menzira, zacatie atd./. Ako
vytvarame a rozvijame v praxi taktické myslenie svojich zverencov?

Napriek prebratym metédam z individualneho nacviku, moZznosti kolektivneho vycviku su
velmi obmedzené. Rézne spbsoby slizia skér na pochopenie ako na rozvoj taktického citenia.
Pri nacviku pohybov pazi a nbh s viacvarianym rieSenim mozZno sa pokasat s velmi
jednoduchymi rieSeniami. V oblasti vychovy k vedomej &innosti prvoradou ulohou je - pri
obidvoch metédach nacviku - usmernenie pozornosti cviéencov na vlastné a superove
pohyby a ich vyhodnotenie. Tieto ciele mdzeme bez tazkosti uskutoénit metddou
"suladného", potom "nesuladného napodob fiovania®. Takéto cvienia tvoria zaklad pre vychovu
Sermiarskeho myslenia.

Pri individualnom vycviku, napr. uz aj jednoduché akcie /sek, bod/ nacvicujeme ako utok,
ripost a medziatok. S touto metddou - suc€asne s osvojenim techniky vykonania, cvi¢enci
moézu ziskat o moznostiach pouzitia nau¢eného pohybového prvku nielen teoretické, ale
suCasne aj praktické skusenosti. Ani pri nacviku najelementarnejSieho technického prvku
nepovieme prvok, ktory treba vykonat, ale takticky ich privedieme k tomu, aby sa pokuSali
analyzovat situaciu a nasli logické rieSenie. Podla skusenosti trénera, ked jednoducho povie
prvok a vysvetli technické poziadavky a spbsob, cvi¢enci to presné vykonaju, ale svoju
pozornost koncentruju vyluéné na vlastne pohyby, pohyby trénera /supera/ a na to ¢o ¢innost
prindSa ani nepomyslia. Pri takom nacviku, neskér pri voflnom Serme a pochopeni taktiky sa
dostanu cvicenci do nevyrieSitelnej situacie. Taktické usmernenie za€ina tréner s otazkami,
analyzami, ktoré sa tykaju postojov, poldh a pohybov. Tréner najprv upeviuje vo vedomi
cvicencov zékladnu polohu, vychodiskové postoje a vztahy Cepiel, potom ich privedie na dané
moznosti. Napr. ked pri nacviku jednoduchého seku na hlavu obidvaja, tréner aj cvi¢enec, stoja
v terc vyzve na blizkej menzure, skér nez tréner vysvetli techniku seku a jeho analyzu, najprv sa
cviCenca opyta, do ktorej Casti platného povrchu v danej situacii by vedel najjednoduchsie,
najrychlejSie a najplynulejSie zautocit. Urcité uhadne, Ze najlepSim rieSenim je Gtok na hlavu.
Pre doplnenie treba pripomenut, Ze je to ovela tazSie kryt ako ich Cast terCa. Ked si uz
cviCenec osvoji technicky sek na hlavu, tréner méze za€at’ s cvi€enim moznych taktickych
obmien seku na hlavu. Uvedené obmeny samozrejme mdézZzeme nacvicCovat len do takej miery
do akej to schopnost cvienca dovoluje. Zakladn& pozicia: obidvaja, tréner aj cviCenec, su v
terc vyzve na velkej menzure.
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a/ ked na posun cvienca tréner ostane na mieste - nepohne sa - cviCenec zauto€i a s
vypadom seka na hlavu;

b/ ked na zaciatok posunu cvi¢enca s odsunom tréner zvac3uje menzaru - cviCenec Utoé€i
fleSSom - sek na hlavu;

c/ ak tréner robi posun - cvi¢enec s vypadom seké na hlavu; tu uz ako medziutok pouZiva sek
na hlavu;

d/ ked pred atokom cvi¢enca s predskok-vypadom alebo posun-vypadom tréner robi odsun /a
zostane v terci/ - cvi¢enec radoppiom seké na hlavu, teda opakuje Gtok;

e/ ak tréner sekd na bok /na jeho terc/ - cviCenec seka na hlavu, teraz ako ripost pouZziva
cvicenec sek na hlavu;

f/ ked s kvint vyzvou robi tréner posun - cvi¢enec reaguje s odsunom a potom s tercom robi
tréner odsun - cvi¢enec s polposunom - fle§Som seka na hlavu a tym vykona prebraty utok;

g/ cviCenec s ter€ vyzvou robi posun - nato tréner robi predsek - von na k&S cvi¢enca - cvi¢enec
po dotyku Cepele s vypadom sek& na hlavu. Takticky z jednoduchého seku na hlavu sa stal
zavere€ny akord utoku v Il. intenzii.

h/ Cvienec s tercom robi posun - tréner s linkou robi odsun - nato cvi¢enec s vypadom /miesto
seku na hlavu/ seka na pazu dnu.

Aj pri nacviku obrany jednoduchych sekov a bodov si po¢iname podobné:
al tréner /super/ je iniciatorom, ktory seka na odkrytu €ast - cvi€enec kryje na mieste;
b/ ten isty Utok zo strany trénera - ale cviCenec teraz s odsunom zloZito robi kryt;

c/ cviCenec s jednym prechodom do vyzvy /zmenou vyzvy/ d& tempo - a na mieste kryje Utok
trénera;

d/ to isté, ale cviCenec kryje s odsunom v poslednom momente;

e/ cviCenec s vyzvou da tempo a kryje s posunom;

f/ cviCenec robi posun s nehybnou ¢epefou vo vyzve a s ukonéenim posunu sucasne kryje;
g/ cviCenec robi posun s vyzvou a s posunom Kryje utok trénera;

h/ pred jednoduchym atokom trénera, cvi¢enec robi odsun s nehybnou Cepelou - opakovany
atok trénera kryje na mieste, s odsunom, posunom;

i/ cviGenec robi pripravny utok s vypadom - s prechodom do strehu kryje.

S takym metodickym postupom preberieme postupne zaklady techniky, z&kladné
elementarne cvienia - Skolu Sermu - potom prejdeme - metodicky - na finty, Gtoky na cepel
atd. Ani pri novSich cvi€eniach tréner nepovie jednotlivé obmeny, ale zastavi sa pri taktickych
odbockach a obmenach cvi¢encov, aby sami nasli spravne rieSenie. Tymto spésobom su
cvi€enci prinateni na neustéle pozorovanie, na Sermiarske - taktické "videnie".
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Pri nacviku novych prvkov su pohyby trénera velmi spomalené a prerusené, pri odbockach
podla Urovne vedomosti cvi¢encov, tréner davkuje ndpomocné otazky, neskdr Coraz viac
manipuluje s Cepelou. Ked sme zakladné pohyby precvicovali aj s taktickym zamerom, potom
nebudeme mat tazkosti ani pri viacprvkovych akciach, lebo spoloéného menovatela taktického
myslenia sme uz skér vytvorili. Uvedena metdda nacviku - v ramci Skoly - sldzila v prvom rade
na Ciasto¢né pilovanie techniky, ale paralelne s individualnym vycvikom musia uZ cvicenci
intenzivne nacvi¢enu latku - medzi sebou - v ramci cvi¢eni vo dvojiciach vo forme ato¢nik -
obranca a dohovorenych cviceni - precvi€ovat, aby tym rozvijali samostatnost aj v tejto oblasti.
V dalSej faze nacviku bude hrat Ulohu uz aj preparacia, skimanie planov supera a jeho
vyuzitie. Postupnost zaru€ujeme tym, Ze najprv sa cvi¢enec prispdsobuje a tréner robi pripravu.
Po ziskani skusenosti s touto formou, mézu sa ulohy vymenit tak, Ze cviCenec bude
iniciatorom. Pri obidvoch obmenach tréner bude najprv hrat dlohu naivhého potom mudreho
supera - liSiaka.

1. Pri tychto najjednoduchsSich formach cviCenia tréner je iniciatorom a robi nejaky pripravny
pohyb - vyzvu, fintu, rézne pohyby n6h atd. - preparuje. Na tieto pripravné pohyby cvitenec
odpovie patricnym protipohybom /napr. drzanim menzuary/. Tréner na zaklade preparaciou
ziskanych informécii naozaj za¢ne so svojou planovanou akciou. Cvi¢enec vSak vykona opak
pohybu /opak svojho protipohybu na preparaciu trénera/. Teda "prekabatil supera” /tréneral.

Pozrime sa na niekolko prikladov z oblasti Sermu Sablou:

a/ Tréner naznaci fintu na hlavu. CviCenec robi odsun a reaguje polovi¢nou kvintou na
pohrozenie trénera; tréner zaujme vychodiskovl polohu s odsunom. Po kratkej prestavke robi
atok v I. intenzii - finta hlava, sek bok s predskok-vypadom; cvi¢enec vSak namiesto krytov robi
predsek dolu - von a s odskokom terc - krytom odpovie.

b/ Tréner aj teraz robi s posunom fintu na hlavu /s amyslom prieskumu/, naco cvi¢enec
instinktivne, s kratkym uderom na k&S trénera sa pokusi o predsek a robi odskok, tréner po
navrate do vychodiskovej polohy, po kratkej prestdvke naznaci zdéraznenu fintu na hlavu a
predpokladany predsek cvi¢enca chce kryt tercom, cviCenec vSak teraz len naznacuje predsek
a s obchadzanim trénerovho terc-krytu z dola boda dole dnu - robi fintu in tempo.

c/ Tréner naznadi fintu na hlavu s posunom a ked vidi, Ze cvi¢enec s nehybnou &epelou robi
opatrny odsun, aj on sa vrati spat do vychodiskovej pozicie; po kratkej prestavke s polposunom
naznaci fintu a prechodom do fleS3u robi priamy sek na hlavu - cvienec z polposunu s
posunom kryje kvintou a ripostuje.

d/ Tréner preparuje sekond vyzvou s polposunom, cvi¢enec naznacuje medzisek na hlavu s
vypadom, do ktorého tréner kratko naznacdi - kontratempo - predsek a robi odsun - aj cvi€enec
sa vrati do vychodiskovej pozicie. Tréner sa opat pokusa s predchadzajucou vyzvou - cvi¢enec
s raznou fintou na hlavu robi posun a uzavrie vonkajSiu ¢ast boku, kryje predsek trénera a svoj
atok ukon¢i fleSSom /prebratie Utoku v Il. intenzii/.

2. Aj teraz je iniciatorom tréner, ale zosobnuje uz ovela liSiackejSieho supera; iné naznacuje
pri priprave a vskutku jeho opak vykona pri skutonej akcii.

Ked naznacuje fintu pri preparécii, aby tym vylakal sipera na protiutok, potom v skuto ¢nosti
bude chciet atodit priamo. Cvi¢enec bude robit' protiakciu opravdivého amyslu trénera - kryt' s
posunom - proti jednoduchému priamemu Gtoku trénera.

Ked sa tréner priblizuje s vyzvami a do vylakaného protiatoku s fintou chce potom robit
predsek, cvi¢enec pri skuto€nej akcii - s Il. intenziou zautoCi na trénera. VSimnime si niekolko
prikladov:
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a/ Tréner robi s dvojitym posunom pripravu s fintami hlava - bok - cvi¢enec imituje medzisek na
ruku ato¢nika a predlZzuje menzuru; tréner po navrate a kratkej prestavke zacne pravy Utok s
predskok-fleSSom sek hlava v I. intenzii. Cvi¢enec na predskok trénera robi kratky odskok a sek
kryje s posunom s kvintou a ripostuje.

b/ Tréner naznaci s posunom fintu na hlavu a zastavenim kvint-parad, aby tymto krytom v Il.
intenzii vylakal cvi¢enca na fintu in tempo, na druhé zastavenie a odsun trénera cvic¢enec s
polodsunom zacina s "kradnutim" taktu Gtok s fleSSom s vysoko zdvihnutou pazou /naznacenim
chyb/, do toho tréner robi predsek, ktory sa vSak zastavi na terc-parade cvi¢enca. Cvi¢enec po
kryte akciu dokon¢&i sekom na hlavu s fleSSom.

c/ Tréner robi dvojity posun s naznacenim fint bok - hlava. Cvi¢enec na fintu reaguje s dvojitym
odsunom s nehybnou Cepelou - s naznacenim, Ze akciu neprijme a ni¢ neprezradi zo svojich
planov. Avsak pripraveny ¢aké na ozajstnu akciu trénera.

Po priprave sa tréner vrati do vychodiskovej pozicie a po malej prestavka sa znova pokusa s
dvojitymi fintami spojenymi s dvojitym posunom - teraz vSak cviCenec kvart-rubom posunom
chyti fintu na hlavu a odsekéva na tvar von.

d/ Tréner seka kratko a ostro na kds cvi¢enca v terc vyzve a okamzité opakuje. Tym chce od
cviCenca vylakat direkt ripost. Cvi€enec na druhy pokus trénera robi polposun s flesSom hlava -
bok ripost, obchadzanim trénerovho kvint-paradu.

3. Pri tejto obtaznejSej forme cviCenec je iniciatorom a tréner sa "naivne" prispésobuje.
CviCenec robi nejaky pripravny pohyb /preparéciu/, na ktory tréner reaguje. Na zaklade
ziskanych informacii cvi¢enec zacina - za (Celom zasahu - spravnu akciu, s ktorou
prekombinuje reagovanie trénera - prekabati ho - a zasahuije.

Niekolko prikladov zo Sermu fleuretom:

a/ CviCenec s polposunom naznaci kvart vazbu - preparuje - tréner sa pokuSa o bod s
vyhybom. Ked tréner vidi, Ze cvi¢enec nepokraCuje v zacCatej akcii, vratia sa obidvaja do
vychodiskovej pozicie. Po malej prestavke cvi¢enec raznejSim pohybom s predskokom robi
vazbu na Cepel trénera. Tréner robi s vypadom bod s véasnym vyhybom hore von; cvi¢enec
sucasne s ukoncenim predskoku kryje sixtou a ripostuje von - dolu.

b/ CviCenec je v strehu, tréner v oktav vyzve. Cvi¢enec polvypadom naznaci priamy bod, na to
tréner reaguje reflexnym pohybom kvart krytom. Ked tréner vidi, Ze cvi€enec neltoci, vrati sa aj
on do vychodiskovej polohy. Po malej prestavke cvicenec Gtodi v I. intenzii s predskok-vypadom
bod s fintou a zasahuije.

c/ CviCenec s polposunom robi rychly ale jemny kvart - odraz na linku trénera a okamzite
pokraCuje pomalym pohybom v smere sixt - vyzvy, akoby sa predcasne branil proti bodu s
vyhybom trénera - preparuje. Na rychly kvart odraz, tréner reaguje s polodsunom, a ked sa
cvi¢enec vréti do vychodiskovej pozicie aj on zaujme svoju pévodnu polohu. Na druhy pokus
cviCenca - na sixt-parad - tréner v I. intenzii robi medziatok s fintou; cviCenec do tohto Utoku s
fintou robi aret zarazom a znemoZnuje trénerov Gtok s fintou.
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4. Obidvaja Sermiari su rutinovani liSiaci. Na pripravné pohyby dostava cvi¢enec klamné
reakcie od trénera. Cvi¢enec uhadol umysel a ked za¢ne s ozajstnym Uutokom opakuje pévodny
/pripravny/ pohyb - akciu, do ktorého tréner bude nespravne robit opak svojich
predchadzajucich pohybov. Priklad zo 4. skupiny:

CviCenec s polvypadom seka na hlavu - preparuje - tréner reaguje s pol-kvint paradom a
polodsunom. Cvi€enec sa vrati do strehu a po malej prestavke posun-vypadom robi priamy sek
na hlavu - tréner kryje kvintou a chce robit fint-ripost /hlava-bok/ - cvi¢enec vSak robi rimessu
na pazi von a tym predbehne ripost.

Po priprave urcitej akcie, musime nechat supera v najvacSej neistote o0 naSich pravych
amysloch. Suaper nikdy nesmie tusit, ktory z naSich rdznych, energickych alebo hladkych
jemnych pohybov sluzi na preparaciu a ktory na docielenie zasahu.

