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1 Uvop

Neustale zlepSovanie sa vykonov vo vrcholovom Sporte (Serme), rastice naroky na domacich
i medzindrodnych sutaziach, vyzaduje zodpovednejsiu ako isystematicki starostlivost o mladych
Sermiarov spojenu z vytvaranim kvalitnych podmienok. Podla skisenosti treba 8 -10 odborne a svedomito
naplanovanych rokov pripravy ktomu aby Sermiar dosiahol na popredné pozicie azacal dosahovat
medzinarodnu Uroven aj v kategdrii juniorov a dospelych.

Tuto pripravu, ulozZenie zdkladov neskorsich vrcholovych vykonov v kategérii juniorov i seniorov v Serme
fleuretom vykondva Centrum Talentovanej Mladeie pri Klube $ermu Samorin, ktory disponuje
Specializovanym Sermiarskym pavilénom so Siestimi zabudovanymi plansami.

O odbornu starostlivost a dodrziavanie jednotnych tréningovych osnov vypracovanych na zdklade
$pecifikacie Sermu fleuretom sa stard Hlavny tréner Centra Talentovanej MladezZe Jozef Nagy /tréner I.
triedy — Vysoka skola Telesnej vychovy a $portu Budapest/ v spolupréci s timom trénerov , maséra /Tibor
Gabac/ a Sportového lekara /Mudr. Alena Urvayovd/.

Tréningové osnovy obsahuju materidl vychovy rozdeleny na tri etapy. Priich zostavovani bol déraz kladeny
hlavne na:

1. Etapa: po vybere mladych talentov moze trvat 1-3 roky (vekova kategdria 12-15 rokov), v prvom
rade na vSeobecnu fyzicki pripravu (zlepSovanie vytrvalostnych, silovych, koordinaénych
a dynamickych schopnosti) pricom v Specializacii sa doraz kladie na ¢o najlepSie osvojenie si
zakladnych technickych prvkov a ich takticky zrelému vyuzivaniu.

2. Etapa: trva 3 roky (vekova kategdria 15-17 rokov) je doraz kladeny v prvom rade na osvojenie si
Specialnych technickych a taktickych prvkov vyuzivanych vo vrcholovom Serme fleuretom, pricom
aj vSeobecnad fyzicka priprava zaberd v planoch rovnocenné miesto.

3. Etapa: trvd aZ do vyradenia pretekara/ky zCTM av nej je doraz kladeny na nacvik réznych
sutaznych stratégii (technicky i takticky), analyzu a zlepSenie psychickych stavov pocas sutazi atd.

Ucebné osnovy su v kazdej etape rozdelené na tri hlavné ¢asti.

Prva Cast obsahuje material pripravy, ktory je rozdeleny na rozvoj vieobecnych dovednosti a $pecialnych
Sermiarskych dovednosti. Druha ¢ast nam orientacne ukazuje ¢asovu os pripravy, je len doporucena, zavisi
od schopnosti rozvoja jednotlivych pretekdrov/ok. Cast tretia obsahuje pozadované vykony, ktoré boli
postavené na zaklade skusenosti trénerov a Statistickych Udajov poslednych 15 rokov. Hlavne v prvych
dvoch etapach je délezité aby mlady $ermiari/ky spifiali vietky fyzické i technické poziadavky, aby nemali
»slabé stranky”, toto vie zabezpedit len ich rovhomerny a vSestranny rozvoj.

Samozrejme nevyZaduje sa bezduché dogmatické dodrziavanie uvedeného materialu, ale sa od trénerov
pracujucich v CTM pri KS Samorin vyZaduje aby k praci neustdle pristupovali rozumnym tvorivym
sposobom.

Cielom CTM pri KS Samorin je aby sme na zaklade stcasnych poznatkov a moZnosti vytvorili systém
starostlivosti o Sportovo talentovanu mlddez a aby sme ¢o najlepSim spbésobom odsStartovali kariéru
buducich majstrov, reprezentantov SR.



Projekt je uréeny pre kategorie:

a) Starsi Ziaci/ starsie Ziacky

b) kadeti / kadetky,

c) juniori/juniorky,

d) seniori / seniorky — do 23 rokov.
V pripade kadetov je hlavnou ulohou projektu zabezpelit Uspe$ny prechod a pdsobenie Sermiarov
v juniorskej kategorii a v pripade juniorov je ulohou projektu zabezpedit Uspesny prechod a pésobenie
Sermiarov v seniorskej kategdrii so smerovanim ich pripravy k ucasti na olympijskych hrach.

