Zaciatky Sermiarskeho vycviku v Serme kordom.

Na uvod je potrebné uviest, Ze ide o velmi jednoduché zakladné prvky, ktoré

ked sa nacviCia, poskytnu moznost Sermovania kordom na pomerne slusnej urovni.

Zbran sa vedie hornym ¢lankom ukazovaka a palca tak, ako keby v nich bola

CereSnova koéstka. Je potrebné ju zohnat pre kazdého ziaka. Taktiez neskér treba
zohnat pre kazdého Ziaka tenky gulaty tenky Stetec na vodové farby (potrebna
Skolska pomdcka), ktorou sa cviCi vedenie zbrane (najma vyhyb) tak, Zze sa jeho
koniec (nie ten, kde su Stetiny) drzi poslednymi ¢lankami ukazovaka a palca a takto
sa imituje pohyb zbrane, ktora sa vedie takymto sposobom.
Tréner, nejakou tenkou pali¢kou (napr. rukovat varechy),alebo zbranou zoberie
vazbou a potlaci Stetec, ktory Ziak zviera na konci v hornych ¢&lankoch palca
a ukazovaka, ziak na tlak urobi vyhyb a imituje bod s vyhybom (alebo len vyhyb
apocka si na dalSiu vazbu atlak trénera zinej strany, na ktoru tiez reaguje
vyhybom). Tréner takto viaze Stetec vSetkymi moznymi vazbami (sixt, kruzny sixt,
oktav, kruzny oktav, kvart, kruzny kvart, septim, kruzny septim, priamo, polokruzne,
diagonalne). Ziak si takto navykne, Ze zbran s belgickou (strom&ekovou) rukovatou
neschmatne do dlane a otaCa zapastim, ale vedie ju hornymi Clankami ukazovaka
a prstov.

Pre pociato¢ny vycvik sa pouzije zbran pozostavajuca z kordovej Cepele
a fleuretového kosa. V suc€asnosti su moderné kordové Cepele velmi lahké. Aj
v pripade, ked sa pouzije zmenSeny kord sa pouzije (nasadi) €iaska z minifleuretu.
Tréner vSak pouziva kompletny kord.

Prvé je pochopit’ podstatu Sermu, t.j. zasiahnut — bodnut. V metodike vycvi-
ku sa nazorove, ale aj skiusenostami rozchadzam s ponatim, Ze priamy bod je pot-
rebné u zaciatoCnikov cvi€it najprv vypadom. (Dokonca aj Dr. Kogler — Spic¢kovy
odbornik pochadzajuci zo Slovenska publikujuci aj v USA, vo svojich skriptach
vydanych eSte na Slovensku, piSe, ze priamy bod u zaciato¢nikov sa prevadza na
dve doby. 1. Napnutie ozbrojenej ruky; 2. Vypad.) Moja skusenost je, Ze akonahle si
Ziak osvoji streh (este predtym sa nauci drzat’ zbran), je potrebné cvicit' priamy bod
naponom paze. Vtedy Ziak pochopi, Ze v podstate $ermiarska zbrar je predizeny
néz. Sermiari (najma dievcata), totiz Serm chapu mnohokrat ako esteticku a nie ako

upolovu zélezitost. Tymto spésobom (najprv priamy bod naponom paze), som



vychovaval Sermiarov, ktori dosiahli aj titul Majstra CSSR, ako aj zadiato&nikov

modernych patbojarov.

Vycvik mozno zacat uz z detmi 7 — 8 roCnymi, pravda tu treba mat na zreteli
tu osobitnost, Ze deti sa dokazu sustredit na pracu len na kratky ¢as 10 — 15 min.
(napriek tomu, ze vyu€ovacia hodina v Skole trva 45 minut). Pravda ten kratky Cas
(10 — 15 min.) mozno zopakovat v tréningovej jednotke 2 — 3 krat. Medzitym je
potrebné vyplnit €as pohybovymi hrami, organizovanymi sutazivym spésobom
(Stafety druzstiev - vzdy menit v nasledujucej tréningovej jednotke druzstvo
z predchadzajucej jednotky). Pohybové hry napr.: Clnkovy beh, prekazkovy beh,
slalomovy beh, prekonavanie vzdialenosti poskokmi na jednej nohe (vzdy vystriedat),
beh s loptou v ruke, atd. sutazivym spdsobom. Po takomto emocialnom vybiti sa, 7 —
8 roCné deti sa dokazu sustredit na vycvik prace ruk i néh v Serme na 15-20 min.
Potom znovu je potrebné pokracovat v pohybovych hrach, znovu s detmi mozno na
15-20 min. vykonat Sermiarsku pracu. Tuto pracu (vycvik) je mozné opakovat
v tréningovej jednotke az 3x, vzdy preruSovane s pohybovymi hrami. Pocet
tréningovych jednotiek bude 2x do tyZdria po 2 hodiny .

Po jednom roku bude tréningova jednotka 3x do tyzdna. V tejto faze uz bude viac
Sermiarskeho vycviku.