Taktické lekcie mdzu len usmernovat, vzbudit mysSlienky ¢o musia cvi€enci docielit
poctivym a vedomim cvi¢enim s réznymi stpermi v rdmci cvi¢eni vo dvojiciach, modifikovanym
volnym Sermom, assautom. Velmi vela cvienia sa vyZaduje, kym sa cvi¢enec nauci "Citat" z
pohybov supera, "rozpravat" s jeho €epelou a "dorozumiet” sa so superom! Pri individualnom
nacviku - vzhfadom na Casovu tiesen - pracuje tréner tak, Ze kazd& nepérna akcia je s
preparaciou a kazda parna je akcia za ucelom zasahu. Taktické myslenie, cit pre taktiku,
rozvijame metddou viacvariaénej Skoly, ¢o pozostava z toho, Ze sucCasne cvi€ime viac
dohovorenych obmien odpovedi v rdmci Skoly. Cvi¢enec nikdy nevie, ktord& obmena prave
nasleduje, teda suCasne musi byt pripraveny na vSetky. Viacvariaénym cvi¢enim mézeme
rychlejSie rozvijat vnimanie, usudzovanie, rozhodnost, dalej reakény &as, avSak v oblasti
techniky sa mdézu vyskytnat nevyhody. Nemyslime tym na chyby v technike, ktoré sa vyskytna,
ale na bezrazantnost, ¢o je nevyhnutnym sprievodnym javom viacvariacnej Skoly. M6Zzeme teda
povedat, Ze do akej miery sa rozvija istota cviCenca v oblasti kombinacii akcie, v takej miere sa
strdca rozhodnost’ vo vykonani akcii. Z taktického hladiska je predstava dobra, no technické
vykonanie je chybné, alebo predstava nebola celkom spravna, ale vykonanie akcie bolo razne,
rozhodné.

V pretekarskej praxi Casto zistime, Ze ta-ktord rozhodna energickd akcia aj pri horSej
predstave, bude mat skér Uspech ako najlepSi technicky plan s technickymi chybami. Tréner
nekultivuje €asto variacnu Skolu, lebo robi cvi€encov na pretekoch nerozhodnymi, neistymi. V
prvom rade tréner pripisuje dolezitost rychlemu, energickému vykonaniu akcii!

Obidve formy Skoly su vSak potrebné. Nemézeme vynechat takticky vycvik Sermiara,
musime v8ak najst spravny pomer medzi dvoma formami. Nejde pritom len o percentualny
pomer, ale aj o obsah viacvarianej Skoly, o po€et obmien, o ich vedenie. Iba takou latkou a
spbsobom pokracuje tréner viacvariacnou Skolou, ¢o dovoluje aroven techniky cvi¢enia. Niet
Ziadneho protire¢enia v tom, ked uz na samom zaciatku s taktickym pozadim, podfarbenim, ich
uvedomovanim nacvi¢ujeme aj najjednoduchSie prvky, lebo tam eSte rychlost a razantnost' nie
je prvoradou poziadavkou. Preciznost a taktické podfarbenie si neprotireCia, ba naopak neskér
napomahaju harmonickému rozvoju v taktickej schopnosti.

Pri viacvariaCnej Skole je dblezité hladisko dodrzania principu postupnosti. Nesnazme sa

naraz vela "chytit'. RadSej pracujme s mensim poctom obmien v ramci jednej lekcie, ako ich
pouzit vela a s chybami.

62


http://www.pdffactory.com

6. NACVIK INICATIVY

Iniciativa je jeden z dblezitych faktorov boja a je nepostradatefna pri UspeSnom
uskuto€hovani naSich taktickych planov, je Uzko spojena s preparaciou. Mnohi su Casto len
iniciativni a skoro vébec nerobia preparaciu. Iniciativa znamena vyhodu, lebo nam zarucuje
riadenie assautov, usmernenie supera, umoznuje vyckat na najpriaznivejSi moment pre Utok a
vytvorenie vyhovujucej menzury. Okrem toho udrZuje supera v stave vysokého, stale nervového
napéatia - naroky na nasu pozornost su tym menSie - dalej staZzuje stperovi pokojné planovanie,
prekaza pri ich patriCnej preparacii a zaCati akcie v tempe. Pritom sa superovi vyskytne menej
prilezitosti, aby nas poznal, analyzoval, ked my drzime iniciativu. Iniciativa si vyZaduje patri¢ny
duSevny a nervovy profil, fyzicki zdatnost, sebadbveru a vysoka uaroven techniky. Pri
osvojovani hraju rozhodnu udlohu v prvom rade vrodené dispozicie a popri rozvoji technickych
schopnosti hlavne vedomé cvicenie proti roznym superom. V priebehu assautu treba bojovat o
iniciativu. Tento boj je dvojsmerny, jednak bojujeme o vlastna iniciativu, jednak sa snazime
zmarit, prekazit podobnu snahu suUpera. Boj o iniciativu je neustale vinovity. Iniciativa si
vyZzaduje od Sermiara vedomé prepustenie a prebratie iniciativy metdédou direkt a indirekt
riadenim.

Ak& je indirektna iniciativa? Je to vlastne zdanlivé prijatie superovho planu, vedomé
vytvorenie priaznivého momentu a vzdialenosti na zacatie jeho akcie - ozajstna pasca. Ked
super po mylnom Usudku zacina, pripravene ho ¢akame a lahko zni¢ime jeho akciu s naSou
vopred planovanou protiakciou. Iniciativa si vyZzaduje dobry cit pre rytmus, takt, menzulru,
sebadbveru, pocit istoty, aby sme podmienky, ktoré super doteraz povazoval a pocitoval za
stabilne, spoflahlivo mohli zistit a tym ich priaznivo menili pre naSe protiakcie. Napr. ked super
pracuje s roznymi spésobmi "kradnutia menzury" do urcitého €asu - pohybujuc s nim -
nedovolujeme mu uskutoCnit jeho zamer, avSak pri druhom jeho pokuse vedome mu to
povolime. Tym sme vlastne "my zacali" jeho utok. Ked na jeho fintu reflexivne reagujeme,
potom tento vedomy faloSny pohyb supera berie vazne a zacne s jeho planovanou akciou.
Vtedy mu celkom necakane vytvorime novu situaciu v dbésledku ¢oho bude jeho utok
neuspesny. Druhym dbélezitym praktickym javom v priebehu boja je prebratie iniciativy od
supera. Tieto spdsoby mozno uz aj v ramci Skoly nacvicovat tym, Ze pouZité rieSenie musi
cviCenec neskoér vyskuSat a pouzivat aj proti réznym superom. Ako individualne cvicenie
odporacame "tiefiovy Serm" pred zrkadlom. Cvi¢enec tu méze UCinky svojich najrozli¢nejSich
pohybov slGZiacich na prebratie iniciativy kontrolovat na sebe, a moéZze ich opravit, doplnit na
zaklade ziskanych skusenosti. Aké maju byt tieto rieSenia na prebratie iniciativy? Aké viastnosti
su na to potrebné? Bezchybné pocitovanie rytmu taktu a menzury, dobré pocitovanie Cepele,
acinné, sebaisté, rozhodné vystupovanie, velmi dobra koordinacia pohybov, schopnost menit
rytmus.

)

NasSe pohyby, s ktorymi vynatime prebratie iniciativy musime zacat do prave prebiehajuceho
pohybu supera pred jeho ukon&enim. Umysel prebratia robime prudkym zastavenim alebo s
predskokom bez ziskania terénu a s jednym alebo viacerymi kratkymi alebo rychlymi pohybmi
Cepele. M6Zu to byt seky alebo vyzvy, podstatou je, aby prekvapivo réznorode zasiahli supera a
pritom, aby boli tak rychle, aby super z nich nevedel vychytit tempo. V sulade so spravanim sa
supera - ked za¢ne vstupovat - na3 posledny rychly pohyb smerujici na prebratie iniciativy, ma
nasledovat jeden plynuly spomaleny, menzuru skracujuci pohyb nohou dovtedy, kym sme sa
nepresvedcili, Ze super sa vzdal iniciativy a prenechal to nam. Pri pohyboch ruk a Cepele
smerujucich na prebratie menzury /seky, finty, alebo vyzvy/ davajme pozor, aby sme paze
nevystreli prili§ dopredu, aby mali odtla€ajuci ucinok. Pri pohyboch néh sa zas neusilujme
ziskat' terén. Tieto pohyby su jednak superovi nezvyklé, jednak mu znemoZnuju chytit nasu
Cepel a okrem toho tieto pohyby tvoria spravne vychodiskové pozicie pre naSe obnovené finty a
kryty. Len potom - po citelném odovzdani iniciativy - mdéZzeme zacat s pripravou planovanej
akcie. Takym spbésobom prebraty Utok musime zacdat pomaly, aby sme pripadné protiutoky
mohli vykryt a sa€asne s krytom mohli aj menzuru skrétit, aby sme mohli pokracovat v atoceni.
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MozZné je aj to, Ze super sa nevzda iniciativy, na naSe rychle a ruSivé pohyby neustupuje,
nevSima si ich a za¢ne utoCit. V takych pripadoch, ak sa vieme kryt, pri naSom pomalom
pohybe vpred, ktory nasleduje po rychlych pohyboch, lahko sa méZeme branit.

Ak sme opatrnejSi, spajame kryt s malym odsunom. Ked takymto spésobom preberieme
iniciativu, dokédZzeme docielit vzdy Cisty zasah.

Iniciativu tréner uci uz aj u zaciato¢nikov v skupine, vo forme "retazovej reakcie" s cvicenim
néh, dalej cviCenim "kradnutia menzury" s gumovym pasom vo dvojiciach, potom postupné v
ramci modifikovaného volného Sermu. Pri individualnom nécviku je Uvodna dast totoZzna so
spésobom ako pri cvi€eni v skupine - neskor pri individualnom nacviku, potom samostatnym
cvienim. V assaute sa tréner usiluje navykat cvi¢encov na aktivitu prebratia iniciativy.
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7. NACVIK PRIPRAVY /PREPARACIA/

Preparacia je jednym z nepostradatelnych prostriedkov, pomocnik pri uplatneni
taktickych predstéav.

Je to zmes pohybov néh a ruk, ktoré zaruc€uju: ¢as pre nasu akciu - stalym ruSenim supera,
odputanim jeho pozornosti; vy&kanie priaznivého momentu - tempa a vynutenie vyhovujucej
spravnej menzury; napomaha tiez poznavat plany supera, zistit' jeho slabé stranky a prekaza
pri uplatfiovani jeho silnych stranok.

Z definicie teda vyplyva, Ze naSa pripravna €éinnost’ je dvojsmerna: psychicka a fyzicka.

Usilujeme sa pre vlastne plany ziskat spofahlivé udaje, zarucit na ich aspesSné vykonavanie
potrebné priaznivé podmienky. To vSetko si v praxi v assaute vyZaduje vysoku Uroven techniky
a zmysel pre taktiku, rozvinutl schopnost koncentracie a pozorovaciu schopnost.

Cela vyucba v Serme sllUzZi na vytvaranie a rozvijanie tychto schopnosti, aby sme spolu s
vychovnym podsobenim zvySili Sermiarsku silu - fyzickd, duSevnd - moralnu - Sermiarske
vedomosti pri danych schopnostiach a podmienkach na najvy$Siu Groven. Pozorovanie
zaCiname najsamprv poznanim seba /'do detailu/ a paralelné s tym - v Umere s naSimi
skusenostami — pokracujeme s pozorovanim spolucviéencov - buducich superov. Hladiska
pozorovania sa €oraz viac rozsSiruju, metody sa zdokonaluju a kym Sermiar dospeje a méze
pretekat, musi byt uz pomerne zbehly pri ich vyuZivani, aj proti Uplne neznAmym sdperom si
musi sam najst rieSenie zarucujlce uspech.

Ako uskutoCriujeme nacvik preparacie v praxi? V prvom rade musime byt iniciativni. S
pozorovanim zaCiname aj vtedy, ked je super iniciativny, ale vyZaduje si to ovela vacSie vypatie
sil a koncentraciu. Z hfadiska pozorovania, tie ktoré su spojené so sutazenim /€innost jury,
systém sutazi, ponatie jury atd./ vynechajme a zamerajme sa len na skimanie technickych,
taktickych a Fudskych prejavov supera. Nevypodcitatefnymi menlivymi pohybmi neustale
natime supera na odvetny pohyb - ¢innost - a pri tom jeho spravanie méZeme pozorovat.

Pozorujeme jeho technické vedomosti, klady, chyby, nedostatky, vzité dobré a zlé navyky,
reflexy, charakteristické zacCatie akcii, pripravné pohyby, jeho Styl: €i je aktivny alebo pasivny.
Je iniciativny alebo sa prispdsobuje, Sermuje uto¢nym Stylom alebo je obranér. Kryje alebo robi
medziutok, pracuje s jednoduchymi &i so zlozitymi akciami, aky je jeho obranny systém, kde
ukonduje svoje akcie, aka je jeho schopnost’ pozorovania, krivka vinenia, kde sa pozeré pri
sutazi, na ¢o dava pozor, ¢o uvidi "Sermiarsky"”. Potom aky je jeho zmysel pre taktiku, memoéria
akcii, duchapritomnost, &i zastupuje tvorivy alebo reprodukovany typ Sermiara, aky je jeho
"duSevny profil", i je nervozny, vahavy, nedérazny alebo nasilny, nebojacny a naopak. Ak ma
vblu, vytrvalost, citovy stav. Mohli by sme vymenovat eSte vela hladisk, ale aj z tychto mézeme
vidiet aku rozvetvenu cinnost si vyZaduje priprava urcitej akcie. PretoZe chceme ziskat spravy
nielen z planov, zvykov a vedomosti supera, ale zarovenn mu aj zabranit v podobnej ¢innosti,
nasSe pripravné pohyby musia byt velmi r6znorodé a €o najprotichodnejSie. Tym staZzujeme
supera pri usudzovani, robime ho neistym pri spravnosti vofbe akcii a predlZzujeme vytvaranie
jeho planov. Ked pracujeme s protichodnymi pohybmi a tak preparujeme - naSe akcie mézu byt
uspesné, lebo mézeme operovat tak s hladkymi, pomalymi pohybmi, ako aj s energicky
razantnymi, zdéraznenymi.

Preparaciu individualnym vycvikom nemozno nacvicovat. Cvi€enec si musi sam vytvorit' tuto
schopnost pri riadiacej ¢innosti trénera.
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VI. ANALYZA MOTORICKYCH SCHOPNOSTI SERMIARA

Vykon Sermiara podmiefiuju zloZité schopnosti komplexné podmienky. Castokrat pdsobia
obyCajne ma iba jeden, ale viaceré faktory. Zasah je zavisly od zhody viacerych podmienok a v
ramci toho aj od optiméalneho spojenia viacerych schopnosti. Serm, vzhfadom na jeho povahu,
si vyZaduje mieSanie urcitych podmienok, pretoze jednotlivé schopnosti nielen, Ze sa stretnd
navzdjom na urcitych bodoch, ale sa aj vzajomne kryja, navySe, na rozdiel od mnohych inych
Sportovych disciplin, méZu sa vzajomne doplfiovat a nahradzovat. V Serme je preto dolezitejSie
skumat vztahy faktorov ako jednotlivé faktory samotné.

