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Uvod

Pod pojmem pfiprava trenéra Sermu rozumim souhrn védomosti, prostfedkd a metod
vedoucich k optimalizaci tréninkového procesu za 0€elem maximalniho mozného
sportovniho vykonu svéfenych zavodnikl. Uvedené poznatky se opiraji o vice nez 25-ti
leté provozovani krasného sportu - Sermu se specializaci fleret s obCasnymi zalety k
Sermu kordem. RovnéZz se na nich podili zkuSenosti nabyté v Sermifské Skole Mgr.
Fridricha Foldese, byvalého Séftrenéra ASVS Dukla, a cenné znalosti ziskané pfi Skoleni
specializace v ramci studia v letech 2000-2002 Otty Taraby, trenéra Sokolu Brno I. Obéma
timto dékuji za pfedané védomosti a otevieni cesty k tréninku Sermu.

Cil

Cilem zavérec¢né prace je vystihnout hlavni aspekty pfipravné prace trenéra Sermu
se zaméfenim na jejich vzajemné vazby. Autor si neklade za zamér do podrobna popsat
vSechny slozky, z nichz Fada je jiz uvedena v nasi i zahraniéni literatufe, ale zamérfuje se
na jejich pojmenovani, uvédomeéni si vzajemnych vztaht a souvislosti. Sepsanim poznatki
ze Skoleni specializace Otty Taraby v pribéhu studia trenérstvi se pokusi vytvofit zdroj
informaci, z néhoz mohou Cerpat trenéfi i zavodnici na své cesté za vykonnostnim ristem
a dosahovanim sportovnich Uspéchl nejen na ¢eskych planSich.



1. Pozadavky na trenéra

Predpokladem pro praci trenéra jakéhokoliv sportu, Serm nevyjimaje, jsou znalosti
problematiky, jisty stupen dovednosti daného sportu a celd Skala znalosti z oblasti
pedagogiky, psychologie, teorie sportovniho tréninku, antropomotoriky, anatomie,
biomechaniky, fyziologie a dalSich oboru, které jsou soucasti této cinnosti (vyZiva,
regenerace).

Trenér by mél umét rozliSit profesni a osobni vztah k trénovanym zavodnikim. Jeho
je znalost pravidel, v naSem pfipadé, pravidel Sermu a Sermifské terminologie. Pro kvalitni
praci se svéfenymi zavodniky je dalezité oddélit vlastni zavodnické a praktické zkuSenosti
a nalézt vhodnou metodiku tréninku. Na tomto misté Ize zminit dobfe propracovanou
metodiku ve Francii, kde studenti, i bez pfedchozich zavodnickych zkuSenosti a znalosti
Sermu, studujici pfislusnou sportovni univerzitu, se stavaji platnymi a zkuSenymi trenéry
aspésnymi v celosvétovém méfitku.

Dulezita je pro trenéra pravidelnd systematickd prace. Napf. vyuka nové akce by
méla probihat minimalné 3 tydny a dalSi 3 tydny by méla byt opakovana. Trenér by mél
dodrzovat stavbu tréninku, jeho organizaci, zahajeni, prupravu, prubéh a zaveér. Stavba
tréninku by meéla mit patfichnou dynamiku (rozcvi¢ka, postupné zvySovani zatéze, na zavér
uvolnéni, strecink).

K préaci trenéra patfi vedeni dokumentace, planovani, testovani dovednosti, analyza
akci (jak zavodnik dava, jak dostava zasahy). Trenér by mél mit cit pro vnimani rozdilné
biomechaniky v navenek stejnych pohybech, mél by umét vidét chybu, zaméfit se na ni a
odstranovat ji (pfi nacviku akci alespori 50x v jedné tréninkové jednotce). K jeho
schopnostem by méla patfit schopnost naucit zdvodniky pfekonat zabrany, aby ziskali
chut dat zasah, méli v sobé vysokou miru bojovnosti. Sou¢asti trenérské prace je chapani
cykliénosti zatéze, relaxace, super-kompenzace, znalost ideo-motorickych forem tréninku,
autogenniho tréninku i zvlastnich forem tréninku napf. pfi zranéni neSermujici ruky a
podobnych situacich.

Nepostradatelnd je i vlastni fyzicka kondice trenéra. Pro zvladnuti naroného
tréninkového procesu je nutné, aby trenér dbal i na svou fyzickou pfipravu.
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1.1. Vlastnosti trenéra provad éjiciho Skolu

K vlastnostem trenéra Sermu by mélo patfit uméni stanovit cile Skoly, ¢eho chce s
trénovanymi zavodniky dosahnout. Mél by umét zvolit optimalni prostfedky dosazeni cile.
Dohlédnout na rozcvi¢eni, vhodnou formou seznamit Zaka s cilem Skoly. Ve Skole Sermu
se vyhnout dlouhému vysvétlovani, zadat nezbytné pokyny k provedeni tkolu, cvicit je se
Zakem, srovnavat cviky mezi sebou. Dlouhodobym tréninkem by si mél zak cvik osvaoijit.
Trenér by nemél snizovat naroky i pfesto, Ze jeSté néco zak neumi.

PFi vedeni tréninkové dokumentace by mél zapsat Zzakem zvladnutou problematiku.
PFi Skole je vhodné trénovat jeho oblibené akce a tyto zdokonalovat. Pfi urcité arovni
docilit pfi tréninku realnych podminek na planSi jako v boji. Ob&as muze trenér dokoncit ve

v

N 1

zbyte¢né dlouhymi a komplikovanymi akcemi, ale zdokonalovat jednodussi akce. Trénovat
riizné druhy akci (atoky, obrany) rGznymi zpUsoby.

Trenér tvori Skolu ve vzdalenosti, v jaké je Zzak zvykly Sermovat. Je nutné udélat akci
tak, aby zasahl. Obc¢as je vhodné toto narusit pro udrZzeni pozornosti. Zajistuje rozestupy:
velky, stfedni, kratky. Zak musi poznat kdy je ohroZzen a mize dostat zasah a musi védét,
ze které vzdalenosti da zasah. Pfi Skole je nutné snazit se stale odstrafiovat chyby,
nepovolovat a nedovolit dalSi chyby.

Nezadat rychlost, kde neni potfeba, nezadat silové provedeni, snazit se o lehkost,
mékkost. Sledovat Zaka v bojovych situacich ve volném Sermu a turnajich, nasledné ve
Skole fesit pfipadné problémy. Trenér by si mél ob&as zaSermovat volny Serm, aby udrzel
kontakt s realitou.

Postaveni trenéra v télocvicné musi byt takové, aby mél neustaly pfehled o €innosti
Zaka. Jednou z forem rozcvicky, ktera vyhovuje predchozimu kritériu, je rozcvi¢ka v kole,
kdy trenér bézi v protisméru zakd. Toto umoznuje mit neustalou kontrolu, dohled. Trenér
pfi vycviku i rozcvi€ce pouziva dohodnuté signaly k zajisSténi komunikace, stupfiuje
pozadavky, dba na rozvoj percepcniho vnimani.
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2. Terminologie

Jako v kazdém oboru lidské ¢innosti, tak i ve sportovnim Sermu existuje systém
pojmu pro kazdy prvek a vzajemnych vazeb mezi nimi, aby byla zajiSténa spravna
komunikace a spravné pochopeni mezi U€astniky v tomto oboru se pohybujicimi.

Nazvoslovi Sermu bylo zpracovano a sestaveno Pavlem Vani¢kem jako zavére¢na
prace studia trenérstvi v u¢ebnim textu Univerzity Karlovy v prosinci roku 1998 a timto na
néj odkazuji (Vanicek, P.(1998). Nazvoslovi. Praha: Univerzita Karlova.)

K popisu Sermifskych akci lze pouzit i symboliku sestavenou panem Dr. Pavlem
Plchem v tzv. Sermifské pismo . Rovnéz fadu poznatkl Ize Cerpat z literatury historie
Sermu (napf.: Plch, P. Dr., Olivov4, V. (1979). Lidé a hry. Olympia.)

Mezinarodni terminy zpracoval pan J. Cernohorsky. V bfeznu roku 2000 jsem je
sepsal dle podkladd CSS (8esky, francouzsky, anglicky, némecky a 3panélsky) a pro
zdjemce jsou zpfistupnény na internetové strance:

http://www.okpb.cz/www serm/studium/terminologie/serm term.htm
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3. Historie

Sportovni Serm se vyvijel v obdobi 15.-16. stoleti jako Upolovy sport, jeho
propagéatory byli Spanélé, Italové, Francouzi. Historie a vyvoj $ermu do jeho nyné&jsi
sportovni formy je uvedena v fadé literarnich pramenu. Popsat historické vazby je nad
ramec tématu této zavérecné prace. Zde se omezim jen na konstatovani, Ze trenér by mél
znat historii mista, kde trénuje a pfiblizit ji svym zakam.
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4. Specializace

Ve sportovnim Sermu existuji tfi specializace dle zbrani: fleret, kord, Savle v poradi
dle abecedy nikoliv dle dllezitosti, nebot kazda z téchto zbrani ma své kouzlo a neni
mozno jakymkoliv zplsobem jednu vyvySovat nad druhou. BliZSi specifikace ke kazdé
zbrani jsou podrobné popsany v literatufe (Vanicek, P.(1998). Nazvoslovi. Praha:
Univerzita Karlova.) nebo v Pravidlech Sermu - technické ¢asti a jsou nad ramec tématu
prace. Nebudu se jimi v této praci déle zabyvat.
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5. Metodika Sermu

Z organiza €niho hlediska je d uUlezité u €it jen to, co je v pravidlech !
5.1. Formy metodiky

Metodika ve sportovnim Sermu ma nésledujici formy:
5.1.1. Slovni zadani

Trenér je pasivni, zadava pouze slovné, pozdéji zak pochopi, kdy ma danou akci
uplatnit i bez pfedchoziho slovniho povelu. Trenér mizZze mimo slovnich povell pouZzivat k
povelim udery difevénou ty¢i do podlahy, tleskani, piskani a dalSi akustické nebo vizualni
signaly.
5.1.2. Kombinace slovniho zadani a pohybu trenéra

Kombinaci slovné zadaného ukolu a vykonavani z pohybu trenéra rozviji Zak znalosti
vedeni boje. Priklad: Trenér i Zak stoji ve stifehu a zbrah maji v poloze sixty. Pfi posunu
trenéra a sou¢asném povelu Zak provadi pfimy bod vypadem a zasahuje trenéra na prsou.

5.1.3. Zadavani cviku pohybem

U tzv. metody ,otevienych oCi“, kdy Zak reaguje na pohyb trenéra, trenér na zacatku
Skoly vysvétli cvik(y) a dale jiz povely nezadava.

5.1.4. Odpov éd’ Zadka na pohyb trenéra

Zak reaguje na podnét trenéra, rozviji psychickou slozku. Zak musi byt ostrazity, mél
by byt ve vy§Sim psychickém napéti.

5.1.5. Néma skola

Uplatiuje se u zkuSengjsiho Zaka. Trenér jiz nezadava cvik povelem pouze pohybem
a ¢innosti vlastni zbrang. Zak reaguije jiz dle nauéenych cvikd.
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5.2. Skladba Skoly v tréninkové jednotce

1. Uvodni éast by méla trvat 3 az 5 minut. Mé&la by obsahovat 3-4 kratké akce, které
by se mély 5x opakovat. Zak provadi predbody, trenér dba na lehkost a mékkost zakova
provedeni.

2. Hlavni ¢ast Skoly by méla obsahovat 60 az 80 akci pfi opakovani 6-8 stejnych.
Poté trenér prechazi na jiné akce pro udrZzeni pozornosti zaka. Dle charakteru Skoly se
odviji délka hlavni Casti. Pfi kontrolni Skole trva 5-15 minut, pfi tréninkové Skole 20-30
minut. U specialnich Skol (napf. v Rusku) vyspéli Zaci trénuji 2-3 hodiny.

PFi provadéni cvikd trenér vyZzaduje dobrou techniku, snizuje rizika akce a postupné
vyZzaduje rychlost, reakéni rychlost, zachytavani signald, zacatky akci soupere.

3. Zavérecna cast obsahuje zhodnoceni Skoly, zdUraznéni vSech aspektl zakovy
¢innosti a stanoveni cile pFisti Skoly.

Pro zavodnika po ukonceni 2. ro¢niku by 20 min. tréninkova Skola méla obsahovat v
Gvodni ¢asti o délce 2-3 minuty 10 raznych akci, v hlavni ¢asti 30 akci v délce pfiblizné 15
minut a v zavérecné ¢asti 10 akci po dobu 2 minut.

5.3. Naslednost u éeni

PFi tréninku sportovniho Sermu se uci specifické formy pohybu, kryty, napon paze,
body. Pohyby je nutno ze zacatku délat pomalu a v okamziku zvladnuti pFejit k rychlym
akcim. U krytll je dilezité zakam vysvétlit, aby kryli hranou Cepele s rotaci ruky pro vétsi
jistotu ! Pro zacate¢niky je dulezité, aby chapali, Ze poloha a velikost krytu souvisi s
hloubkou utoku (blizka, stfedni, dalekd).

Poté dochazi ke kombinaci pohybl v rizném tempu, rizném rytmu, na pohybujici se
Cepel a Zak se uci plastickému obmeénovani techniky ve volném Sermu.
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5.4. Metodicka komise

V Ceském Sermiiském svazu pusobila metodicka komise, kter4 metodicky vedla
trenéry Sermu v jednotlivych oddilech svazu. Jednim z vystupu této komise byl Metodicky
dopis - Taktika $ermu, jejimZ autorem je Ing. Arnost Sedldk a byl vydan UV CSTV,
Védeckometodickym oddélenim a Vyborem Sermifského svazu v roce 1985. V této
literatufe, kterd mimo hlavni napli obsahuje i odkazy na fadu dalSi literatury, nalezneme
cenné podnéty k tréninku taktiky, nezbytné slozky Sermu. Z dalSich dokument( je moZzno
zminit Serm pro trenéry II. a Ill. tfidy, uebni text, ktery vySel v roce 1982 a sepsal jej
autorsky kolektiv ve slozeni Ing. Arnost Sedlak - vedouci autorského kolektivu, J. VrSecky,
Ing. P. Drobny, Ing. F. Gimdry, O. Taraba a J. LaStovicka.

Navazat Ize i na soudobou zahrani¢ni literaturu, pro ilustraci uvadim Spravodaj
Slovenského Sermiarského zvéazu, kde Ize nalézt cenné rady k nacviku Sermifskych nohou
a dalSi podnétné informace. Domnivam se, Ze pro zvySeni sportovni vykonnosti a
dosazeni vysledk( na svétové arovni by bylo zadouci jeji ¢innost obnovit a pomoci tak
trenérim v jejich nelehkém Gdélu predavani znalosti a tréninku Sermu nadéjné mladé
generace sportovcu.

Stanovit a hodnotit Uspé&Snost v Sermu lze pouze dosahovanymi vysledky na
mezinarodni drovni, soutézich svétového poharu v danych kategoriich, olympijskych
hrach. Méreni vykonnosti v Sermu podléha moédnim trenddim, v této praci zminuji v kapitole
13. Vyhodnocovani zavodnikl jednu z moznych metod objektivizace Sermifského vykonu.

Tézko se také uplatni rzné testy napf. psychologické, které by dokazaly nalézt
vhodného adepta pro tento sport. Vysledky, které ukazovaly na urcité rysy povahy,
uplatnitelné zavodnikem na plansi pfi souboji (Istivost, schopnost predstirani, atd.) se
projevily jako neprokazané a byly zamitnuty.

Pozitivné lze vyhodnotit dle testu vybuSnosti, ktery jednoznacné vypovédél, Ze
sportovci s vySSi urovni vybusnosti jsou i technicky lepSimi zavodniky.

Nejlepsi zplsob pro rozvoj Sermifskych dovednosti je Serm sam. Dil¢i metody, napf.
presnost hodu koreluje vyznamné s pfesnosti bodu (schopnosti pfesné zasahnout), ale
neznamena automaticky uspésnost v Sermu !

Jednou z metod méfeni intenzity tréninku je metoda vyvinuta v Rusku, ktera pouziva
pro jeji stanoveni jednotku BALI, kde 100% utkani na vrcholové soutézi odpovida 10
BALUM.

Na zavér této kapitoly Ize doporucit radu pro trenéry tykajici se chybnych postupu.

Pokud jeden ze zaku déla chybu, trenér ji vysvétli pouze jemu samotnému. Pokud vice
svéfencu déla stejnou chybu, je chyba v metodé a trenér by mél pfehodnotit své postupy !
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6. Formy sportovniho tréninku v Sermu
PFi tréninku sportovniho Sermu Ize uplatnit tyto formy:

1. Individualni forma: Ta se dale déli na samostatnou u terée nebo trenazéru a forma
s trenérem pfi provadéni Sermirské Skoly nebo fizeného Sermu.

2. Skupinovy Serm: Lze uplatnit ve skupiné (dvojice), v koloné (se zbrani) nebo pfi
tréninku nohou.

3. Assautovy styl: Pro nacvik utoku, krytd a odbodu.

4. Volny Serm: Je podrobnéji popsan v kapitole 12.
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7. Rozvijeneé vlastnosti Sermi e

VySe uvedenymi formami sportovniho tréninku rozvijime u Sermifd nasledujici
vlastnosti nezbytné pro provozovani tohoto sportu, na jehoz profesiograficky popis
odkazuiji na pfilohu 1 Profesiograficka studie Sermu:

7.1. Percep €ni schopnosti

Zé&ci rozvijeji reakéni &as, vybudnost a sloZzeny reakéni &as. Trénuji se volnym
Sermem a Sermifskou Skolou s trenérem.

7.2. Zrak, hmat

U Sermu je dulezité hloubkové vidéni, odhad vzdalenosti, periferni vidéni, hmat a cit
v ruce, kdy Sermif musi umét zareagovat pfi styku ¢epeli na uvolnéni nebo pretlak ¢epele
soupere.

7.3. Sebepozorovani

Sermifi se v prab&hu tréninku udi sebepozorovani a cviéi koordinaci s analyzou.
Sebepozorovani a sebeuvédoméni vede ke snadnéjSimu porozuméni nedostatk a chyb,
kterych se sportovec dopousti.

7.4. Rozvoj periferniho vid éni a koordinace
Periferni vidéni a koordinaci Ize rozvijet pomoci tenisového mi¢ku, provadénim hodu

(jeden vrchem, druhy odrazem od podlahy a dalSimi variantami), snahou o trefeni,
rozvojem vybusnosti, razance a véasnosti.
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7.5. Vycvik nohou

M v s

popsany trenérem slovenské reprezentace panem Jozefem Nagy. Nagy, J. (2001, 2002).
Praca n6h (Prace nohou). Spravodaj Slovenského Sermiarského zvazu, 11/2001, 12/2001,
1-2/2002, 3-4/2002, 5/2002 a 6/2002.

Zpusob, jakym drzi Sermif zbran, a postoj zaujimany ve srazu, ve stfehu, to je
zalezitost a vizitka kazdého trenéra !