Vzhladom na pomerne malu ¢lensku zakladnu je nevyhnutné pre Uspesné napredovanie Sportovcov ¢asté
medzinarodné porovnanie, resp. superenie na kvalitnych medzinarodnych turnajoch a tréningovych
taboroch. V pripade, Ze sa podari vychovat v kazdej zbrani akategdrii 2 — 3 kvalitnych Sermiarov
v periddach 2 — 3 rokov, bude zabezpeceny rast dalSich pretekarov z nizsich kategérii a reprezentacia bude
priebezne doplfiovana o novych, kvalitnych reprezentantov. V tejto suvislosti je dolezité spomenut, ze
»sparing” je v Serme nevyhnutny a ¢im je kvalitnejsi a ¢astejsi, tym je vacsia pravdepodobnost Sportového
rastu pretekarov. Z toho dévodu je nevyhnutné vychovat aspon niekolko pretekérov, ktori budd patrit
k uzsej svetovej Spicke a v tréningovom procese v domacom prostredi vyrazne pomdzu dalsim Sermiarom
k zvySovaniu ich Sportovej vykonnosti. Zaroven lepSie podmienky pre zaradenych pretekarov budu pre
nich samotnych ako aj dalSich Sermiarov pomerne vyraznou motivdciou kzodpovednému
a profesiondlnemu pristupu k Sportovej priprave.



2 |. ETAPA /12-15 RoKOV/

Serm patri medzi Upolové $porty, ktory je postaveny na umelom nie prirodzenom pohybe. Na zaciatku
nacviku Sermiarskych pohybov neposkytuje pre mladych Sermiarov vela radosti aaj neskor ju
charakterizuji pohyby s mensou amplitidou rozsahu. Takticka cast pripravy mladych Sermiarov si
vyzZaduje urcitu mentalnu Uroven.

Na zéklade vy3sie uvedenych skuto&nosti CTM pri KS Samorin si vytycilo nasledujice ciele I. Etapy:

- Aby si mlady Sermiar/ka oblubil serm, je doleZité vzbudit zaujem mladého talentu o fyzickd ale aj
mentdlnu stranku Sermu, ¢im chceme vytvorit potrebni aktivitu pretekara/ky pri tréningu
a polozit zaklady samostatnej prace.

- Zabezpecit vyucbu zadkladnych technickych prvkov, zo zaciatku hravou menej $pecializovanou
formou, neskér postupne s dérazom na spravnu formu prevedenia a po dosiahnuti poZadovanej
urovne aj na dynamiku a timing jednotlivych prvkov.

- Polozit zaklady spravneho taktického myslenia, taktického uvazovania.

- Velky doéraz je kladeny na vseobecnu telesnu pripravu, rozvoj vseobecnych danosti. (Vytrvalost,
sila, koordinacia, vybusnost, ohybnost)

Navrhy metodika: V idvodnom roku prvej etapy v prevaznej miere treba aplikovat skupinovt formu vycviku,
ale tréneri by mali pracu néh viest aj formou cvi¢eni v paroch a aj jednotlivo, na r6zne podnety, (akustické-
povely ivizudlne). Vysvetlenie jednotlivych cviceni treba spojit s ukdzkou, pracu néh cviéit formou
napodobriovania (kopirovania pohybu) a aj formou udrziavania vzdialenosti bez zbrane a aj so zbranou,
ked' je zvySenie narokov dosiahnuté rozdelenim pozornosti na pracu noh iruk. Chyby treba neustale
u kazdého neustale opravovat. Sucasne vsak nesmieme zabudat, Ze pre 12 roénych Sermiarov je tato
forma pohybu nezvykla, len tazko dokazu pochopit suvislosti medzi taktikou a technikou. Preto sa snazme
hravou formou, ktora je im blizka premostit tieto skutocnosti.