Z&kladné pohybové schopnosti v Serme - rychlost, sila, vytrvalost, obratnost - maju rozli¢né
formy prejavu a ich Uginok sa prejavuje tiez rozlinym spdsobom. Uloha kombin&cii schopnosti
a vazieb je ovela vacSia ako uloha schopnosti pésobiacich len samostatne. Preto je aj
dolezitejSi vyskum réznych spojov a vazieb ako skimanie jednotlivych schopnosti samostatne.
V Serme tieZz oznacujeme jednotlivé schopnosti pojmami, ndzvami pouzivanymi v Sportovej
praxi, lebo dnes eSte nemame také nazvy, ktoré by vystihli specifické prejavy v Serme a ktoré
by umoznili ich jemné diferencovanie. Ani jedna motoricka schopnost nie je
neoddelitePnym celkom. Kazda ma svoje stavebné kamene, svoju Struktaru. Ani jednu
zakladna pohybovu schopnost neovplyvriuje iba jeden faktor, ale viac - dve alebo tri vlastnosti,
ktoré ako podmienky koniec - koncov urcia to, ¢o v Serme nazyvame rychlostou, vytrvalostou,
silou a obratnostou. Skimanie a meranie réznych cinitelov, ktoré pésobia na vykon v Serme je
velmi obrazné, pretoZe jednotlivé schopnosti sa objavia a spoja naraz. Je dost tazko tak od
seba oddelit, izolovat uc€inok 3-4 &initelov, aby sa nezmenila ich reélna ucinnost. Na to by sme
potrebovali velmi komplikované a presné pristroje a metodiku, s ktorou v realnych podmienkach
by bolo mozné merat skiumanu schopnost. Jednotlivé schopnosti a vlastnosti sa pokdsime
zoradit do skupin a objavit ich bo¢né véazby a zavislosti. Potrebné schopnosti skimame v
realnych zZivotnych podmienkach, lebo to im dava realitu a zarucuje prirodzeny pomer mieSania.
Len tak mbéZeme pozorovat vSetky tie vlastnosti, ktoré mézu hrat Ulohu pri docieleni vykonu a
len tak m6Zeme odvodzovat aj ich urlité navzajom vytvorené vazby.

Jednotlivé vlastnosti skimame spolu s faktormi, ktoré ich ovplyvuja.

Motorické faktory v Serme su dolezité, ale ich uéinnost sa mdéze uplatnit’ len pri
vyhovujucej technike a popri Specialnych schopnostiach.

Motorické schopnosti v $erme nemaji samostatne ziadny vyznam. Ulohu méZzu hrat’
len popri vysokej urovni Specialnych schopnosti. Teda len popri nich sa mézu stat’
rozhodujucim, pozitivnym €initefom.

Prostriedky na rozvoj jednotlivych schopnosti treba realne urlit a spéjat. Rozvoj jednej -
dvoch vybranych schopnosti nezarucuje v takej miere zlepSenie vykonu ako taka komplexita,
kde sa vSetky potrebné schopnosti, vzajomne pésobiace faktory bert do Gvahy.

Treba rozvijat’ uréitd kombinaciu viacerych schopnosti a nie jednu uritd schopnost,
lebo v Serme nielen jedna schopnost pdsobi na vysledok. Fyzicka priprava Sermiara zarucéuje
najoptimalnejSi rozvoj vSetkych potrebnych fyzickych schopnosti. Ked analyzujeme fyzicky
vykon Sermiara, rozhodne musime oddelit od seba pracu ruk a néh. Celkom inG ulohu ma
praca jedna ako druhé, nohy drzia a nosia trup, ruky drzia a vedu zbran. Je isté, Ze medzi
dvoma konc&atinami vykonavaju nohy tazSiu pracu. Vaha, ktoru drzia a nosia nohy je teda
menlivA v zavislosti od Sermiara, kym vaha zbrane je stdlym cinitelom. Rozdiel v objeme
svalstva medzi dvoma koncatinami je ocividny a je zrejmé, Ze nohy pracuju pri vacsej
amplitude.

Aj ked praca ndéh a ruk je rovnako potrebna, predsa treba zdéraznit, Ze praca ndéh Sermiara
nesie vacsiu toleranciu ako ruky, ktoré musia byt vzdy preciznejSie a presnejsie.
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1. RYCHLOST A SILA

Spajanim dvoch schopnosti - rychlosti a sily - ich paralelnym vyhodnotenim, chceme vyjadrit
riadiaci motiv, ktory hra ulohu pri vazbe spominanych dvoch schopnosti. Chceme poukazat na
dvojsmerny vplyv, U€inok a protiucinok, ktory na seba vyvijaju.

V Serme sa rychlost’ objavi v Speciélnej forme a mé& osobitnu Ulohu. Len vefmi zriedkavo ju
najdeme samostatne, nezavisle od inych schopnosti. Spajanie a splynutie fyzickej rychlosti a
inymi schopnostami a vlastnostami staZzuje oddelovanie, skimanie, meranie - v rovhakom ¢ase
naraz posobiacich - faktorov.

Serm je rychlostnym $portom.

Pojem rychlost v Serme sa obyCajne chapal vSeobecne. Rychlost bola spolo¢nym
menovatelom - do jedného sa radila rychlost ruk a nbéh, jednoducha a opakovana rychlost,
vybusnost, t.j. rychly zaciatok pohybu, schopnost zrychlovat pohyb, rychlost pochadzajuca z
dokonalého technického vykonania, z koordinovaného pohybu, teda ziskand a rychlost
pochadzajica zo zloZitosti s nervovosvalovou koordinaciou, &ize vrodena dispozicia. Dalej
rychlost tela, kon&atin, reakcii, rychlost myslienkového pochodu, postrehu, rychlost vnimania,
uvedomovania a rozhodovania. V Serme obyc&ajne nerobime rozdiel medzi rychlostou pohybu
lfyzickou rychlostou/ a rychlostou duSevnych prejavov. Nemame pre ne ani osobité nazvy,
pomenovania. Obidve oznacime tym istym slovom. Fyzicka rychlost Sermiara nema absolutnu
hodnotu, nie je jedinym, nad vSetkym stojacim faktorom. Je dolezZitou, nepostradate 'nou
schopnostou, ale nie nenahraditelnou, teda je to schopnost iba s relativnou hodnotou. Boli
znami uspesni Sermiari, ktori nepatrili medzi najrychlejSich, predsa vSak dosiahli vynikajuce
vysledky, lebo dokéazali nejakym spésobom nahradit nedostatok v rychlosti. Jedinou a su¢asne
rozhodujticou schopnostou Sprintéra je jeho rychlost. Sprintér méze porazit svojho supera len
podobnou rychlostou. Sermiar méze s viacerymi inymi, rovnocennymi schopnostami &elit
fyzickej rychlosti stpera. Sprintér moze svoju trat prekonat bez prekazok, teda mdze volne bez
nejakych prek&zok uplatnit svoju schopnost - rychlost. V Serme moZzno zabranit pouZzitim
vhodnej taktiky tomu, aby super dokazal vyvijat a uplatnit svoju fyzickd rychlost. Komu
"prejdeme cez rozum", "prejdeme aj cez rychlost - predbehneme praktické uplatnenie rychlosti.
Rychlost je v Serme velmi cenna schopnost, pri tom ju vSak mozno do znacnej miery
obmedzovat, neutralizovat: Ludia su pri ur€itych pohyboch rychli, kym pri inych menej rychli.
Rychlost koncatin u jedného Sermiara nemusi byt vzdy rovnakad. Pozname Sermiarov, ktory
maju rychle nohy a pomalé ruky a opaéne Meranie rychlosti Sprintéra je velmi jednoduché. Cim
je v8ak v Serme urcitd Uloha zlozZitejSia, tym je tazSie oddelovat rychlost ako fyzicky faktor a
merat samostatne V Serme treba rozliSovat rychlost rak a néh. Osobitne treba skimat rychlost
"Startu" - zaCatia pohybu a rychlost v priebehu "trate". Musime odliSovat’ absollutnu a relativnu
rychlost pretekara.

Treba hovorit aj o podmienkach a moznostiach rozvijania rychlosti, o spésoboch ziskavania,
respektive nahradzovania rychlosti ako i o schopnostiach a vlastnostiach, ktoré sa spajaju s
rychlostou a su s fiou v ur€itom pribuzenskom vztahu. Rychlost rik vo velkej miere zavisi od
techniky, kym zavislost medzi rychlostou néh a technikou uz nie je taka vyznamna. Vybusnost
je ddleZitou poziadavkou. UmoZfiuje zadat pohyb v okamihu s najvaésou rychlostou. Sermiar
nesmie prezradzat amysel svojho pohybu a nesmie ani nabrat "Svih pre zacatie pohybu". Musi
dokazat zacat pohyb z miesta prave tak rychlo ako z pohybu a vpred prave tak ako vzad.
Rychlost musi uplatnit bez ohladu na smer pohybu. Rychly zaciatok pohybu je aspor tak
dblezitou poziadavkou ako rychle ukoncenie, zastavenie pohybu a tym néhle zastavenie
rychlosti na nulu. Vediet zvysit, stuprfiovat rychlost a znizovat, Cize vyvijat nie vzdy rovnaku
rychlost zmenit' rychlost ¢asti pohybu alebo dat do suladu rychlost jednotlivych Casti tela v
priebehu pohybu, patri tiez do tohto okruhu problematiky. Treba sa zmienit aj o rychlosti vo
vztahu k superovi a k sebe, €iZze o hodnote, ktor4 sa meni a o pomere, ktory sa neustéle meni.
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Medzi rychlostou néh a silou néh Sermiara je pozitivha korelacia. Medzi rychlostou ruk a
silou ruk to uz nie je jednoznac¢né. Je vela nazorov, Ze sekundarna rychlost’ /inervacia techniky/
je dolezitejSia ako fyzicka. Sermiar s kazdym vypadom vykona Start a to najcastejSie na uréity
signal. Rychlost a RC /reakény &as/ - rychlost reagovania - stretnd sa tak na urgitom bode.
Cinnost Sermiara vo vhodnom &ase je tempo a poukaZe na spojitosti tempa a rychlosti.

Presnost’ a rychlost, uzka amplitida a velka rychlost, nepozorovatelny zaciatok a vybusné
ukon&enie, ne€akany pohyb a dplna ohrani¢enost pohybu su vzdjomne protichodné, ale v
Serme zlucitelné poZiadavky.

Sermiar s cibrenim techniky méze znizit zbytoéné "&as okradajuce" pohyby, moze
skratit’ ¢éas vykonania pohybu, dalej zosuladenim tela so zbrafiou méze zrychlit svalové
kontrakcie. Tym vlastne Sermiar rieSi aj problém zvySovania rychlosti. Tak sa vzajomne
doplfuju rychlost a technika. Len pri dokonalej technike mozno v plnej miere uplatnit a¢innost
nervovych procesov. S koordindciou pohybov moZzno vytvorit priaznivé podmienky pre
zrychlovanie.

Sermiari m6zu aj skratenim RC /reakéného éasu/ zvySovat rychlost’.

V suvislosti s rozvojom rychlosti a sily rozliSujeme dve zakladné koncepcie. Jedna chce
zvySovanim sily zvySovat rychlost, lebo medzi dvoma predpoklada progresivny vzajomny
vztah. Druha chce zvySovanim rychlosti vyrieSit aj problém zvySovania sily. Prva koncepcia
povaZzuje silu za prvorady faktor, kym druha ju chape ako nasledok.

Rychlost’ je vroden& schopnost, ktora sa da rozvijat len vo velmi obmedzenom
okruhu. Dobry tréner uz na prvych tréningoch dokéze zistit, ¢i jeho zverenec bude rychly alebo
nie. Podla naSich su¢asnych vedomosti len pomocou sily a koordinovaného pohybu mozno
zvySovat rychlost. Svalova sila do urcitého stuprfia pésobi aj na zvySovanie rychlosti pohybu.
Vykonanie iba posilhiovacich cvi€eni do urcitého ¢asu spdsobuje zlepSenie aj v rychlosti. Bolo
by vSak velkou chybou mysliet si, Ze rozvojom sily suasne vyrieSime aj rozvoj rychlosti.
Domnienka, Ze rozvoj sily a rychlosti je priamo umerny do nekone ¢na je mylna.

Rozvoj sily a rychlosti v Serme treba dat do suladu, do rovnovahy s inymi schopnostami a s
rozvojom techniky.

Dve najdélezitejSie podmienky rozvoja rychlosti st vyhovujica zrelost:

a/ nervovej sustavy,
b/ kostného svalstva.

Délezité prostriedky pre ziskavanie rychlosti su Starty a metddou striedavej intenzity
vedené tréningy s rychlostnym charakterom.

Sila je aj v Serme dblezitym faktorom. Bez sily nie je mozné dlhSi ¢as byt v Sermiarskom
strehu, vykonat rychle Sermiarske pohyby néh, vypady.

TrebarozliSovat’ silu ruk a ndh, statickt a dynamicku silu.

Treba rozvijat’ silu predovSetkym tych svalov, ktoré sa zU€astnia v Sermiarskych
pohyboch a to v poradi v akom sa zapajaju do vykonania pohybu. Potrebnu silu treba vediet
koncentrovat na potrebny okamih. Cielom je, aby zo sily, ktora je k dispozicii, vedel Sermiar v
¢o najkratSom Case, €o najviac vyuzit - zuzitkovat. VSeobecna predstava, Ze zvySovanie sily
svalstva vedie za kazdych okolnosti k zvySeniu vykonu v Serme, je nebezpe ¢na a mylna.
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Silu treba v Serme rozvijat’ len do tej miery a do toho €asu, kym to nie je Skodlivé. Je
dost tazké urCovat hranicu sily. Zabezpec€ovanie optimalnej sily nemusi znamenat aj priblizenie
sa k absolutnej hranici sily, alebo oddalovanie sa. Optimélnu silu mézeme zatial urcit len na
zaklade skusenosti. Nerozvijajme velky svalovy objem, neusilujme sa o nadmernu hypertrofiu a
vypracovavanie svalstva. Sermiar pri rozvoji sily nesmie stratit mékkost, uvolnenost svalstva.
Rozvoj nesmie spdsobit’ napatost. Optimalnu silu treba vediet mobilizovat v Ziaddcom okamihu
a v zlomku sekundy, Cize treba sa usilovat’ o rozvoj vybusnej, dynamickej, rychlej sily.
Treba rozvijat’ silu v rychlosti. Sila vzdy musi sldzit' rychlosti a vybuSnosti.

Sila Sermiara je taka ziskana schopnost, rozvinuta vliastnost’ svalstva, ktora v prvom
rade vytvara podmienky na pestovanie Sermu. Sila, ktora nesldzi len tomuto cielu je z
hPadiska Sermu bezvyznamna.

Ruky nepotrebuju silu v tom zmysle ako sme to urcili pri praci néh. Praca ruk a pazi musi
vyhovovat mnohym takym poZziadavkam, ktoré si nevyzaduju vyslovny rozvoj sily.

Silu v Serme treba rozvijat’ rychlymi pohybmi. Stéasne s posilnovacimi cvi€éeniami
treba vykonavat’ aj rychlostnu pracu a rozvijat’ aj obratnost’, resp. preciznost.

V Serme nie len sila je dblezita, ale aj to, ako Sermiar vedel pocitovat rozdiel medzi dvoma
krajnymi hodnotami, medzi Uplnou relaxaciou a maximalnou napéatostou. Ako prostriedok pre
ovladanie svalového tonusu su velmi vhodné dynamické cviCenia vykonavané s rozliénymi
svalovymi napatiami, davkované napinanie svalstva, cvic¢enia medzi dvoma krajnymi hodnotami
izolovana kontrakcia svalu a svalovych skupin. Dalej také cvigenia, ktoré maju komplikovant
koordina¢nu Struktaru. Povieme si niekolko slov aj o posilfiovani s inkami.

Niektori tréneri Sermu, nielen v obdobi vSeobecnej pripravy pouZzivaju vzpieranie ako metédu
rychleho zvySovania sily, ale aj v pripravnom a hlavhom obdobi zaraduju vzpieranie, aj u
vrcholovych Sermiarov.

Ini tréneri Sermu povaZzuju vzpieranie nielen v hlavhom obdobi, ale aj vSeobecne za Skodlive.
Vacsina je toho nazoru, Ze vSetko ¢o chceme ziskat vzpieranim, mozno vyrieSit aj inou cestou
a metoddou, napr. s nacinim, pracou, vyuzitim vlastnej vahy tela, ¢o je v Serme velmi vhodné pre
komplexny rozvoj zlozitych schopnosti.
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2. ROZVOJ RYCHLOSTI A SILY

Rychlost méZeme rozvijat hlavne Specialnymi Sermiarskymi cvi¢eniami. V takom pripade
jeden alebo druhy komponent /rychlosti/ viac zddrazrfiujeme. Pri rozvijani Sermiarskej rychlosti
treba rozliSovat rychlost’ néh od rychlosti ruk.