Zacate¢nik by meél mit pfi vycviku v ruce ty¢, laminatovy model zbrané, tenisovy
micek nebo alespor natazeny ukazovak pro pocit drzeni zbrané.

7.5.1. Sraz a stieh

Vycvik nohou Ize zahajit prapravnymi cviky ve srazu. Zakovi by se mél pfi zvednuti
Spicky pod chodidlo vejit tenisovy micek. Pokud tomu tak neni, signalizuje to zkracenou
Achillovu Slachu a tu je nejprve potfeba protahovat.

Nezanedbatelnym pfinosem pro pfipravu Sermifskych nohou je specialni Sermifska
gymnastika, sestavajici z dfepu a vyponl na Spic¢kach v pozici srazu t.j. chodidla sviraji
pravy uhel, chodidlo pod ozbrojenou pazi mifi dopfedu na soupefe a pata predniho
chodidla je tésné pred patou chodidla zadni nohy. Podobné Ize procvi¢ovat svaly nohou v
pozici stfehu, kdy zak predkroCi z pozice srazu pfiblizné na Sifi svych ramen, ponecha
napnuté nohy a provadi vypony na Spicich, dfepy. DalSimi ze cvik( je v postaveni stfehu
houpani z pfedklonéné pozice na Spici pfedni nohy a paty zadni nohy do pozice opacné
t.j. paty pfedni nohy a Spice zadni nohy.

Ze srazu lze rovnéz nacviCovat drZzeni zbrané a pfechod do stfehu pfi rozpazenych
pazich, pfedkroceni za sou¢asného pokréeni nohou i rukou do pozice strehu.

Ackoliv néktefi trenéfi od pozice srazu upoustéji z divodu, Ze se v Sermu prakticky
nevyskytuje, domnivam se, Ze ji Ize jako prupravnou pro vySe uvedeny nacvik dobre
vyuzit. Lze doporucit cviCit sraz 2-4 tréninky.

K nacviku spravného Sermifského postaveni lze pouzit nasledujicich pripravnych
cviGeni: Zak provede sraz, rozpazi dlanémi nahoru v rozkmit pazi. Ve stejném postoji
provede zdvih Spi¢ky (supinace) a pod chodidlo mu trenér vlozi tenisovy micek, ktery by
mél vejit a schovat se. Ve srazu provede diep, trenér dba, aby koleno mifilo na soupere,
ve diepu provadi poskoky.

Pro spravnou polohu ruky drzici zbran je mozZno pouzit nacviku, kdy zak sedi v kiesle
je rukou opfen o opéradlo, ruka visi volné v ramenim kloubu a provede natoCeni smérem
na soupere.

Pro eliminaci chyby zacatecnika, kdy loket ozbrojené paze je zalomen ven, Ize pouzit
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nacviku z pozice linky, t.j. napnuté paze, stahnout loket k télu.

Pro nacvik €innosti zadni neozbrojené paze lze pouzit cvikl: Paze v bok, prsty
vpredu, rameny volné pohyb nahoru a doll. V postaveni ve stfehu je loket kolmo na pazi,
drzi rovnovahu. Spravneho postaveni rukou ve stfehu lze docilit vioZzenim fleretu mezi
dlané. Néacvik natazeni pazi lze provadét soucasné jiz pfi tréninku srazu. Tato cvieni je
mozno provadét i na signal trenéra.

Pro nacvik stfehu je nékdy pro zacatecnika vyhodnéjsi ze srazu ukrok vzad, pfedkrok
DalSi moznosti nacviku stiehu je stoj s chodidly rovnobéznymi ve vzdalenosti Sife ramen,
mirné podfepnuti a vytoCeni SpiCky nohy pod Sermujici pazi o pravy uhel vné. Lze timto
dosahnout témér idealniho stfehu, ktery odpovida biomechanice zZaka.

Trenér musi dbat, aby Zak udrzoval tzv. ¢aru Sermu, coZ je spojnice stfedu paty
zadni nohy, paty a Spi¢ky pfedni nohy, ktera je v zdsadé rovnobézna s podélnou osou
planse - bojisté. Koleno pfedni nohy je nad nartem (Spi¢kou), ruce vbok, prsty vpredu,
vytoCena hlava, bficho a hyzdé zastréené.

PFi nacviku stfehu Ize doporucit misto rukou vbok ruce volné podél téla nebo za
zady. Ruce vbok jsou problematické, protoze dochazi ke ztuhnuti ramen. Trenér hlida
spravné postaveni a nedovoli predklon !

Pro nacvik spravné rovnovahy ve stfehu Ize procviCovat ve stfehu vypon na Spicky
s rukama na rameni nebo tyCi za krkem a zady do dfepu na tfi doby k vytvoFeni spravného
tonusu a vyrovnany stfeh. Cvi¢eni je mozno doplnit dfepem s navratem do stfehu (i se
zbrani), dklony, svislym vytacenim ve stfehu. Dale pfi béhu v kole Zaci pfesko&i mi¢ nebo
masku poloZenou na podlaze, dopadnou do pozice stfehu, srovnaji polohu, zafixuji ji a
pokracuji dale v béhu nebo poklusu.

V prUpravé je vhodné stfidani stfehu vlevo, vpravo, pro ¢aste¢nou kompenzaci
jednostranného zatizeni.

Pro rozvoj pozornosti a soustifedéni Ize pouzivat cvi€eni na signal (povel, paze shora
doll, tlesknuti), po némz Zaci sprintuji, provedou zrcadlové sraz, stfeh a dalSi zmény
pohybd. Trenér dba na kontrolu poloh rukou zaka.

Po absolvovani téchto pripravnych cviceni Ize pristoupit k nacviku posund a odsuna.
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7.5.2. Nacvik posunu

PFi nacviku posunl trenér dba, aby pata predni nohy predkrocila na misto Spicky
nebo max. o 10 cm dale. Dba, aby doSlap zadni nohy byl soucasné s dopadem Spicky
nohy predni. V pribéhu cvikl upozoriiuje na chyby, stfida dfep, stfeh, dba na spravné
postaveni lokte a zadni ruky, je dusledny pfi opravovani chyb ! Do dfepu jde zak volnym
padem a soucasnym stazenim nohou pod sebe. Nevhodné pohyby je nutno opravovat.

7.5.3. Nacvik odsunu

Je analogii k nacviku posunu. V prabéhu pohybu vzad se zZak odrazi patou predni
nohy se soucasnym zakroc¢enim nohy zadni. Trenér dba zvySeného durazu na rychlé
prisSlapnuti pfedni nohy.

7.5.4. Nacvik dvojic posun a, odsun U

Prvni posun je pomaly se zvednutou Spi¢kou a napnutou nohou, dokon&eni zadni
nohou co nejrychlejsi, druhy posun je velmi rychly.

Totéz plati pro odsun, prvni je proveden v pomalém tempu, druhy rychle s diraznym
doSlapem pfedni nohy.

PFi sledu odsunu, do zpomaleného odsunu je nutno naucit Zaka vnimat zpomaleni a
provedeni akce. Pfiklad pro pozdéjSi nacvik se zbrani: sixt vazba vyhybem bod pod Cepeli,
trenér dba na v€asné provedeni. Do pfipravy nacviCujeme vazby, zak se uci Cist pohyb.
Nebo trenér provadi 2 odsuny, posun, Zak do posunu reaguje akci vazba s pokréenou
pazi, brana az na konci posunu.

Nacvik Ize rozsifit o trojici prvkd. Provadéni 3 odsunu, postupné gradovat, odhadnout
spravné zpomaleni a zrychlit zavére€¢nou akci.

7.5.5. Nacvik p fedskoku, zaskoku

Predskok a zaskok patfi k prekvapivym pohybdm nohou vyuzitelnym zvlasté z
taktického hlediska. Oboji Ize natrénovat poskoky, zafixovanim pohybl, provadénim
dlouhych predskokl ze dfepu. Trenér dba u zakl soucasného dopadu obou chodidel a
zafixovani polohy stifehu po doskoku. PFi pfedskoku se Zak odrazi zadni nohou a predni
nohou vykonava dlouhy prfedkrok. Pfi zaskoku se odrazi patou pfedni nohy se sou¢asnym
zakrokem. Trup se pohybuje vodorovné. Pozdéji nacviCujeme skok a vypad, ktery donuti
k razanci.
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7.5.6. Nacvik rozestup U

U nacviku rozestupu trenér dba na sou¢asné provadéni a reakce na soupefav pohyb,
jasné a nazorné ukaze pohyb pomalu a spravné. Zak dokoné&i souéasné s pohybem
trenéra, trenér mize pro zacatek pouzit dupnuti.

7.5.7. Nacvik vypadu

Vypad je atocny pohyb (krok) k provedeni zasahu. Vypadem se dava pfiblizné 99%
zasahu, zbylé 1% fleSi a posunem.

Do pfipravné faze nacviku vypadu lze zarfadit cvi€eni, v némz zak prechazi ze srazu
do dfepu, méa predpazenou Sermujici ruku a snazi se dotknout Spickou nohy dlané. Ve
stoji rozkrocném provede predkopnuti a zafixuje si zvednuti SpiCky. V SirSim stoji
rozkroném prenasi vahu, naklani a zaklani se. Dba na odleh&eni palce, sunuti predni
nohy. Stehno a Spi¢ka pfedni nohy mifi k soupefi, holeri pfedni nohy je kolmo k podlaze,
stehno rovnobézné s podlahou, napnuta zadni ruka, chodidlo zadni nohy na podlaze. V
této poloze provadi cviky: rotace trupu, predklony, dotyk lokte na podlaze.

Vypad nacviCujeme ze stoje rozkro¢ného na obé strany, Zak musi zafixovat
kone¢nou polohu ! Poté cvi¢ime stfeh a vypad. Dulezita je koordinace ruky, plynulé
natazeni a navrat zpét do vychozi stfehové polohy. Ruka ozbrojené paze tésné
nasledovana Spi¢kou pfedni nohy, ktera se odlehéena mirné zveda, se plynule natahuje.

Nasleduje vykopnuti pfedni nohy se sou€asnym naponem zadni nohy v koleni, které
je motorem vypadu, do krajni polohy a naponem zadni ruky. Stehno je vodorovné s
podlahou. Trenér musi pohyb ukazat spravn é!

Pokud zak cuka ramenem, Ize proti cukani provadét nacvik s minci na rameni. Mince
nesmi spadnout. Nebo Ize pouzit rukavici na SpiCku Cepele zbrané, opét nesmi spadnout.

Pro docileni sou¢asného naponu zadni nohy a predkroceni pfedni nohy Ize provadét
nacvik nohou s dlanémi polozenymi na stehna, Zak dba na odleh&eni Spi¢ky. Trenér klade
ddraz na prolomeni kycle a trupu pfi vypadu.

Chybi-li Svih ve vypadu, zak pomysiné tlaci Spicku dopfedu se zaSvihem v pohybu
dopfedu. Dbat na zaziti v pohybu !

Je-li Spatné postaveni zadni nohy ve vypadu, kdyZz neni chodidlo na podlaze, lze

v

doporucit myslet na tlak bfiska palce, tlak na patu k odstranéni tohoto nedostatku.
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Dulezity pfi nacviku vypadu je i navrat na stieh. Fleretisté se vraci stazenim ruky se
zbrani k télu nasledované stazenim zadni nohy v koleni a odrazem pfedniho chodidla s
doSlapem do polohy stfehu a sou€asnym pokréenim zadni paze. Kordisté se vraci s
natazenou pazi se zbrani stazenim zadni nohy v koleni a odrazem pfedniho chodidla s
doSlapem do polohy stiehu se sou¢asnym pokréenim zadni paze a poté stdhnou ruku do
vychozi stfehoveé polohy pokréenim ruky v lokti. Stfeh je pro Sermife odpocinkova poloha !

PFi nacviku zak reaguje na povely, poté na tlesknuti, trenér disledné kontroluje ruku,
Spicku, pracujici zadni nohu i ruku, sleduje oddélené pohyby, koriguje zastavovani, dava
pozor na chyby pfi navratu do stfehu po vypadu, opravuje akci, dba na rytmus reakci a
jejich gradaci,odstrarnuje nedostatky, Zak si zvyka na dril !

Techniku vypadu trénujeme minimalné 6 tydnu, poté pfidame varianty vypadu:
kratky, vybusny a postupné zrychlovany.

Nacviku bodu vypadem je vénovana samostatna kapitola 17. Trénink bodu. Trenér
dba u zaka o to, aby napon paze v lokti probihal pfimo dopfedu (v predstavé ruka
prochazejici trubkou). Dobodnuti kon&i mirnym vyto€enim do polohy mezi 1-2 hodinou
pomysiného ciferniku. Trenér dba uvolnéni zbrané pfi dobodu u zacatecniku.
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7.6. Vycvik drzeni zbran € a machu

Predpokladem Uspésného sportovniho vykonu v Sermu je spravné drzeni zbrané.
Rozvijet Ize u zadateénikil tenisovym mickem drzenym mezi palec a ukazovak. ZAci Si
timto zvykaji na hmatovy vijem ziskavaiji cit do v budoucnu ozbrojené paze. DalSi formou je
pouziti gymnastické tyCe, podobné jako u francouzského drzeni zbrané s mezerou mezi
prsty a dlani.

Uchopenim gymnastické tyCe v poloviné délky a rotaci rozvijime, posiluieme svaly
zapésti, lokte a paze. TyCe Ize mimo vycviku drzeni zbrané vyuzit i k rozvoji taktiky, kdy
v predklonu se zak snazi ty¢i trefit soupeflv nart. Soupef musi uhnout. DalSi moznosti je
situace, kdy Zaci stoji proti sobé na lavi€ce, drzi ty€, snazi se jeden druhého shodit
z lavecCky, pretlacit.

Ve fleretu dba trenér u zaka na spravnou polohu lokte, nesmi byt zalomen vné, na
palcovou polohu drzeni ruéky zbrang, ruka je blize ke trupu. Zak zacatecnik mifi tam, kam
chce bodnout.

V kordu je pozice obdobna fleretové pouze ruka je vice vysunuta vpfedu. Hrot
kordisty je na Urovni spodni ¢asti isSky a mifi na loket soupefe.

Pro nacvik drzeni Savle je dulezité spravné provedeni machu horniho a dolniho, se
spravnou rotaci v lokti. Mach musi zasvistét.

V Savli Sermif drzi zbran v poloze terci a mifi na soupefe. Ruka je ve hrbetni poloze
mirné vysunuta.

Pfechod ze stfehu do linky u fleretu a kordu je provadén naponem paze a vytoCenim

o priblizné 10 stuprl vpravo nebo vlevo (podle toho, kterou rukou Sermif Sermuje), u Savle
pouze posunem paze dopfedu, pfi navratu se ruka v lokti pouze stahne.
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7.6.1. Polohy zbran é
Pro ur€eni polohy zbrané Ize pouzit dvé zakladni podminky: Poloha Cepele: sty¢na,
sklopnd a poloha ruky: v supinaci, pronaci. DalSi rozdéleni je podle pomysiného

kvadrantu, s prusecikem os pfiblizné v poloviné trupu, na vnitfni, vnéjsi, horni a spodni.

7.6.1.1. Polohy zbran é - fleret, kord

nazev krytu poloha ¢&epele |poloha ruky
1 |PRIMA sklopna wnitini hibetni
2 |SEKONDA |sklopna wn&jSi hibetni
3 |TERCA sty&na wn&jSi hibetni
4 |[KVARTA sty&na wnitini dlan pfi¢
5 [KVINTA sklopna wnitini hibetni
6 |SIXTA styéna wnéjsi dlan pfi¢
7 |SEPTIMA sklopna wnitini dlanova
8 |OKTAVA sklopna wé&jsi dlafova
9 INONA sklopna wse nez u kvinty

Zobrazeni poloh nalezneme v pfiloze 4 Polohy krytu ve fleretu (pfevzato z Mynafik,
Z. (1996). Serm fleretem. Olomouc: Univerzita Palackého.). Na tomto misté je tfeba Fici,
Ze zobrazené polohy predstavuji jednu z moznych pozic dané polohy v souvislosti s
hloubkou utoku (viz kapitola 5.3. Naslednost u€eni strana 16).

7.6.1.2. Polohy zbran é - Savle

(pfevzato z Vanicek, P.(1998). Nazvoslovi. Praha: Univerzita Karlova.)

nazev krytu poloha ¢&epele |poloha ruky hrot-p ést
1 |PRIMA vnitini hibetni spodni
2 |SEKONDA  |wéjsi hibetni spodni
3 [TERCA wnéjsi hibetni wchni
4 |[KVARTA vnitini dlanova wchni
5 |KVINTA wnéjsi hibetni nahore
6 |SIXTA wnitini dlanova nahofe
7 |SEPTIMA wnitini dlanova spodni
8 |OKTAVA wné&jsi dlariova wchni
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Nasledujici tabulky ukazuji poméry Cepeli a zmény polohy jaké mohou na planSi nastat.

7.6.1.3. Vyzva

Poméry €epeli:[l. Sermi ¥ |2. SermiF
stfeh stfeh
linka stfeh
stfeh linka
linka linka

Symbolicky: O 0]

0 -

-- O
zmeény polohy p Fiklad
pfimé kvart-sixt
polokruzné sixt-oktav
diagonalni sixt-serkl
nepravidelné kvart-septima
kruzna kvart

Vyzvou rozumime polohu zbrané z pohledu taktiky. Metodika vycviku polohy ma
nékolik forem. Vycvik polohy miZe probihat pfi Skole s trenérem, pfed zrcadlem nebo ve
skupiné, kdy trenér predcviCuje a Zaci opakuji po ném. Po pfedvedeni trenér pouziva
slovniho povelu.
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8. Cinnost trenéra

Trenér by si mél stanovit cil tréninku, zjistit si typ a povahu zavodnika. Napf. vhodnou
formou hry, kdy Ize vypozorovat, zda Zak dostane-li rAnu, necha to byt nebo ji vrati. Z
poCtu zapasu a poctu zadsahl zanalyzovat skupinu po handicapovém zapase. Jak kazdy
ze zéavodnikd dotahoval, zda se dostal do vedeni, byl pasivni apod. Zavodnik by na
tréninku nemél védét, Ze je prave testovan (skryty tréninkovy zamér).

Pro vyhodnocovani tréninku je vhodna nasledujici tabulka k zapisovani prabéhu
jednotlivych zapasu.

Z4pis akci:

Prehledna tabulka UspéSnosti zasahu: zasahy mimo, zasahy po krytu, zasahy utokem

Sermif A | Sermif B poloha akce
4 6 2 | utok |krytodbod| 2.intence | zaraz | Gtok mimo
X X X
X X X
X

Hodnoceni je nutno vyjadrovat statisticky nikoliv pocitové. Trenér sleduje zavodnika z
psychologického hlediska, vede tréninkovou dokumentaci, vyhodnocuje volny Serm na
tréninku, na turnaji (viz kapitola 13. Vyhodnoceni zavodniku).

Sleduje co Zak trénuje, co provadi a jak je Uspésny. Dale zaznamenava ¢as straveny
na tréninku, zasahy, pocet zapasul, umisténi v zebficcich.