Obsah téningov:

a./ Rozvoj vSeobecnych dovednosti

1) Pohybové hry (skupinové, parové, individualne) smerujice k rozvoju koordinacie, vybusnosti, sily,
vytrvalosti

2) Behyzamerané na vytrvalost, plyometrické cvienia, cvicenia s medicimbalom, cvi¢enia na lopte Bosu,
plavanie, doplnkové Sporty

3) Starty, 3printy (30-60-100m) zrdznych pozicii, zmeny smeru pocas $printov, Starty z pohybu
monotdnneho i necyklického, ktora si vyZzaduje vacsiu pozornost Sermiara

4) Zéabavné koordinaéné cvicenia, cvi¢enia vyzadujuce reflexnu rychlost Sermiarov, rovnovazne cvicenia,
hry

5) Prisilovych cviceniach pouzit zasady funkéného tréningu s primeranim na vek Sermiarov/rok

b./ Rozvoj $pecidlnych dovednosti

Cvicenia Specialnej Sermiarskej gymnastiky, Specidlne cvienia pripravujluce pretekarov na Sermiarske
pohyby, hry na rozvoj reflexu, gymnastické cvic¢enia zo Sermiarskych pohybov, cvi¢enia so Svihadlom,
Starty zo Sermiarskych postaveni (zakladny postoj, streh, vypad, fles), Starty zo Sermiarskych pohybov



(posun, odsun, predskok, skok dozadu v strehu, vypad, fleS), hry vyzadujuce rychly pohyb
a rozhodnutie v okamZiku.

c./ Nécvik Sermiarskych zruénosti

1) Zakladny postoj, streh, posuny, odsuny, vypad, posun vypad, odsun vypad, viacnasobné posuny,
viacnasobné odsuny, skok dopredu, skok dozadu v strehu, spravne drZanie zbrane (spravny svalovy
tonus v ruke a prstoch), predskok vypad, apel vypad, vyzvy (sixt, kvart, oktav ,serkl), kryty jednoduché,
polkruzné, kruzné (sixt, kvart, oktav, serkl), odrazy (sixt, kvart, oktav ,serkl),

Zakladné cvidenia na Skole
a) Body priame, v opozicii a v uhle, priame, s fintou

b) Kryty

c) Krytodbod

d) Bod kryt

e) Bod kryt obod
f) Riposta

g) Kontrariposta
h) odrazy

2) Tedria a taktika
Casti fleuretu a jeho miery, platny povrch, Gvod do taktiky, vyucba taktiky ako nerozdielnej sucasti
nacviku techniky, doteraz nacvi¢ené Sermiarske pohyby ako zakladné prvky taktiky. Definicia a uloha
tempa v Serme, doblezitost spravneho nacasovania a tym spojena zmena rytmu, drZanie vzdialenosti
a formy jej nepozorovatelnej zmeny.

Poziadavky na 12-15 roénych Sermiarov/ky.

V tomto veku sa osobitny déraz kladie na rozvoj vseobecnych dovednosti (sila, vytrvalost, rychlost,
vybusnost, koordinacia) a samozrejme aj zaclenenie tohto nacviku do $pecialnych Sermiarskych cviceni.
Preto je dolezité tieto dovednosti cviéit pravidelne a nekompromisne. O napredovani $ermiarov, sa
mozeme presveddit batériou testov (uvedené ako priloha €. 1.) dva krat za rok a to v juni na konci sezény
av decembri cca v polovici sezény. V spravnom zvoleni intenzity ndm modze pomdct aj prehliadka
u Sportového lekara spojena s funkénym vySetrenim, ktoré sa ma vykonat do konca oktdbra, teda v Gvode
novej sezony.

Meritkom pokroku mézu sluzit dobré fyzické schopnosti spolu s technicky i takticky spréavne prevadzanym
Sermom mladych Sermiarov. V tomto veku su vysledky dosahované na sutaziach len druhoradé. Velmi
Casto sa stdva, Ze technicky a takticky Cisto pracujuci mlady Sermiar podlahne technicky a takticky slabo
pracujucemu superovi, ktory sa nedostatky snazi korigovat velkou agresivitou.

Sermiari by mali na konci tejto etapy vediet technicky ¢isto a dynamicky korektne prevadzat pracu néh,
precizne $kolovat z trénerom, doteraz naucené prvky samostatne vykondavat formou konvencionalnych
cviceni. Zacastriovat sa medzinarodnych turnajov a vediet spravne vyhodnotit ocenit svoje vykony. V tejto



etape je velmi doleZita spolupraca a kontakt s rodiémi mladého Sermiara/ky, lebo do Zivota mladého
Sportovca vstupuje Serm na novej Urovni, ktord kladie na neho vyssie naroky Casové i fyzické, a dobré
zorganizovanie tréningov a turnajov je bez aktivnej pomoci rodicov nemozné.



3 |l. ETAPA /15-17 ROKOV/

Serm patri medzi Upolové $porty, ktory je postaveny na umelom nie prirodzenom pohybe. Na zaciatku
nacviku Sermiarskych pohybov neposkytuje pre mladych Sermiarov vela radosti aaj neskor ju
charakterizuji pohyby s mensou amplitidou rozsahu. Takticka cast pripravy mladych Sermiarov si
vyzZaduje urcitu mentalnu Uroven.