Zaklady pruznosti, sily a vybusnosti néh /ako predpoklad k rychlosti/ polozime s
dynamickejSim vykonanim obvyklych pripravnych gymnastickych cvieni. Pri vycviku néh - aj
pri cviCeni eSte bez zbrani - treba vyZzadovat rychle energické vykonanie pohybov.
Zdokonalovanim suhry - koordinaciou ruk a nbh mézeme znacne zvysit rychlost. Pri vycviku
v skupine doraz kladieme v prvom rade na preciznost zacatia. ZvySovat rychlost mézeme len v
pohyboch, ktoré su vykonané bez chyb, precizne. S cvi¢enim "ato¢nik - obranca™ mozno taktiez
zvySovat rychlost. Pri rychlosti ndh hra velkd dlohu vybusna sila. Jej Uroven treba neustale
udrziavat. Silu a zru€nost ruk rozvilame - zabezpeCime uZ popisanymi cvi¢eniami.
Spominanymi pomocnymi naciniami - v sulade s pozZiadavkami Sermu - rozvijame svalstvo pazi
a rak. Pri vycviku v skupine to spajame aj so skratenim reak&ného asu.

Metddou suladného a nesuladného napodobovania skracujeme €as vnimania, vyhodnotenia,
rozhodnutia a ¢as zacatia ¢innosti, ¢o pésobi na zvySovanie rychlosti. Pri cvi¢eni so zameranim
na skratenie reakéného €asu cvi¢enci sa vzdy riadia podfa pohybov trénera, napodobniuju ich
alebo vykonaju ich opak. Cvi€enci nikdy nevedia aky pohyb nasleduje. Tym uGcinnejSie mozno
rozvijat’ rychlost prispésobovania sa. Aby sme urychlili rozvoj rychlosti u zaciato¢nikov - ked
cvi€enci uz disponuja s patri¢nou udroviiou techniky - pouZivame v skupine viac variacii a
pohybovych rieSeni. Tymto spbésobom zarucime neustalu cinnost vnimania, neustalu
mnohosmernu pozornost’ na vysokej arovni a navykame cvicencov na Sermiarske myslenie.
Tato metdda si vyZzaduje silni koncentraciu aj od trénera. Tréner musi vycitit ako rychlo,
zdbéraznene ma vykonat svoje riadiace pohyby. Aj odliSné pohybové schopnosti cvi¢encov a ich
momentélny fyzicky a duSevny stav staZuje pracu trénera.

Rozvoj rychlosti mozno v ramci individualneho vycviku - Skoly - najlepSie zabezpecit. A to v
prvom rade automatizovanim technickych prvkov, s koordinaciou pohybov rak a néh, s
komplexnym rozvojom potrebnych schopnosti. Velkl pomoc poskytne cviéencovi pri
nacviku slovny, zvukovy doprovod trénera pri diktovani rytmu, pohybov a pre povzbudenie.
Avsak pri nacviku nepovolime, aby cvienec zvukom odprevadil svoj pohyb, lebo tym sa
oslabuje jeho koncentracia a nie je to Ziaduce.

Pri zrychlovani je velmi dblezité dodrzat princip postupnosti! Zrychlovanie ruk a néh najprv
robime oddelene! Zvlast precviCujeme pohyby nbéh a zvlast - na mieste, z malej menzury -
pohyby ruk. Po pripravnych cvi¢eniach ruk, zaneme cvicit so zbranou s jednoduchymi sekmi a
krytmi. Preberieme dve z&kladné cviCenia Skoly Sermu - sek, kryt - najprv na tempo cvicenca,
potom na tempo trénera. Cas potrebny na pripravu patricne zvySujeme a vyZadujeme
maximalne sustredenie a rychlost. Seky, body nechajme vykonat z r6znych vyziev s pevnym
drzanim hrotu a s uplatnenim obvodovej rychlosti. Po ohrani€eni pohybov treba ich fixovat a
potom nasleduje relaxacia. Pri relaxacii vyZzadujeme od cvi¢encov eSte pevnejSie drzanie
rukovéate s prstami. Pri prechode do strehu, maju cvicenci zaujat nejakd vyzvu. Vtedy ich
nechajme vykonat dalSie seky alebo body, ale polozme naSu &epel na hranicu, kde musi siahat
cviCencov pohyb. Po kazdom pohybe korigujeme a relaxujeme! Relaxaciu vykonajme s
pevnejsim drzanim hrotu, uvolnenim ramien a malym perovacim pohybom paZi vpred - vzad.
Ani pri zmenach krytov cvicenca nevykonajme uto¢na c&innost /nesekame, nebodame/, len
C¢epeflou napomahajme ohrani€eniu pohybov cvi€enca. Lavou rukou stale naznacujeme
"Cervenu" /stop!/, cviCenec nesmie sekat, bodat. Ked uz cvi¢enci jednotlivé izolované pohyby
vykonaju energicky, dobre ohrani¢ené a s uvolnenym svalstvom, potom nechadme vykonat 2-3
seky alebo len kryty.
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Pri cvi¢eni neCakame, viackrat sa zastavime a tak pocitujeme s cvicencom, Ze po
hociktorom pohybe musi vediet zastavit, fixovat pohyb, aj pokraCovat dalej v hociktorom
smere. Samozrejmé najprv z miesta, potom cvi¢enie nechame vykonat s vypadom. Potom
nasleduju dalSie zakladné cvi¢enia: kryt - sek, sek - kryt a sek - kryt - sek.

Dalsi spésob zrychlovania je, ked tréner nekryje, ale len sekéa a cvienec seka - kryje - seka
- kryje - seka! Takym spdsobom robime sériu pohybov. Pritom tréner musi mat velmi dobry cit
pre takt a rytmus, inac cvi¢enie nesplni ciel; paZa cvi¢enca sa skoro unavi a stuhne. Ked tréner
priliS rychle, pred€asné seka, potom cvi¢enec robi technicky nespravne pohyby a vykonava iba
polpohyby. Tymto spdsobom moZzno rychlost rak zvySit na dvojnasobok rychlosti rak trénera.
NaSe pohyby budud vzdy len o mali¢ko rychlejSie, aby sme prindtili cviCenca eSte na rychlejSie
pohyby. AvSak nebudu o tofko rychlejSie, aby to zapricinilo Unavu, stuhlost a polpohyby. Po
niekolkych sériach, takéto zrychlené Useky striedame s pomalymi Sirokymi pohybmi. Tréneri
zistili, Ze pri spojitych utokoch /atoky s fintou/ cvi€enci vzdy spomaluju rychlost ruk k svalovym
pocitom rychlosti néh. Preto pri Utoku s predskok - vypadom alebo fleSSom musime vzdy
zdéraznit' rychlost pohybu rik a potom vskutku docielime rychlejSie vykonanie. Dalsi spdsob
zrychlovania pohybov ruk je, ked pracujeme na Uplné skratenej, malej menzire a tak su
pohyby ovela vacsie, SirSie. Zvacsené pohyby musia potom cvicenci vykonat ¢o najrychlejSie, a
to s pevnejSim drzanim s riadiacimi prstami. Hlavne vykonanim sekov na brucho z tercy a z
kvinty; z kvarty sek - bok cupem, z primi sek na hlavu; s fleuretom s cupem pod/la toho istého
principu.

Pri individualnom vycviku pokrocilych cvi¢encov docielime zrychfovanie zjednoduSenim latky,
jej preciznejSim a najrychlejSim vykonavanim. Pri cvi€eni Utok - obranca /vo dvojiciach/ vo
zvySenej miere uplatiiujeme princip zjednodusSenia. Pri tychto cvi€eniach nebyva tréner vedla
cviCencov a tym zabezpecduje bezchybné vykonanie cvi¢enia. Na zrychlovanie vnimania,
vyhodnotenia a rozhodnutie slizia variaéné Skoly a Skoly v pohybe. Musime byt vSak opatrni,
lebo prave tu vykonanie - fyzicka rychlost - sa spomaluje a straca na razantnosti. Vidime teda,
ako protichodne pésobia poziadavky na rychlost pri rozvoji, preto musime byt velmi obozretni
pri rozvijani jednotlivych komponentov rychlosti. Metody na rozvoj rychlosti neurézu chybat ani
v jednej Skole. Pretekari by mali cviCenie na rychlost zaradovat vzdy, aj na koniec vycviku.
Tréneri to odévodriuju tym, Ze pretekar musi byt Culy a rychly aj v zavere pretekov. Tréneri aj
pri najrozli€nejSom vycviku davkuju pracu tak, aby mohli cviéenci aj v zavere hravo vykonat
rychlostne cvi¢enie. Taku vyucbu povaZzujeme za vyhovujucu, pri ktorej cvienec ostane pruzny
a Cerstvy aj pri najrozli¢nejSej praci.
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3. SKUMANIE VZTAHU VYBUSNEJ SILY DOLNYCH KONCATIN K RYCHLOSTI BODU S
VYPADOM A S POSUN-VYPADOM

Cielom nasho vyskumu bolo skimat vztah vybusnej sily dolnych koncatin k rychlosti bodu
s vypadom a s posun-vypadom.

Metodika vyskumu
Vyskum sme uskutocnili so 4 skupinami 20. 1l. 1974 v Budapesti a 22. 1l. 1974 v Bratislave.

|. skupina - Madarské reprezentantky - Sermiarky I. vykonnostnej triedy. Do tejto skupiny sme
zaradili dalej francuzsku majsterku sveta, majsterku CSSR finalistku z majstrovstiev sveta a dve
reprezentantky z NDR. Celkove poctom 13.

II. skupina - Vyskumna skupina zasluzného trénera B. Szdcsa z madarskéeho Sportového klubu
Voros Meteor, po¢tom 13.

ll. skupina - Ziaci zo $portovej $ermiarskej Skoly z madarského Sportového klubu BVSC,
poctom 14.

IV. skupina - Ziaéky zo Sermiarskej zakladne Slavia UK v Bratislave, po&tom 13.

@Ienovia [I. skupiny trénovali 2 roky, vek 11-13 rokov /chlapci aj dievata/.
Clenovia Ill. skupiny trénovali 5 mesiacov, vek 11-13 rokov /len chlapcil.
Clenovia IV. skupiny trénovali 5 mesiacov, vek 11-12 rokov /len dievaté/.

Vo vSetkych skupinach sme zistovali vybusnu silu dolnych koncatin. Zo stoja mierne
rozkro¢ného, skokomer medzi chodidlami na urovni &lenkov a popruhmi pripevneny na
pleciach. Podrep /v kolennom kibe asi 90°/. Ruky v bok. Prudkou extenziou vystieragov odraz
kolmo hore. Centimetrova miera vytiahnut4 na skokomere urcuje vykon. Kazdy mal 3 pokusy.
Do Gvahy sme brali najlepsi vykon. Dalej sme zistovali rychlost bodu z miesta, s vypadom a s
posun-vypadom. Rychlost spominanych akcii sme merali s pristrojom konstruovanym Specialne
za UCelom objektivneho merania rychlosti jednotlivych Sermiarskych akcii. Skuto&ny Sermiarsky
pohyb sa tak podaril zladit s technikou merania s laboratérnou presnostou, Zze medzitym nic
nestratil zo svojej charakteristiky.

Uvadzame vysvetlenie niekolkych terminov:
RC /reakény &as/ je doba od vnimania uréitého signalu k zadéatiu odvetnej reakcie.

CC /&as ¢ginnosti/ je doba od vnimania signalu k ukoné&eniu odvetného pohybu. Cas &innosti v
tomto pripade méZzeme nazvat aj €as akcie.

Pri ziskanych hodnotach z jednotlivych &asov akcii odpoé&itame RC a tak dostaneme gisty
¢as pohybu Sermiarskych akcii.

reakény ¢as "RC" x as pohybu

¢as Cinnosti /akeny ¢as/

Touto metddou je teda mozné merat Sermiarske akcie vcelku, aj Casti. Akcie mozno oddelit
jednak na receptory vnimania, ¢innost mozgovej centralnej kdry a na ¢asovl dobu venovanu
na podrazdenie nervovych drah, na ¢as pohybu v jednotlivych kon¢atinach a celého tela.
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Sermiari mali po 5 pokusoch z kazdej vzdialenosti. Najlepsi a najhorsi vykon sme Skrtli a z
troch zostavajucich pokusov sme vypogitali priemer.

Vyhodnotenie vysledkov /tab. 3/.
Statistické spracovanie vysledkov sme uskutoénili Spearmenovou korelagnou technikou.

|. skupina - Pri porovnani, podla oCakavania sme nezistili vyznamny vztah medzi vybusnou
silou a RC /1-2/. Neazistili sme podla oakavania vyznamny vztah ani s rychlostou bodu z
miesta /1-3/.

Vyznamny vztah sme vSak zistili medzi vybuSnou silou a rychlostou bodu s vypadom a
posun-vypadom /1-4, 1-5/.

Vyznamna zavislost je aj medzi rychlostou &istého bodu a vypadom /1-7/ a medzi rychlostou
gistého bodu a posun-vypadom /1-8/ /Cas ¢&innosti - RC/. Po prepoé&itani rychlosti gistého &asu
¢innosti na m/s sme zistili vysoko vyznamna zavislost medzi bodom s vypadom a
posun-vypadom /1-10, 1-11/.

Tabulka 3
I. skupina |ll. skupina|lll. skupinalV. skupina
n=14 n=14 n=13 n=13

1-2 0.188 0.059 0.341 0.558
1-3 0.182 0.214 0.087 0.299
1-1 0.529 0.719 0.186 0.34
1-5 0.674 0.048 0.149 0.242
1-6 0.258 0.537 0.105 0.105
1-7 0.605 0.363 0.237 0.088
1-8 0.672 0.033 0.068 0.006
1-9 0.331 0.277 0.178 0.091
1-10 0.663 0.224 0.079 0.151
1-11 0.669 0.381 0.234 0.528

Spermanova korelacia

2
1-6(di)
[ = mmmmmmmmmmee e
2
n(n-1)

pre pocet 14 pre pocet 13

0,05 0,497 0,513

0,01 0,622 0,641

73


http://www.pdffactory.com

1 - vertikalny vyskok

2 - RC /reakény &as/

3 - bod z miesta

4 - bod s vypadom

5 - bod s posun-vypadom /patinando/

6 - bod z miesta - RC /&as &innosti/

7 - bod s vypadom - RC /&as &innosti/

8 - bod s posun-vypadom - RC /&as &innosti/

9 - rychlost bodu z miesta v m/s /&as ¢innosti v m/s /
10 - rychlost bodu z vypadu v m/s /&as ¢innosti v m/s /
11 - rychlost bodu s posun-vypadom v m/s /€as €innosti v m/s /

Il.skupina - Zistili sme vysoko vyznamnu zavislost medzi vybusnou silou a rychlostou bodu s
vypadom /1-4/. Pokladame to za vysledok dvojro&nej prikladnej trénerskej prace a vedomého
rozvoja tejto schopnosti v tréningovom procese. /Zavislost 1-6 pokladdme za nevyznamnu a
nahodnu./

lll. - IV.skupina - Nezistili sme vyznamnu zavislost. Odévodnujeme to tym, Ze Sermiari tychto

skupin su zaciatoCnici, ktori maju nedostatky v oblasti rozvoja pohybovych schopnosti, ako i v
oblasti techniky.
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DISKUSIA A ZAVER

Medzi vybuSnou silou dolnych konc€atin a Sermiarskou rychlostou madarskych
reprezentantiek a Sermiarok I. vykonnostnej triedy sa ukazala vyznamna zavislost. Na zaklade
toho moZno povedat, Ze rozvoj tejto schopnosti treba brat do Gvahy. M6Zeme ho brat do Gvahy
do urcitej miery aj pri vybere, lebo tuto schopnost mozno fahko zistovat. Treba vSak mat na
zreteli aj to, Ze vybusnu silu moZzno pomerne lahko rozvijat. Priemer vertikdlneho vyskoku v I.
skupine bol 42,5 cm. Najlepsi vykon 52 cm a najslabsi vykon 18 cm. K. Raczova spolu s
franctzskou majsterkou sveta mali najlepSi vysledok. Na rozvoj vybusnej sily pouZzivaju tréneri
zvlastnu metodu.