Po dalSom roku (3. rok) uz pdjde predovSetkym o Sermiarsky vycvik, deti
ktoré zotrvali, si vypestovali uz uréitu formu Zzivotného Stylu, ktord je spojena
s pravidelnym tréningom (pohybom). Tu uZz emocné vybitie sa treba mierne
obmedzit. V dalSom roku budu tréningové jednotky 4-5x do tyzdna a bude sa
vykonavat' Sermiarska praca. Pravda, tento objem bude potrebny len tam, kde su deti
vychovavané k Spickovej pretekarskej Cinnosti. Pre rekreacnu, zabavnu €innost’ staci
tréning 3x do tyzdna. (Do rekreacného tréningu mozno zapojit aj starSich, mozno
vytvorit' skupinu starSich zaujemcov, ktori budu Serm pestovat ako napr. tenis, golf
apod. Vtomto pripade, vSak vzdy zasadne péjde o samostatnu tréningovu
skupinu, postacCi Sermiarsky vycvik, ako aj volny Serm v dvoch tréningovych
jednotkach do tyzdrna a jedena samostatna jednotka so zameranim sa na vycvik
prace Sermiarskych néh a kondicny tréning. Tu mdze vzniknut aj spoloCenska klubo-

va Cinnost’.)



Pri poCiato€nom Sermiarskom vycviku sa zoradia Ziaci do radu, tréner ide od
jedného k druhému a cvi¢i s nimi vo forme ,miniSkoly,“ da ziakovi asi trojminutovu
Skolu, aj opakovane podla moznosti poCas jednej tréningovej jednotky, kde nacvicia
nasledovné prvky (1. — 20. prvkov,su vymenované). NajidealnejSim rieSenim je, ked
je moznost skupinu Ziakov cviCit s dvoma trénermi. Odporuca sa jeden tyzden cviCit
v polohe sixt — kruzny sixt, druhy tyZzden v polohe oktav — kruzny oktav, treti a Stvrty
tyzden cviCit obe polohy. Tento Stvortyzdnovy cyklus vycviku je potrebné dodrzat
pocas celého roka.

Neskér, mozno do technického vycviku zapojit aj samotnych Ziakov a to tak,
Ze vytvoria dvojice, jeden bude mat na sebe hruby ochranny plastron a aj hruby
rukav(teda kompletnu trénersku vystroj — bude potrebné dat tieto vyrobit
primeranych rozmerov, pod ktorymi bude mat teplakovu bundu, alebo vrchnu Cast
Sermiarskeho odevu. Takto vystrojeny Ziak bude v podstate len zivym tercom,
podavajucim Cepel. Nesmie totiz robit pohyby (dopredu, dozadu), ktoré robi tréner,
lebo jednak by si inervoval nespravne pohyby, jednak by stratil zmysel pre tempo.
Takto vo dvojici sa nesmu cvicCit spojené pohyby (napr. utok na predlaktie, rimesa na
trup), pretozZe Ziak, ktory by poskytoval Cepel a ter¢, by robil nerealne pohyby. Preto
takto sa budu cvicit osobitne utoky na trup, osobitne utoky na predlaktie (Ked dvojica
cvCi utoky na predlaktie, ten, ktory je ,terom“, ma v ruke kord s kordovou Ciaskou,
VELMI HRUBY RUKAV A PLASTRON! POZOR NA NEBEZPECENSTVO URAZU!
CVICIT LEN V DOKONALOM A DOSTATOCNOM PLASTRONE A RUKAVE
S KOZOU NA POVRCHU (ROZHODNE NEOPOTREBOVANOM VYSTROJI)! UTOK
NA PAZU, ALE AJ NA TRUP SA CVICi V TOMTO PRIPADE VYLUCNE NAPONOM
PAZE! (Vzdialenost v $erme je mal& — stpera zasiahneme naponom paze, stredna —
supera zasiahneme vypadom, velka — supera zasiahneme posun vypadom. Vacsia
vzdialenost' je vzdialenostou mimo rozostup.) Pri cvi€eni je vzdialenost vytyCena
k cielu, ktory mienime zasiahnut. To znamena: Mala, stredna, velka vzdialenost voci
trupu; mala, stredna, velka vzdialenost voci predlaktiu.

Cely vycvik je postaveny na zasade, Ze hrot pri prechodoch kruznych (sixt —
kruzny sixt, oktav — kruzny oktav, kvart — kruzny kvart, septim — kruzny septim),
polokruznych (napr. oktav — sixt) opisuje drahu (kruh, polkruh), priCom mierne

smeruje proti trénerovej (superovej) Cepeli.



1. Priamy bod vypadom, sa v neskorSej faze nacviCi natiahnutim vzdialenosti
(trénerom), tak zZe sa ter€ — trup trénera vzdiali na vzdialenost vypadu. Ked ziak
prevadza takymto spbésobom priamy bod plynule, mozno cvicit priamy bod
z konstantnej vzdialenosti na vypad. Podfa mojej skusenosti takymto spdsobom
nacviCeny priamy bod bude prebiehat plynule, ked jeho prevedenie (vypadom)
usmerni bezprostredne tréner.