8.1. Vybér talent G

Jednou z prvnich ¢innosti, kterou trenér vykonavd na zacCatku sezény je nébor
novacku a jejich vybér. Trenér musi urdit, kdo se nehodi a z jakych davodl. Zaradi
zdjemce do skupin dle véku a schopnosti, oddéli ty, ktefi se nehodi ze zdravotnich divodu
(maji srde¢ni vadu nebo trpi jinymi nemocemi vylu€ujicimi sportovani).

DalSi vybér provede v pribéhu roku pomoci testl, méfeni. Vybere i typové, kdo se
hodi na kord, kdo na fleret, na Savli.
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8.2. Testovani

Patfi k dualezitym cinnostem, které kontroluji praci trenéra a schopnosti Zaka.
Vysledkem testu musi byt méfitelné Gdaje. Serm Ize rozvijet nejlépe Sermem a vykonnost
Ize sledovat pouze aktualnim umistdnim v Zebficku. Zak musi odtrénovat pfislusné
kvantum, udrZovat cilenou aktivitu v télocviéné a neustale sledovat pod dohledem trenéra
svou fyzickou pfipravu !

Pro rozvoj tvofivosti a motivace muzeme pouzit psychické testy.

8.3. PFiprava zbrani

Idedlni situaci pro Sermifsky oddil je, kdyZ ma svého vlastniho zbrojife. Ve vétSiné
pfipadl tomu tak neni a zbrané pfipravuje svym zakim trenér sam. V Uplnych zacatcich je
to nezbytnosti.

V Némecku, Madarsku, Francii, Anglii, v zemich, kde sidli pfimi vyrobci Sermifského
vybaveni je situace vyhodnéjsi, existuje moznost hromadnych nakupu oddild pfimo u
vyrobce s moznosti osobniho vybéru napf. ¢epeli, hotovych sestavenych zbrani apod.

V naSich podminkach lIze vyuzit sluzeb dodavatelskych firem, které se obchodem se
Sermifskym vybavenim zabyvaji a ziskat tak nezbytné technické a materialové vybaveni
od nich.

Jsou vSak pfipady, kdy je v oddile nutno zbrané opravit a nelze to provést pouhou
vymeénou Cepeli. K tomu Uc€elu si dovolim dodat na nasledujicich dvou strankach kratky
technologicky postup.

Po zkompletovani zbrané by se tézisté zbrané mélo pohybovat pfiblizné 5-9 cm od
Cisky smérem ke hrotu.
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8.3.1. Postup opravy elektrického fleretu

e OdSroubovat a sejmout ru¢ku, mastek, molitan a ¢iSku.

» QOdstranit vytrzenim vodi€ z drazky Cepele.

* Kotou€ovym pilovym listem tloustky mensi nez je Sifka drazky odstranit z drazky
zbytky pfetrzeného nebo jinak poskozeného vodice.

» Dréazku odmastit.

* OdSroubovat aret a povolit dva malé Sroubky drzici hrot.

* Vyjmout hrot a pruzinku.

* Opatrné jehlou zespodu vysunout misti¢ku s kontaktem.

» P4jkou rozehfat a odstranit zbytek vodice.

* NaSroubovat a dobfe utahnout aret, pozor na pretazeni !

* Provléknout novy opleteny vodi¢ délky cca 110 mm misti¢kou, cca. 1,5 mm odizolovat i
smalt !

e Zapajet vodi¢ do kontaktu, opatrné zasunout kontakt do misticky.

* Opacny konec vodiCe protahnout otvorem v aretu shora a opatrné zasunout mistiCku s
hrotem.

* Vlozit pruzinku a hrot.

» Hrot pfitlacit palcem a utahnout opatrné oba malé Sroubky.

* Vodi€ vlozit do drazky a zakapnout vhodnym lepidlem (vtefinové lepidlo).

» Vlozit a utahnout ¢epel hrotem doll ve svéraku.

* Na konec vodi¢e nasunout buzirku.

e Zasunout ¢iSku, mastek, molitan a rucku.

e Vlozit pérovou podlozku praimér 6 mm, pfipadné pod ni jeSté podloZzku, a utdhnout
Sroub.

* Odizolovat vodi¢ a pfiSroubovat pfipadné pfipajet na o¢ko u izolované zdirky, t.j. zdifka
pro kolik osobni Shdry s mensim prdmeérem.
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8.3.2. Postup opravy elektrického kordu

e OdSroubovat a sejmout ru¢ku, mastek, molitan a ¢iSku.

* MenSim Sroubovakem nebo jinym vhodnym nastrojem odstranit z drazky zbytky
pretrzenych nebo jinak poSkozenych vodicu.

» Dréazku odmastit.

* OdSroubovat aret a dva malé Sroubky drzici hrot - zaraznik.

* Vyjmout hrot a pruzinku.

* Opatrné zespodu vysunout umélohmotnou desti¢ku s trubi¢kovymi kontakty.

» Kontakty vysunout z destiCky.

» Pajkou rozehrat a odstranit zbytky vodicu.

* NaSroubovat a dobfe utahnout aret, pozor na pretazeni !

* Provléknout nové opletené vodic¢e délky cca 110 mm desti¢kou, cca. 1,5 mm odizolovat
i smalt !

» Zapdjet vodiCe do trubi¢kovych kontaktl, opatrné zasunout kontakty do desticky.

* Opacné konce vodi¢l protdhnout otvorem v aretu shora a opatrné zasunout desti¢ku s
kontakty, pozor na odsazeni pro pruzinku aretu, musi byt smérem vzharu.

* Vlozit pruzinku a zaraznik.

» Hrot pfitlacit palcem a utahnout opatrné oba malé Sroubky.

e Vodi¢e vlozit do drazky, dusledné napnout, aby vznikl z ¢epele prut a zakapnout
vhodnym lepidlem (vtefinové lepidlo).

e Vlozit a utahnout ¢epel hrotem doll ve svéraku.

» Na konce vodi¢t nasunout buZirku.

e Zasunout &iSku, muastek, molitan a rucku.

e Vlozit pérovou podlozku praimér 6 mm, pfipadné pod ni jeSté podlozku, a utdhnout
Sroub.

» Odizolovat vodi¢e a pFiSroubovat k izolovanym zdifkam, t.j. zdiftkdm pro koliky osobni
Sndry, treti zdifka je vodivé spojena s kostrou kordu, tvofi uzemnéni.
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8.4. Planovani tréninkoveho procesu

Nezbytnou sloZzkou c¢innosti trenéra je planovani tréninkového procesu. Jeho
sestaveni vyZaduje znalosti z teorie sportovniho tréninku, vyZzaduje letité zkuSenosti, jak
kazda sloZka tréninku pasobi. Trenér by mél sestavit skladbu tréninku tak, aby byla realna.
Plan by mél zachytit projevy zavodnikd tak, jak je vidél trenér a ten by je mél umét
vyhodnocovat. Trenér by mél védét, zda je trénink dostate¢ny, predimenzovany nebo
nedostate¢ny. Vhodnou formou zafazuje kompenzacni cvi¢eni, vnima projevy pfi pfetizeni
(zblednuti, zrudnuti trénovanych). Trenér sdm musi byt pracovitou a tvurci osobnosti, mél
by vyZzadovat pracovitost, ¢as a tvarci usili od svych zaka.

PFi sestavovani planu by mél trenér mit pfehled o tom, ¢eho chce dosahnout, mél by
do planu zahrnout vicelety vyhled.

Dlouhodoby plan muazZe zahrnovat napf. vyhled aspiraci na olympijské hry,
stfednédoby plan rozviji vice sezon, kratkodoby plan stanovuje pro nejblizSi soutéz. V
kratkodobém vyhledu se nevyplaci rychle nékoho vytahnout do zavodnické Spicky s
kratkodobé vybornymi vysledky a dlouhodobé neplanovat jeho dalSi vyvoj. Tento pfistup
se muze vymstit. Trenér by si mél se Zzakem stanovit zamér. Napriklad dosahnout titulu
MCR v kategorii zakd, na konci juniorské kategorie nabyt Grover svétovych pohar( a v
seniorské kategorii u€ast na OH, SP, MS.

Z téchto zamérl se vyviji roéni plan. Trenér se svéfenci musi prekonavat Uskali
roéniho planu, ke kterym patfi plnéni Ukolt jednotlivych etap, moZnost kompenzace
dosazenych negativnich vysledkd. V roénim cyklu se trenér uci znat zavodnika, oba by se
méli snazit dodrZzovat plan. Trenér si vede poznamky o poznatcich z tréninku. Pokud
zamér vysel, tak pfiprava byla v pofadku. Pokud zamér nevysel, je nutno zménit pfipravny
proces. Pfi tréninku Sermu - individualniho sportu - je od trenéra nutné uplatnit individualni
pFistup ke kazdému jednotlivci. Bez vySe zminénych bodu je proces nahodily.

Prvnim predpokladem stfednédobého a ro¢niho planu je cilovd soutéz (krajsky
prebor, MCR, OH, SP, MS). Od konce se stanovi cel& pfiprava. Trenér musi poznat
vstupy, t.j. co svéfenci umi a na jakeé jsou Urovni.

Trenér stanovi pocet hodin tréninku v tydnu, zjisti moznosti zabezpeceni zavodniki
(placeni turnaju, cestovnich vydaja, finanéni pfispivani). Zabezpeci dostate¢nou Uroven
regenerace sil, zabezpeci lékaFfské prohlidky, od urcité arovné (juniofi) zabezpeci
psychologickou pfipravu a socialni podminky. Ve vrcholovém sportu jsou vySe uvedené
podminky nezbytné ! Za vrcholovy sport Ize uvaZovat Uroven junioru.
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Trenér rozdéli ro¢ni cyklus na:

. hlavni soutéz

. soutéze na urovni hlavni soutéze

. soutéze testovaci, pro kontrolu pfipravy
. soutéze pfipravné

V prubéhu pripravy by méla mit dynamika stoupajici tendenci. Soutéze je nutno
vybirat. Nutno dbat na dynamiku ro¢niho planu od pfechodného obdobi, kdy v pfipravném
obdobi po 3-4 tydnech volna dochazi pfi odpoc€inku k poklesu formy. Je nutno udrZovat
aktivity zlepsSujici fyzickou zdatnost, kompenzovat urcité svalové skupiny z konce hlavniho
obdobi, pohybova aktivita by méla vytvofit chut znovu trénovat.

Po hlavnim turnaji je dobré jeSté minimalné 14 dni trénovat a poté zahajit pfechodné
obdobi.

8.4.1. Pripravné obdobi

Pfipravné obdobi ma rdznou délku dle kategorie, dle stanovenych vrcholu (1-2) v
soutézni sezéné. U vrcholového sportovce trva 5 mésicl, poté nasleduje hlavni obdobi. V
pribéhu 3 mésicni &asti pfipravy je potfeba dostat zavodnika na uroven, kterou mél na
konci pfedchéazejiciho obdobi a kterou by mél udrzovat po cely zbytek sezony.

Nutno zminit i prvky, které pfipravé Skodi : Je to souvisla metoda tréninku vytrvalosti,
plavani nad 1500 m (dle kategorie méné ¢i vice), dlouhodobé béhani (Ize doporucit max. 8
minutovy béh, pfi delSim hrozi nebezpedi utlumu reakci, |épe je provadét starty, nez
sprinty), jizda na kole delSi nez 45 minut, izometricka posilovani.

Je lépe zalinat submaximalni posilovani (pfi 75-80% max. zatéze), prechod na
rychlou silu je vhodné zaradit do prvnich tydna hlavniho obdobi do tréninku vybusné sily.
Vhodnym prvkem je kontrastni posilovani napf. provadéni stfehu ze dfepu nebo z lavicky.
Pro rozvoj vybusné sily ruky jsou dobra cviCeni s vyhozenim medicinbalu, opétovnym
chycenim a vyhozenim. Pro rozvoj rychlosti a vybusnosti Ize doporucit starty do 5 m,
cvi¢eni s mi¢kem pro ruce a nohy.
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PFi tréninku rychlosti jsou dulezité prestavky ! Jejich doporuc¢enou délku nam priblizi
nasledujici tabulka:

kategorie:
Zaci, kadeti

délka p festavky (s):
70+(5,5*d)

juniofi, seniofi

10+(4,5*d) nebo 10+(4,5*)

v~

kde d je vzdalenost (m), kterou bé&zi, t je doba trvani 1 cyklu ruky

Cviéeni pfFipravného obdobi
Typ: po €et sérii po ¢et opakovani délka p festavky za fazeni, zatéz, popis
sprint 50 m 2 0 5 min. 2x tydné v letnim soustfedéni
kratké sprinty 3 3 1. min. 7 minut (4,3,3)
Trénink ruky:
hazeni teniséku 8s, 5s 15-20 5s
hazeni tenisaku 3 4 30s 4x tydné
starty 5-8m 20 3x tydné
Rozvoj sily:
drepy se zatézi (50-60) kg
wpony
wskok s €inkou 3-5 kg 1-2 minuty
wskok na lavecku 16 kg
wskok ve stiehu 20 kg
whbéh schodd 10 m 5 kg
béh do kopce 30-40 m 5
preskok prekazek 8 wSka max. do pasu
maximalni dlouhé skoky 8-10
submaximalni délka 30 m nasobné skoky

V pribéhu nejen pripravného obdobi trenér musi hlidat kloubni rozsah, po tréninku
provadét se zaky strecinkova cvi€eni, zafazovat do tréninkd hry, dbat na regeneraci,
doporucit saunu, paru, plavani a masaze. Po tézkém tréninku by mél nasledovat 5
minutovy klid a poté Ize zafadit 10 minut stre€inku. Po zatézi je vhodné byt 30 minut v
klidu a poté se jit teprve osprchovat !

Trenér by mél zasadné postupovat od vSeobecnych ke specialnim cvikim. Pfi
tréninku by meél od 4. mésice vyzadovat od zavodnikd takovy vydej sil jako 1. kolo na
turnaji (t.j. v rdmci rozcvi€ky, gymnastiky nohou, sSkoly a volného Sermu), u vyspélejSich
zavodnik( zatéz zvySuje umérné jejich vykonnostnimu rustu.

Vhodné je zaradit testy pro Zaky na zacatku sezény, v fijnu a v dubnu, provést
srovnani a vyhodnoceni !



8.4.2. Psychologicka p Fiprava

Nezbytnou slozkou pfipravy zavodnikl je psychologicka pfiprava. Trenér by mél byt
schopen poznat osobnost zavodnika, dbat o jeho rozvoj moralnich vlastnosti a
sebekontroly. Jednou z variant pfipravy je zafazovani ruznych prekazek pro vyvolani
pocitu, Ze se zavodnikovi dafi nebo nedafi, obCas zaradit zatéze na pokraji vysileni, zvolit
neastupny trénink.

Na zacatku sezony je nutno specifikovat Ukol pro rozvoj motivace, bojovnosti,
anticipace (pfedvidani) formou cvi€eni s tenisovym mickem, rukou na mici, Upolovymi
hrami apod.

Od urovné konce puberty by méli zavodnici trénovat autogenni trénink nap¥. formou
lehu na zada, evokovanim pocitu studené ruky, teplé ruky, vedouci k uvolnéni az usnuti.

Na soustfedénich je vhodné zafazovat zatézovy trénink, posilovnu, Couper(v test,
trénink 15 minut nohy, turnaj kazdy s kazdym s motivacnim prvkem ceny pro vitéze.

Pro zlepSeni psychické kondice, trenér udava v tréninku pravidelny rytmus, zak jej
vyciti. Je mozné zafrazovat cvieni, ve kterych zZak reaguje i na zmeény trenéra provedené
8-12 krat, na hranici vyCerpanosti jej donuti trenér dat jesté zasah.

8.4.3. Technicka p Fiprava

Technickou pfipravou rozumime rozvoj individualni techniky s dlirazem na konkrétni
schopnost. Zacinajici Sermife, zaky je nutno trénovat komplexné (déti napodobuiji rychleji
a lépe si touto didaktickou metodou zapamatuji). Dospélé zavodniky trénujeme se
zaméfenim na jednotlivé Casti a jejich spojeni v celek s vyuzitim analyticko-syntetické
metody.

Prostfedky technické pripravy:

» trenérska Skola

» cviceni ve dvojicich

* modelovy Serm

* assautova cviceni (kontry)

* individualni pfiprava (napfiklad pred zrcadlem)
* trénink bez nebo s minimem tempa
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8.4.4. Teoreticka p Fiprava

Vyznamnou a neopominutelnou sloZzkou pfipravy sportovce je teoreticka pfiprava.
Trva az 3 roky. Jeji zafazeni je optimalni v pfechodném obdobi. Z teorie Sermu musi zZak
teoreticky znat kam zaradit zaraz, odraz, kryt, co je obranou na odraz, na dlouhy utok,
proti postupné zvysujici se rychlosti. Musi dokonale znat pravidla a vSechny zmény, tresty,
jak je vyuzit, kdy je potfeba zvolit zpasob boje vedouci az k Zluté karté a pro¢. Zavodnik by
mél velmi dobfe znéat terminologii, aby mohl zdvofilou formou argumentovat rozhod¢imu.
Je vhodné ve véku 16 let poslat zdky na seminafr rozhodcich, trenérli, aby ziskali
teoreticky prehled. Zavodnici by méli znat a mit pfehled o tom, kdy trénuji techniku,
taktiku, psychickou pfipravu a v pfipravé se orientovat.

8.4.5. Zhodnoceni tréninku

Na zavér kazdého tréninku je dllezité, aby trenér zhodnotil pravé absolvovany
trénink se svymi svéfenci. Lze k tomu pouZzit nasledujici formy. Neformalni rozhovor,
psychologické testy (u psychologa nebo sami) nebo vytvofenim Skaly (napf. od 1 do 5
nebo 10), jak se citi zavodnik (na tréninku, den pfed soutézi, v den soutéZe, 1 hodinu pfed
soutézi, mezi jednotlivymi koly v eliminaci, po soutézi).

Trenér zdurazni Zakovi ¢eho dosahl, kde chyboval a ma rezervy, nazna¢i moznou
cestu napravy, nastini dalSi postup tréninka dle tréninkového planu nebo jeho pfipadné
Gpravy a zmény v zavislosti na dosazenych dil€ich cilech.
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8.4.6. Poradi pFipravnych blok

1. technika
2. rychlost (provedeni technicky spravné v maximalni rychlosti)
3. koordinace (pfizplsobeni rychlosti a obména techniky)
4. taktika: a/ vSeobecna
b/ na konkrétniho soupere

ad 4a/ - trénink vlastnich pfiprav
- trénink mafeni akci soupefe
- trénink pfekvapivych akci

8.4.6.1. Zarazeni v ¢éasovém obdobi

VySe zminéné poradi pfipravnych blokd je nezbytné zachovat. V ¢asovém obdobi je
lze doporucit zaradit takto: od zafi do ledna zaradit techniku, rychlost, koordinaci a od
ledna do €ervna taktiku.