Na zaklade naSich merani norma vybusnej sily pretekarok l.vykonnostnej triedy sa pohybuje
okolo 38 cm. Vykon okolo 50 cm sa povaZzuje za velmi dobry. Pozoruhodné su vysledky
vybusnej sily v II. skupine. Priemer 13,5, najlepSi vykon 58 a najslabsi vykon 36 cm. Tieto
vykony su pre tuto vekovu skupinu vynikajuce. Iba dalSie merania a pozorovania v tejto skupine
ukazu dokedy je potrebné rozvijat eSte vybusnu silu, aké je optimum, dokedy je rozvoj ucinny.
Nas vyskum nepokladame za ukonceny, ale za zaciatok. Bude zaujimavé a potrebne sledovat
a zistovat vysledky Il., lll. a IV.skupiny longitudinalne po viacerych rokoch.

Dalsie systematické meranie a pozorovanie mdZe poskytnit viac opornych bodov pri
vytvoreni urgitych noriem, pri dynamike rozvoja tejto schopnosti atd. DalSou otazkou je kedy,
akou metodou a v akej miere treba rozvijat v Serme vybusnu silu, aka je optimalna hranica v
jednotlivych etapach Sermiara. O tejto otdzke sa chceme zmienit v inej praci.
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4. VYTRVALOST

V poslednych rokoch sa na celom svete tajomstvo velkych vykonov hladalo vo zvySovani
vytrvalosti. Tato snaha bola pochopitelna, lebo je vSeobecne zname, Ze tato vlastnost mozno
najlepsSie rozvijat. Mozno ju lepSie korigovat ako silu alebo rychlost. Aj Sermiar potrebuje
vytrvalost. Absolvovat UspesSné celodenny turnaj /alebo viacdenny/ mozno len pri vysokej
arovni vytrvalosti. Nie je vSak jedno ako chapeme v Serme tento pojem.

V Serme - ako v Upolovom Sporte - nie je dosta€ujuce zabezpeéit' Uucinnost’ len
motorickych vlastnosti, ale popri fyzickej vytrvalosti, treba aspon tak starostlivo rozvijat’
aj praceschopnost’ centralnej nervovej sustavy.

Sermiar potrebuje v prvom rade vytrvalost svalového charakteru, &ize dokazat lepsie &elit
Unave vznikajucej v pohybovom aparate. Vytrvalost rychlosti a v sile menej narusi aj pohybovu
koordinaciu. Pohyb pretekara, ktory disponuje vyhovujlicou vytrvalostou sa nenarusi ani pri
praci najsilnejSej intenzity, nedeformuje sa a z hfadiska tempa nebude nepouZitelny. Praca néh
ni¢ nestrati z preciznosti, zachova hladké drzanie menzury a pohyby so zbrafou - s minimalnou
toleranciou - zachovaju potrebnd amplitddu.

Okrem fyzickych faktorov, ktoré hraju uGlohu v UspeSnosti, treba na dlhy ¢&as
stabilizovat’ aj rychlost’ analyzy, vyhodnocovanie, selektovanie, vnimanie a reagovanie.
Treba docielit koncentraciu, delenie pozornosti aj na dlhSi €as. Zabezpecit nezlomnost a
vysoky stupen ucinnosti vOle a bojovnosti aj v zaverec€nej etape turnaja atd. Znamena to, Ze
vytrvalost’ Sermiara je viacsmerng; vztahuje sa nielen na jednu, ale na viac - €éasto od
seba aj povahove odliSnych - schopnosti a vlastnosti.

Vytrvalost Sermiara nemozno rozvijat behom, zvlast nie dlhymi monotonnymi behmi.
Ukazalo sa totiz, Ze pretekari, ktori si zvykli na rovnhomerny rytmus sa velmi rychle unavili pri
zmene rytmu, lebo na vykonavanie takych pohybov sa im nevytvarali podmienené reflexy, ani
svalova koordinacia a vnutorna regulacia. Beh nevyvolava tie fyziologické a psychologické
acinky, ktoré sa v prvom rade rozhodujuce z hladiska Specialnej vytrvalosti Sermiara. V Serme
nehra beh Ziadnu ulohu. Rozvija len takd "vSeobecnu" vytrvalost, ktorej uc¢inok a vplyv na
Specialnu vytrvalost Sermiara je velmi maly. Vytrvalost a prace schopnost ziskand behom sa
len tazko a vo velmi malej miere mb6ze transferovat na Serm. Svalova vytrvalost sa vztahuje v
prvom rade na sval, vytrvalost krvného obehu a dychacieho systému, na organy krvného obehu
a dychacieho systému, resp. na ich trvanliva pracu. Obe su iné.

V Serme mbze mat beh len kompenzaénu, doplhujucu a nedostatky nahradzujicu
alohu. Ale aj tento svojsky ciel mozno dosiahnut’ len vhodnym davkovanim a pri
zmenenej intenzite behu. Pohyb na Cerstvom vzduchu vydatne ventiluje plica. ZvySuje vitalnu
kapacitu, vytrvalost organizmu a prispésobovaniu schopnost krvného obehu. Pésobi
vSeobecne dobry “pocit‘ a zabezpeci vyborni moznost na "vypnutie". To vSetko vSak v Serme
neodporiéame ziskat monotonnym behom na S$tadione. UdelnejSie je docielit to pomocou
Sportovych hier alebo v ¢lenitom teréne nepravidelnym striedavym behom.

Specialnu vytrvalost rozvijame dlhdim vykonavanim Sermiarskych cviéeni. Kazdé
technicko-taktické cvi€enie je su€asne aj vytrvalostnou pracou. V akej miere je dblezita
rychlost’ alebo presnost’ jednotlivych technickych a taktickych prvkov, prave v takej
miere je dblezita aj ich vytrvalostna stranka a vplyv.
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5. ROZVOJ VSEOBECNEJ A SPECIALNEJ VYTRVALOSTI

Ako sme uZz spominali vSeobecna vytrvalost sa vztahuje na praceschopnost celého
organizmu, kym Specialna vytrvalost' len na Speciélnu ¢innost, v naSom pripade Serm.

VSeobecnu vytrvalost’ podla najnovSich vedeckych poznatkov mozno rozvijat dvoma
spésobmi:

1. zvySenim objemu srdca,
2. zvySenim siete kapilarov vo svalovych vlaknach.

Pre uvedené pozZiadavky najlepSie vyhovuje vytrvaly beh a intervalovy beh. Vyskumy
spojené s vytrvalym behom dokazuju, Ze vplyvom vytrvalého behu rozmery srdca sa zva&suju,
a tym bude vacSia aj jeho praceschopnost. Ak si zvolime spravny terén, zvacSujeme ucinok.
Podstatou intervalového behu je, Ze poc€as tréningu v rychlejSom tempe behame kratSie Useky,
medzi 100-400 m a medzi behmi zaradime niekolkominatovy odpo &inok, interval. Uginok na
srdce sa prejavi prave v tychto intervaloch, pretoze periférny tlak sa zmenSuje a tym viac
nacerpané srdce moéze vykonat uU€innejSiu pracu. Reindell, ktory s intervalovym tréningom robil
vela vyskumov pre prax, vyvodil tieto zavery:

1. beh nema trvat dihSie ako 1 minutu,
2. beh ma byt tak intenzivny, aby sa po prestavkach pulz pohyboval medzi 120-140,
3. prestavka ma trvat’ 45-90 sekund.

Intenzita behu, diZka intervalu, samozrejme, zavisi od veku, pohlavia a od stavu
trénovanosti. Rozvoj vSeobecnej vytrvalosti na zaklade uvedeného si predstavujeme tak, Ze sa
v nom uplatnia obidva spdsoby. V pripravhom obdobi mozno vytrvaly beh odporu €at preto, lebo
podla pozorovania Reindella a Hollmana tréningovy vplyv vytrvalého behu sa uplatni po dlha
dobu. Vytrvaly beh vSak odporaéame len poé€as 6-8 minut, lebo v Sermiarskych bojoch sa
dIhsi éas nevyskytuje. Beh ma byt l'ahky, uvolneny, v strednom tempe.

Pouzivajme aj intervalovy tréning a to podfa uz spominanych zasad.
Jeho schéma je nasledovna:

1. Gymnastika na zahriatie 4-5 minut.

2. Lahky beh v strednom tempe 4-5 minut.

3. Odpocdinok 1-3 minaty.

4. Urc¢ity pocCet opakovani druhej a tretej ¢asti cyklu.

Speciéalna vytrvalost’

Uvedené faktory poskytni mnoho opor aj pri rozvoji Specialnej vytrvalosti. Tu sa vSak treba
eSte viac priblizit charakteristike a Specialnosti Sermu, t.j. "preruSovanosti”. Popri biologickych
hladiskach vytrvalosti, trénerska predstavivost ma Siroké pole pésobnosti aj v oblasti techniky,
lebo Specialnu vytrvalost, zatazenie rozvija tréner Sermom, Sermiarskym cvi¢enim. Specialnu
vytrvalost nemb6zeme ziskat Ziadnym bezZeckym tréningom. Uvedené metddy slizia len na
rozvoj vSeobecnej vytrvalosti, Specialnu vytrvalost rozvijame Sermom.
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Uvedieme niektoré zasady rozvoja Specialnej vytrvalosti, ktoré treba uplatnit’ v rdmci skoly:

1. Striedajme akcie vyZadujuce velké silové Usilie s akciami, ktoré maju charakter odpocinku a
ktoré si vyZaduju menSiu koncentraciu.

2. Spojité cvicenie striedajme s jednoduchym.
3. Jednotlivé cvi¢enia oddelujme od seba s malymi odpoinkovymi intervalmi.
4. Po dlhom cvi€eni po 4-5 minatach zaradme dIhSiu prestavku.

5. VZdy sa usilujme menit jednotvarnost’ individualneho nacviku striedanim akcii, vyvolanim
prekvapivych situacii, zmenenim rytmu. Privykajme Sermiara na nerovnomerné zatazenie.

6. Pri rozvoji vytrvalosti zaradujeme aj prvky Specialnej vytrvalosti, sily a tym davame priestor aj
na atleticku pripravu.
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6. ZRUCNOST /OBRATNOST/
POJEM ZRUCNOSTI A JEJ DVOJAKE CHAPANIE

V Serme ma zruénost’ dve stranky, jedna - vplyvom fyzickych prejavov sa vzt'ahuje na
techniku a druhé - vplyvom prevahy psychickych faktorov - na taktiku.

Tato vazba samozrejme v kazdodennom Zivote nie je tak stroha a ohraniCena, lebo
komplikovana véazba fyzickej a psychickej stranky boja uz v zarodku prinaSa zékonité uvolnenie
vazby dvojakej zru€nosti. Dvojaké chapanie zru€nosti ndjdeme vo vSetkych Upolovych Sportoch.
Jedna ufahéi inervaciu techniky, druha napoméha stat sa pretekarom. Jedna je zarukou
rychleho a precizneho osvojenia si techniky, druha je zarukou rozumného, podfa zmenenych
podmienok riadiaceho sa pouZzitia. Ak mame na mysli dvojaké chapanie zruénosti a tvrdime,
Ze Serm je v prvom rade Sportom zruénosti, sme blizko pravdy.

Sermiar v priebehu néacviku techniky trokuje svoju pohybovi zruénost. V boji aj pomocou
liSiactva, Spekulacie a zalud sa pokusa byt zruény, €ize bojuje nielen faktickymi akciami, ale aj
duSevnymi zbrafiami. Pohybova zruénost’ ¢éasto neukéze zZiadnu zavislost’ so zruénostou
aroven pohybovej zruénosti. Dvojakd zru€nost u jednotlivych Sermiarov nie je na rovnakej
arovni. Su taki, ktori sa vyznamenavaju len pri u€eni a osvojovani si techniky a v druhej
suvislosti su slab$i. Len dvojaka zruénost’ u vynimoénych Sermiarov sa zlU€i na rovnako
vysokom stupni. Pretekari, ktori dosiahli rad vynikajacich vysledkov za sebou, €asto
disponuju len priemernou pohybovou zruénostou, avS8ak na vysokej drovni maju
zruénost’ vztahujucu sa na taktiku a to zda sa Zze m6ze v Serme kompenzovat, doplnit’ tu
prva.

Pri vybere Sermiarov - bez pochyb - treba v prvom rade brat do uvahy tu zrucnost, ktora by
mohla byt zaroven aj jednou zo zaruk dobrého vysledku pri pretekoch. Co je v3ak zatial
neuskutecnitelné, lebo eSte nedisponujeme s takymi testmi a postupmi, ktoré by mohli dopredu

vt

formativnych faktorov, ktoré hraju druhorada tlohu v Serme a v pretekoch.
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7. ZRUCNOST A TECHNIKA

Uspech v osvojovani techniky zavisi od pohybovej zruénosti $ermiara. Tato schopnost
Sermiara vyjadruje schopnost osvojit' si techniku, hra Glohu pri oZivovani taktu a rytmu, pri
oziveni suladného, teda koordinovaného pohybu a v prvom rade pri koordinacii pohybov. V
sulade s pohybovou zruénostou bude pohyb Sermiara precizny, bude mat spravnu amplitddu a
z hladiska zmeny taktu a rytmu Siroku Skalu. ZruénejSi Sermiar je schopny vykonat’ pohyb
estetickejSie a krajSie ako jeho menej zruény spolucviéenec. Sermiar s lepSou pohybovou
zruénostou sa uci skor a Casovy zisk tohto technicky vefmi naroéného a kombinovaného Sportu
nie je zanedbatefnym faktorom. Kto je zruény, dokaze si osvojit’ viac obmien techniky - a
¢im je SirSi repertoar techniky, tym bude bohatSia aj taktika. Dobrd pohybova zrucénost tak
vplyva nepriamo aj na taktiku. Kto si skor a rychlejSie osvoji techniku, méze sa skoér zaoberat s
taktikou a stratégiou, teda vyznamné moze predbehnat svojich spolucvi¢encov aj ¢o do zacatia
a vykonu. Kto sa u€i pomalSie, eSte neznamena, Ze je strateny. V Serme totiZz nie kazdy
"neSikovny" je si€asne aj netalentovany.
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8. ZRUCNOST A TAKTIKA

Ak sa chceme udit techniku - potom Sermiar potrebuje v prvom rade pohybova zruénost.
Ked vSak mame na mysli hlavny ciel Sermu - dat zasah a nedostat zasah - potom bezpochyb
musime zaradit do popredia zru¢nost' vztahujucu sa na taktiku. Jedna z tazkosti v Serme je, Ze
urcité schopnosti sa dostanu na povrch a mézu sa v plnej miere a sile prejavit len ovela neskor
od zacatia. K tymto druhom schopnosti patri aj ta zruénost, ktora radime k taktike. Vzhfadom
na naSe sucasne vedomosti, tuto schopnost’ eSte nedokazeme u zaciatocnikov alebo pri vybere
Sermiarov vopred zistit, lebo eSte nemame potrebné testy a metddy. Urcité informacie o tejto
schopnosti, ktoré m6zu dat nejaku perspektivu, mézeme ziskat len od Sermiara, ktory si osvajil
techniku Sermu na patri¢nej arovni. Jedinym Specialnym meradlom taktickej zruénosti je
samotny assaut, pretek, €o uz nie je poéiatoény krok. Dobry taktik je lepSi, Sikovnejsi od
svojho supera v poznavani, vo vycitovani, v tuseni, v analyze, riadeni, praktickom vykonavani
predstav bez uvaZovania a si&asne v prestavbe nauéenych pohybov. Cize takticka zrugnost
obsahuje formativne prvky a duSevnu vynaliezavost, "Sikovnost™. Takticka zruénost’ v
prenesenom slova zmysle je svojska schopnost’ Sermiara, ktora mu umoznuje na zéklade
danej schémy aj v doteraz eSte neskusenych situaciach samostatné formovanie,
tvarnenie techniky.