2. Po nacvi€eni priameho bodu je potrebné cvi€it' vyhyb bod a to tak, Ze tréner viaze,
potom vyvinie tlak na Ziakovu Cepel z kazdej polohy (trénera) — sixt, oktav, kvart,
septim, Cize aj z takych vazieb, ktoré Ziak eSte necviCi a v poCiatku nebude cvicit.
Nacvik tohto prvku sa cvi€i najprv naponom paze, potom vypadom (podmienky
vzdialenosti vytvori tréner) na trup.

Po zvladnuti priameho bodu a bodu z vyhybu sa prejde nadalSi prvok.

3. Ziak sa postavi do strehu,v hornej linke, tréner po vonkajsej ¢asti jeho &epele
viazane boda na trup Ziaka. Ziak vymknutim &epele trénera boda po jeho &epeli, so
stalym jej putanim na jeho trup. (Je to vyluéne cviCenie pre nacvik zaciatoCnika
v korde, pretoze redlne takato situacia nevznikne.) Ziak si takto osvoji presné
zaujatie polohy sixty, jeho spravny rozsah.

Nacvik polohy sixt, kruzny sixt je pre Serm (najma kordom) velmi ddlezité
nacviCovat ako prvu vec, pretoze neskér, ak sa zaCina kvartou, ¢o sa obyCajne robi,
Ziak prirodzenym reflexom bude nou prakticky stale reagovat. V korde to ma za
nasledok, Ze zbytoéne odkryje svoje predlaktie — platny povrch, ktory sa lahko
zasiahne. (Kvart — kruzny kvart je délezity, najma pre vytvorenie akcii, bude sa vSak
trénovat neskor.)

4. Ziak viaze trénerovu &epel sixtou. Tréner vykona vyhyb bod na trup Ziaka. Ziak
bodu trénera zabrani kruznym sixt vmykom — bodom na trup trénera naponom paze.
Neskér tréner natiahne vzdialenost tak, Ze k zasiahnutiu jeho trupu je potrebny
vypad.

5. Ziak viaze trénerovu &epel sixtou. Tréner vyvinie v Ziakovej vézbe protitlak. Ziak
reaguje tak, ze vykona vyhyb bod na trup trénera. Najprv naponom paze, neskér
vypadom (podmienky vzdialenosti vytvori tréner).

6. Ziak viaze trénerovu &epel sixtou. Tréner v nepravidelnych intervaloch a) vykona
vyhyb bod na trup Ziaka. Ziak tuto akciu likviduje kruznym sixt vmykom — naponom

paze, alebo vypadom — aj podmienky pre vzdialenost nepravidelne vytvara tréner.



b) vyvinie v Ziakovej vazbe protitlak. Ziak reaguje vyhyb — bodom na trup trénera.
Najprv naponom paze, neskér vypadom (podmienky vzdialenosti vytvori tréner).
Poznamka: Toto cvienie (6.) vzbudi v Ziakovi tym Ze bude musiet’ spravne reagovat,
pricom podnety su pomerne jednoduché — vyhyb, protitlak — zaujem o Serm a nebude
sa nudit, nebude cviCenie monotdnne, okrem inervovania si pohybu polohy, bude
nuteny Ziak zvysit pozornost a bude mat’ aj pohybovy zazitok. Prestanu so Sermom
najma taki, u ktorych nie je psychicky predpoklad byt dobrym Sportovym Sermiarom.
7. Ziak viaze trénerovu &epel sixtou. Tréner neozbrojenou rukou (ktord ma tiez
opatrenu rukavicou), fixuje Ziakovu Cepefl v tejto polohe, po kratkej pauze (oprave),
necha Ziaka odbodnut.

8. Ziak viaze trénerovu &epel sixtou. Tréner vykona vyhyb bod na trup Ziaka. Ziak
reaguje kruznou sixtou proti Cepeli trénera. Tréner neozbrojenou rukou fixuje Ziakovu
Cepel v tejto polohe (kruzny sixt), po kratkej pauze (oprave) necha Ziaka odbodnut.
Takymto spésobom v realnych podmienkach sa nacvi€i poloha sixt, kruzny sixt

(vyzva, vazba, ale aj kryt, namiesto bezduchého nacviku poléh ,nasucho).

9. Po zvladnuti polohy sixt, kruzny sixt, sa zaéne s nacvikom polohy oktav, kruzny
oktav. Je to poloha, ktora kryje spodnu &ast trupu. Ziak ju zaujme opisanim
poloobluka zo strehu, alebo obluka z polohy sixt.

10. Ziak sa postavi do strehu, v dolnej linke. Tréner po vonkaj$ej ¢asti jeho &epele,
viazane boda na trup Ziaka. Ziak vymknutim epele trénera boda po jeho &epeli za jej
staleho putania na jeho trup. (Je to vyluéne cvi€enie pre nacvik zaciatoCnika v korde,
pretoZe realne takato situacia nevznikne.) Ziak si takto osvoji presné zaujatie polohy
oktavy, jeho spravny rozsah. Nacvik polohy oktav, kruzny oktav je pre Serm (najma
kordom) velmi ddlezité nacviCovat ako druhu vec, zvladnutim tejto polohy (aj kruzna
oktava), spolu so sixtou (kruznou sixtou), dava moznosti na uz pomerne sludné
zaciatoCnicke Sermovanie.