Na juniorské arovni v obdobi leden, Unor Ize doporucit trénovat akce uto¢né bez
Cepele, pfimé, nepfimé, akce s Cepeli po predchozim pfipravném dlouhém utoku, boj se
soupefem, ktery provadi dlouhé atoky. Trenér u zavodnikd dosahuje zvySovani jistoty v
zakladnich akcich a pfesnosti provedeni obrannych akci nepfedvidatelnych se zaméfenim
na 1. dobod (1. intenci) /16 tréninkovych skol/

V obdobi bfezen, duben trénujeme individualni akce zaméfené na akce prekvapivé a
se zménou zameéru v pribéhu akce (metoda ,otevienych oci“). Hlavnim zamérem je
priprava na konkrétniho soupere. Trénink je provozovan v iniciativé Zaka v poméru 50:50,
je zamérfen tak, aby zavodnik umél zasahnout i ve sloZzité situaci. Rovnéz je zaméfen na
odstranéni chyb.

Doporu€ena tréninkova davka: 50x, 3x tydné, 3 tydny. Po 5 letech by mél byt
zavodnik schopen podat na urovni republiky vykon: 1. - 2. misto v Zebficku nebo ziskat 1.
vykonnostni tfidu po ukonc€eni abstraktniho mysleni.

Od 18 let véku maze vzniknout vrcholovy sportovec za podminek:
« oficialni pusobisté (stfedisko mladeZe s dostatkem kvalifikovanych pracovniku)
* penize

* neoficialni (oddily s vysokou organiza¢ni schopnosti realizacniho tymu)
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8.5. Vrcholova p Fiprava na obdobi 4 let

Vrcholova pfiprava sportovce na obdobi 4 let se zaméfuje na soutéze pfipravné,
zavodnik si zvyka na sportovni prostfedi, zlepSuje si své fyzické schopnosti, psychické
schopnosti a sebedivéru. Podminky musi byt motivujici, mély by zvySovat motivaci k
dalSim soutézim. Soucasti pfipravy je pfiprava na ur€itého soupere, pfivykani na specialni
prostfedi soutéZe, hluk, osvétleni, vybaveni. Kdo nejlépe odola vlivim prostredi, vitézi. U
vrcholovych zavodnikG se vyskytuji nejvétSi problémy v oblasti citové. Na pokles
vykonnosti zvlasté v Sermu ma vliv trénink bez odpocinku. Vrcholova pfiprava 4 tydny
predchazi hlavnim zavodim. V 1. a 2. tydnu ma vysokou intenzitu a vysoky objem, ve 3. a
4. tydnu ma vysokou intenzitu a nizZSi objem.

V poslednim tydnu trenér navozuje dobrou atmosféru, psychicky podporuje své
svéfence, navozuje pocit sebeduvéry a sebejistoty. Den pred soutézi se vSe musi podfFidit

Vv wrws

zavodnik stabilizovan.
8.6. Plan p fipravy

Tvorba planu pfipravy je nezbytnou sloZzkou prace trenéra, ktera vytvari
harmonogram pfipravy vSech zavodnikd s cilem dosahnout optimalni kondice a technické
zralosti pro obdobi dalezitych soutézi. Vzhledem k tomu, Zze Serm je individualni sport,
méla by byt pfiprava zpracovana na kazdého ze Zzaku zvlast s ohledem na jejich
individualni rozdily.

V ro€nim planu pfipravy si trenér stanovi: poznat skupinu, naplanovat volny Serm,
zpracovat tréninkovou Skolu na kazdého jednotlivce, rozvrhnout obdobi, stanovit tkoly,
prifadit postupy a planovat kontrolu.

Dle zkuSenosti svétovych trenérl a tréninkovych Skol mizeme Fici, ze doporuceny
tréninkovy objem je 700 min./tyden . Trenér by mél tuto doporuc¢enou davku zohlednit a
tydenni harmonogram trénink( tomu pfizpusobit. Tréninkovy plan by mél obsahovat
informace o trénovaném objemu a intenzit & kazdého Zaka samostatné.

Do ro¢niho planu je nutno zahrnout nohy, modelovany volny Serm, volny Serm,
assautovy Serm, stre€ink 8-12 minut. Do pribéhu celoro¢ni pfipravy Ize doporucit urcita
cviCeni dle pravé probihajiciho obdobi.
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Pro podzimni obdobi Ize doporucit nasledujici cvieni: procviCovani stiehu, obraty na
signal, pravolevy, levopravy stfeh, pfenaseni vahy, ribstoly, posilovani a uvolnéni nohou,
vyskok, dotyk patami (1x, 2x, 3x) a dopad zpét do stfehu, cvik v koloné, trenér fleretem
lehce Svihne po noze, zak zvedne nohu a nesmi se rozhodit. Stfeh Ize posilit skdkanim s
nebo bez Svihadla. Vhodna jsou cvi€eni s tenisakem v ruce, kdy ve stfehu a v poloze linky,
Z naponu jej Zak pusti, dotkne se stehna a poté jej pfed jeho dopadem na zem zachyti.

DalSim cvi¢enim muaze byt z klusu, pfechod do nékolika posunu, odsunu a
pokracovani v béhu, pfeSlapovani na misté, pfechod do stfehu a zpét v nékolika cyklech.

Dulezitymi cviéenimi jsou cvi€eni pro rozvoj vypadu. Vypad Ize trénovat na 3 faze: 1.
ruka 10 cm vysunuta, 2. pfedni noha s odlehenou Spic¢kou palce, 3. zadni noha napon -
dokonéeni, dynamické natahovani zadni nohy do vypadu v koleni je nezbytnosti ! Pro
nacvik pocatku vypadu na zacatku vloZzime minci pod patu a u€ime Zaky ji vykopnout ve
sméru vypadu po plansi. Pfi nadcviku vypadu ze stfehu by mél Zak udrzet minci na rameni
ozbrojené paze pro nacvik mékkého doSlapu. Cvi¢ime rGzné druhy vypadu: vybusny,
elasticky, prodlouzeny, vypad skokem.

Dale procvicujeme 5 rGznych druh( posunt a vypadud, patinando, posun vypad.
Pohyby maji riznou délku a dynamiku.

Do téhoZ obdobi Ize zafadit i nacvik fleSe. Lze jej provozovat na Zinénce kotoulem, z
kotoulu stfeh nasledovany fleSi pro zvySeni orientace a udrZzeni rovnovahy. Prupravou
muze byt pad na placku na zinénkach, preskok lavicky do stfehu, nasledné do dfepu a
zakonceny flesi, volny posun s pfechodem do fleSe, pfeSlapovani nasledované flesSi nebo
fleS z nizkého startu pro sprint.

V ramci celoro¢nich cvi€eni Ize doporudit: uvolnény elasticky vyskok, pfedcvik pro
odsun vypad, elasticky pohyb s vyuzitim kinetické energie pohybu, na zavér nohou 10-15
vypadu, ze stfehu rozbéh a vypad, zustat ve vypadu, trénink zabrzdéni a rychlosti akce v
obdobi od bfezna do zafi, zménu vypadu v posun a posun ve vypad.

V jarnim obdobi Ize zminit cvi¢eni v koloné nebo cvieni ve dvoijicich, fles na signal,
z poklusu nasledna fles.

Od ledna Ize zafazovat dva posuny odsun, na signal trenéra zak vyrazi vpred, trénink
pohotovosti.

Od srpna do vanoc Ize doporucit pouzivani medicinbalu (2kg), hod ve stfehu soupefi
a zpét pro rozvoj reakce a vybusnosti.

Obsah planu pfipravy ukazuje tabulka na nasledujicich 3 strankach (pfevzato od

trenéra J. Nagyho, Samorin, SSZ). Prakticka ukazka vypisu dvou tréninkovych jednotek je
uvedena v pfiloze 3 Stavba sportovniho tréninku, vyuziti blokového schématu.
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Plan p Fipravy na sezonu 2001/2002

Vypracoval: Martin Latal

1 Trirl;ggkc))ive Nazev Pfiprammé | Pfipramé | Pfipramé
Datum 6. VIl - 14.| 6. VIII - 14.| 6. VIII - 14.
X X X
2 Makrocykly|  Cislo l. Il. Il.
Datum 6. VIII. - 2. 3. IX - 30. | 3. IX - 30.
IX IX IX
3 Mikrocykly|  Cislo 1/1. 1/1I. 1/1I.
Mésic srpen Zari zari
Datum 4.9. 6.9.
4 Kontrolni VSeobecné
testy
Lékarské
Specialni
. SKUP tod,
5 Tréninky stanoveni *
Olomouc .
hodin
Vycvikové Samorin
tabory (1o.vi. -
19. VIIL.)
Kratkodobé
wecvikové
tabory
6 Soutéze MSK 2002
- Antalya
MT kat. A
Cesky
pohar
Specialni -
7 trénink. 1 trSeljloélraers;l Min.
Ukazatele
2 Ostré Min.
zapasy
g | Dohodnuta) .
cuceni
4 Volny Serm Min.
5 SOUteZNi |y v pog.
zapasy
Dané/Obdr
6 zené Poc./Poc.
zasahy
7 |Modelowan |y,
y Serm
8 Technicky |y
wcvik noh
Specialni
9 Sermifska Min. 20
gymnastika
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VSeobecny

trénink. 10 Pllgocr:izten:i
Ukazatele
11 Starty
12 Béhy baba
Sirsi stoj
rozkro€ny,
¢elem k
sobé , na
13 Posilovani Sifi planSe ,
béh podél s
pfehazovan
im tenisaku
1/1 (8x)
Ostatni
14 formy tenisak
tréninku
streh,
Obratnost - pfehazovan
15 . cL
koordinace i tenisdkem
1/1 (4x)
16 Rozcvicka / Jirka
strecink Douba
Tréninkové
A dny Poc./Poc.
absol./plan.
Tréninkové
B jednotky | o« /b,
absolv./pla
n.
Regenerac
C e - psych. Min.
pFipr.
Objem, .
inte*zita Objem,
. " | Intenzita, 100%
planovana
Forma
forma
90%
80%
70%
60%
Pomeér
VTP:STP:T
E-TA VTP
-\S.tél.
pfip. STP -| VTP STP
spec. tél. TE+TA
pfip. TE -
teoret. prip.
TA - takt.
pFip.
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Pfitomnost:

Dan
Pospisil
Jan
Némecek
Jan Latal / / /
Petr Latal / / /
Barbora
Hawvelkova
Hana
KolaSinova
Libor
Chanvat
David Latal / /

8.7. Realizaéni tym

Pro pfipravu sportovct na vrcholovou drahu je nezbytnosti mit k dispozici kvalitni
realiza¢ni tym sestaveny z nasledujicich osob:

1. trenér

2. psycholog
3. masér

4. manazer
5. asistenti

Osoba trenéra je nezastupitelnou v oblasti komplexni pfipravy techniky, rychlosti,
koordinace a taktiky. Psycholog nebo psychologicky pusobici asistent ma za udkol
psychologickou pfipravu. Masér nebo trenér s absolvovanym masaznim kursem realizuje
potfebné regeneracni ukoly. Dulezity je manazer, ktery hleda pfisun penéz, vyjednava
individudlni studijni plany pro sportovce, jedna za oddil. Asistenti vypomahaji pfi pfipravé
dle potfeb trenéra a ¢lenl celého realizaéniho tymu.

Pro pfipravu jsou nutné optimalni podminky. Patfi k nim sal na trénink, dostate¢né
mnoZstvi hodin, moZnost posilovny, atletického stadionu, sauna, kontrastni lazné, bazén,
terapie, zbrojif zajistujici technické zazemi, Cepele, obuv, masky, osobni Sndry. V tymu by
mélo pracovat minimalné 5-6 zavodnikl. Je nutno pracovat v kolektivu ! Trenér musi mit
moznost zadat nékteré ukoly asistentim. Napfiklad silovy trénink zada specialistovi, ktery

stanovi davky a harmonogram s respektem na individualitu kazdého Zaka.
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9. Etapy Sermi fského vycviku

Sermifsky vycvik mGZzeme rozdélit do nékolika etap, z nichz kazda hraje svou
nezastupitelnou roli ve vyvoji Sermife od prvopoc¢atkd az k tréninku vrcholového sportovce
pfipravovaného na Spickové soutéZze svétove Urovné. Prvni dvé etapy miaZzeme oznadit
jako pripravky, dalsi jako etapy s kombinaci zakladniho a specialniho vycviku s rdznym
vzajemnym pomeérem.

9.1. Pripravka A

Pripravka A predstavuje etapu se 100% vSeobecnou pfipravou, v niz Zaci rozviji
svou bojovnost, svalové skupiny. Nezbytnym prvnim krokem na pocatku pfipravky A je
zZjistit, kdo je schopen Serm provozovat a kdo ne. Tuto etapu lze provozovat se Zaky mezi
8-10 rokem véku, 2-3 tréninkové jednotky 2x tydné.

Do této prfipravky je mozno zarfadit cvieni udrZzovani pozornosti. Pro trénink
pozornosti, sledovani toho, co se déje okolo a nalakani soupefe Ize pouzivat soutézi.
Napfiklad ,dobyvéani hradu“ pfes lavicku ve tficlennych tymech vzdy dvou proti sobé s
omezenim pohybu v ur€itém pasmu planSe, kde je nutno udrZet soupefe. Prvni tym je
beze zbrané, druhy se zbrani a pokousi se o zdolani. Poté nasleduje vyména.

9.2. Pripravka B

Pripravka B tvofi etapu se 70% vSeobecné a 30% specialni pfipravy, obsahujici
prapravné cviky pro Serm, nacvik postojl, cvi¢eni koordinace, vykrok, stoj rozkroény,
rozvoj pohyblivosti ky€le. Trenér by mél dokonale znat spravnou vychozi polohu a znat
polohu, do které se ma Zak dostat. Druhou etapu Ize doporucit provozovat 3-5 hodin 2-3 x
tydné. Obsahem tréninkd jsou mimo jinych cvieni cvi€eni pro rozdéleni vdhy na obé nohy
rovnomeérné pomoci vyskokul, béhu, preskoku lavicky (masky), zafixovavani ve stfehu. Pfi
zvladnuti poloh zbrané Ize pokraCovat tréninkem dodrzovani vzdalenosti. Po absolvovani
této etapy lze pfrikrocit k zakladnimu vycviku.



9.3. Z&akladni vycvik

Zakladni vycvik je sestaven opét se 70% vSeobecné a 30% specialni pfipravy, opét
Ize doporucit provozovat jej 3-5 hodin, 2-3 x tydné. Zakladni vycvik muzeme rozdélit do
nasledujici tabulky dle vykonnostnich tfid.

Vykonnostni Vék
trida zavodnika | P Fiprava |Pfiprava Poznamka
vSeobecna |specialni
Bez VT 11-12 let 60% 40% max. 4 soutéze v sezéné
. vt 60% 40% Vhodny dopliikow sport
feSi nedostatek tréninkowch hodin
".-1. VvT 12-15 let 60% 40% 6 soutéZi vsezbné
6 hodin tréninku tydné
I. VT 15-17 let 50% 50% uzavirani abstraktniho mysleni

8 soutézi vsezbéné

6-10 tréninku tydné 4-5 x)
turnaj=tréninkowy den

I. VT (17)18-20 let  {40% 60% az 12 soutézi vsezoné

1-2 hodiny denné

Doplnky: atletika, posilowma, plavani, béh,
aktivni odpocinek (kolo, lyze)
. VT seniofi > 20 let|30% 70% do 15 soutézi vsezbné
objem je individualni !!

napf. dvoufazowy trénink
Reprezentanti 30% a < 70% a > |20 soutézi vsezdné

objem dle trenéra

V rédmci této etapy se nacviCované prvky meéni v akce. V zakladnim vycviku je
dalezité vytvofit podminky s moznosti regenerace, stre€inku a kompenzacnich cviceni.
Trenér musi davat pozor na psychické pretizeni !

V zakladnim vycviku se Zaci u¢i pouzivat Sermifskou terminologii a za€inaji chapat
souvislosti mezi pojmy. Z nazvoslovi je nutno vychazet pro vzgjemné porozumeéni a pro
vytvoreni spravné predstavy o provadénych akcich.

Trenér vysvétli zakladni pojmy jako je tempo - doba na provedeni 1 Sermifské akce,
pohybu, hluché tempo - ztuhnuti po provedeni pohybu a bez reakce soupefe, mrtvé
tempo - oba soupefi udélaji posun a strnou. Dale vysvétli rozdéleni akci na ato¢éné -
utoky, odvety, protiato éné - predbod, zaraz, v€asny pfedbod a obranné - kryt, astup, Unik
do strany. Uto&né akce se dale déli na jednoduché a slozené.

V praktickém vycviku trenér db& pfi ndcviku posunu a odsunu, aby druh& noha Zaka
byla aktivni (rychly pfisun, koleno pracuje aktivné). Pfi ndcviku bodu vyhybem se dotyka
Zakovy Cepele lehce za aretem, Zak povoli prsty, provede nidpon paze a vypad do opacné
polohy. Pouziva obé linky: horni v kvart-dotyku, sixt-dotyku, spodni v oktav-dotyku, serkl-
dotyku.
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PFi nacviku kvart vazby trenér dba, aby Zak dusledné ovladal ¢epel soupefe ve 2
bodech (CiSka, Cepel vlastni zbrané), hrot byl ve vysi usi a byl zafixovan pfimo dopredu.
Bod zak vytoci mirné do polohy 1 hodiny. Podobné pfi nacviku sixt vazby, Zak ohranici
pohyb, provede napon s linkou a poté do pohybu trenéra vpfed nastavi linku. Trenér hlida
ohrani€eni.

Trenér ze zaCatku vZzdy nacviCuje se Zakem volné, pomalu, jakmile zak umi, zrychli a
piluje akce.

PFi nacviku krytu je nutno hlidat vychozi vzdalenost. Pfi pouhém nataZeni ruky se zak
neciti ohrozen, pfi pohybu trenéra vpfed provede odsun, na dalSi posun trenéra, kryt a pfi
jeho dalSim pohybu vpfed napon paze.

Zak provadi rychly kryt, po potfebnou dobu drzi Gepel a poté co nejrychleji odbodava.
Odbod musi byt z uvolnéné ruky !

Nacvik nepfimého jednoduchého atoku, t.j. do jiné polohy, nez ze které vychazi se
provadi vyhybem, z ahlu nebo stfihem, kdy Sermif obejde hrot vrchem, provede napon
paze a vypad.

Nacvik u Savle. Lze nacviCovat seky na hlavu, bok, prsa, ve srazu na hlavu pres
prsty, dale nacvik pres rameno Sikmo k opacné kycli. Stifeh ve hibetni poloze - Zak mifi
pfimo na soupere, provadi body z poloh, sek na hlavu (otogeni ¢iSky), z riznych poloh.
Velkym uménim je bodnout do odkrytu.

U kordistl se provadi nacvik naponu a natoceni paze, pésti.

Ve volném Sermu se vazby nevyskytuji, ale v tréninku patfi k prpravnym cvi¢enim
pro nacvik.