Na zéklade vy33ie uvedenych skutoénosti CTM pri KS Samorin si vytycilo nasledujice ciele Il. Etapy:

- Aby si mlady Sermiar/ka oblUbil Serm, je doleZité aby vedel pracovat na tréningoch samostatne,
aby nielen bezducho vypifial poziadavky trénera, ale na zaklade odbornej sebakontroly vedel
pracovat na svojich chybach a nedostatkoch.

- Zabezpedit vyucbu obtiaznejsich technickych prvkov, zo zaciatku na zdklade trénerovych
doporuceni a postrehov, neskor postupne s dérazom na individualne danosti Sermiara vzhladom
na spravnu formu prevedenia a po dosiahnuti poZadovanej Urovne aj na dynamiku a timing
jednotlivych prvkov.

- Viest Sermiara/ku k poznatku, Ze technické prvky si len pomdckou pri realizacii kvalitnych
taktickych a strategickych planov pocas zapasu.

- Déraz je kladeny aj na vseobecnu telesnu pripravu, rozvoj vseobecnych danosti. (Vytrvalost, sila,
koordinacia, vybusnost, ohybnost)

Navrhy metodika: Pocas druhej etapy treba aplikovat skupinovi aj individualnu formu vycviku priblizne
na 50:50%, pri praci néh by tréneri mali vyuzivat aj dynamickejSie formy pocas ktorych je pozornost
Sermiara/ky zamerana na viac smerov (presnost, rychlost, vybusnost, timing, mékkost pohybov) pricom
cvicenia by mali byt v paroch ale aj individudlne popripade v skupine. Vysvetlenie jednotlivych cviceni
treba spojit s taktickym umyslom prevedenej akcie pricom treba Sermiarovi/ke vysvetlit a ukazat aj mozné
nastrahy pri realizacii uvedenej akcie. Osobitny doraz treba klast na vysvetlenie ddleZitosti spravnej
vzdialenosti a timingu. Chyby treba u kaZzdého neustale opravovat.

Obsah téningov:

a./ Rozvoj vSeobecnych dovednosti

1) Pohybové hry (skupinové, parové, individualne) smerujlce k rozvoju koordinacie, vybusnosti, sily,
vytrvalosti

2) Vytrvalost - /behy 15 -30 minut/ rdoznou intenzitou atempom, fartlek..., prekdzkové behy
v prirode, kruhovy tréning v Sermiarni

3) Sila — posilfiovanie vlastnym telom, pouzivanie malych jednoruénych ciniek, gumenych
expandérov, Sermiarskych zbrani, zataZovych viest, pri silovych cviceniach pouZit zasady
funkéného tréningu s primeranim na vek Sermiarov/rok

4) Rychlost — Starty, $printy z réznych pozicii, koordina¢né cvicenia, cvi¢enia v paroch, Specidlne
Sermiarske cvienia so zatazou

5) Vybusnost — starty z roznych pozicii, plyometrické cvienia, koordina¢né cvicenia, cvitenia na
lopte Bosu



b./ Rozvoj $pecidlnych dovednosti

1) Praca noh so zatazou, nacvik Sermiarskych pohybov ridk i néh za pomoci gumenych expandérov,
nacvik Sermiarskych prvkov s fleuretom, ktorej vdha bola vedome zvySena. Cvicenia a hry
zamerané na zvySenie pozornosti, sUstredenia, pricom sa pocas prace so Sermiarom snazime
o odvedenie jeho pozornosti (zvukové, vizualne, hmatové falosné podnety), ktoré maju za ulohu
trénovat spravnu selektivnu schopnost Sermiara.

c./ Nécvik Sermiarskych zruénosti

1) prevedenie jednotlivych akcii zo spravnej vzdialenosti bez pomoci trénera, spravny timing
prevedenych akcii, praca na technickej stranke jednotlivych Sermiarskych prvkov, fles

Zakladné cvicenia na Skole
a) Body priame, v opozicii a v uhle, priame, s fintou

b) Kryty

c) Krytodbod

d) Bod kryt

e) Bod kryt obod
f) Riposta

g) Kontrariposta

h) Utoky vizbou, odrazom, kupé fintou
i) Protiutoky v tempe

j)  Druhd intenzia v obrane i v utoku

k) Zarazy

2) Tedria a taktika
Priprava jednotlivych akcii, vedoma praca so vzdialenostou na zaklade taktiky, vypracovanie
strategického planu pred a pocas zapasov, psychologicka priprava.