11. Ziak viaZe trénerovu &epel oktavou. Tréner vykona vyhyb bod na trup Ziaka. Ziak
bodu trénera zabrani kruznym oktav vmykom — bodom na trup trénera naponom
paze. Neskér tréner natiahne vzdialenost tak, ze k zasiahnutiu jeho trupu je potrebny
vypad.

12. Ziak viaZze trénerovu &epel oktavou. Tréner vyvinie v Ziakovej vazbe protitlak.

Ziak reaguje tak, Ze vykona vyhyb - bod na trup trénera smerom nahor do jeho



(trénerovej) polohy sixt. Najprv naponom paze, neskdr vypadom (podmienky
vzdialenosti vytvori tréner).

13. Ziak viaze trénerovu Gepel oktavou. Tréner v nepravidelnych intervaloch a)
vykona vyhyb bod na trup Ziaka. Ziak tato akciu likviduje kruZznym oktav vmykom —
naponom paze, alebo vypadom — aj podmienky pre vzdialenost nepravidelne vytvara
tréner.

b) vyvinie v Ziakovej vazbe protitlak. Ziak reaguje vyhyb — bodom na trup trénera, do
jeho sixty. Najprv naponom paze, neskér vypadom (podmienky vzdialenosti vytvori
tréner).

Poznamka: Aj toto cviCenie (13), tak ako cvi€enie v sixte(6) vzbudi v Ziakovi tym ze
bude musiet' spravne reagovat, priCcom podnety su pomerne jednoduché — vyhyb,
protitlak — zaujem o Serm a nebude sa nudit, nebude cvi¢enie monoténne, okrem
inervovania si pohybu polohy bude nuteny Ziak zvysit pozornost a bude mat aj pohy-
bovy zazitok.

14. Ziak viaze trénerovu &epel oktavou. Tréner neozbrojenou rukou (ktord ma tiez
opatrenu rukavicou), fixuje Ziakovu Cepefl v tejto polohe, po kratkej pauze (oprave),
necha Ziaka odbodnut.

15. Ziak viaze trénerovu éepel oktavou. Tréner vykona vyhyb bod na trup Ziaka. Ziak
reaguje kruznou oktavou proti Cepeli trénera. Tréner neozbrojenou rukou fixuje
Ziakovu Cepefl v tejto polohe (kruzny oktav), po kratkej pauze (oprave) necha Ziaka
odbodnut.

Takymto spdsobom v redlnych podmienkach sa nacviCi aj poloha oktav (vyzva,

vazba, ale aj kryt, namiesto bezduchého nacviku poléh ,nasucho).

Po zvladnuti poléh sixt - kruzny sixt, oktav - kruzny oktav, priCom neustale sa cvici
priamy bod, vyhyb bod naponom paze a vypadom na trup, mozno prikroCit' k nacviku
bodu na predlaktie. Boda sa eSte stale len tzv. fleuretovym spésobom (v korde
rozoznavame: a)bod fleuretovym spésobom, b)bod s opoziciou, c)bod v uhle). Aj
teraz Ziak pouziva zbran, ktora pozostava z kordovej Cepele a fleuretovej Ciasky.
Vzdialenost (rozostup) je vytvorena proti laktu trénera tak, aby ziak mohol zasiahnut
vypadom.

16. Ziak cvi¢i priamy bod na predlaktie trénera naponom paze (tréner ide v Ustrety

priameho bodu zZiaka), priamy bod vypadom na predlaktie trénera, priamy bod



posunom na predlaktie trénera (priamy bod, vyhyb bod posunom, je realny len
v Serme kordom, aj to len na predlaktie.

17. Ziak viaZe trénerovu &epel sixtou. Tréner urobi vyhyb bod. Ziak reaguje kruznym
sixt vmykom na trénerovo predlaktie posunom. Po dosadnuti Ziakovho hrotu na
trénerovo predlaktie, Ziak pokracuje kruznym oktdv vmykom na trénerov trup podfa
vzdialenosti a) naponom paze, b) vypadom. Vzdialenost vytvori tréner.

18. Ziak viaze trénerovu &epel oktavou. Tréner urobi vyhyb - bod. Ziak reaguje
polokruznym sixt vmykom na predlaktie posunom. Po dosadnuti Ziakovho hrotu na
trénerovo predlaktie, Ziak pokracuje kruznym oktdv vmykom na trénerov trup podfa
vzdialenosti a) naponom paze; b) vypadom. Vzdialenost vytvori tréner.

19. Ziak viaze trénerovu &epel sixtou. Tréner urobi vyhyb—bod. Ziak reaguje
kruznym sixt vmykom na trénerovo predlaktie - vypadom! Po dosadnuti Ziakovho
hrotu na trénerovo predlaktie, Ziak pokracuje kruznym oktav vmykom na trénerov trup
- vypadom!