9.4. Priklad Sermi Fské Skoly Zak 0 v prvnich 6-8 m ésicich
Fleret: Nacvik jednoduchého atoku

Trenér se Zzakem stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Na trenérovu horni linku, t.].
napon paze s hrotem mificim na platny povrch zéaka, zak provadi kvart (nebo sixt, dle
vychozi polohy) vazbu a bod vypadem. Variantou cvi¢eni je Gtok odrazem. Pohrozem
trenér donuti Zaka k pfimému krytu a odbodu.

Fleretova cviceni:

Trenér a Zak stoji na stfedni vzdalenost. Trenér dava signal odrazem z dotyku Cepeli
v horni lince, Zak provadi odraz bod vypadem.

Trenér a Zak stoji na stfedni vzdalenost. Ve vazbé z dotyku Cepeli, trenér povoli tlak,
Zak provede vazbu v kvarté, bod vypadem.

Nacvik pfimého bodu po krytu. Trenér a zak stoji na stfedni vzdalenost. Trenér
provadi pohroz, Zak kryje, trenér pokraCuje pohybem vpfed posunem, zZak dokoncuje
naponem paze.

Trenér provadi pohroz, zak kryje, trenér pokraCuje vypadem, Zak naponem paze
dokonci akci. Trenér v poloze vypad pfimo ur€i misto cile.

Savle: Nacvik jednoduchého Gtoku na trup

Trenér se zakem stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Na trenérovu vyzvu Zak
reaguje primym Gtokem s odrazem, trenér pouziva 1. systém kryt( [terca, kvinta, kvarta
(sekonda)], zak na odbod trenéra provadi jednoduchy, pfimy kryt odbod (odsek, ripostu)
Savlova cvigeni:

Trenér a zak stoji na stfedni vzdalenost. Zak provadi jednoduchy Gtok na trup odraz,

sek. Déale provadi utok (terca, kvarta, kvinta) - sek na hlavu. Trenér reaguje kryt odsekem
ripostou, Zak odpovida jednoduchou, pfimou kontraripostou.
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Kord: Nacvik pfimého utoku a protiutoku na té€lo a rimesy, pokracovani utoku

Trenér se zakem stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Na trenérovu vyzvu Zak
reaguje pfimym atokem vazbou po Cepeli. Dale z oktav vazby, na pohroz Zak reaguje

s~ oz

odrazem, po trenérové kryt odbodu, provadi Zak sixt odbod vmykem.

Trenér provadi Skolu na planSi od stfedové Cary po posledni metr, kazdy 5. bod
ukaze prstem misto zasahu a necha zaka provést pfimy bod vypadem bez tempa pro
zachovani pfirozenosti vypadu !

Kordova cviceni:

Trenér a 74k stoji na stfedni vzdalenost. Zak provadi napon paze, vypad, dale napon
paze s posunem, dava zasah na hrbetni polohu zapésti, pokrauje vypadem na prsa do
kvarty trenéra.

Trenér a 74k stoji na velkou vzdalenost. Zak provadi napon paZze s posunem,
zasahuje na vnitfni stranu lokte, pokracuje vypadem do oktavy trenéra.

Trenér a zak stoji na stfedni vzdalenost. Z dotyku v poloze sixty trenér provede
kruznou vyzvu, Zak reaguje sixt vmykem, bodem po €epeli na prsa.

Trenér a 74ak stoji na stfedni vzdalenost. Zak provadi vypadem bod na ruku,
pokracuje pfi stazeni ruky a odsunu trenéra radopiem bodem na prsa.

V zakladnim vycviku fleretu procviCujeme jednoduché utoky se vSemi pfipravami
(rukou, nohama), vybér jedné z nich. Dale procviCujeme pokra¢ovani utoku radopiem (t.j.
ve vypadu prisunem zadni nohy do stfehu a pokracovanim dalSim vypadem pfi zachovani
napnuté paze), riposty, kontrariposty nepfimé jednoduché, slozené utoky se zaludem dle
metodiky nacviku bodu jednoduchym zaludem, kruzné kryty. Kruzné kryty Ize trénovat z
dotyku nebo na vyzvu a jsou prapravou pro Utok zaludem.

V zékladnim vycviku Savle procviCujeme jednoduché utoky s vazbou a pfipravami, 2.
systém krytGd (kvinta, sekonda, prima), riposty, kontrariposty jednoduché pfimé, utok
zaludem kongcici na hlavé.

V zékladnim vycviku kordu procvi¢ujeme jednoduchy utok v uhlu na ruku, protiutok v
Ghlu na ruku, bod z opozici (utok pfetlak), kruzny kryt, pfenos, slozeny atok (s posun
vypadem).
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10. Posloupnost tréninkovych blok
Systém tréninku Sermu ma svou zakonitou posloupnost, kterou je nutno dodrZovat:

. vycvik Sermi Fskych nohou
. nacvik bod @ do ter €e

. trenérska Skola

. cvi €eni ve dvoijici

. assautova cvi €eni

. dohodnuta cvi €eni

. modelovany Serm

. €aste €né fizeny volny Serm
. volny Serm

©O© 00 N O Ol W N

Prvni dva tréninkové bloky predstavuji cviCeni bez partnera. Po technicky a
koordina¢né zvladnuté pfipravé Sermifskych nohou muze z4k pfistoupit ke druhému bloku
nacviku bodu do terée. Alternativou cvieni bez partnera mohou byt stinova cvi¢eni dle
Skolujiciho Zaka, kdy paralelné se Zakem, ktery je na Skole u trenéra, cvi¢i stinové i zak
vedle néj.

Nezastupitelnou roli ve vycviku Sermife ma tréninkova Skola s trenérem. Trenér,
oblecen do trenérské vesty, predstavuje zasahovou plochu a nacvikem fady jednoduchych

M v/

i z nohy souc€asné) umozni Zakovi ziskat technické a koordina¢ni schopnosti se zbrani.

Ve cviCenich ve dvojici Ize dobfe nacviCovat vnimani a sledovani vzdalenosti k
soupefi. Jeden ze zakl provadi vypad, druhy reaguje odsunem. Po navratu z vypadu na
stfeh provadi protistrana posun. Tim udrZuji stfedni vzdalenost pro nacvik pfimého bodu
vypadem. Z postaveni na velkou vzdalenost, t.j. posun vypad, provadi jeden ze Zzaku
posun a do tohoto pohybu protistrana provede pfimy bod vypadem. Ve dvojici Ize
opakované procvicovat cvi€eni vazba bod, zménou kvart bod z linky a jim podobna. Lze
rozvijet i motivaci snahou o zasazeni soupefe, provadénim atoku napino, snahou o vykryti
atoku.

V assautovych cvi¢enich (kontrech) provadéji Zaci nacvik krytu, zvysuji jistotu krytu a
davéru v odbod (ripostu). Opakované mohou nacvicovat atok, kryt odbod, utok, kryt odbod
(riposta), kryt odbod (kontrariposta).



PFi dohodnutych cvi¢enich, kdy akce jsou pfedem domluveny, nacvi€uji Zaci pfimy
bod, technické akce rukou (akce raz-dva, zaludy, cupé). Trenér ur€i zplsob provedeni
cvikil. Zaci maji dovoleno provést Gtok pfedepsanym zplisobem, nékteré akce jsou
zakazany.

V modelovanych cvi€enich nacvi€uji Zzaci modelové situace, které na plansi mohou
nastat a nastavaji pfi volném Sermu. Napf. soucasné akce, rizné vnéjsSi podminky (proti
svétlu), s ¢asovym limitem, napf. do 1 minuty je nutno dat zasah pfi nastavené vyhodé
soupere a podobné.

Césteéné Fizeny volny Serm a volny Serm je jedingym prostfedkem k tréninku na
zapasy. Je mu vénovana samostatna kapitola 12.
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11. Skola ermu

Vedeni Skoly Sermu se zbrani m& své postupy, jejichz poradi je nutno zachovat.
Predpokladem je zvladnuti techniky Sermifskych nohou. Nasledujici kroky jsou
doporu¢enym postupem provadéni Skoly Sermu:

1. Prvnim krokem je nacvik bodu vypadem. Trenér musi dbéat na to, aby po dobodu Zak
uvolnil pazi a proved| spravné navrat na streh.

2. Prapravnym cvi¢enim ke cvi€eni v bodu 1 je provadéni bodu ve stfehu naponem paze.
Variaci tohoto cvi€eni je cvi€eni dvojbodu, které zvySi zavodnikdm cit pro vedeni hrotu do
jednoho mista.

3. Po uvodnim provadéni na misté Ize zapojit do cvi€eni rukou i pohyb na nohou nejprve
se stejnou délkou posund, pozdéji s raznou délkou posund.

4. DalSim krokem je prace s Cepeli a praprava vyhybu. Hrot Zdka se nesmi zachvét, musi
klidné obejit Cepel a plynule navazat pfimy bod vypadem.

5. Nasleduje nacvik kryta. Trenér musi dbéat, aby Zak postavil zbran do spravné polohy a
kryt spravné ohranicil. Zak provede napon paZe a bod, trenér si pfijde pro bod.

6. Po zvladnuti techniky a provedeni kryta Ize cvi€it kombinaci, t.j. vazbu s pfenosem,
piimy bod nebo bod vyhybem. Zak provadi na povel trenéra, drzi vzdalenost a nevi co
bude nasledovat. Trenér dba presnosti a rychlosti provedeni. Pro prvni 2 mésice pfipravy
je dulezita presnost a spravnost provedeni, opakovani a obnova jiz zaZitych akci.

7. Dulezitou slozkou je nacvik tempa. Trenér stoji na misté a jde po Cepeli, Zzak vyhybem
méni polohu a stoji na misté, trenér s posunem jde po ¢epeli, Zak provadi s vyhybem bod
vypadem.

8. Nezbytné pro Serm je nacvik prostorového vniméni a tempa. Trenér a Zak jsou ve
velkém rozestupu. Zak provadi posuny, trenér drzi vzdalenost, do zacatku posunu trenéra,
7&k provede pfimy bod vypadem. Zak provadi posuny, trenér drzi vzdalenost. Podle délky
posunu zZak hlid4 vzdalenost a ve vhodném okamZziku provede pfimy bod vypadem.
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9. Nécvik rychlosti odbodu. Cvigeni se stfednim rozestupem. Zak provadi po Gtoku trenéra
2 x kryt kvartou s odbodem, poté kryt kvartou odbod s vyhybem. Provadi maximalné
rychle, trenér dba na presné provedeni akce. Zak vystiida daldi polohy zbrané sixt, oktav.
PFi nacviku rychlosti jsou dulezité prestavky !

10. Nacvik citu pro Cepel. Cvieni se stfednim rozestupem. Trenér pfi posunu provede v
dotyku zbrani zménu dotyku ze sixty do kruzné sixty. Po nasledném odrazu trenéra, zak
provadi odraz bod vypadem kruznou sixtou nebo sixtou. Trenér je v dotyku s Cepeli Zaka,
ktery provede odraz bod. Dulezita je pfiprava, neni nutné provést odraz ihned po dotyku !

11. Praprava koordinace. Cvi¢eni se stfednim rozestupem. Trenér provede napon paze
(linku) s posunem, zak provadi kryt s odsunem. Zak provede linku s posunem, trenér kryje,
poté s posunem opét provadi totéZ cvieni v riizném tempu (stfidani tempa). Zak provadi
odsun a kryt, trenér sleduje spravnou koordinaci Zzaka. Nacvik koordinace lze provadét az
po nacviku presnosti a rychlosti !

11.1. Tréninkova Skola

Tréninkova Skola je stéZejni €innosti trenéra Sermu. Jeji intenzita by se dle obdobi
méla pohybovat v intervalu 50-60% zatizeni. 100% zatézi rozumime uroven na soutézich.
Pfiblizné 15% cviCeni by mélo probihat ve dvojicich, zbyvajicich 85% s trenérem. Délka
tréninkové Skoly v zavislosti na vyspélosti zavodnika (zaCatecnik, pokrocily, vrcholovy) by
se méla pohybovat v rozmezi 10-15, 20-25, 30-35 minut. Trenér formuluje Ukoly Skoly, z
80% cvici pripravné akce v 1. intenci, nepfedvidané akce cca 20%, prvky Skoly sklada do
Castecné predvidavych akci. V pribéhu Skoly by mél byt kladen duraz na zvySovani
sebedlveéry zavodnika, na pfesnost provadéni krytd a preciznost dobodl. Trenér prechazi
postupné z jednodusSich akci na akce dlouhych Gtokd.

Uvodni ¢ast by méla obsahovat 10-15 akci se 4-8 opakovanimi. Pfiklad: zak stoji ve
stfehu, dle pokynu trenéra boda na rameno, prsa, do boku, reaguje na zménu trenéra
vyhybem a bodem vypadem, cvici jednotlivé akce bez tempa.

Hlavni ¢ast je sestavena z 20-25 akci s 8-12 opakovanimi. Obsahuje nacvik kryt
odbodu vypadem (riposty) jednoduchého pfimého z poloh kvarta, sixta, oktava. Pfiklad:
Zak utoCi ze stfehu kvartou odrazem bodem na prsa, trenér kryje ze zacatku opozdéneg,
pozdéji naplno. Trenér vodi, Zak si vybira tempo, dale pokraduje prapravnymi cviéenimi na
predbod.

ZaveérelCna cast se provadi ve volném tempu pro uklidnéni se zastavenim v dobodu z
pfimého bodu nebo bodu s vazbou.
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Pro zacateCniky je dulezité netrénovat v jedné Skole antagonistické prvky, napr.:
odraz a vazbu bod. V zakladnim vycviku trénovat bod pouze na misté nebo vypadem, ne
posun s naponem paze !

11.1.1. Priklad tréninkové Skoly

1. Zak udrzuje s trenérem kréatky rozestup t.j. tak, aby zasahl trenéra naponem paze. Zak
stoji na misté ve stfehu, trenér provede vyzvu, Zak reaguje naponem paze a bodem na
misté.

2. Zak udrzuje s trenérem stfedni rozestup t.j. tak, aby zasahl trenéra vypadem. Zak stoji
na misté ve stfehu, trenér provede vyzvu, Zak reaguje pfimym bodem vypadem.

3. Zak udrzuje s trenérem velky rozestup t.j. tak, aby zasahl trenéra posun vypadem,
trenér provede posun s vyzvou, Zak reaguje pfimym bodem vypadem.

4. 7&Kk udrzuje s trenérem velky rozestup t.j. tak, aby zasahl trenéra posun vypadem, zak
stoji na misté ve stfehu, trenér provede s posunem kvart vazbu po Cepeli, Zak reaguje
vyhybem a pfimym bodem vypadem.

5. Nacvik fleSe. Zak udrzuje s trenérem stfedni rozestup. Trenér provadi posuny, odsuny,
7ak drzi vzdalenost, po dvou rychlych odsunech trenéra zak reaguje flesi. Zak udrzuje s
trenérem velky rozestup, trenér provadi posuny, odsuny, Zak drzi vzdalenost, po dvou
rychlych odsunech trenéra zak provadi posun a fles.

6. Zak stoji na misté ve stfehu, na signal trenéra provede 2 kruzné vyhyby v dané poloze a
odbodava vypadem, trenér obméniuje cviceni stfidanim polohy Cepele zbrané.

7. Zak udrzuje s trenérem stfedni rozestup v dotyku &epeli v horni lince. Trenér provede
posun, Zak reaguje zménou dotyku, trenér pokrauje odrazem, Zak reaguje odrazem a

nasledné dalSim odrazem a bodem vypadem.

8. Zak udrzuje s trenérem velky rozestup, trenér je v pozici linka, zak provadi s posunem
odraz pfimy bod vypadem, trenér kombinuje z riznych poloh a Zak reaguje na ustni povel.
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9. Cvigeni pro rozvoj hloubkového vidéni, &teni a zachytavani akci soupefe. Zak udrzuje s
trenérem velky rozestup. Cvi¢eni zahajuje Zak, ve stfehu provede napon paze do polohy
linka, nasledné provede posun.

Cviceni pokracuje dle nasledujicich variant:
1. pokud trenér zlstava na misté, zak dokon¢i pfimym bodem vypadem,

2. pokud trenér provede odsun pfi dokonéeni posunu zaka, zak zlstava ve stfehu,
stdhne pazi z pozice linky, trenér odsunem nastavi vychozi rozestup,

3. pokud trenér zlstava na misté, zak pokracuje pfimym bodem vypadem, trenér v
pribéhu vypadu zaka provadi odsun, Zak dokon¢i pfimy bod radopiem.

10. Nécvik bodu zaludem. Zak udrzuje s trenérem stfedni rozestup, trenér je ve stfehu,
7ak je ve stfehu. Zak provede pohroz do sixty, s posunem pohroz do kvarty nebo septimy.
Pokud trenér nereaguje, dokonci zak vypadem. Pokud trenér kryje, zak provadi vyhyb a
bod vypadem. Pokud trenér kryje v posledni chvili, Zak s rukou v pohrozu pfi sou¢asném
pohybu nohy v letu do vypadu a se sou¢asnym vyhybem dokoné&i bodem vypadem.
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11.2. Na co dbat p i Skole Sermu ?

Nasledujici body popisuji na co by se mél trenér v pribéhu Sermifské Skoly zaméfit a
na co by mél dbat:

1. Trenér by mél stale udrZzovat pozornost zaka.

2. Jedna chyba neni divodem pro pferuSeni nacviku dané akce, mize byt zplsobena
chybou v signélu trenéra. Trenér by mél kontrolovat i sam sebe !

3. Trenér dba u zaka i u sebe na dodrzovani dokonéeni nohou !

4. Efektivita uceni roste, kdyZz se akce zopakuje max. 3x a poté nasleduje zména akce
(pfimy bod, nepfimy bod, v riznych polohach apod.)

5. Je vhodné stfidat rytmus akci.

6. Je nutno cviCit akce na stojiciho trenéra.

7. Je nutno cviCit akce do pohybu trenéra vpred.

8. Trénink techniky provozovat 2-5 tydna !

9. Trénink vybuSnosti provadét 4-6 mésicl za predpokladu rozvinuté sily !
10. Trénink vytrvalosti rozvijet Sermem !

11. Trénink rychlosti provadét s pomalym nardstem, je to dlouhodobéa zalezitost, trénovat
pouze zdokonalovanim techniky !

12. Vedeni hrotu a bodu zlepSovat hazenim tenisového mi¢ku o zed.

13. Rozvijet kratkou rychlou silu a submaximalni silu provadénim drep(, dfepu se zatézi
pro rozvoj svalt nohou, diepy s vyskokem !

14. Néacvik predbodu cvicit tak, aby Zzak dal prfedbod a jesté stihl vykryt utok. Pokud
nestihne vykryt, byl pfedbod proveden pozdé !



15. Nacvik zarazu cvicit tak, aby zak pochopil, Ze spravné provedeny zaraz je na jedno
svétlo registraéniho pfistroje a je to kone€na akce v Sermu ! Zarazem rozumime napon
paze nahoru nebo dolG do Utoku se zaludem. Trenér provadi zalud, t.j. pohroz a obchazi
Cepel, Zak naponem paze zasahuje nahoru nebo doli zarazem dle situace. Zaraz lze
rovnéz provest do utoku s dvojitym zaludem. Trenér provadi pohroz, zak kryje, trenér
pokraCuje vyhybem a pohrozem, zak naponem paZe zasahuje dolt zarazem.