Poziadavky na 15-17 roénych $ermiarov/ky.

V tomto veku sa osobitny doraz kladie na rozvoj Specidlnych dovednosti (osvojenie si jednotlivych
Specialnych Sermiarskych prvkov a ich prevedenie na zaklade spravnej taktiky) pricom je dolezity aj rozvoj
vSeobecnych dovednosti, ktory ddva potrebny a nevyhnutny zaklad pre dosahovanie medzindrodnych
vysledkov v budicnosti (juniori, seniori). Preto je dolezité tieto dovednosti cvi¢it pravidelne
a nekompromisne. O napredovani Sermiarov, sa mézeme presvedcit batériou testov (uvedené ako priloha
C. 2.) tri krat za rok a to v oktdber, februar, maj.

Meritkom pokroku mézu sluzit dobré fyzické schopnosti spolu s technicky i takticky spréavne prevadzanym
$ermom mladych $ermiarov. Statistika vysledky na sutaziach ( nie s porovnanim jednotlivych turnajov, ale
minimdlne polrotnym porovnavanim nam mdzu poukdazat na pokroky Sermiara, mozny neuspech vsak
v tejto kategdrii eSte nemusi poukazovat na nevhodnost $ermiara pésobit v CTM. V tejto vekovej kategérii




ie kolisanie vykonnosti eSte znane rozsirené a zavisi skér od psychyckej pripravenosti Sermiara/ky (stres,
puberta...) ako od jeho schopnosti a Sermiarskych dovednosti.

Sermiari by mali na konci tejto etapy vediet technicky &isto a dynamicky korektne pracovat na nohach
pocas zapasov, precizne skolovat z trénerom s dérazom na spravnu vzdialenost a timining pri prevadzani
akcii, doteraz naucené prvky samostatne vykondvat formou konvenciondlnych cvi¢eni. Na zaklade
vykonnosti sa zucastfiovat medzinarodnych turnajov, Eurdpskych pohdrov kadetov/tiek, pripadne
Svetovych pohdérov juniorov/riek, vediet spravne vyhodnotit ocenit svoje vykony. V tejto etape je velmi
dolezita spolupraca a kontakt s rodi¢mi mladého Sermiara/ky, lebo do Zivota mladého $portovca vstupuje
Serm na novej vys$sej Urovni, ktora kladie na neho vyssie naroky ¢asové i fyzické, a dobré zorganizovanie
tréningov a turnajov je bez aktivnej pomoci rodi¢cov nemozné.



4 1l

|. ETAPA /18-23 ROKOV/

CTM pri KS Samorin si vyty&ilo nasledujuce ciele Ill. Etapy:

Cielom II. Etapy je pokracovanie v praci predoslych etdp, pricom doraz sa kladie na ziskanie
Sermiarskej rutiny vo vlastnej kategorii juniorov, neskor v kategérii do 23 rokov.

Zvysit cas individualneho tréningu strénerom (Skolovania) aviest pretekdrov a pretekarky
k samostatnej praci podporujucej plan pripravy vytvoreny trénerom (doésledné cielavedomé
nacvicovanie technickych ataktickych prvkov pocas volného Sermu, ostrych zapasov
a tréningovych turnajov.

Motivovat dospievajlcich a dospelych Sermiarov, Sermiarky k pokracovaniu Sportovej kariéry
v seniorskom reprezentacnom druzstve SR.

Aj pri znaénom vytaZeni trénera je potrebné venovat dostatok ¢asu na teoretickd pripravu
Sermiara/ky, z dérazom na taktiku, stratégiu.

Navrhy metodika: Poéas druhej etapy musi tréner pracovat v prevaznej miere spdsobom individudlneho

vycviku, pricom sa snazi o technické cibrenie uz nauc¢eného repertoaru, déraz kladie na akcie vyhovujuce
fyzickym a psychickym dispozicidm jednotlivych Sermiarov/rok, snaZit sa o dynamické prevedenie so
zacCiatkom v spravnom tempe (spravnym nacasovanim). Sucéinne s nacvikom techniky objasnit aj taktické
moznosti nacvicovanych akcii.