20.Ziak viaze trénerovu &epel oktavou. Tréner urobi vyhyb-bod. Ziak reaguje
polokruznym sixt vmykom na predlaktie - vypadom! Po dosadnuti Ziakovho hrotu na
trénerovo predlaktie, Ziak pokracuje kruznym oktdv vmykom na trénerov trup —
vypadom!

V tejto faze vycviku je nutné zadat s volnym $ermom. Ziaci uz budu mat ,prijatelnu
techniku“ a po urcitej rutine aj fantaziu ako ju pouzit. Vo vofnom Serme pochopitefne
pouziju riadny kord, teda aj s kordovou cCiaskou, napriek tomu ,Ze vo vycviku sa
pouzivala fleuretova Ciaska.

Tieto prvky (1. — 20.) su predmetom latky, ktoru ziak musi zvladnut’ za
1'% - 2 roky. Mali by byt’ predmetom skusky, bez ktorej by nemal byt pripusteny
Sermiar na preteky. Skusku by Sermiar vykonal pred komisiou delegovanou
Sermiarskym zvizom, ktora by vystavila pretekarsku licenciu. Ziak — Sermiar by
jednotlivé prvky predviedol pred komisiou so svojim trénerom.

(Poznamka: Sixt — kruzny sixt, oktav — kruzny oktav, v podstate vyzaduju ten
isty pohyb, len pri kruZznej sixte zZiak obchadza Cepel trénera spodom, pri kruznej
oktdave vrchom. Kombinaciou oktavy a polokruznej sixty sa vytvori polobluk, ktory
mobze pre Serm kordom poskytovat dostatoCny repertoar pre zabranenie superovho

bodu, alebo medzibodu, avSak umozni Sermiarovi — kordistovi dat’ zasah.)



Uvedené prvky vytvoria ,prijatelni techniku“ (dufam, Zze som to
pomenoval vystizne).

Po skuske a ziskanej licencii, ziak pokracuje s polohou kvart - kruzny kvart.
Neskér polohou septim — kruzny septim. Vtejto faze uz budu pohyby Ziaka
,vybrusené,“ pohybovat sa v malej amplitide a nebude tieto prvky obtiazne zvladnut.
Tieto polohy sami o sebe, v Serme kordom, velmi odkryvaju platny povrch, avSak su
nevyhnutné pre kombinacie, prvky po diagonale (prenosy, kde uz polohy sixt a oktav
su zvladnuté).

Niektori polski tréneri dokonca cvicia len kvart odraz. Naopak madarski
tréneri tvrdia, Ze kvart je vyborny horny kryt.

Poloha septim je ddlezita pre rozvoj opacnej hemisféry mozgu. Tréneri ju
vSak Casto opominaju. Okrem toho v Serme ma vyznam diagonalny prenos septim -

sixt, odbod po septim kryte v korde je tieZ cez sixtu.

Aj vtejto faze sa pokracCuje s kordovou cepelou s fleuretovou ciaskou,
napriek tomu, Ze Ziaci budu mat’ za sebou uz volny Serm ozajstnym kordom.

Nemozno zabudat na kondi¢ny tréning. Bude potrebné zaradit samostatnu
jednotku! V tejto jednotke sa vSak bude precviCovat aj praca Sermiarskych noh.
21. Ziak v strehu zaujme za pomoci trénera polohu kvart. Tréner svojou &epelou
v kontakte so ziakovou Cepelou po jeho (Ziakovej) Cepeli filom (bod s vazbou) sa
pokusi zasiahnut hrud Ziaka. Ziak trénerovu &epel vytladi vmykom mimo svoj trup,
v nevyhnutnom rozsahu, zakonCenym vysokym prenosom do oktavy (celé v jednom
tempe) boda na trup trénera. Ak je ziak lavak, tréner pravak, prenos do vysokej
oktavy nie je potrebny. (Poznamka:v pripade, keby iSlo o fleuret, by sa bod
nezakoncil prenosom do vysokej oktavy, ale vmykom popod CiaSku supera do boku.
V korde vSak takato akcia nesie so sebou riziko v pripade chyby, Ze super sa uvolni
a predbodne na predlaktie.)
Poloha kvart — kruzny kvart aj ked jeho prevedenie si vyzaduje preciznost, bude po
predchadzajucich cviCeniach (sixt — kruzny sixt, oktav — kruzny oktav, oktav —
polokruzny sixt) nacvik v takmer ,laboratérnych® podmienkach. Jednak preto, Ze
pohyb ruky Ziaka je uz CiastoCne vybruseny, jednak preto, Zze kvart je prirodzena
poloha tak, ako v tenise resp. stolnom tenise forehand. Moja skusenost je, Ze ak sa
zacne vycvik touto najprirodzenejSou polohou, tak ak ,Clovek zakasSle uz p6jdu ziaci

do kvarty.“ (Taktiez ak prebieha vycvik konvencionalne, pre potreby fleuretu,tito Ziaci



v kritickej situacii zacnu ( aj vyspeli Sermiari),v strese lapat kvart, naopak ti, ktori
pomerne skoro presli na kord resp. zacCinali vycvik podla zasad kordu, aj ked
s fahSou zbranou — fleuret, budu v strese predbodavat'.)