16. Nacvik linky. Linka musi vyjit z vlastni iniciativy Zaka. Trenér stoji ve stfehu, zak ve
stfehu provede napon paze - linku. Pfi naponu paze tomu nesmi pomahat, musi zlstat s
napnutou pazi az do konce !

17. Nécvik zachytavani zadatku akce soupefe pomoci dohodnutych cvideni. Zak je ve
stfehu v pozici linka, pfi stazeni paze soupef natahuje pazi do linky.

18. Nacvik predbodu. Musi vychazet z iniciativy toho, kdo chce pfedbod uplatnit do
pripravy soupefe ! Zak je v dotyku v oktavé a s posunem provede pohroz do sixty, trenér
reaguje odsunem a kvart krytem. Zak pokracuje vyhybem a provadi pfedbod s odsunem,
trenér pokracuje utokem do sixty, Zak s odsunem Kkryje sixtou.

19. Takticka cvi¢eni uplathovat az u zaku, kadetl od 15-17 let. Trenér provede naznak
atoku zéludem, Zak naznaci kryt, oba se vraci do stfehu, trenér utoci fintou, provadi
pohroz, Zak misto krytu dokonci zarazem.

20. Nacvik finty s meziatokem. Trenér naznali fintu raz-dva, trenér provadi zamér
podruzny (kryt meziutoku), Zak misto krytu provadi meziatok, trenér kryje septimou, zak s
vyhybem dokoné&uje bod do oktavy. Zak provadi fintu do tempa.

21. Spravné poradi nacviku akce. Trenér pfi Skole Sermu musi nacviCovat akce ve

spravném sledu: 1. technicky spravné, 2. bez tempa, 3. z vlastni iniciativy Zaka, 4. akce do
tempa. Tempo je nutné opatrné trénovat s trenérem !
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11.3. Sledovani Skoly Sermu

Jednou z forem vyuky Skoly Sermu je sledovani a zapis Skoly, kterou provadi jiny
trenér. Pozorovatel se zaméfuje na postoj Sermife, vnimani tempa, stfeh, typ Skoly,
rozliSeni jednotlivych Casti Skoly, poznava co déla trenér a jak co trénuje, pozoruje, kdy
Zak udéla chybu a proc ji déla.

Nasledujici fadky popisuji Skolu trenéra Pavla Vani¢ka se Zzakem J. Srnou, vék 11
let, ktery v dobé sledovani Skoly trénoval 1/2 roku (od ledna 2000) se zbrani - fleret s
francouzskym drzenim.

Sermirska skola:

1. V kratkém rozestupu na misté ze spodni linky v dotyku na signal (opusténi dotyku) zak
provadi bod naponem paze.

2. Na signal trenéra (zména polohy zbrané), zak provadi bod vyhybem, trenér stfida horni
a spodni linku.

3. Trenér provadi odraz pohroz, Zak reaguje kryt odbodem na misté.

4. Na signal trenéra (stazeni paze) zak provadi pfimy bod vypadem, dva posuny, odsun.
Nékolik opakovani.

5. Stejné cviCeni jako v bodé 4. navic s vyhybem.

6. Stabilizovani krytd, poloh na misté (kvarta, sixta, septima, oktava).

7. Trenér provadi pohroz s posunem, Zak reaguje odsunem, kryt na misté a odbodem
(kvartou, sixtou), trenér obmeénuje cviceni pfimym bodem s vypadem. Pfi cvi¢eni opravuje
pretéZovani predni nohy zmen3enim Ghlu a zvétsenim zéaklonu v kydli. (Zak nestahuje

ruku pfi navratu do stiehu z vypadu - chyba ! - pozn. sledujiciho)

8. Z&k je v pozici kvarta, trenér s posunem jde po &epeli, zak reaguje kryt odbodem a
vypadem.

9. CviCeni na zklidnéni hrotu, kruzna sixta (kruzna kvarta) na misté (obchazeni Cepele),
bod na misté naponem paze.
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10. Stejné cvieni jako v bodé 9. s kombinaci pohrozu do oktavy, Zak reaguje kryt
odbodem a vypadem.

11. Stejné cviCeni jako v bodé 9. s pohrozem do sixty, Zzak reaguje kryt odbodem a
vypadem.

12. Zak provadi kvart vazbu s posunem, vyhybem bod vypadem.
13. Zak provadi z rtiznych poloh, vazbu s posunem, bod vyhybem vypadem, trenér dava
tempo z ruky ndponem paze na misté. V prabéhu cvi€eni provozuji oba bézné drzeni

vzdalenosti dva odsuny, posun.

14. 7&Kk drzi zbran v poloze kvart, trenér provadi kruzny sixt kryt, zak reaguje kruznou
kvartou a bodem na misté naponem paze.

15. Cvi€eni dle bodu 14. se zachycenim v pohybu.

16. Nacvik kruznych krytd, poloh a jejich ohrani¢eni nejprve na misté poté v pohybu, s
doSlapem nohy kryt a odbod vypadem.

17. V pohybu kruzny vyhyb bod vypadem z raznych poloh.

18. Na misté z riznych poloh kruzny vyhyb bod naponem paze.
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11.4. Repertoér cvi €eni
Cvi€eni 1: nacvik predbodu

Spravn é provedeny p rfedbod je ten, po n émzZ stihne obrance vykryt Gtok
soupe fe !

NacviCovat predbod lze pouze se zakem, ktery je dostateCné technicky vyspély.
Pfedbod vyZaduje dokonalou znalost prace nohou a aby byl nejucinngjsi i pouziti méné
obvyklych prvkd Sermifskych nohou - skluzu. Nacvik provadime se zakem, ktery ve stfehu
pfenese vahu na zadni nohu, pfedni nohu pfemisti dozadu a sou¢asné provede napon
ozbrojené paze, kterym zasahne. Skluz vzad dokonéi se souasnym krytem utoku
soupefre - trenéra. Skluzy zafazujeme az do vycviku juniord !

Cvi€eni 2: nacvik bodu

PFi nacviku bodu trenér stoji ve stfedni vzdalenosti k Zzakovi a dava mu signal k
provedeni bodu vypadem. Cvi€eni obménuje ob&asnym krytem a odbodem Zakova utoku,
ktery nasledné zak kryje a dokon¢uje bodem vypadem.
CviCeni 3: nacvik ¢teni akci soupere

Trenér provadi 1-4 pfipravné akce (posun, naznak vypadu), Zak vybere skutecny
atok (odsun), trenér provede vypad (ostra akce) a zak reaguje odsunem a patinandem. V
nacviku je dilezité, aby zak vykonal minimalné 10 spravnych provedeni.

Cviceni 4: nacvik ¢teni akci soupere

Stejné cviceni jako 3 jen s tim rozdilem, Ze je provadéno odrazem Cepele. V nacviku
je dalezité, aby zak vykonal minimalné 10 spravnych provedeni.

CviCeni 5: rozvoj zakladni a specialni dovednosti
Trenér ve stfedni vzdalenosti od Zaka, provadi vyzvu, Zzak pfi zméné vyzvy trenéra
provede pfimy bod vypadem, trenér provadi vazbu bod, Zak reaguje vyhybem, trenér kryje

a odbodava, zak kryje a odbodava dle polohy trenéra (2x). V nacviku je dalezité, aby zak
vykonal minimalné 8-10 spravnych provedeni.
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CviCeni 6: nacvik boje z blizka

Zak musi védét, Ze jde o boj zblizka, provede pfi Gtoku trenéra kryt a z(stava v ném.
Zak provede posun, chyti éepel a pFiblizi se k trenérovi, trenér stoji ve srazeni. Trenér
umozni zakovi odbod tim, Ze se snazi vycouvat ze srazeni, zak dokonc&uje, trenér reaguje
krytem povolem a zak dokoncuje zasah Svihem. Povol patfi k Ga€innym prvkim proti

v s

sekam. Provadi se ¢iSkou k hrotu soupere s hrotem od ¢epele soupere.

V tomto cvi€eni je dullezitd duslednost, zamknuti polohy, ruky ve hrbetni poloze
(terca, prima), provedeni posunu a odbodu Svihem, stfihem. Sermif boda na misto, kam
sam nevidi a pouze hrotem dosahne !

V nasledujicich Fadcich popiSeme konkrétni akci. Trenér provede vstficny utok
vypadem, zak kryje primou disledné s malickem smérem vzhuru, pozdrzi kryt a provede
posun. Do nasledného pohybu trenéra vpfed provede Svihem pokréenou pazi bod na
bficho.

Cvi€eni 7: nacvik bodu s fintou

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Zak provadi bod pulvypadem a
navrat na stfeh. Trenér dba na spravnou koordinaci. Zak provadi pohroz appel, trenér
reaguje kvartou (sixtou) krytem. Zak dokon&uje vyhybem a piimym bodem vypadem.

Cvi€eni 8: nacvik citu pro Cepel a vybérovou reakci

Trenér ve stfedni vzdalenosti stoji ve stifehu v dotyku s Cepeli Zaka, zak provadi s
posunem dle trenérovy reakce nasledujici akce:

1. trenér nereaguje, zak dokon¢i bod vypadem.

2. trenér vyvine pretlak, Zak provede vyhyb a dokonci bod vypadem.

3. trenér provede odraz, Zzak provede odraz a dokonci bod vypadem.

4. trenér provede vyhyb, Zak kryje sixtou s opozici a dokonc¢i bod vypadem.
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Cviceni 9: nacvik opakovanych bodud pro ziskani mékkosti dobod

Toto cvi¢eni je zaméreno proti ustfelujicim zasahlm, kdy se hrot sveze po zasahové
ploSe. Trenér a zak stoji ve stiehu v kratké vzdalenosti. Zak provede bod naponem paze,
poté trenér provede kratky odsun a tim nastavi vzdalenost kratsi nez stfedni. Zak
pokraCuje s napnutou pazi pul vypadem, trenér provede opét kratky odsun a tim prodlouzi
vzdalenost na stfedni, Zak reaguje vypadem a vrati se na stfeh. Trenér vyzvou umozni
Zakovi dalSi vypad, provede odsun az do posledni faze vypadu zZaka, tim nastavi velkou
vzdalenost a Zzak po odsunu trenéra pokracuje plynule radopiem, t.j. pfisunem zadni nohy
do stfehu a naslednym vypadem s ponechanou napnutou pazi.

Cvi€eni 10: nacvik citu pro vzdalenost

1. Trenér ve stfedni vzdalenosti stoji ve stfehu, Zzak boda vypadem.

2. Trenér a Zak stoji ve stfedni vzdalenosti. Trenér se pohybuje posuny, odsuny, Zak
stoji na misté a feSi vzdalenost od dané linie bodem naponem paze, vypadem nebo posun
vypadem.

3. Trenér a zZak stoji ve stfedni vzdalenosti. Oba se pohybuji kolem ¢ary a trenér
dava pohybem signal, zak zasahuje a feSi jakym zplsobem: napon paze, s posunem,
vypadem a kombinace.

4. Trenér chodi se zmé&nami rytmu, Zak reaguje na signal vypadem.

Cviceni 11: nacvik univerzalnich krytd

S vyspélejSim Zakem trenér nacviCuje univerzalni kryty. Patfi k nim nasledujici
Ctvefice: 1) sixta, prima odbod, 2) kvarta, sixta, oktava, odbod, 3) kvarta, prima odbod a 4)
kvarta, terca, odbod. Trenér dba na ohranieni kryt( a dasledné provedeni odbodu.

Cviceni 12: nacvik slozenych krytd

Akci konc¢i trenér vypadem, Zak odbodava po navratu trenéra na stieh vypadem nebo
na misté naponem paze, zlstane-li trenér ve vypadu.
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Cvi€eni 13: trénink rychlosti patinanda

Trenér s Cepeli provede 1x (2%, 3x) klep do zemé&, na signal provede zak patinando.
Trenér nedovoli Zakovi vypusténi konce akce !

Zak pfi vypadu narazi na éepel, navrat do stfehu je s maximalni pozornosti, ve stiehu
Ize povolit, akce kondi.

11.4.1. Tempova cvi €eni
Cviceni 1:

Trenér a zak stoji ve stifehu na stfedni vzdalenost, trenér stoji ve vyzvé a provadi
zmeénu vyzvy, zak reaguje primym bodem vypadem. Pomulckou pro zaka je vystihnout
okamzik, kdy Cepel trenéra prochazi uprostied drahy pohybu a do tohoto momentu zak
boda.

Cviceni 2:

Trenér a zak stoji ve stifehu na stfedni vzdalenost, trenér stoji ve vyzvé a provadi
zménu vyzvy Vv linku, Zak do natahovani paze trenéra provadi odraz bod vypadem.

Cviceni 3:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost, trenér stoji v lince a provadi
zménu do stfehové polohy, zak pfi stahovani ruky reaguje pohrozem, ktery se trenér snazi
kryt a Zak dokoncuje vyhybem bod vypadem.

11.4.2. Technicka pr Gpravna cvi €eni
Cviceni 1:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost, trenér v dotyku zakovy Cepele v
poloze kvarta, zak provadi vyhyb bod vypadem.

Cvicéeni 2:

Trenér a Zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost, trenér v dotyku zakovy Cepele v
poloze kvarta, Zzak do zmény dotyku provadi vyhyb bod vypadem.
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Cvicéeni 3:

Trenér a Zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost, trenér v dotyku zakovy Cepele v
poloze oktava, provadi posun se zménou do sixty, zak reaguje vyhybem bod vypadem.

Cviceni 4:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost, trenér v dotyku zakovy Cepele v
poloze oktava, provede posun po Cepeli, Zak reaguje vyhybem a naponem paze do polohy
linka, trenér provede odsun.

Cvicéeni 5:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost, trenér v dotyku zakovy Cepele v
poloze oktava, provede posun po Cepeli, Zak reaguje vyhybem a naponem paze do polohy
linka, trenér provede kruzny kvart bod vypadem, Zzak reaguje kvart krytem odbod
vypadem.

Cviéeni 6: nacvik bodu na ruku v kordu

Nacvik bodu na ruku Ize v kordu nacviCovat naponem paze, posunem s kratkym
vypadem a to z vnéjSi strany nebo z vnitfni strany. Na misto kontrariposty je vhodnéjSi
proveést rimesu z Uhlu nebo vyhybem.

CviCeni 7: nacvik prevzeti akce do plného utoku v kordu

Zak nacviduje prevzeti akce, ne do pfipravného Gtoku, ale do plného Gtoku, kryt a
nasledny protiitok. Zak provadi vypad s natazenou pazi do posunu trenéra, Gtok po
navratu trenéra na stieh a pokréeni paze.

Po krytu trenér provede napon paze, dotyk Cepeli, Zak reaguje vyhybem a dokonci
vypadem na pazi. Trenér dba, aby mél zak nasazeny hrot pfed dobodem. Zak trénuje
pripravny kryt a zaraz do pohybu vpfed.

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Zak provadi pfedbod na paZi,
trenér kryje, Zak reaguje odrazem pfedbodem na pazi, trenér opét kryje, zak provadi
odrazem pfedbod na pazi, trenér kvartou kryje, Zak reaguje kruznou sixtou (nebo tercou) a
dokoncuje vypadem bod na prsa.
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11.4.3. Takticka pr apravna cvi €eni

PFi tréninku taktiky si trenér vybere Utok a naznaci jeho provedeni (napfiklad: sixt
vazba bod posun vyhybem vypadem). Zak naznadi kvartu kryt, trenér zopakuje akci, zak
vykryje septimou a odbodava. Zak naznadi kryt a poté pouzije jiny v akci. Trenér musi
postupovat trpélivé a pomalu !

Cviceni 1:

Trenér a Zak stoji ve stifehu na stfedni vzdalenost. Trenér provadi vyhyb pohroz na
prsa, zak reaguje prizkumem pulvypadem a kvartou po &epeli s navratem do stfehu,
trenér opakuje vyhyb pohroz na prsa, Zak reaguje pllvypadem a kvartou, pfi vyhybu
trenéra pokracuje skutenym utokem sixta kryt bod vypadem na prsa.

Cviceni 2:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Trenér ma zbran v poloze sixta
vyzva a provadi zménu vyzvy do linky, zak do naponu paze trenéra provede odraz bod
vypadem na prsa.

Cviceni 3:

Trenér a Zak stoji ve stiehu na stfedni vzdalenost. Trenér ma zbran v poloze oktava,
provadi posun po Cepeli, Zak ze spodni polohy reaguje zménou do linky, trenér provede
kruznou kvartu bod vypadem, Zzak kvartou kryje a odbodava na prsa naponem paze.
Cviceni 4:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost v dotyku Cepeli v horni lince, zak
opusti Cepel vyhybem, trenér reaguje kruznou zménou a pohrozem, Zzak provede odraz
kruznou sixtou a odbod vypadem.

CviCeni 5: ve dvojicich s omezenimi

Trenér uréi pravidla: Sermifi na plandi mohou dat zasah pouze vypadem, po
usko&eni Ize reagovat patinandem. Nasledujici cviéeni trénuje obranu ustupem: Utoénik
muze zasahovat pouze vypadem, obrance brani pouze Unikem na nohou, pfi vypadu a

nedani zasahu obrana patinandem !
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Cvicéeni 6: nacvik udrzeni koncentrace

Sermifi $ermuji volny Serm po dobu 1-2 minut, pFepoji se na plansi pro zmé&nu mista
nebo zméni misto po prvnim pfipadné druhém 5 zasahovém zapase.

Cviceni 7:

Trenér a zak stoji ve stfehu na velkou vzdalenost. Trenér provede naznak chodu po
Cepeli s posunem kvartou, Zzak s odsunem reaguje vyhybem naznaci pfedbod, trenér
pokracuje po Cepeli posun vypadem, zak na misté dokonci vyhybem a bodem vypadem.

CviCeni 8: nacvik ¢teni akce a pohybu soupere

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Trenér provadi cvieni s
nasledujicimi variantami: odsun linka - soucasné, linka, poté odsun nebo odsun, poté
linka. Zak reaguje odrazem, trenér na zak(v odraz vyhybem. Zak pokraéuje kryt odbodem
a vypadem. Trenér dba na dynamiku pohybu, opakuje se zakem z 8(9) poloh !

Cviceni 9: trojice akci

1. do zpomaleného odsunu sixt vazba odbod vyhybem, 2. trenér linka, pfi stazeni zak
sixt vazba odbod vyhybem posun vypadem, 3. trenér provadi kvart vazbu, Zak reaguje
zménou sixt vazbou a odbodava vyhybem.

Je dobré role prostfidat, vykryt zaka, nenechat jej zasahnout. Zak pfevezme
iniciativu, trenér zasahne zaka po pfipravé nohou, rukou, v kombinaci.