Ak je to len trosku mozné zapojit do pripravy aj kondiéného trénera

Obsah téningov:

a./ Rozvoj vSeobecnych dovednosti

1)

2)

3)

4)

5)

Pohybové hry (skupinové, parové, individualne) smerujuce k rozvoju koordinacie, vybusnosti, sily,
vytrvalosti (s ohfadom na tvrdy monotdnny tréning aj mozny prostriedok na predbehnutie
pretrénovania)

Vytrvalost - /behy 15 -30 minut/ réznou intenzitou atempom, fartlek..., prekazkové behy
v prirode, kruhovy tréning v Sermiarni

Sila — posilfovanie vlastnym telom, pomocou: gumenych expandérov, Sermiarskych zbrani,
zataZzovych viest, posilfiovacich strojov, funkéného tréningu

Rychlost — Starty, Sprinty z réznych pozicii, koordinacné cviéenia, cviCenia v paroch, Specidlne
Sermiarske cvicenia so zatazou

Vybusnost — Starty z r6znych pozicii, plyometrické cvi¢enia, koordina¢né cvicenia, cvi¢enia na
lopte Bosu

b./ Rozvoj $pecidlnych dovednosti

1)

Praca noh so zatazou, nacvik Sermiarskych pohybov rik i ndh za pomoci gumenych expandérov,
nacvik Sermiarskych prvkov sfleuretom, ktorej vaha bola vedome zvySena. Cvicenia a hry
zamerané na zvySenie pozornosti, sustredenia, pricom sa pocas prace so Sermiarom snaZzime



o odvedenie jeho pozornosti (falosné zvukové, vizudlne, hmatové podnety), ktoré maju za tlohu
trénovat spravnu selektivnu schopnost Sermiara.

c./ Nacvik Sermiarskych vedomosti

2) prevedenie jednotlivych akcii s ohladom na spravne zvolenu taktiku s presnym timingom
a idedlnou vzdialenostou. Nacvik spravnych technickych reakcii vyplyvajucich z okamZitej zmeny
taktiky na necakany utok supera

Zakladné cvicenia na Skole
a) Body priame, v opozicii a v uhle, priame, s fintou

b) Kryty

c) Kryt odbod

d) Bod kryt

e) Bod kryt obod
f) Riposta

g) Kontrariposta
h) Utoky vizbou, odrazom, kupé fintou

i) Protiutoky vtempe

j)  Druhd intenzia v obrane i v utoku
k) Zarazy

I) Fintain tempo

6) Tedria a taktika
Priprava jednotlivych akcii, vedoma praca so vzdialenostou na zaklade taktiky, vypracovanie
strategického planu pred a pocas zdpasov, zmena taktiky pocas zapasov, psychologicka priprava.

Poziadavky na 18-23 roénych $ermiarov/ky.

V tomto veku sa osobitny doraz kladie na rozvoj Taktiky a stratégie - pricom sa nesmie zanedbat ani
zlepSovanie techniky prevedenia jednotlivych akcii (tréner na zaklade individualnych danosti pristupuje aj
k ndcviku nekonvenénych technickych prvkov, ktoré sd v maximadlnej miere prisposobené danostiam
Sermiara/ky). Pri tréningu vseobecnych danosti sa pocas sezény kladie doraz na zlepSovanie vytrvalosti
v rychlosti, dynamiku, koordinaciu a rychlu silu, pricom v pripravhom obdobi, ktory je 2 x za sezénu sa
treba venovat aj vSeobecnej vytrvalosti. O zlepSovani sa uvedenych parametrov sa mozeme presvedcit
batériou testov (uvedené ako priloha €. 2.) tri krat za rok a to v oktéber, februar, maj.

Meritkom pokroku Sermiarov vSak sluZia vysledky z turnajov (svetové pohdre juniorov/iek, Eurépske
pohdre U23, svetové pohdre, satelitné turnaje agrand Prix turnaje, pripadne MS a ME prislusnych
vekovych kategdrii), na ktorych by uz pretekari/ky absolvujice ETAPU IIl mali v prevaznej miere dosahovat
realne stanovené kritéria a limity.

Pretekari/ky CTM by mali byt jadrom juniorskych ako aj U23 timov reprezentaénych druZstiev schopnych
spifiat uréené ulohy a ciele.