22. Ziak v strehu viaZe trénerovu &epel kvartou. Tréner vyvinie protitlak. Ziak reaguje
tak, ze vyhyb bodom boda na trup trénera. Najprv naponom paze, potom vypadom.
23. Ziak v strehu viaZe trénerovu &epel kvartou. Tréner sa z vazby vyhyba a boda na
trup Ziaka. Ziak na vyhyb — bod trénera reaguje kruznym kvartoktav vmykom —
v jednom tempe! (Len ak je pravak, favak to nepotrebuje, ale len (!) proti pravakovi).
Oktav, ktory je na konci kvart vmyku, je vysoky. Cela reakcia kruzny kvartoktav,
prebieha prudko.Ziak vykona vmyk naponom paze, nepravidelne mu tréner vytvori
vzdialenost pre dokonc€enie vypadom.

24. Ziak v strehu viaze trénerovu Gepel kvartou. Tréner: a)vyvinie protitlak; Ziak
vyhybom boda na trup trénera; b)tréner vyhyb bodom boda na trup Ziaka. Ziak
reaguje kruznym kvart vmykom, (pravak kruzny kvartoktav), ktorym likviduje vyhyb —
bod trénera. Ziak vykona vmyk naponom paZe, nepravidelne mu tréner vytvori
vzdialenost na dokonCenie vypadom (v oboch pripadoch:a), b).

25. Ziak viaZze trénerovu Gepel oktavou. Tréner sa z vazby vyhyba. Ziak nasadi
diagonalny kvart vmyk na trénerovo predlaktie (najprv naponom paze, potom
posunom, potom vypadom. Vzdialenost vytvara tréner). Nasledne ZzZiak pokracuje
kruznym sixt vmykom na trup, vypadom. Akcia bude posunom na predlaktie,
nasledne vypadom na trup, alebo vypadom na predlaktie, nasledne vypadom na trup.
26. Ziak viaZze trénerovu &epel oktavou. Tréner sa z vazby vyhyba. Ziak nasadi
polokruzny sixt vmyk na trénerovo predlaktie (najprv naponom paze, potom
posunom, potom vypadom. Vzdialenost vytvara tréner). Nasledne Ziak pokracuje
kruznym kvartoktav (lavak kvart) vmykom na trup, vypadom. Akcia bude posunom na
predlaktie, vypadom na trup, alebo vypadom na predlaktie, vypadom na trup. (Po
oktave je sixt vyhodnejsi ako kvart, ale treba to obmienat'.)

27. Ziak viaze trénerovu &epel sixtou! Tréner sa z vazby vyhyba. Ziak nasadi kvart
vmyk na trénerovo predlaktie (najprv naponom pazZe, potom posunom, potom
vypadom. Vzdialenost vytvara tréner). Nasledne Ziak pokraCuje kruznym sixt
vmykom na trup, vypadom. Akcia bude posunom na predlaktie, vypadom na trup,
alebo vypadom na predlaktie, vypadom na trup.

28. Ziak viaZe trénerovu Gepel sixtou! Tréner sa z vazby vyhyba. Ziak nasadi kruzny

sixt vmyk na trénerovo predlaktie (najprv naponom paze, potom posunom, potom



vypadom. Vzdialenost vytvara tréner). Nasledne ziak pokracuje kruznym kvartoktav
vmykom na trup, vypadom. Akcia bude posunom na predlaktie, vypadom na trup,
alebo vypadom na predlaktie, vypadom na trup.

29. Ziak viaZe trénerovu &epel oktavou! Tréner sa z vézby vyhyba. Ziak nasadi
polokruzny sixt vmyk na trénerovo predlaktie (najprv naponom paze, potom
posunom, potom vypadom. Vzdialenost vytvara tréner). Nasledne Ziak pokracuje
kruznym kvartoktav vmykom na trup, vypadom. Akcia bude posunom na predlaktie,
vypadom na trup, alebo vypadom na predlaktie, vypadom na trup. (Po oktave je sixt
vyhodnejSi ako kvart, ale treba to obmienat’.)

Poznamka: V uvedenych pripadoch je obmena pripravy (raz je zahajovacia vazba
oktava, raz sixta, spésob pripravy sa odporu¢a menit). Lavak, ak je tréner (super)
pravak, méze akciu zapocat’ aj s kvart pripravou, po ktorej nasleduje kruzny kvart
vmyk na predlaktie, nasledne kruzny sixt vmyk na trup. Toto sa odporuca vylu¢ne
lavakovi proti pravakovi, pretoZze ma na kvartu, kruznu kvartu predpoklady
v hemisférach mozgu, pravak proti favakovi by sa zbytoCne odkryl na platnom

povrchu.

30. Ziak stoji v strehu, viaZe trénerovu epel septimou, tréner vyhyb bodom utogi na
trup Ziaka. Ziak reaguje kruznym septimom, nasledne cez sixtu (toto je predovsetkym
v korde), po septime v pohybe Cepele dopredu, Ziak ,previaze“ vrchom trénerovu
Cepel — takto sa dostane do sixty a zakon¢i vmykom.