Lepsi taktik je vynaliezavejSi, napaditejSi, rychlejSie mysliaci ako jeho spolucvi€enci. LepSie
pozna situéciu, mé lepsi prehfad, je rozhodnejsi, iniciativnejsi, akcieschopnejsi. Teda takticka
zruénost' je pojmom zhrnutia. V Gpolovych Sportoch sa musi technickd zrucnost spajat so
schopnostou Sikovne, zruc¢ne viest a riadit boj. Z toho, kto disponuje len pohybovou
zruénostou, moéze byt iba Sermiar, ale kto vlastni aj takticki zru¢nost, urCite bude z neho aj
pretekar. Takticku zruénost’ musime povazovat’' za nenahraditelnt schopnost.

Techniku sa moZno naudit, nanajvys jej treba venovat viac €asu. Len velmi tazko sa da
osvojenu techniku pouZzit bez taktickej zruénosti.
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9. ROZVOJ ZRUCNOSTI

Ku kazdej €innosti - Ci je fyzick& alebo psychicka - je nevyhnutny urdity stupen zruénosti. V
Serme v obidvoch oblastiach sa kladu na zru€nost poZiadavky, ktoré sa mnohotvarne objavuju
tak pri vycviku, ako aj v boji. V oblasti fyzickej zru€¢nost znamena: nevycerpatelné obmeny
technickych rieSeni moznych akcii, ich komplikovany rytmus, takt; dalej koordinaciu ostatnych
zakladnych prvkov s podobnou ¢innostou supera.

V oblasti duSevnej su poziadavky rovnako naro¢né. Nestaci brat do Gvahy len znalosti,
vedomosti, Styl, prejavy fyzickych, psychickych, duSevnych, vélovych a moralnych vlastnosti
stale sa meniacich superov. Treba ratat s odhalenim naSich taktickych planov, s pomylenim
supera, s vytvaranim pasci, s prieskumom podobnych snah supera, s tazkostami savisiacimi z
dvoch oblasti zruénosti.

Z neuplného vymenovania vyplyva, Ze zru¢nost je nutnou sucastou ostatnych potrebnych
schopnosti. Najskér a najlahSie dostaneme signal, informacie o "fyzickej" zrucnosti - z jej
arovne - v priebehu nécviku. O Urovni zru€nosti "psychickej" dostaneme spolahlivy obraz ¢asto
az v stadiu pretekania. Velké nedostatky v oblasti zru€nosti znamenaju su€asne neschopnost
na pretekanie v Sporte. Ked sa pozrieme spat na pripravné cviCenia sliZiace na vytvaranie
techniky pohybov néh a rik najdeme vela takych prvkov, ktoré su zaroven vhodné na rozvoj
"fyzickej" zruénosti. Vacsinu tychto cvi€eni vykonaju cvi¢enci sami alebo vo dvojiciach, ale
cviCia aj spolu s trénerom, obzvlast tie, ktoré si vyZzaduju kontrolu. V ramci individualneho
vycviku - pri urCitej urovni techniky - mozno uz vela takych Specialnych cvi¢eni vykonat v
patricnej zostave, ktoré vyslovne maju ciel - rozvoj zru€nosti. Ich charakteristikou je, Ze neberd
do uvahy konvencie pravidiel, CiZze cvi¢ime v idealnych zostavach. Spociatku musime pracovat
na kratSej menzure so spomalovanim pohybov a na mieste, neskdr spojenim s kratkymi, potom
dih8imi posunmi - odsunmi. /Hlavne cvi€enie na rozvoj zru€nosti ruk./ Tieto cviCenia su so
Sablou ovela mnohotvarnejSie a lahSie ako s fleuretom. Po sekoch totiz - ked tieto "sedeli" - je
ovela lahSie prejst do druhého seku alebo krytu. Pri fleurete preto alebo nedovolime vzdy
"sediet" hrotu cviCenca alebo spestrime cvi¢enie s viacerymi cupe.

CviCenia pre rozvoj zrucnosti techniky rdk nazyvame Skalou. Zmena rytmu znamend len
svojskost sekov priamych alebo indirekt sekov a pri krytoch rozliSnost vykonanych ciest, ktora
sa ma uskutoCnit' pri tto€nom pohybe. Po niekolkych cvi¢eniach robime uvolfiovacie, relaxacne
cviCenie /jedno cviCenie 3-1 x/, ked dokon¢ime bod. Kvdli kratSej menzure cvi¢enci vykonaju
cvi¢enie pomaly. Takt cvienia diriguje tréner. Pri rychlom takte prinatime cviéenca k néhlivosti
a tym jeho svaly stuhnd. Nemald dlohu tu ma tréner, lebo to vyZaduje cit pre rytmus a takt a
technick zruénost, dalej prispdsobovanie sa schopnostiam cvicenca. Skalu cviéime obyd&ajne
po pretekoch, na usporiadanie narudenej sthry v technike. Dalej za G&elom odpoéinku a
mbzeme tiez zaradit po tazSich cvi¢eniach.
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Priklady cvi€enia na rozvoj zruénosti:

1. Série sekov - ktoré mézu byt sucasne aj pripravou na utoky s fintou, fint-ripostom. Tréner je
na kratkej] menzuare od cvi¢enca; tréner robi za sebou vyzvy - otvara jednotlivé Casti platného
povrchu - a cvi¢enec v sérii z miesta vykona seky.

2. Série ripostov - Tréner svoje ulohy, seky, namieri vZzdy do tej istej Casti ter€a, napr. na
hlavu. Cvi¢enec kryje vzdy s kvintou a v sérii ripostuje vZzdy na ina Cast ter€a. Zavereény ripost
ma byt’ vzdy bod! Cviéme najprv z miesta potom spojme s malymi odsunmi!

Taz3ou obmenou 3kaly je, ak pri tomto cviéeni po kazdom riposte, respektive pred kazdym
krytom, cvi€enec robi rimessu sekom na predlaktie.

3. Cvicenec robi ohrani¢eny sek na brucho s cupem; tréner robi kvart-parad; cvi¢enec zvonka
obchadza kvart kryt trénera a robi na vonkajSiu Cast paZe tri rimessy; potom terc-pardd a
ripostuje ha hlavu.

4. Tréner naznaci fintu na hlavu s posunom; cvi¢enec z tercy robi sek na predlaktie dnu - hore,
potom rubom a ostrim dole, resp. dve opakovania von dole a po prim-kryte - ripostuje na hlavu.
Tréner robi kvint-parad a ripostuje na bok. Po trénerovom riposte cvi¢enec rimessuje dvakrat
von a hore, potom kryje tercom a seka na hlavu.

Vo fleurete staviame cvi€enia na Styri zakladné kryty, takze cvi¢enec berie vzdy iny kryt alebo
vzdy odboda do istej Casti; ripostuje striedavo priamo alebo s dvojitou fintou. Ked body
cviCenca tréner necha dojst’ - "sediet” - potom na lahSie oslobodenie hrotu je dobré pombéct
malou hrou menzary. Cvienia na rozvoj zruénosti napomahaju k vysokému stupnu koordinacie
pohybov ruk a noh.

Psychickd zruénost moézeme rozvijat vyluéné len pri taktickom vycviku. NajvyznamnejSie

moznosti rozvoja poskytne volny Serm, modifikovany volny Serm. Aj pri rozvoji iniciativy a
preparacie hra rozvoj zru¢nosti tlohu.
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VIl. PROBLEMATIKA VYBERU TALENTOV V SERME

Vyber talentov je popri otdzke zacatia Specializacie zatial eSte nevyrieSenym naliehavym
problémom v Serme. Tato otazka je aspof taka komplikovand ako komplikovany a tazko
analyzovatelny je sam Serm.

Spravny vyber je jedna zo zaruk uspechu. S jeho pomocou by sa dalo vela trénerov
uSetrit od zbyto€nej namahy a prihlasenych cviéencov od sklamania.

V tomto smere cyklické "meratefné" Sporty maju vyhodu. Zda sa, Ze ich naskok sa neda
dostihnut. Vyhoda sa prejavuje v tom, Zze sa mézu ziskat také Udaje, ktoré sa jednak zakladaju
na realnych vedomostiach a jednak z aspektu daného Sportu skoro Uplné "zmapuju" adepta.
Zaciato¢nu aroven pohybovych schopnosti mozno merat a hocikedy mozno vyuzit za ucelom
porovnavania. To umozZniuje vzajomné pozorovanie schopnosti v priebehu vyvoja. Kto napriklad
lepSie beha, skace, ten je iste lepSi od toho, ktory v tychto disciplinAch bude mat horSie
vysledky. Zmerané Udaje davaju obraz nielen z momentalnej Urovne schopnosti a vedomosti,
ale aj perspektivne naznacuju vyvoj a vysledky, ktoré mozno oCakéavat.

Sermiarovi - okrem RC /reakéného éasu/ - moZno zmerat’, testovat’ len tie schopnosti,
ktoré su dost’ vzdialené od Sermu, vieme vSak to, do akej miery tieto schopnosti koreluju
so Specialnymi Sermiarskymi schopnostami. Preto len minimalne napomahaju pri
uréovani talentu.

Vztahuju sa len na fyzickd predpripravu - ina€ aj v Serme ddélezitu, ale nedavaju
zaruku, ¢i jedinec bude suéasne aj dobrym Sermiarom.

Uspokojuju trénera, Ze cvi¢enec je zdravy, silny, rychly, vSestranny, s dobrou kondiciou, ale
viac nepovedia.

Typicky fyzické charakteristiky Sermu treba brat’ ako sekundarne. Popri nich ostanu
neobjavené mnohé také schopnosti, ktoré skér budu zarukou tUspesnosti v Serme.

Otazku aspesnosti v Serme a vyber talentov skimali mnohi z réznych aspektov. Doteraz sa
vSak neprislo k jednoznaénym zaverom, lebo Serm je nielen individuadlnym Sportom, ale aj
Sportom individualit. Kolko ludi, kolko Sermiarov, tolko aj vlastnosti, respektive zaruk pre dobry
vykon.

Serm napriek velkej tradicii ani dnes nedisponuje s takymi praktickymi skuskami, resp.
psychickymi testmi, ktorymi by sme mohli dopredu urcit kto je nadany na Serm. Oproti inym,
meratelnym Sportovym disciplinam, v Serme sa vlastne ni¢ neda merat, resp. to ¢o sa da
urcitou formou vyjadrit, to je len malou su¢astou Sermiarskych schopnosti. Nervové, dusevné,
volové - morélne schopnosti, ktoré su z hladiska Sermu rozhodujuce su zatial nemeratelné.
Telesné rozmery, kongtiticia st v $ermu nevyznamné. Sermiari s najrozliénejSou telesnou
stavbou a s rozmermi tela su schopni rovnako docielit dobré vykony.

Vyber Sermiarov na zaklade telesnych a fyzickych schopnosti nie je vzdy Stastny. /Vela
Sermiarov, ktori st po fyzickej stranke slabi budd neskér lepSi, ako ti ktori boli po fyzickej
stranke ovela vyspelejsi./ Fyzické schopnosti mozno ziskat. V miere potrebnej pre Serm mozno
rozvijat’ fyzické schopnosti aj u tych, ktori boli na vefmi nizkej drovni, ked za&ali Sermovat.
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Taktické schopnosti - cit pre tempo, vola, pretekarsky duch, bojovnost, véla po vitazstve,
atd. su vSak nemyslitelné bez urditych vrodenych vlastnosti. To su prvoradé zaruky a su
meradlom stupfa nadanosti a formovania sa pretekara. Tie schopnosti su najdéleZitejSie, ale
zatial presne nemeratelné.

Pretekarske schopnosti v Serme zhriiuju pod spoloénym menovatelom pretekarov s réznymi
rozmermi tela, telesnou stavbou a fyzickymi schopnostami v takom priemere, ktory by mohol
znamenat aj zakonitost. Tento vzorec by sme potrebovali poznat, aby sme mohli predikovat
uspesnost v mladom, alebo aj v starSom veku.

Motorické vlastnosti su dostaCujuce len pre rychle a precizne osvojenie si techniky, na
cielavedomé pouZitie st viak nedostaéujlice a do popredia sa tlagia iné schopnosti. Sermiar je
strateny, ak nevie anticipovat, oklamat supera, ked nevie vladnut nad svojimi nervami, preméct
tazkosti, huZzevnate bojovat, ked nie je dobrym pozorovatefom, ak ma slabu koncentracna
schopnost, slaby cit pre tempo atd. Formativne, dynamické faktory a motorické vlastnosti tu uz
len sprostredkuju myslenie - oZivuju taktické citenie. Podstatou Sermu su také Specialne
schopnosti a vlastnosti, ktoré sotva vieme objavit pred osvojenim si techniky Sermu - hlavne u
mladych. Tieto schopnosti sa obyajne objavia az po znalosti a pouzivani techniky, iba vtedy sa
modZeme presveddit o ich jestvovani a o ich miere. V obdobi pretekania zistime, Ze mnohym
Sermiarom - po technickej stranke na velmi dobrej drovni - chybaju najdélezitejSie schopnosti.

MozZzno konStatovat, Ze talent v Serme len zriedkavo sa objavi bezvyhradne v
konkrétnej forme skdr nez organizmus dospel do uréitého fyzicko-psychického obdobia
a kym si cvi€enec osvojil techniku Sermu - teda kym prekonal poé€iatoéné taZzkosti.
Mozno predpokladat, Zze €asto - popri vSeobecnych schopnostiach vztahujlucich sa na
Serm - skryvaju sa aj Specialne Sermiarske schopnosti, ale tie dlho ostanu eSte skryté a
uplynie uréity €as, kym sa dostanu na povrch.

Preto nemozno znaky talentu v mladom veku jednorazovo, jednoznacne a istotne urcit.
Cvicencov treba v priebehu selektovat a pozorovat ich v Zivotnych situaciach analogickych
Sermu. Ani priaznivé pociatocné znaky nie su isté. Vela neCakanych, vopred neviditelnych,
nevypocditatelnych faktorov zastavilo talentovanych nadejnych cviéencov uz v polceste. Mnohi,
ani pri najpriaznivejSich znakoch a vlastnictve velaslubujucich schopnosti - napriek predikciam -
sa nedostali daleko, lebo pred€asne sa dostali ku krajnym hraniciam svojich schopnosti. Toto
ani v buducnosti pomocou objektivnych metodik a pristrojov nemozno istotne dopredu vidie t.

Tréner Sermu nema taku vyhodu ako tréneri niektorych inych Sportov, ktori jasne a
jednoznaéne moézu uréit, ktoré schopnosti predestinuju dobrého pretekdra a ktoré
rozhoduju o vykonoch. Objektivhe prekazky pre skoré a istotné zist'ovanie talentov v
Serme su nasledovné:

1. Znaky charakterizujlice talent su €asto tak hlboko, Ze pri zacati ani najskusenejSi z nich vela
nevybadaju.

2. Specialne schopnosti sa ¢asto dostant na povrch len po rokoch.

3. Zdanie niekedy klame. Vela Sermiarov, ktorych povazujeme za talenty ¢asom sa stanu len
priemernymi Sermiarmi a opa¢ne Sermiari dlhé roky povazovani iba za priemernych budu extra
klasickymi pretekarmi.

4. Ozajstnym skuSobnym kamenfom talentu je samotné pretekanie. Tu sa ukaze z koho €o
moéze byt. Mnohi ani pri najpriaznivejSich znakoch, popri vlastnictve velaslubnych schopnosti
sa nedostanu daleko. Ini aj pri solidnejSich zaciatkoch su schopni dostat sa na Stit.
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Zakladné otazky teoretického a praktického rieSenia vyberu su nasledovné:

- V ktorej schopnosti, v ¢om sa skryva klfUu¢ Sermiarskej uspesSnosti? Aké znaky predikuju tie
schopnosti v jednotlivych vekovych obdobiach? Ktoré znaky s najistejSie? Ako mbézeme tieto
znaky objavit? Ako a s akymi prostriedkami mozno tie objavit a poznamenat?

- V ktorom vekovom obdobi sa objavia najCastejSie a s akou istotou odpovedaju na postavené
otazky?