Zial'tu treba spomendt, Ze oproti minulosti, velmi kleslo uznanie vrcholovych $portovcov , reprezentantov,
ktoré zostalo len v niektorych $tatom propagovanych $portoch a je z roka na rok tazsie motivovat mladych
talentovanych Sportovcov ako aj ich rodicov, k cielavedomej préci odvadzanej na vrcholovej Urovni aj po
dovreni 18 rokov, respektive po ukon&eni strednej $koly. Serm patri medzi $porty z najvy$sim poctom
vysokoskolsky vzdelanych Sermiarov pricom v sucasnosti bez kvalitnej Statnej podpory mlady talentovany
Sermiari sa Casto vzdavaju reprezentaénych moznosti a volia rads$ej Studium. Preto hlavnou ndplfiou prace
CTM je poskytnut takd formu manazmentu mladych talentovanych Sermiarov, ktora spésobi oblubu tohto
$portu na tak vysokej Grovni aby boli ochotny dalej popri $tudiu pracovat na vrcholovej Grovni
v reprezentdcii SR.



5 KRITERIA ZARADENIA DO CTM PRI KLUBE $ERMU SAMORIN

KedZe Serm je Sportom v ktorom nedominuje jedna meratelna vloha/danost, ale skér siéinnost mnohych
danosti (napr: sutazivost, vybusnost, cit pre tempo, orientécia v priestore, rychly reakény cas, cit pre
analyzu, strategickd a kombinaéna schopnost pod tlakom... ), bude vyber do CTM pri KS Samorin
realizovany v dvoch krokoch.

a) Na navrh hlavného trénera CTM bude do trénerskej rady Slovenského Sermiarskeho zvazu
predlozend supiska adeptov do CTM

b) Trénerska rada Slovenského sermiarskeho zvazu schvali, alebo neschvali navrh hlavného trénera
CTM pri KS Samorin na zaradenie pretekara/ky

Hlavny tréner CTM pri KS Samorin sa musi pri zvazovani vhodnosti kandidatov pridriavat stanovenych
pravidiel:

1) Pretekar/ka musi byt sutazivym typom.

2) Vposlednych dvoch sezénach sa pretekar/ka musi preukazat minimalne Styrmi findlovymi
umiestneniami (do 8. miesta) z medzinarodnych turnajov svojej vekovej kategdérie mimo
Slovenska, na ktorom Startovalo aspori 20 pretekarov z minimalne 3 $tatov a si¢asne umiestnit sa
v predoslej sezdne vo vlastnej vekovej kategdrii v prvej stvrtine Slovenského pohara.
Umiestnenie sa v prvej Stvrtine Slovenského pohara vo vlastnej vekove] kategérii v predoslej
sezone je zaroveri aj minimalnou poZiadavkou na zaradenie do CTM pri KS Samorin.

3) Pred navrhom zaradenia do CTM musi absolvovat batériu vSeobecnych (tabulka ¢.1) a aj
Specialnych Sermiarskych testov (tabulka ¢.2) na testovani novych adeptov na zaradenie do CTM.

4) Pretekar/ka a aj rodicia pretekara/ky musia suhlasit so zaradenim do CTM atym aj s vy$Simi
fyzickymi i ¢asovymi narokmi na Sermiara/ku.

Ak je pretekar/ka zaradena do CTM z iného oddielu, hlavny tréner CTM doruci mena tychto Sportovcov
s pisomnym suhlasom rodicov, a osobného trénera takychto talentovanych pretekarov/ok Generalnemu
sekretdrovi SSZ. SSZ uhradi externému €lenovi CTM pri KS Samorin finanéné prostriedky jemu uréené a
po predloZeni originalov potrebnych Gctovnych dokladov z akcii, ktoré schvali na dany kalendarny rok VV
SSZ.

Clenom CTM pri KS Samorin mdzu byt talentovani $portovci v kategérii Ziakov od vekovej kategérie U13,
kadeti, juniori, max. po kategériu U23.



6 KRITERIA VYRADENIA Z CTM PRI KLUBE $ERMU SAMORIN

Pretekdr je vyradeny z CTM na ndvrh hlavného trénera CTM pri KS Samorin a po odsuhlaseni trénerskou
radou Slovenského Sermiarskeho zvazu ak:

1)
2)
3)
4)

5)
6)
7)

8)

9)

Nepodriaduje sa planu pripravy pretekdrov CTM, reprezentacie SR

Vymeska viac ako 20% tréningov (kontrola sa uskutocnuje polrocne),

Po dvoch rokoch, ak vykonnost pretekara nespiiia poziadavky (testy vieobecné, $pecialne, sutaze),
Ak sa zisti, Ze v priebehu zaradenia do CTM nema Sportovec dostatocné moralno-vélové
predpoklady pre dalsi osobny rast (porusuje principy moralky, discipliny a etiky),

Nezucastnuje sa turnajov, sustredeni a vycvikovych taborov zaradenych do kalendara CTM,

Zo zdravotnych dévodov na ndvrh lekara,

Vynecha pravidelné lekarske a funkéné prehliadky, vieobecné a Specialne testovanie stanovené
planom pripravy CTM pre danu sezénu

Nevedie tréningovy dennik Sportovca, ktory je povinny odovzdat, respektive zasielat
(elektronicky) k nahliadnutiu vedidcemu trénerovi CTM, o mesiaci upozornenie, po druhom
mesiaci vyradenie

Na zZiadost rodicov, respektive na Ziadost pretekara/ky.