Poznamka: Pripravnu septim vazbu nemozno pouzit vrealnom Serme kordom,
pretoZze odkryva — aj u lavaka platny povrch, predlaktie. Na nacvik polohy je vSak
nevyhnutna. Okrem toho cviCenie septimy (aj ked ju v su¢asnom Serme kordom nie
je vidiet), je potrebna pre rozvoj €innosti opa¢nej hemisféry mozgu u Sermiara.

31. Ziak stoji v strehu, viaze trénerovu &epel septimou. Tréner vyvinie protitlak. Ziak

vyhyb - bodom boda na trénerov trup (aj toto je len cvicenie).

32. Az vtejto faze sa prejde na vycvik odrazov. Pohyby Sermiara su uz totiz
,=uhladené,” polohy, vyzvy su nacviCené. Stale sa bude pouZzivat zbran pozostavajuca
z kordovej Cepele a fleuretovej CiaSky. Odrazy su priame, polokruzné, kruzné

a diagonalne. Najprv sa nacviCia odraz — body na trup (pdjde tu len o metodicky



postup), neskér (a to je podstatné!) odraz — bod na predlaktie, nasledne kruzny vmyk
na trup.

V tejto faze vycviku ma uz velky vyznam kruzny oktav odraz - bod na
predlaktie (tento odraz sa nacviCi z cviénych dévodov tiez najprv na trup),nasledna
rimesa bude polokruzny sixt, alebo diagonalny kvart vmyk (odporu¢a sa ovladat
obe).

VSetky uz v tomto materiali uvedené akcie je nutné nacvicit tak, ze namiesto
vmyku na predlaktie bude odraz — bod na predlaktie nasledne vmyk na trup.

Neskér mozno cvi€it pospajané az tri prvky: 1)odraz bod na predlaktie(resp.
na zapastie!); 2) kruzny vmyk na predlaktie; 3) dalsi kruzny vmyk na trup. (Vmyk na
predlaktie bude na opacnej strane Cepele trénera, nez bod po odraze Ziaka, vmyk na

trup bude prevedeny kruzne od vmyku na predlaktie.)

33. Vtejto faze sa prejde uz na cviCenie so zbrafiou pozostavajucej z kordovej
Cepele akordovej CcCiasky, t.. kompletného kordu. Pravda uZz po nacviceni
(natrénovani) akcii v bodoch 1. — 20. sa vo volnom Serme pouZije uz kompletny
kord.( Ale,az len pri tejto

prilezitosti ).sa nacvi€i bod s opoziciou. Opozicia v podstate znamena pohyb
zapastia, resp. koSa, proti superovej Cepeli. Opozicia je ucinna vtedy, ked utocnik
(resp. braniaci sa hrotom) nema vyhodu vyplyvajucu z tempa. V korde totiz neplati
pravo utoku. Pravo zasahu ma ten, kto zasiahol, ked' zasiahli obaja superi, zasah sa
pripoCita obom.

V pripade, ked uz bude prevedena akcia odraz — bod, resp. vmyk — bod (pri-
padne oboje) na predlaktie a nasledne dalSia rimesa na trup, priCom v rychlosti sa
nebude dat’ urobit vmyk, treba vykonat priamy bod na trup a vykonat opoziciu voci
superovej Cepeli.

VSetky doteraz nacviCované akcie, ako aj dalSie sa budu uz cvi€it’ aj smerom
dozadu t.j. ziak prevedie utok (odraz — bod, rimesa kruzny vmyk — bod na predlaktie,
alebo len jeden utok na predlaktie, dalSia rimesa na trup) odsunom (pripadne dvoma
odsunmi, ked ide o rimesu na predlaktie), nasledne naponom paze rimesa na trup,
ktor0 obCas umozni tréner dokoncit vypadom (t.j. po posunoch vykona prudky
odsun/y, ¢im natiahne vzdialenost)!

Nasledne sa bude potom cviCit' tak, Zze po dokonc€eni rimesy na trup, na tom

istom mieste, kde je Ziakova Cepel, Ziak vykona dalSi bod (predbod), potom kruznym



krytom — bodom (v korde na rozdiel od fleuretu je kryt — bod v jednom tempe) sa
vrati z vypadu na streh. To znamena, Ze chod zbrani bude nasledovny: a.Utok (na
predlaktie), b. Rimesa (pri jednoduchSich akciach uz na trup; pri zlozitejSich I. rimesa
na predlaktie, Il. rimesa na trup), c. predbod, d. kryt — bod. V tomto prevedeni sa
dosiahne, Ze Ziak (Sermiar) bude bojovat ,,do posledného naboja.*

Uvedené prvky (akcie) vtomto materidli, su len zakladné prvky Sermu
kordom. Serm kordom mé& prvky na daleko vy$Sej Grovni. Pre ilustraciu uvediem
jednu z akcii ,vysSieho stupfia:“ Ziak Gto&i odrazom na predlaktie (zapastie). Tréner
kryje akciu pred dosadnutim bodu. Ziak kryt obchadza aboda rimesou, ktora
dosadne na trénerovo predlaktie. (V Serme kordom, je mozné ked je utok na kryte,
dalej pokradovat rimesou.) Ziak potom prevedie dal$iu rimesu na trup. Potom Ziak
vykona predbod na trup. Pri navrate na streh vykona Ziak opatovny predbod na
predlaktie trénera a kryje — odbodava kruznym krytom a odbodom na predlaktie
trénera, nasledne pokraCuje vmykom na trup trénera. (VSetko samozrejme vo velkej
rychlosti a akciu ovlada smerom dopredu a dozadu.)