- V akej miere méze mat ulohu pri vybere talentov dneSné uroven a moznosti vedy, techniky a v
akej miere intuicia, na empiriu opierajuci sa subjektivny nazor?

PretozZe tieto otazky su zatial nevysvetlené, aj v Serme ma dnes najstarsi spésob vyberu
talentu - skusenost, cit, subjektivny nazor trénera primarnu Ulohu. To si vSak vyZaduje
dihoro€nu prax, skasenosti, dobré oko a cit. Tak ako medzi lekarmi sa najdu diagnostici, ktori z
méala udajov dokézu vela zistit, tak aj medzi trénermi Sermu sa najdu taki, ktorych predikcia sa
uskuto€ni. Tato metdéda vyberu talentu je neistd. Buducnost iste prinesie metddy a testy,
pomocou ktorych sa vyber uskutoCni realne. V suvislosti s vyberom mozno zhrnat tieto
zakladné poznatky:

ESte dlho sa musime opierat o cit, intuiciu a oko trénera pri vybere talentu. To bude
pravdepodobne podstatné aj pri objektivnych testoch. Zatial nie je "neklamny" test. Preto aj pri
najpriaznivejSich znakoch treba trpezlivo Cakat. Tiez pri najobozretnejSom vybere treba dat
cvi¢encovi dostato¢ny skuSobny ¢as. Vyber mé byt proces a musi sa zakladat na priebeZznom
merani, lebo Udaje v priebehu vyvoja sa m6zu vyznacne zmenit.
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VIIl. PROBLEMATIKA SPECIALIZACIE V SERME

O otazke Specializicie - zaCatia Sermiarskeho vycviku - odbornici uz dlhSi ¢as vedu spor a
dodnes nevedia zaujat jednotné stanovisko. Chybaju vyskumné metody, ktoré by mohli objasnit
niektoré zakladné - z tohto aspektu rozhodujace - problémy, preto sa aj my pokuSame tato
otazku analyzovat len na zaklade skusenosti, teoretickych argumentov a na zaklade niektorych
Statistickych udajov. Podobne ako v ostatnych Sportoch aj v Serme sa objavila snaha o skoru
Specializaciu. Cast odbornikov sa priklonila k nazoru, Ze je treba zagat v mladom veku, éast
odbornikov bola proti.

Doévody pre v€asné zacatie:
1. V&asnym zacCatim mozno zabezpecit’ aj pre Serm vela Sikovnych talentovanych deti a dal by
sa vyvazit "odber" niektorych - od Sermu popularnejSich Sportov. Ved ked pockame do 13-14
rokov, je skoro nemozné najst "volného" Sikovného talentovaného cvicenca, lebo ostatné
Sporty ho uz davno zaangazovali.

2. Fyzické& priprava, vycvik, méze byt z hfadiska Sermu priaznivejSia a cielavedomejSia. Tréner
mozZe lepSie formovat dieta pre poziadavky Sermu.

3. V¢as mozno uplatnit tie tendencie, ktoré sa vztahuju na Specialne Sermiarske schopnosti.

4. Mozno uskutocnit’ priebeznu selekciu na zaklade dékladného "zmapovania” cvi¢encov a ha
zaklade ich doékladného poznavania.

5. Vyber mdZze byt istejSi. Je vacSia pravdepodobnost, lebo nie na zaklade jednej prilezitosti,
ale na zaklade niekolkych cvikov hodnotime a vytvarame si mienku o dietati.

Argumenty pre neskorSi zaciatok su nasledovné:
1. ZrelejSie fyzické schopnosti a vnimavejSi duch su vhodnejSie pre Serm.

2. Netreba sa zaoberat tymi cviCencami, ktori by pri v€asnom zacati aj tak podla oCakavania
odpadli.

3. Rozhodnutie v mladom veku nie je isté, neda zaruku, Ze bude trvanlivé. StarSi su vytrvalejsi.

4. Naklonnost starSieho cvi¢enca k Sermu je na reédlnejSom zaklade. Vie lepSie ¢o chce a preco
to chce, nez od neho mladsi cvicenci.

5. Mladé deti maju nerealne predstavy o Serme. Skutoc¢nost je ina ako ich - Sermiarskymi
scénami vo filmoch - ovplyvnené predstavy.

6. MoZno okamzZite prejst ha podstatu - na Sermiarsku pracu,
7. Cast &asu venovan( na vieobecn( a viestrann( pripravu mozno udetrit.

8. Starsi sa rychlejSie ucia a napreduju, lebo pochopia a porozumeju okrem fyzickej aj duSevnu
stranku Sermu.

9. Specialne schopnosti sa skdr objavia a rychlejSie sa dostanii na povrch ako v mladsom veku.

10. Nadanost starsich cvi€encov aj bez vedeckych metdd mozno lepSie posudit.
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11. S menSou pracovnou investiciou, v kratSom ¢ase mozno zistit, kto je schopny pretekar, kto
mé volu a kto vie Sermiarsky mysliet.

12. Adepti mézu lepSie vyhoviet nielen formativnym podmienkam, ale aj taktickym
pozZiadavkam.

13. Cakacia doba prechodu na volny Serm a na pretekanie bude kratSia.

Cast argumentov je teda pre v&asné zadatie a Gast pre neskorSiu Specializaciu. Kazda
stranka sa odvolava v prvom rade na vyhody. NemozZno vSak obchadzat ani zaporné stranky,
nevyhody pri posudzovani tejto otazky. NezaSkodi preto, ked niektoré z nich stru¢ne
analyzujeme. NajvacSie nebezpeclenstvo v€asného zacatia - Specializacie - je, Ze predCasne
vidime v dietati "dospelého”, Sermom ho nudtime - namiesto hravej €innosti - na extrémnu
Specializaciu vyZadujucu zvySenu planovitost a cielavedomost, €o je v protiklade s
poZiadavkami veku dietata. Tym mu prekdZzame v jeho samocinnom, volnom pohybe. Silne
obmedzime jeho prelietavi fantaziu a znizujeme aj jeho hravost - tvoriacu a formujicu sa
¢innost. Tym vlastne jednu velmi dolezitu, cenna a kritickl periédu skoro vymazZzeme zo Zivota
dietata, ¢o by neskdr mohlo velmi pozitivhe podporovat pracu trénera. Nemo6zeme si byt isti vo
vybere, lebo stojime proti organizmu, ktory je vo vyvoji. Nembzeme pocditat s neskorSimi,
oCakavatelnymi individualnymi odchylkami. Nemézeme s nimi kalkulovat, ani ich tusit, len mat
nadej, Ze budd pozitivne alebo aspon z hladiska Sermu indiferentné. V priebehu vycviku sa
schopnosti mézu zmenit. Casto len po 2-3 rokoch prideme na to, Ze cviéenec nie je tak
talentovany ako sa nam to skér zdalo.

V Serme sa eSte vedecky, objektivhe nedokazalo, €i z hladiska fyziologickych,
psychologickych a pedagogickych je véasna Specializacia dobrd, &i sa dosiahne vytyCeny
ciel, &i stoji za namahu a prinasa vysledok umerny k investovanej praci. Ci nezaprigifiuje skoré
precitenie, nezvySuje odpad a ¢i vysledky dokazu udrzat a zvySit svoje vedomosti.

V Serme hra €as za€atia rozhodujucu dlohu. V tomto Sportovom odvetvi - vyZzadujucom
komplikovanu techniku, mnohotvarnu taktiku, velkd volu a psychickd koncentraciu - nie
je jedno kedy mozno, treba alebo sa oplati zaéat’ s vycvikom.

NaSe praktické skusenosti dokazuja, Ze velmi vela mladych adeptov povazovanych za
talenty nesplnili nadeje, ktoré sa do nich kladli.

Naklonnost, cit a naznaky urcitych schopnosti davaju sice urcité nadeje, ale nedavaju
dostato€nu zaruku na neskorSi vyvoj. Sme presvedceni, Zze z tych, ktori zacali v€asne so
Sermovanim, len ti neodpadnu, ktori by sa aj pri neskorSom zapojeni priklonili k Sermu.

"Romantika" tohto Sportu v prevaznej vaésSine v mladych adeptoch budi nespravnu
ilGziu. Vela deti by chcelo Sermovat, no neskdr to obyé€ajne iba zriedkavo realizuja.
Véaznost a trvanlivost rozhodnutia dietata je velmi podmienena aj pochybna i pri zdanlivej
vytrvalosti mladého cvi¢enca. Jeho oduSevnenie €asto v najkritickejSich momentoch ubuda. Aj
pri najobozretnejSej vychovno-vycvikovej praci je v tomto veku vefa cviencov prechodnych
"hostujacich”. V€asna Specializacia €astejSie odradi ako udrzi cviéencov. V otazke
Specializacie zastdvame miernejSie stanovisko a sme toho nazoru, Ze v Serme nesmieme
vychadzat’ z 1-2 vynimiek a za€inat’ vycvik velmi skoro. Nesmieme vychadzat z praxe inych
Sportov, ale zo zvlastnej charakteristiky Sermu. Cas zaéatia nemame volit podFa veku, ale
podla stavu vyspelosti cvi€éenca a jeho vazneho rozhodnutia. Nikdy nie vSeobecne, ale
vzdy sa trebaindividuélne rozhodnut’.
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Tréner, ktory dobre a hospodéarne pracuje, neza¢ne so Sermiarskym vycvikom vo veku 10-12
rokov, ale zamestna cvi€encov inou, neSermiarskou pracou, s prihliadnutim na ich vekové
zvlastnosti. Toto vekové obdobie nie je po telesnej ani duSevnej stranke eSte vhodné pre Serm.
Serm méze patrit medzi "hry" dietata, ale rozhodne nie je Sportom tohto vekového obdobia. V
Serme potrebujeme dlhotrvajicu a plnoobsahovlu pripravu, ak chceme docielit trvanlivé
Uspechy. VyZaduje si spravne vedenie, dostacujuci vycvik, Siroki vSeobecna pripravu a
dostatoCnu trpezlivost. V Ziadnom pripade nemdézZeme teda suhlasit’ s tym, aby sme vo
veku 10-12 rokov za€ali s vdZznou Sermiarskou pracou. Toto detské obdobie si vyZaduje
fantaziu, vzbudzujocu hravé cvi€enia striedavého charakteru. Cvi€enie s vysokou
emocionalnost'ou a so Sirokou amplitidou.

V Zivote dietata je rozhodne stratou ten ¢€as, ktory v tomto obdobi venujeme Sermu. DIh&
doba uplynie kym dieta dokaze napredovat. Véasné zacatie nerobi dobre ani Sermiarovi ani
Sermu neprinesie vela Gzitku. Jednostrannému zamestnaniu, nasilnému vycviku, prenahlenej
Specializacii sa treba vyhnut, lebo v prvom rade bude poSkodeny cvi€enec. Zvlastnosti Sermu
neumoznuju v€asné zacatie - Specializaciu - pred 10.-12. rokom. Najskor v 13.-14. rokoch sa
vytvaraju tie podmienky - s prihliadnutim aj na akceleraciu - ktoré su potrebné pre ucenie
Sermu. Odporiuc¢ame teda v tomto obdobi zapojit za€iato¢nikov do vaznejSieho Sermiarskeho
vycviku.

Vaésina cviéencov, ktori za€inaju v 13.-14. rokoch poéas 1-2 rokov dobehn( a vo
vedomostiach aj vyznamne predbehnu tych, ktori uz v 10.-12. rokoch zaéali so
Specializaciou. S neskor$im zacatim sice dame moznost aj prechodu k inym Sportom, av3ak
ked dobre organizujeme vycvik, dieta zostane pri Serme. Je lepSie oblubit si Serm v zrelejSom
veku ako v mladom, pri nerealnych predstavach. Serm si vyZzaduje vyvinutd nervovd sistavu,
abstraktné myslenie, vysokd vnutornu zainteresovanost, ciefavedomost, volu, pozornost a
fantaziu. Dieta s tymito vlastnostami eSte nedisponuje, ani dostatocne nedozrie, aby splnilo
telesné a duSevné ulohy. Je neschopné prijat a spracovat rozlicné podnety, abstraktne mysliet.
Jeho zainteresovanost je mala, predstavy nie su objektivne a chyba vnatorna motivacia.
Pozornost je rozptylena a kratkotrvajuca. Nemb6ze eSte dlhSie vykonavat rovnaké cviCenie.
Unava, nuda, skoro zabrani mechanickému cviéeniu, ktoré je v podiatkoch nepostradatelné.
Ked zacCiname velmi skoro, treba viac €asu, kym prikro€ime k cvi€eniu vo dvojiciach. Ak
zaCneme so Specializaciou vcas, napredujeme rychlejSie a netreba tak dlho d&akat na
pretekanie ani v suvislosti s duSevnymi podmienkami.
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VZTAH TESTOV SERMIARSKEJ MOTORICKEJ UCENLIVOSTI K DYNAMIKE OSVOJENIA
ZAKLADOV SERMIARSKEJ TECHNIKY

Nasim ciefom bolo skumat zavislost medzi nami zostrojenou testovacou batériou a
dynamikou osvojenia zakladov Sermiarskej techniky.

Metodika vyskumu. Vyskum sme uskutoCnili so ziaCkami Sermiarskej Skoly SLAVIA UK v
Bratislave v r. 1973. Pocet ZiaCok bol 30, roCnik narodenia 1963-64. Ziacky boli uplné
zaCiatoCnicky. Pred zacatim vyskumu sme testovali vSetky Ziacky nami zostrojenou testovacou
batériou.

a/ Popis testovacej batérie

Testovacia batéria pozostavala z 8 prvkov, ktoré sme hodnotili na zaklade kritéria "vyhovel",
resp. "nevyhovel".

Prvok €. 1

Z&kladné postavenie: stoj spojny - pripazit.

- Vyskokom stoj rozkro€ny - upazit pravou - upazenim lavou vzpazit /1/,
- vyskokom spat do zakladného postavenia /2/,

- vyskokom stoj rozkro¢ny - upazit favou - upazenim pravou vzpaZzit /3/,
- vyskokom spat do zakladného postavenia /4/.

Chyby:

1. Pomylenie sa.
2. Vydrz v jednotlivych fazach.

Prvok ¢é. 2

Drep, ruky v bok, prednoZit jednou, vyskokom vymenit nohy /"kozacZik"/ 2x na kazdu nohu. Pata
prednoZenej nohy sa mdze dotykat zeme.

Chyby:

1. Strata rovnovahy.
2. Nevykonanie prvku 2x na kazdej nohe.

Prvok €. 3

Z&kladné postavenie: stoj spojny - pripazit.
- Vyskokom stoj rozkro¢ny /1/,

- vyskokom stoj spojny - upazit' lavou /2/,

- vyskokom stoj rozkro¢ny /3/,

- vyskokom stoj spojny - upazit’ pravou /4/.

Chyby:

1. Pomylenie sa.
2. Vydrz v jednotlivych fazach.
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Prvok €. 4

Drep na hociktorej nohe, ruky v bok, prednoZzit druhou. Vydrz na 5 sekand.
Chyby:

1. Spustenie rak z bokov.

2. Dotykanie sa prednoZzenou nohou zeme.

3. Strata rovnovahy.

Prvok €. 5

Zakladné postavenie: stoj spojny - pripazit.

- Vyskokom stoj rozkro¢ny - upazit pravou /1/,
- vyskokom stoj spojny - upazit lavou /2/,

- vyskokom stoj rozkro¢ny - vzpazit pravou /3/,
- vyskokom stoj spojny - vzpazit lavou /4/,

- vyskokom stoj rozkro¢ny - upazit favou /5/,

- vyskokom stoj spojny - upazit pravou /6/,

- vyskokom stoj rozkro€ny - pripaZzit favou /7/,
- vyskokom stoj' spojny - pripazit pravou /8/.
Chyby:

1. Pomylenie sa.
2. Vydrze v jednotlivych fazach.

Prvok €. 6
Zakladné postavenie: stoj rozpéatny - pripaZzit.

Tocenim na koncoch prstov lavej nohy a pravej paty stoj spatny,
- to€enim na lavej pate a koncoch prstov pravej nohy stoj rozpatny, 2x opakovat.