Cvi€eni 10: cvi€eni psychiky

Ukolem pro Zéka je udrzovat vypadovou t.j. stfedni vzdalenost, soupef (trenér) Gtodi
pfimym bodem, Zak reaguje kvartou krytem nebo zlstava stat, snazi se odhadnout, zda
pujde trenér pfimo nebo vyhybem.
CviCeni 11: komplexni cvi¢eni

Trenér naznaCi skutecny uatok, prodlouzi vzdalenost a donuti Zaka k pokraCovani
utoku nebo dvakrat ponecha uatok, potfeti prodlouzi vzdalenost a rizné obménuje,
kombinuje.

Trenér provadi Gtok do pfipravy. Zak z dotyku v oktavé provede pienos do kvarty,
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trenér atoci, Zzak kryje sixtou a odbodava do kvarty.

Trenér provadi posun, do pohybu (do pfipravy) nohou Zzak Utodi. Zak pfipravi Gtok,
trenér kryje Utok Zzaka a atoci, Zak kryje a pfimou ripostou dokongi.
11.4.4. Cvi€eni odbodu ve vypadu

Cvicéeni 1:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Zak ma zbraf v poloze oktava s
dotykem s Cepeli trenéra, Zzak provadi pfimy bod vypadem, trenér se necha bodnout.

Cviceni 2:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Zak ma zbraf v poloze oktava s
dotykem s Cepeli trenéra, zak provadi pfimy bod vypadem, trenér reaguje odsunem a
kvart kryt odbodem, Zak ve vypadu kryje kvartou a odbodava naponem paze.

Cviceni 3:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Zak ma zbraf v poloze oktava s
dotykem s Cepeli trenéra, zak provadi pfimy bod vypadem, trenér provadi posun a kvart
kryt odbod, Zak reaguje ve vypadu kvartou krytem a odbodava s pokréenou pazi.

PFi nacviku v okamziku, kdy zak zachyti trenérovu ¢epel dokoncCi akci pfimym bodem

vypadem, aby se neucil chybu. Pfi utoku, krytu trenéra a okamzité odveté musi stihnout
Zak kryt ve vypadu a odbodnout !
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11.4.5. Cvi€eni penalty

Fotbalovou terminologii - penaltou lze v Sermu nazvat situaci, kdy jeden ze
zavodnikl ze stfedni vzdalenosti zasahuje soupefe pfimym bodem vypadem. Nacvik této
situace Ize provadét ve dvojici. Jeden zak stoji v pozici stfehu zadni nohou u zdi, druhy
Zak opravuje ve stfehu hlida spravné rozlozeni vahy, upozorniuje na nespravné signaly,
dba na to, aby zadni ruka spolupracovala se zadni nohou k dosazeni potfebného Svihu ve
vypadu. Timto nacvikem lze uSetfit cenné milisekundy €asu a zvysit pravdépodobnost
zasahu. Vyznamnou roli zde hraje reakéni ¢as, vzdalenost a rychlost provedeni akce. Za
standardnich okolnosti plati, Ze posun vypadem nelze dat zasah.

PFiklad cvi¢eni: Zak 1 stoji v pozici stfehu zadni nohou u zdi, Z4k 2 Gto&i vypadem,
musi zasahnout, Zak 1 musi vykryt. Poté Zak 1 stoji v pozici stfehu zadni nohou u zdi, Zak
2 utoCi vypadem, musi zasadhnout, Zak 1 musi vykryt a odbodnout.

11.4.6. Variaéni cvi €eni

K zakladnimu vycviku v pfipravhém obdobi patfi variaCni cviCeni. Lze je
demonstrovat na pfikladé cviku: sixt vazba s posunem pfimy bod vypadem. Zavodnik se
zde uci reakcim na rlizné varianty pravé probihajici akce.

Varianty:

1. Z&akladni varianta je dana zakladnim cvikem. Zak na signal trenéra provadi sixt
vazbu s posunem, pfimy bod vypadem.

2. Trenér pfi vazbé zaka reaguije sixt krytem. Zak provadi vyhyb bod vypadem.

3.  Trenér pfi vazb& Zzaka reaguje kruznou kvartou. Zak provadi kvart kryt ve vypadu a
odbod.

4.  Trenér pfi vazbé Zzaka reaguje kryt primou s posunem. Zak provadi ve vypadu oktav
kryt a odbod pokréenou pazi (tzv. boj zblizka). Nacvik krytu v blizké vzdalenosti
muze Zak provadeét beze zbrani pouze rukama, trenér dava signal pomalu.

5. Trenér pfi vazbé Zzaka reaguje oktav krytem, pokraduje pohrozem do sixty. Zak

provadi ve vypadu sixt kryt a odbod.
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Zak musi provést rozhodnou akci, nesmi se udit vahavosti. Trenér musi podporovat
jeho razantnost a rozhodnost. Trenér by nemél poustét na volny Serm a zavody
zavodnika, pokud pfi volném Sermu neSermuje jako na Skole, nedéla-li to, co se naudil
(cupita, neudéla spravny vypad, kryt).

11.4.7. Cvi€eni na rozvoj citu pro vzdalenost

Jednou z dulezitych vlastnosti Sermife je cit pro vzdalenost. Nasledujici cviceni
umozAuji rozvoj této vlastnosti.

Cviceni 1:

Trenér méni prib&zné& vzdalenost. Zak reaguje pfimym bodem, néponem paze
vypadem, posun vypadem, radopiem nebo fleSi dle vzdalenosti. Trenér ukaze misto, kam
padne zasah, provadi kratké posuny, odsuny, zak reaguje plynule na vzdalenost. Zak
reaguje dle polohy Cepeli ve stfehu:

1. prekfizuji-li se, zak provadi vypad, pulvypad

2. je-li vzdalenost hrotli do cca 20 cm, Zak provadi fles

3. pfi vétSi vzdalenosti Zak provadi posun vypad

Cit pro vzdalenost Ize nau ¢it a ziskat pouze dlouhodobym trénovanim !

Cviceni 2:

Trenér provadi atok, zak provadi kvart kryt s odsunem a odbod dle vzdalenosti:
1. cca 60 cm - naponem paze
2. cca 65-70 cm - vypadem

3. cca 75-110 cm - fleSi

Je-li trenér na misté, zak neprovadi posun vypad.
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Cvicéeni 3:

Trenér ma ozbrojenou pazi v pozici linka, Zak provadi spojité vazbu s posunem a dle
vzdalenosti od trenéra reaguje.

1. Je-li trenér na misté, Zak pokracuje vypadem
2. Provede-li trenér maly odsun, Zak pokracuje flesi
3. Provede-li trenér vétsSi odsun, zak pokracuje patinandem

Zak cvic¢i cit pro vzdalenost po pfipravé (vazba s posunem) z iniciativy trenéra. Po
zacCatku utoku trenér rizné utika, dava signal (plynulym pohybem vpred, vzad), nesmi byt
prudky, aby nevylekal zaka.

Cviceni 4: vstficny utok z velké vzdalenosti:

Trenér provadi atok, Zak s odsunem kryje, odbodava dle vzdalenosti trenéra
naponem paze, vypadem, flesi.

Cvicéeni 5:

Trenér se zakem stoji ve stfehu s Cepelemi v oktav dotyku, trenér uto€i, zak provadi
s odsunem kryt, odbod, vypadem nezasahne, pokracuje:

1. fleSi
2. patinandem

3. posun flesi

Provede-li zak chybu, trenér necha Zaka ve fazi krytu, opravi polohu zbrang, ruky a
poté necha dokoncit akci vypadem.
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Cviceni 6:
Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, Zzak musi vnimat (vidét) rozestup a provest
kryt odbod (ripostu) vypadem, fleSi. Z oktav dotyku trenér provadi bod na rameno

vypadem, zak reaguje sixt krytem a odbodava dle vzdalenosti:

1. naponem paze na prsa
2. z blizka na bficho (pfes primu)

Cvicéeni 7:

Trenér a Zak stoji ve velké vzdalenosti, trenér z kvart dotyku provadi vyhyb, zak
reaguje vyhybem a bodem:

1. vypadem (nacvik pfedbodu)
2. naponem paze

K nacviku na pfedbod lze pouzit cvi€eni, kdy trenér provadi pretlak na Cepeli, ¢imz
vyvola u zaka vyhyb a vypad do tempa. Zak by si mé&l pamatovat, Ze nelze provést

predbod do otukavani Cepeli !

1. Trenér stoji na misté v sixt dotyku, provede kvart s posunem, Zak do posunu
provede vyhyb a bod vypadem.

2. Trenér stoji na misté v sixt dotyku, provede posun, kvart, zak do kvarty provede
vyhyb a bod naponem paze.

Cvicéeni 8:

Trenér GtoCi posun vypadem stejné deélky, zak kryje a odbodava s odsunem, ale s
rznou vzdalenosti:

1. odbod pfimo (kvart, kryt, odbod) na misté nebo s kratkym odsunem

2. odsun odbod fintou vypadem (zalud)
3. odsun odbod fintou flesi (zalud)
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Cviceni 9:

Trenér a Zzak stoji ve stfedni vzdalenosti, Zak provadi utok, trenér kryje a odbodava.
Zak reaguje kryt odbodem - kontraripostou a rusi vzdalenost, éimz nuti soupefe do boje z
blizka. Zak na stejnou ripostu trenéra reaguje raznymi zplsoby riposty. Provadi rychly kryt,
pauzu, bleskurychly odbod (zkrati vzdalenost a bod vypadem).

CviCeni 10: komplexni cvi¢eni

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, Zak provadi posun, trenér soucasné odsun,
Zak opét provede posun, trenér opét souasné odsun s dotykem v sixt€, Zak reaguje
zménou do kvart dotyku, pokracuje zaludem a dokoncuje bod vypadem.

11.4.8. Cvi€eni na rozvoj schopnosti  €ist Sermi fskou akci

Jednou z vlastnosti, jejiz aroven ovliviiuje vyrazné uspésnost Sermife, je schopnost
Cist Sermifkou akci, pohyb soupefe a na ni reagovat. Nasledujici cvi¢eni mohou pomoci k
jejimu rozvoji.

Cviceni 1:

Ukolem Z&ka je provést véasny vyhyb a bod vypadem. Trenér ve stfedni vzdalenosti
provadi razné zmény, prenosy, méni rychlost pohybu, amplitudy, déla kruzné pohyby s
pfenosem, zmény stfihem. Zak se necha vést a citem provede v&asny vyhyb. Zak se nauéi
rozlisit o jaky pohyb se jedna a dle néj reaguje.

Cviceni 2:

Trenér ve stfedni vzdalenosti méni polohy /vyzvy/ (kvart, sixt, sixt, oktav, oktav,
kvart,...). Zak do zmény provadi vyhyb bod vypadem.

Cvicéeni 3:

Trenér a 74k ve stfedni vzdalenosti. Zak Gtodi, trenér kryje slozenym krytem kruznym
(nebo kvart, sixt, ...). Zak reaguje odrazem (fr. prise-de-fér) bod do krytu.
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Na dalSi zajimavy blok trenérskych cvieni, ktery jsem opsal a sestavil dle podkladu
CSS z némecké sermiiské Skoly v bfeznu 2000 odkazuji zajemce na internetovou stranku:

http://www.okpb.cz/www serm/studium/ SpecializaceSerm/Trenérska cvicéeni.rtf.

11.4.9. Dohodnuté akce

Dohodnuté akce neboli dohodnuta cviCeni provadéji zaci ve dvojici, kdy jeden z nich
je v roli trenéra, druhy v roli Zaka a po trenérem stanoveném poctu cvikd si vymeéni role.
PFiklady moZznych cvi€eni jsou uvedeny nize.

Cviceni 1:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost v dotyku Cepeli v horni lince, zak
opusti Cepel vyhybem, trenér provede kruzny pohyb a pohroz, Zak reaguje odraz bod
vypadem.

Cviceni 2:

Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost v dotyku Cepeli v horni lince, zak
opusti Cepel vyhybem, trenér provede zménu dotyku, zak kruznou sixtu, odraz bod do
oktavy vypadem.

Cviceni 3:
Trenér a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost v dotyku Cepeli v horni lince, zak

opusti Cepel vyhybem, trenér provadi vyhyb a vypad, Zak utok kryje a odbodava naponem
paze.
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11.4.10. Cvi€eni pro skupinovy trénink
Cvi€eni 1: nacvik ve dvojicich

Prvky Zaci provadi 40x na misté bez vypadu. Varianty tvofi 1 cyklus: 1. kvarta odbod
na misté pfimo, 2. kvarta vyhyb odbod na misté, 3. sixt odbod na misté pfimo, 4. sixt
vyhyb odbod na misté.

CviCeni 2: trénink zachytavani zacatku akce

Jeden ze Zaku provadi vypad pfimym bodem, pfi navratu na stfeh soubézné provede
vypad pfimym bodem soupef.

Cvicéeni 3:

Na vzdalenost vypadu v poskocich stfidaveé jedna a druha strana se snazi zasahnout
vypadem, soupef odsunem (odsuny) se snazi zasah zmaifit.

CviCeni 4: zafazovani assautovych cvi¢eni (i na elektrickém pfistroji)

Trenér zafadi Zzakum 1 Gto¢nou akci a 1 obranou. Po tomto cyklu si zaci vyméni role.
Pfiklad: ato¢na akce, kvarta vazba s prenosem do septimy odbod na zada, obrana
astupem a snaha vykryt vysokou sixtou. Cvi€eni provadi zaci 2x 4(5) v sérii. Nasleduje
prestavka v délce dle vzoreCku: 10 x 5 x X = délka pauzy, kde X je doba trvani akce v
cyklu.

CviCeni 5: nacvik pfebirani tempa

ZA&ci stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Jeden vede a drzi tempo, druhy prebira po
vypadu. Oba méni tempo a rytmus cvi¢eni, na tréninku provadime 3 nebo 4 minuty
vytrvale. Prvni provede pfedkrok vypad, druhy udrZzuje vzdalenost, zakrokem a odsunem
prebira aktivitu. Vzdalenost musi zUstat stejna, kazdy provede 5-10 cvikd a vymeéni se.
Cvi€eni 6: nacvik vypadu ve dvojici

Z&ci stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost, jeden z nich vede a kazdé 3s provede
vypad. Po vypadu pfechazi iniciativa na soupefe. Po 5 vypadech nasleduje pauza, v niz

Zaci uvolni a vytfesou nohy. Stfidaji cvi¢eni po dobu 3 minut, nasleduje 1 min. pauza.
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CviCeni 7: rozvoj percepce a rychlosti

Rozvoj percepce a rychlosti Ize nacviGovat ve dvojicich proti sob&. Zaci na jedné
strané skupiny pfeSlapuji a soupefi se snazi na nohou pracovat rychleji. Poté se vyméni.

Cviceni 8: rozvoj rychlosti v Savli

Zaci na jedné stran& skupiny Gtodi se zbrani poklepem na &epel a sek na ruku,
soupefi obCas nechaji zasahnout, jinak unikaji.

11.5. Kontrolni Skola

V systému Sermifské skoly je vhodné zafazovat i tzv. kontrolni Skolu v délce pfiblizné
10 minut, kterou zafazujeme za U&elem zjistit, co jiz zak umi. Uvodni &ast zaginame
bodem ze stfehu naponem paze, z poloh do vypadu za pohybu, v hlavni ¢asti projdeme se
Zadkem jednotlivé akce: jednoduchy uatok pfimy, nepfimy, 4 zakladni Kkryty, ripostu
jednoducha pfima. V 1 minutové &asti srovname zavodnika, jeho pohyby a postoje. V
pribéhu kontrolni Skoly zménime rytmus, na zavér nechame Zaka provést 3-5 vypadu
pfimym bodem. V pfipadé potfeby udrzime zZaka po krytu a donutime jej odbod zrychlit. Po

ukonceni Skoly ji se Zakem zhodnotime.
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12. Volny Serm

PFi sebedokonalejSim tréninku vSech sloZzek sportovniho Sermu neni mozné zarudit
pfi sportovnim vykonu podavaném na soutéZich za vSech okolnosti stoprocentni Uspéch.
Nic neplati stoprocentné, jde vzdy o zvySovani pravdépodobnosti vyborného vysledku,
zvitézit v soutézi, stat se mistrem republiky, Evropy, svéta nebo olympijskym Sampionem.

Volny Serm, jehoz alternativou maze byt ¢astecné fizeny volny Serm, patfi k jedinému
prostfedku tréninku na zdpasy v soutéZich a turnajich. Pfedpokladem je dobré technické
zazemi, které zabezpecuje trenér. Lze jej provozovat na ¢as po 5 (3) minutach. Lze stfidat
soupere v prabéhu tréninku. Jsou zde vSak moZnosti omezené pouze na sestavu zaku v
oddile.

Volny Serm pfedstavuje dllezity pfechod od techniky k boji. Ve sportovnim Sermu je
velmi problematické sledovani rastu vykonnosti. Smysl ma pouze numerické vyjadreni
podilem pocétu danych zasahl k poctu obdrzenych zasahl (viz nasledujici kapitola 13.
Vyhodnoceni zavodnika).

PFi tréninku nejen volného Sermu je nutné dodrZzovat cyklus zatéz - prestavka.
Vhodné je vyménit strany. Vytrvalost Ize trénovat stalym pfipojenim na aparat a Serm s
nékolika po sobé jdoucimi soupefi.

Trénink na druzstva lze provadét Sermovanim na €asovy limit. Z trojice vybranych
zavodnika silny trénuje dotahovani, slaby trénuje vytrvalost a vedeni zapasu.

Pro zvySeni sebevédomi zafazujeme penaltovy trénink s jednim soupefem s jednou
akci na jistou vzdalenost.

Pro zvySeni intenzity tréninku je vhodnym prostfedkem handicapovy trénink. Vlastni
trénink Ize zpestfit tréninkovymi zapasy na 1 z&sah, na 3 zasahy (nebo 7, 10 zasah),
zafazenim handicapu (napf. soupef vede o 3 zasahy, 5 zasahl apod.) nacviCujeme
psychickou odolnost. DalSi z forem je Stafeta, kdy po zapase vitéz zlstava, nastupujici
vede 1:0, v pfipadé prohry nastupuje dalSi zavodnik vedouci 2:0 atd.

Dulezité jsou prestavky a stfidani soupefl. U mladych zavodnik( je dostateCnou
motivaci udrZzeni tréninkovych zaméru, udrZzeni intenzity Sermu a tréninku. Pfi vysokych
zatézich napf. na soustfedénich, kdy Sermifi Sermuji az 15 5-zasahovych zapasu dochazi
k Unavé, dostavuji se problémy s motivaci.

Trénink volného Sermu provadime s technicky vybavenymi Zaky napfiklad v péti-
Clenné skupiné. Prvni Zak Sermuje 1 minutu se vSemi, posledni zlstava a Sermuje s
ostatnimi 1 minutu, atd. Zaci Sermuji 5-6 péti-zasahovych zapasu, nasleduje protazeni
svall vhodnymi stre€inkovymi cviCenimi. Rozvijime taktiku, Zaci jsou nuceni meénit taktiku
dle nového soupere, soustiedit se na kratky ¢asovy interval, ktery maji k dispozici a pouzit
techniku pro kréatky interval.
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Zavodnik po prvnim roce pripravy by mél absolvovat maximalné 4-5 zavodl a
zkuSenosti nabirat vice volnym Sermem.
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13. Vyhodnoceni zavodnik 0

Jednou z moznosti sledovani Uspésnosti zavodnika je vyhodnocovani dle poctu
danych zasahl. Samotné celkové umisténi v turnaji, napfiklad 12. misto z 56 uc€astnikd,
nevypovida tolik o prabéhu jednotlivych utkani zavodnika jako podrobné sledovani jeho
uspésnosti v davani zdsahl souperum.