Kazda akcia v tomto materiali sa najprv nacvi€¢i pomaly, potom sa postupne
pridava na rychlosti (dynamike), podla stupfia zvladnutia latky a vyspelosti Ziaka.
Individualna Skola s trénerom u vyspelejSich pretekarov bude trvat 20-30 minut.

Velmi délezita bude praca ndh. Aj v Serme kordom, pokial ma byt vykon
Spickovy, musi byt praca ndh na vysokej urovni. Preto v kazdom tréningu, aj
v kondi¢nom, ked sa neSermuje, musi byt tréning Sermiarskych ndéh zaradeny. Je
potrebné cvicit posuny, odsuny (aj dvojposuny a dvojodsuny, pripadne sériu posunov
a odsunov —sice v kordovom zapase nepouzitelnych), vypady, vypady v sériach (z
vypadu sa pokracuje do dalSieho vypadu, pripadne az do tretieho vypadu — rimesy).
Predskok, odskok sa v korde nepouZziva. V skupinovom tréningu néh je potrebné,
ked uz ziaci jednotlivé prvky zvladnu, dat prednost zrakovému povelu (signalu), pred
sluchovym. Velmi dobrym cvi€enim prace néh vo dvoijici je ked A) Sermiar vykonava
odsuny, B) Sermiar zrkadlovite posuny. Odrazu A)Sermiar zmeni smer a ide posunmi.
Do posunu A) Sermiara vykona B) Sermiar vypad (alebo vypad a vypad — utok,
rimesa podla dohovoru). Taktiez sa dvojica dohodne, do ktorého posunu (prvého,
druhého) vykona B) $ermiar vypad (prip. vypad a vypad — atok, rimesa). Casom sa
Sermiari vystriedaju, teda diktovat bude B) Sermiar, reagovat’ A) Sermiar.

Osobitnou kapitolou su fleSe. Tieto treba nacvicit, ale v Serme sa nesmu

sustavne pouzivat, lebo super potom ich zneskodni. (Pozn. najlepSie sa na to hodi



kryt prima). FleSe s vazbou superovej Cepele maju v Serme kordom velky vyznam.
(Daju sa obtiazne kryt, najvhodnejsi na kryt je tzv. prim, povol.)

Pre posilnenie dolnych koncatin (velmi jednoducho pre potreby Sermu) je
séria vypadov, kazdy s navratom na streh, vykonanych na opaénu nohu (pravak
v tomto pripade bude mat prednu nohu lavu, lavak pravu).

Velmi délezité je v Serme posilfiovacie cvi¢enie brusnych svalov (fah — sed,
v fahu dvihanie spéatych kolien k hrudi, nasledné vystieranie néh, atd.) Serm totiz
nezatazuje brusné svaly, avSak pre vybusnost, ako aj ochranu chrbtice su dolezité.
Vycviku néh sa treba venovat aspon 30 minut v kazdom tréningu Sermiarov —
pretekarov.

Jedna trénigova jednotka pokrocilejSich Semiarov - pretekarov bude trvat' 3

hodiny 5X vtyzdni (objem aintenzita tréningu v tejto dobe pokrocilosti, bude
prispbsobena kalendaru sutazi). Pravda, vtomto pripade péjde o vykonnostny
pretekarsky Serm mladeze, na vysokej urovni. V tomto pripade je nutné, aby pre tych
Sermiarov, ktori sa na takuto tréningovu zataz hodia, su ju schopni vykonavat a
maju k tomu zdravotné predpoklady, bol zabezpeceny individualny Studijny plan, aby
mohli absolvovat tréningovu zataz a sucCasne prospievat v Skole. (Podla mojej
skusenosti, su dobri Sermiari inteligentni, s predpokladom uplatnenia sa v Studiu.)
Zaujmovy rekreacny Serm si nevyzaduje takuto zataz.
Pri vefkom zatazeni (tréning 5x do tyzdna, 3 hodiny), je potrebné postarat sa o reha-
bilitaciu, regeneraciu a pravidelny lekarsky dozor. (Da sa to zorganizovat v kazdom
meste, odbornikov v oblasti rehabilitacie treba zapojit do &innosti v Sermiarskom
oddieli.)

Taktiez v Serme kordom, kde neplatia ziadne konvencie, je dblezité mat
presny hrot. Preto je potrebné bodanim na teré(naponom paze, posunom
a vypadom) cvicit presnost’ vedenia hrotu. Pre presné prevedenie jednotlivych akcii
je délezita dobra kondicia( vSeobecna a Specialna).

Viac o Sermiarskom tréningu rozvediem v kniznej publikacii, ktoru

pripravujem.

JUDr. Juraj Wirtschafter, (G.Wirt), tréner . triedy