7 POVINNOSTI A VYHODY PRETEKAROV/OK ZARADENYCH DO CTM

Pretekar/ka zaradena do CTM musi na udrzanie sa v tejto vybranej skupine spifiat nasledovné:

1)
2)

3)
4)

Absolvovanie 80% pretekov a 80% tréningov zo svojho rocného pldnu schvdleného Komisiou
mladeze

Absolvovanie vycvikovych tdborov/sustredeni pocas sezény vsulade z planom pripravy
pretekarov/ok zaradenych do CTM

Vedenie Tréningového dennika

Cielavedome pracovat na svojom odbornom raste vo svojom Sporte.

Pretekar/ka zaradeny do CTM ma nasledovné vyhody oproti ostatnym slovenskym pretekarom:

1)
2)

3)
4)

Organizacnu podporu a poradenstvo pri planovani vyjazdov, tréningov, sistredeni, turnajov
Preplatenie plnych, respektive Ciastocnych ndkladov na sustredenia, vycvikové tabory, turnaje,
ktoré su sucéastou planu pripravy CTM

Hradenie lekarskych prehliadok a funkénych vysetreni

Na konci sezony oceni CTM najaktivnejsich a najuspesnejsich mladych pretekarov (podla moznosti
a rozsahu rozpoctu SSZ respektive Klubu sermu Samorin.



8 REALIZACNY TYM (ROK 2019)

Za vedenie Centra Talentovanej Mladeie pri KS Samorin avypracovanie planov pripravy ako aj
vyhodnocovanie vysledkov je zodpovedny hlavny tréner CTM:

Jozef NAGY
Jednotlivych pretekarov/ky zaradenych do CTM vedu osobni tréneri: — (v si¢asnosti od 01.01.2019)

1. Jozef Nagy - /K. Bitterovd, B. Bodov4, L. Kuchta, B. Gyorgy /
. Forgéch Kristian - /J. Udvardi/
3. Zoltan Sarmany st. - /Z. Sdrmany/
A externi tréneri /STU Batislava/
4. David Kralik - /Veronika Kralikova/
5. Marcela Lessova - /Gaia Cantucci/

Masérom CTM pri KS Samorin je Tibor GALBAC
0 zdravotny dozor sa stara pani dr. Alena URVAYOVA

Financie CTM spravuje ekoném klubu ing. Pavol LANCARIC



9 PRILOHA — TABULKOVA CAST

Na testovanie mladych adeptov na zaradenie a ¢lenov CTM poufZit nasledovné tabulky:

A/ Tabulka . 1. - VSeobecna priprava

Meno

Vyska /cm/

Vaha /kg/

Clnkovy beh 4x10m /0,00sek/

Beh 12 min /m/

Drep prava noha /max./

Drep lava noha /max./

Skok znozmo z miesta /cm/

Sed-Iah /max. za 1 minatu/

Kliky /max./

Ohybnost / cm/

Preskok cez svihadlo /1min/

¢ Clnkovy beh meriame s presnostou na stotiny sekundy
e  Pokial ma pretekar zdravotné problémy s kolenami drep na jednej nohe mézeme vynechat

e  Skok z miesta 3 pokusy zapisuje sa najlepsi pokus

B/ Tabulka ¢. 2. — Specidlne testy

Meno

Vypad-navrat-
Posun vypad-navrat-
Preskok vypad navrat /sek/

Posun-odsun-2 posuny-
2 odsuny-3 posuny-3 odsuny-
4posuny-4odsuny /sek/

(Pusun-poskok 3x —
odsun-poskok 3x) 3x

/sek/

2 priame body sixt vyzva —

2 priame body kvart vyzva -

2 priame body oktav vyzva- 2
priame body /sek/

e  Merania sa uskutocnuju s presnostou stotiny sekundy

e  Pricviceniach dbat o presné technicky Cisté prevedenie, len tie ¢asy zaznamenat

e Zaznamenava sa najlepsi ¢as z troch pokusov pokial cvicenie bolo technicky spravne prevedené