Chyby:

1. Pomylenie sa.
2. ToCenim "pata-konce prstov" nie je stcasné.

Prvok €. 7

Vertikalny vyskok.

Zo stoja mierne rozkro¢neho, ruky v bok, skokomer medzi chodidlami na Grovni Clenkov,
popruhmi pripevneny na pleciach. Podrep /v kolennom klbe asi 90°/. Kliky v bok, prudkou
extenziou vystieracov odraz kolmo hore. Centimetrova miera vytiahnuta na skokomer urcuje
vykon. Kazdy méa 3 pokusy. Najlepsi vykon sa berie do Uvahy.

Prvok €. 8

Reakény éas /RC/, RC na svetelny podnet v sede. Po 3. nacviénom pokuse 10 pokusov.
Priemer 10 pokusov sa berie do Uvahy.
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b/ Organizacia hodnotenia testovacej batérie

CviCenky sme rozdelili do dvojradu oproti sebe na vzdialenost 3 m. Rozstupy medzi
cviCenkami boli 1 m, jeden rad bol v sede a druhy v stoji. Pred testovanim sme vopred pripravili
kartotéku s testmi. Jednotlivé testy sme presne precitali a ukdzali. Uk&zali sme aj najCastejSie
chyby pri vykonavani testov. Po ukon&eni ukazky sme sa spytali ha nejasnosti a na polozené
otdzky sme odpovedali. Potom Ziacky stojaceho radu vykonali prvé 3 testy. Po ukonceni si
ZiaCky sadli a zacCinali Ziacky druhého radu vykonavat vSetkych 6 testov. Po ukonceni ZiaCky
prvého radu vstali a dokoncili zostavajuce 3 testy.

Tymto spésobom kazdy rad mal moznost pozorovat vykonavanie 3 testov pred ich vlastnym
vykonavanim.

Test €. 7 a 8 robili cvi€enky v dvoch skupinach a tie sa striedali. Kazda Ziacka mala 2 pokusy
na kazdy prvok. Za UspesSné vykonanie testu na prvy pokus dostala cvicenka 2 body. Za
vykonanie testu na druhy pokus dostala 1 bod. Ked prvok nevykonala ani na prvy, ani na druhy
pokus, dostala 0 bodov. Pokus sa vtedy povaZoval za neuspesny, ked sa vyskytli chyby, ktoré
sme uviedli pri jednotlivych prvkoch. Testy €. 5 a 6 cvi¢enky pocvi€ili naraz po ukazke 1x po
taktoch s inStruktorom. Potom 30 sekdnd mohli nacviCovat. Ostatne prvky Ziacky nemali
povolené skuSat alebo cvicit!

Limit RC na:
2 body 0,27
1 bod 0,28-0.31

0 bodov 0,32
Limit vertikadlneho vyskoku na:

2 body 35cm
1 bod 31-35cm
0 bodov pod 30 cm

Pocet tréningov bol 4 x 2,5 hod. tyzdenne. Cvi€enky trénovali vo dvoch skupinach. Navsteva
tréningov kazdej ziacky bola dobra. Zatazenie, pocet opakovani, ¢as a obsah boli rovnaké u
kazdej cvi€enky. Vytvorenie rovnakych podmienok nerobilo problém vzhfadom na kolektivny
vycvik. Po 3 mesiacoch sme hodnotili Groveri osvojenia Sermiarskych pohybov néh so zbranou
v ruke.
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c/ Hodnotenie zékladov techniky Skoly Sermu

Uroven techniky Sermiarskych pohybov néh hodnotili 4 tréneri ll. triedy u kazdej ziacky
bodovacou stupnicou. Maximalny pocet dosiahnutelnych bodov bol 30. Cvi¢enky na povel
vykonali vopred oznadmené cviCenie néh. Po 2 mesiacoch sme hodnotili Urover osvojenia
zakladov Skoly Sermu /bod - kryt - bod/. Kazda Sermiarka vo forme "Skoly" sa hodnotila 4
trénermi bodovanim. Do Uvahy sme brali priemer 4 trénerov. Po 6 mesiacoch sme testovali
rychlost bodu s vypadom a posun-vypadom, na pristroji vyhotovenom na FTVS UK pre tieto
Gcely. Pristroj umoznil presnu techniku merania. Kazda Sermiarka mala z kazdej menzury 5
pokusov. NajhorSi a najlepSi vysledok sme Skrtli a priemer zostavajucich 3 pokusov sme brali
do uvahy. Hodnotili sme rychlost prepocitane v m/sec.

Statistické vyhodnotenie vysledkov

Rozdiel medzi dynamikou osvojenia zakladov Sermiarskej techniky a vysledkami testovacej
batérie sme hodnotili Spearmanovou korela¢nou technikou.

Vypocitali sme koeficient poradovej korelacie

2
1-6(di) Rp = 0,658
2] S — Rp 0,05 = 0,362
2 Rp 0,01 = 0,464
n(n-1)

KonStatovali sme, Ze vypocitana hodnota Rp bola vacsia ako tabulkova hodnota Rp, teda s
99% pravdepodobnostou sa dokazala zavislost.

Diskusia

Testovaciu batériu sme zostavili z prvkov, ktoré sa na zaklade naSich skdsenosti v praxi
osvedcili. S prvkami testovacej batérie sme chceli postrehnat: a/ koordinaciu, b/ rovnovahu, c/
pozorovaciu schopnost, d/ vybusnu silu, e/ reakény ¢as. Hodnotenie vybusnej sily sme zaradili
preto, lebo medzi vybusnou silou a rychlostou bodu s vypadom je pozitivna zavislost /Kogler
1974/.

Reakény Cas je vrodena schopnost, ktor mozno len do urcitej miery rozvijat. Oba faktory
moéZzu ovplyvnit aj vysledky motorického ucenia v Serme. Pri zostaveni testovacej batérie sme
brali do Gvahy aj hladisko rychleho, jednoduchého a nenaroéného hodnotenia. Jediné meranie
RC zabralo viac ¢asu. RC v $erme mozno aj jednoduchsie hodnotit. Vybusnu silu mozno velmi
rychle merat' /lahko zhotovenym/ jednoduchym pristrojom. Podla nasho nazoru je vSak presné,
naroénejsie hodnotenie RC a vybusnej sily a stoji za namahu, lebo tie hodnoty mézu sluzit ako
oporny bod pri porovnavani hodnét pocas vyvoja. Hodnoty RC a vybusnej sily sme stanovili na
zaklade nasich predchadzajucich vyskumov /Kogler 1974/.

Zaver
Zaverom moZzeme konStatovat, Ze zostavena testovacia batéria predikovala schopnost

Sermiarskeho motorického ucenia, lepSie osvojenie Sermiarskych pohybov néh a zakladov Skoly
Sermu ako i rychlosti bodu zo strednej a velkej vzdialenosti u 12-13 ro¢nych dievcat.
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IX. VSEOBECNA A SPECIALNA PRIPRAVA ZIACTVA

Problematikou vyberu, Specializaciou rozvoja pohybovych a Specialnych schopnosti sme sa
uz zaoberali.

Teraz si pohovorime o otdzkach vycviku Ziactva.

KonStatovali sme uz, Zze zacat s vycvikom skoér ako u 10-ro€nych sa neodporuca. U 10-12
roCnych, teda u zaciato¢nikov, uprednostfiujeme vSeobecni pohybova pripravu, rozvoj
vSeobecnych pohybovych schopnosti, fyzicka priprava tvori 60% tréningu. PretoZe Sermiarske
pohyby su velmi jemné, komplikované so zloZitou nervovosvalovou koordinaciou, do 13-16
rokov sa zacina prechod do dospelosti a vtedy treba dobre, vSestranne pripraveného cvicenca
podrobit Specialnemu vycviku v pinej intenzite.

Z cviCencov chceme vychovat pretekarov, lebo zakladom Sportov su preteky. Tu sa
rozhodne aj o vysledkoch nasej prace. Organizmus je vSak biologickou jednotou a nie jednotou
Sportovej discipliny. Preteky vSak nie su biologickym, ale typickym ludskym vykonom a su
podmienené poziadavkami techniky a pohybovymi schopnostami. V priebehu tréningov -
vycviku to treba dat do suladu!

1. VSeobecna priprava 10-12 roénych Ziakov
O otazkach rozvoja vSeobecnych pohybovych schopnosti - sila, rychlost, vytrvalost, zruénost
- sme sa uz zmienili.

Obsah uéiva vieobecnej pripravy: Sprinty, Starty, Stafetové behy v rdznych obmenach -
hravo, pretekovo. Rézne preskoky cez naradia, poskoky v drepe, skoky z miesta, skok do
dialky, loptové hry, rézne hravé gymnastické cvicenia. Velmi vela hier.

2. Specialna Sermiarska priprava 10-12 ro&nych Ziakov

Rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti prebieha pocdas celého vycviku, avSak po
pociatoCnej hlavnej tlohe vSeobecnej pripravy prebera primarnu ulohu €oraz viac technicka a
na Au Uzko nadvézujlca takticka priprava. U 10-12 ro¢nych Ziakov vyjadrené v percentach tvori
60% fyzickej a 40 % technickej Specialnej pripravy. U 12-14 ro¢nych je uz pomer opacny, 60 %
technickej - Specialnej a 10 % fyzickej pripravy. U 14-16 ro¢nych sa eSte viac uprednostiuje
technicka priprava na ukor fyzickej. U 10-12 ro¢nych hlavnou udlohou je rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti a vytvaranie Specialnych Sermiarskych svalov a Sermiarskej
uvolnenosti.
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Obsah u€iva Sermiarskej pripravy:

. Pripravné cvi€enia Sermiarskych pohybov néh.

. Sermiarske postoje: linearny, zakladny - zraz.

. Sermiarsky postoj streh, odpog&inkovy postoj.

. Posun.

. Odsun.

. Vypad.

. Predskok.

. Odskok.

. Appel, posun.

10. Appel, vypad.

11. Variacia uvedenych pohybov.

12. Drzanie menzury vo dvojiciach - je to takticka uloha, ale aj tu chceme dérazne upozornit na
to, Ze precizne dokladné osvojenie si pohybov néh je velmi délezitou ulohou a je zakladom
celého Sermu. O metédach vycviku nbh moZzno diskutovat.

OCOoO~NOUIDAWNE

Niektori su zastancami klasickej metddy, t.j. pohyby néh treba Uplne precizne velakrat za
sebou opakovat, aby sa pohyby hlboko inervovali. Monoténnost, dékladn& oprava chyb, nielen
podstatnych, ale vSetkych méze uz spociatku vzbudit nechut na Serm. Druhi su zastancami
neviazanejSej formy nacviku, ked sa pohyby néh cviia menej viazane. Chyby sa delia na
podstatné a nehrubé a najprv sa sustredia na opravu tych chyb, ktoré ohrozuju Struktdru
pohybu a ostatne sa opravuju v priebehu.

Pri drzani menzury vo dvojiciach uz spociatku je hlavnym cielom, aby si deti uvedomili pre¢o
je délezité spravne osvojenie pohybov néh. Cvi¢enci musia pochopit, Ze ide o vytvaranie jednej
z najdolezitejSich Sermiarskych schopnosti - drzanie menzary. Cielom je nielen jednoduché
premiestiiovanie sa posunom a odsunom, ale aj hladanie optimalnej vzdialenosti, z ktorej
Sermiarske akcie mdzeme najucinnejSie vykonat. Tento princip sa musi prelinat pri celom
vycviku pohybov néh!

3. VSeobecna priprava 12-14 ro€énych Ziakov

Obsah uéiva vSeobecnej pripravy: Ako u 10-12 ro¢nych zamerana na spominané ciele s
prihliadnutim na vek.

4. Specialna Sermiarska priprava 12-14 roénych Ziakov

Spominali sme uZ, Ze u 12-14 ro¢nych Ziakov je pomer opacny ako u 10-12 ro¢nych v
prospech technickej pripravy, t.j. 60 % technicka a 40 % fyzickéa priprava.

Naskyta sa aj otdzka aku zbran si zvolit. V kazdom pripade sa najprv dohodneme s
cviCencom s akou zbrariou chce Sermovat a to byva rozhodujlce. Len ak by si nevediel poradit,

v

precizne vykonat, sa obycajne hodi viac Sabla. Pri Serme Sablou je Stihla vysokd postava
vyhodou.
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Obsah u€iva Sermiarskej pripravy:

. Drzanie zbrani.

. Polohy ruk.

. Pozdrav so zbrarou.

. Postoje so zbrariou.

. Vyzvy.

. Prechody: jednoduché - polokruzné - kruzné.

. Zaklady Skoly Sermu: bod /sek/ - kryt, kryt - bod, bod - kryt, bod - kryt - bod.

~NOoO o~ WNPE

Kryty: jednoduché, polokruzné, kruzne.

U Sablistov je velmi doblezité vytvaranie Specialnej Sabliarskej sily. Nacvik sekov machom
dobry zaklad a pripravu na vytvaranie techniky pri Sabli. Seky a kryty machom spojme s
pohybom néh. Vytvorme velmi dolezity sulad medzi pohybmi pazi a néh.

Zacinajme vycvik metddou "tréner a cvi¢enec".
Zaradme cvi€enie vo dvojiciach vo forme "utoc¢nik - obranca".
Zaradme konvenciondlne cvi¢enie, dalej obmedzeny volny Serm a assaut na 1 zasah.

5. VSeobecné priprava 14-16 ro€énych Ziakov

Rozvoj schopnosti sa ma zamerat hlavne na vytrvalost na udrzanie sily a rychlosti, na
zvySenie dobrej €innosti organov krvného obehu a dychacieho systému.

6. Specialna Sermiarska priprava 14-16 roénych Ziakov
Obsah ué€iva Sermiarskej pripravy:

1. Bod z vazby cavacione.

2. Bod vyhybom cavacione in tempo.
3. Utoky na &epef - vazby, odrazy

4. Jednoduché zaludy ffinty/.

Samozrejme uvedeny program nie je ustaleny a Sikovnym, vyspelejSim, rychlejSie sa uciacim
cvicencom mo6zeme latku rozsirit. Celkove sa vSak zamerajme na dobré precizne osvojenie a
zautomatizovanie daného uciva.

Z prebratej latky vzdy vytvorme konvencionalne cvi¢enia. Obmedzeny volny Serm v tejto
etape bude mat doéleziti ulohu. SubeZzne s nacvikom techniky sa ma prelinat aj rozvoj
taktického myslenia a ucenia.

Usiluieme sa ucit bez zhonu, metodicky a €o najskér rozvijajme Sermiarske myslenie
cvicencov.

Zvlast by sme sa chceli zmienit o Ulohe fleuretu z umelej hmoty. Je to vyborna pomocka,
lebo ¢o do rozmerov a pouZzivatelnosti je totoZzna s normalnym fleuretom. AvSak jeho vaha je
ovela menSia a vo velkej miere napomaha zaciatonikom, lebo ruka sa neunavi, nevznikaju
deformované pohyby a napomaha preciznemu a lahkému pohybu. Problém nerobi ani prechod
z fleuretu z umelej hmoty na normalny. Problém pouZivania normalneho fleuretu za Ciato€nikmi
je v tom, Ze cvi¢enci nemali dostatok sily na drzanie a vedenie zbrane. Kym sa vSak prejde na
norméalny fleuret, do tej doby tuto silu cvi¢enci uz ziskaju. Pri prechode je ucelné trocha obrusit
kovovu Cepel, aby bol prechod plynulejsi.
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Plan tréningového objemu a frekvencie 10 roénych Ziakov

prvy rok: 3x1 hod.
druhy rok: 2 x 3 x 2-2 hod., 1 hod. vSeobecna, 1/2 hod. Specialna priprava a ve Imi vela hier.

treti rok: 3 x 2 1/2 - 3 hod., 1/2 hod. vSeobecna, zostatok Specialna priprava.
Plan tréningového objemu a frekvencie 15-16 roénych Ziakov

tyZzdenne 5 x tréning po 3 - 3 1/2 hod.
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