Metoda, jejimZz autorem je trenér Sokola Brno |. Otto Taraba, vede k optimalizaci
pohledu na celkovy vysledek formou hodnoceni dle poétu danych zasahd. Vychazi ze
vstupni tabulky, kter4 boduje zavodnika dle dosazeného vysledku utkani. Oddéli tak z
pozice prohraného zapasu vyznamné vysledek vyrovnany, ktery kon&i pomérem 4:5 od
vysledku velmi slabého konc&icim pomérem 0:5 nebo 1:5.

13.1. Vstupni tabulka

Pocéet bod U: zavodnik zavodnik
vysledek utkani A B

5.0, 5:1 2 0
5:2, 5:3 1,5 0,5
5:4 1,1 0,9

13.2. Tabulka pot febného po ¢tu bod G k postupu

Uvazujeme soutéZ s celkovym poctem Uc€astniki do 40 zavodnikd. Pro postup do

N 1

kvalifikacné vysSi skupiny je nutno ziskat nasledujici pocet bodu:

kvalifika €ni skupina | 40 32 16 8 4 2 1
pocet bod 4 93] 139|185 23,1|27,7| 32
limity pro trénink 5 14 19

Minimum ze 7 ¢lenné skupiny pro postup do vyssi kvalifikaéni skupiny je 5,5 a
maximum ze 7 ¢lenné skupiny je 12 bodd. Na tomto misté je nutno Fici, Ze minimalni pocet
dosaZzenych bodl k postupu je ovlivnéno pocétem procent postupujicich. Dle pravidel 1ze
zaradit do dalSich kol eliminace 70-80% z&vodnikl z 1. kola. Zvolime-li vice postupuijicich,
staci k postupu méné dosazenych bodl a naopak.
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Tento zplUsob vyhodnocovani je dopliikovou metodou. Lze doporucit v tydnu pouze
1x zafazovat do trénink(. Dobry je tento zpusob na soustfedénich. Trenér je takto
schopen o rok dfive vidét a dokazat odhadnout zavodnika pfed tim, nezZ pojede na zavody.

Dané kvoty pro Sermife dle vykonnosti jsou uvedeny ve tfetim fadku tabulky. Kdo
nedosahl potfebného poctu bodu, ztratil, Sermoval vice zapasU, dokud nedosahl tréninkem
dany limit. Kazdy ze zavodnikd musi trénovat takovy objem, aby mél na soutéze
dostate¢né natrénovano.

13.3. Tabulka stanoveni obtiznosti sout éze

Koeficient obtiZnosti
2,00 - 1,50 |nutno jet na téZsi soutéze

Zavodnik A

Zavodnik B

1,50 - 1,17

optimalni soutéz

Zavodnik C

1,16 - 0,80

zacinajici zavodnik

Zavodnik N

< 0,80

nema jezdit

zavodit

Z poméru celkového podtu dosazenych bodl a poctu odSermovanych zapasu v
turnaji Ize stanovit koeficient obtiznosti turnaje. Zavérecna tabulka ukaze trenérovi, ktery
ze zavodniku je schopen absolvovat turnaje urcité Urovné obtiznosti a nasméruje jej k
nardstu tréninku.

13.4. Prakticky p Fiklad

V priloze ¢islo 2 Vyhodnoceni vybranych zavodniki je uveden prakticky pfiklad
vyhodnoceni dvou zavodnikl ze Sermifského oddilu SK UP Olomouc. Zde pouZitd metoda
je rozSifena o stanoveni bodu v eliminanich zavodech jednoduchym lineérni naristem s
koeficientem 3. To znamend, Ze stejny pocet bodl odpovida trojnasobku dosazenych
zasahU, protoZe eliminacni zapasy se Sermuji na 15 zasahu.

Pocet bod u: zavodnik zavodnik

vysledek utkani A B

15:0, 15:3 2 0
15:6, 15:9 1,5 0,5
15:12 az 15:14 11 0,9
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14. Uvod tréninku

Nezbytnou podateéni slozkou kazdého tréninku je rozcvicka. Rozcvicku zahajujeme
10 minutovym rozbéhanim. P¥i rozcvicce je nutno prekonat mrtvy bod, chytit druhy dech,
ménit rytmus, mimo z&kladnich obecnych cvikd je nutno cvi€it i v sedu rozkro&ném,
posilovat zadové svalstvo. Pro Serm je nezbytné, aby Slachy (Achillova, stehenni, koleni) a
svaly byly nezkracené. Trénujeme starty a brzdéni pro rozvoj rychlé sily, provadime
vyskoky, skoky minimélné 15 minut. V pfipravném obdobi by se méla zatéz rovnat zatézi
1. kola v soutézi.

14.1. Pfiprava nohou

Po dobu 3-4 tydna provadime 50-60 opakovani na tréninku bez chyby nejprve
pomalu a postupné zrychlujeme. Zak pfi opakovani bez chyb zautomatizuje pohyby, které
si timto osvoji. Pripravnym cvikem muze byt pfechod ze srazu do stfehu v poskocich.

14.2. Trénink rychlosti

Rychlost je velmi dulezitou vlastnosti Sermife. Jednim z nacviki muze byt nasledujici
cvieni: 3-5 rychlych prekroceni (poskokl) na misté, dva odsuny, dva posuny - opakovat
prekroceni (poskoky), rychlostné stihnout dokoncéeni pohybd.

Pro rozvoj rychlosti a koordinace pohybu je vhodné Svihadlo, poskoky ve stfehu s
posunem, Ize pouzit i pro ndcvik zdvihu Spic¢ky pfedni nohy pfed vypadem. Stoj ve srazu,
zména polohy noh zrcadlové a skoky pres Svihadlo.

Pro skupinovy trénink mozno pouZzit sprint, v 1. 1/3 ve stfehu nésledovany 5 poskoky
v pravolevé poloze poté se zrcadlovym pfehozenim v levopravé poloze, ve 2. 1/3 sprint,
Ize zpestfit kombinacemi !

DalSi cvik rovnéz rozviji rychlost. Cvik s napnutym Svihadlem: Dvé skupiny stoji zady
k sobé v rozkroceni, ruce nad hlavou. Na povel se snazi z prostoru pod nohama sebrat
napnuté Svihadlo.

Soucasti tréninku rychlosti je i nacvik rovinek. Pfi béhu Z4k bézi usek s posuny a
odsuny, kombinuje s nezménénou rychlosti za béhu, jeden Zene druhého ve dvojicich pres
plan$, Zaci se vymeéni, trenér méfi ¢as. Nutno dodrzet pfestavky pro zvySovani rychlosti
provedeni akce !
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Pro zacate¢niky mazZzeme pouzit pro vypocet délky prestavky vzorecek: (70+10 x X),
pro vyspélejsi: (70+5 x X), kde X je doba pfebéhnuti. Mezi cviky je doporucena prestavka
130 sekund. V pFestavce zaci uvolni nohy, nejlépe v sedé na podlaze.

14.3. Plyometricka cvi €eni

Plyometricka cviCeni na zvySeni vybusSnosti jsou nezbytnou soucasti pfipravy
Sermife. Nasledujici sady cvi¢eni rozvoj vybusnosti umozni:

1. pfes stupné vitéz poskoky snozmo - doskok do stfehu a fleS (30 opakovani),

2. seskok pred prekazku, co nejrychlejSi odraz a preskok prekazky (40 opakovani),

3. vyskok na pfekazce 1 nohou dopad a odraz (50 opakovani),

4. na Sifi planSe pfeskoky 1 nohou v podélném sméru do podiepu na jedné noze a odraz z
téZe nohy na druhou (40 opakovani).
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15. Rozvoj sily

Pro vycvik Sermu je zapotiebi vyznamné posilit svalové skupiny nohou, rukou i
celého trupu. Do 15 let véku 24kl rozvijime silu vlastni vahou ! Poté Ize pfikrocit k rozvoji v
posilovné, ale rozumné a nejlépe pod vedenim zkuSeného asistenta nebo specialisty pro
posilovani.

Silu rozvijime nejCastéji opakovanym Usilim. Se 100% zatiZzenim provadime pouze 1
cvik, 8-15 opakovani provadime s 80% zatizenim.

Rozvoji sily vénujeme samostatné tréninkové jednotky a zahrneme je do ro¢niho
tréninkového planu.
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16. Rozvoj vytrvalosti

DuleZitou slozkou pfipravy Sermife je kratkodoba vytrvalost, kterou mizeme rozdélit
na obecnou a specialni. Pfikladem cyklu tréninku obecné kratkodobé vytrvalosti maze byt
béh na 300m, 2 min. pauza (4x opakovat), 5 min. pauza, béh na 300m, 2 min. pauza (4x
opakovat). Specialni vytrvalost trénujeme volnym Sermem, zafazovanim dohodnutych
cviceni.

Rozvoji obecné kratkodobé vytrvalosti vénujeme samostatné tréninkové jednotky a
zahrneme je do ro¢niho tréninkového planu.
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17. Trénink bodu

Pro trénink bodu je vychozim momentem spravna poloha a drZzeni zbrané. Trenér
dba u zZaka o spravné postaveni ruky a uchopeni zbrané. V poloze stfehu musi byt ruka
uvolnéna, v lokti svird pfiblizné pravy thel. U fleretistl by vzdalenost lokte od trupu neméla
presahovat vzdalenost naplocho polozené dlané, u kordistd je ruka vytazena vice
dopredu. V poloze, kdy Zak mifi na soupefe - trenéra musi byt drzeni zbrané v pomysiné
pfimce stfed loketniho kloubu, stfed zapésti, prsty, hrot Cepele. V drtivé vétSiné pouzivaji
Sermifi belgicky typ rucky, ktery umozni ovladani zbrané palcem v opozici k ukazovaku a
prostfedniku ozbrojené ruky. Zbylé dva prsty, prstenik a malik, rucku pfidrzuji. Pfi
spravném uchopeni zbrané ovlada Sermif hrot tfemi prsty. Do prostoru shora mezi ru¢kou
a dlani by mél vejit pfedmét tvaru tuzky. Pfi stfehové - vychozi pozici je zbrah ovladana
rukou v palcové poloze.

U zacCate¢nikl je Castou chybou vné zalomeny loket, kdy s Cepeli svira tupy Uhel
nebo nahoru pfipadné dolt zalomena pést. Dalsi chybou maze byt strnuly ramenni kloub.
Tyto nedostatky trenér musi neustdle opravovat, aby si 24k na spravné drzeni zbrané
zvykl.

Soucasti spravné provedeného bodu je koordinace vypadu a navratu na stfeh. Zak
musi nejprve dokonale zvladnout technické provedeni, poté provadi s trenérem nacvik v
tempu.

Prapravou pro spravné provedeni bodu je provadéni bodu naponem paZe. Zak stoji
ve stfehu v kratkém rozestupu od trenéra. Na signal trenéra - vyzvu provede bod ndponem
paze. Trenér zastavi cvik v pfipadé tvrdého drzeni ruky, aZz po uvolnéni dovoli Zakovi
dokon&eni bodu ! Vhodnym cvikem je rovnéz provadéni dvojbodu. Po provedeni prvniho
bodu nasleduje okamzity napon paze a zak zasahuje do stejného mista. Cviceni rozviji cit
pro hrot a smysl pro umisténi zasahu. Zak provadi dvojbod s pocitem jehly drzené palcem
a ukazovakem. Bod musi byt lehky a plynuly, dobod mékky.

Sougasti tréninku bodd je trénink bodu do terée. Zak provadi body vypadem, trenér
db& na spravné provedeni, u fleretistd staZzeni ruky pfed navratem na stfeh, u kordistl
staZeni ruky po navratu na stfeh. Kombinovat Ize provadénim bodd odrazem od &epele
stojiciho sportovce do terce.

K naro¢néjSimu tréninku bodu patfi v pozdéjSim vycviku nacvik kombinace stfeh,
vypad, bod flesi.
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17.1. Signaly trenéra pro nacvik tréninku bodu

Bod Ize trénovat na nékolik signall trenéra:

1. Zména polohy zbrané

Na zménu polohy zbrané trenéra, t.j. z jedné vyzvy do druhé (napf. ze zmeény sixt
vyzvy v kvart vyzvu nebo z oktav vyzvy do sixt vyzvy), reaguje zak pfimym bodem
vypadem. Trenér dbd, aby natahovani paze pfedchazelo pohybu nohou. Zak se trefuje do
stfedu pomysiného oblouku kudy prochazi ¢epel pfi zméné vyzvy.

2. Opusténi dotyku Cepeli

Trenér se zakem stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost v dotyku Cepeli (kvart dotyk,
sixt dotyk, oktav dotyk). Opusti-li trenér dotyk Cepeli, Zak provadi pfimy bod vypadem.

3. Z polohy linky

Trenér se zakem stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost, trenér ma ozbrojenou pazi v
poloze linka. PFi stazeni paZze do polohy stfeh, Zak reaguje pfimym bodem vypadem.
Trenér dba, aby natahovani paze zZaka nastalo ihned po zadatku stahovani paze trenéra a
hroty zbrani Sly téméf soubézné.

4. Pretlak Cepele
Trenér se Zzakem stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Na pretlak Cepele trenéra zak
uvolni malym pohybem v prstech Cepel kolem Cepele trenéra a provadi pfimy bod

vypadem. Trenér dba o naprosto uvolnény pohyb zZaka s minimalnim oblou¢kem kolem
Cepele soupefe provadénym v prstech ozbrojené ruky.
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17.2. PFimy bod z r tiznych poloh €epeli

Nacvik pfimého bodu je mozno provadét z riznych poloh Cepeli. Trenér dba, aby zak
proved| odbod po uvolnéni ruky ! Lze citit v prstech dle tlaku Cepele.

Ukéazkova cviceni:

1. akce:

Zak a trenér stoji na velkou vzdalenost. Zak ma zbrar v poloze sixty. Po posunu zak
provede napon paze do polohy linky. Pokud trenér po odsunu stoji, Zak pokraCuje posun
vypadem.

2. akce:

Zak a trenér stoji na velkou vzdalenost. Zak ma zbrarn v poloze oktavy. Po posunu
Zzak provede napon paze do polohy linky. Pokud trenér zastavi v pribéhu provadéni
odsunu, zak fleSi dokon¢i bod.

3. akce: body z libovolné polohy

Zak a trenér stoji na stfedni vzdalenost. Trenér pfechazi z pozice linky do libovolné
polohy, Zak do zmény provadi bod vypadem.

4. akce: zména polohy

Zak a trenér stoji na stfedni vzdalenost. Trenér pfechéazi z libovolné polohy do jiné
polohy, Zak provadi pfimy bod vypadem do zmény.



17.3. Nacvik p fimého bodu vypadem a citu pro vzdalenost
Ukazkova cviceni:

Trenér a zak stoji na velkou vzdalenost. Zak zahaji cvi¢eni naponem paze do polohy
linky. Pokud trenér na signal nereaguje a zlstava na misté, Zak pokracuje vypadem.
Pokud trenér reaguje odsunem, Zak pokraCuje posunem a stdhne ruku do stfehové
polohy.

CviCeni utoku a rimesy utoku. Trenér a Zak stoji na stfedni vzdalenost. Trenér
provede vyzvu. Zak reaguje vypadem. Pokud v prib&hu vypadu trenér provede odsun, zak
pokracuje radopiem (pfimo nebo s vyhybem).

17.4. Trénink odbodu po krytu

Trenér dba u zaka, aby kryt mél ohrani¢enou polohu a odbod byl rychly z uvolnéné
ruky. Trenér pfi nacviku vzdy mifi hrotem na platny povrch a ohrozuje zéka ! Zak musi
citit, Ze je ohroZen a donucen provést kryt. Jednu akci trénujeme 3-4 tydny minimalné 50x
v kazdém tréninku, od zacatku pomalu a dusledné. Trenér si déla poznamky a ujasni si co
trénovat, které polohy, vazby a pfetlaky, trénink jednoduchého utoku.

Jiz v druhé poloviné roku u¢ime samostatnou orientaci, uéime &ist akce. Zak musi
pochopit, co déla jeho soupef, rozvijime taktické mysleni.

Alternativou pro Savli je utok se sekem na ruku (trenér provadi odraz a nastavi linku),
pro kord je to utok s bodem na ruku.

Trenér dba, aby kryt byl proveden s doSlapem pfedni nohy, Zak musi stihat zaCatek
pohybu soupefe ! Trenér v prabéhu tréninku da signal pro pfimy bod na plastrén kruhem z
palce a ukazovaku. V boji zblizka pfi krytu ¢ekat s odbodem az po pohybu soupere.
Obrana vychazi z iniciativy obrance (trénovat z jejich aktivity !). Na velkou vzdalenost: Zak
provede maly posun, vylakd od trenéra utok posun vypadem, reaguje odsunem, kryt
odbodem ! Tzv. trénink aktivni obrany.

PFi tréninku odbodu po krytu trenér dba u Zaka na dynamiku pohybu. Provadi pomaly
pohroz, zak kryje rychle, dale nasleduje mezidoba s riznou délkou dle situace a potfeby a
pokracuje rychly odbod.

Alternativou cviCeni je provedeni bodu, ktery je vykryt trenérem, jeho odbod je kryt
Zzakem a akce kon¢i bodem vypadem zaka. Odbod trenéra maze vést do rliznych poloh,
na které Zak reaguje patficnym krytem ve spravné poloze a odbodem na trenéra.

Dulezity je pro nacvik dotyk ¢epeli a to ve smyslu tenké ¢asti proti silné ¢asti Cepele.
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Tenkou C¢asti rozumime 1/3 délky Cepele od hrotu smérem k CiSce, silnou &asti 1/3 délky
Cepele od ¢iSky smérem ke hrotu. Je dulezité, aby zaci dusledné kryli Gtok silnou ¢asti své
Cepele a svou C¢iSkou na tenkou Cast Cepele soupefe. Je to z dlvodu spravného
technického provedeni krytu a také spravného provedeni krytu (fr. parade) z pozice
rozhodciho Sermifského zapasu.

17.5. Trénink bodu odrazem

Odrazem rozumime kratky durazny dotyk v jednom misté soupefovy Cepele s
umyslem odklonit jeji hrot. Zak jej provadi ze stfehové pozice ruky, v mirném pohybu ruky
dopfedu bez zasvihu a naslednym natazenim paze do vypadu. V pfipadé provadéni utoku
odrazem na soupefovu Cepel, Zaci musi disledné provést odraz na tenkou ¢ast souperovy
Cepele. Provede-li Zak utok odrazem na silnou Cast v blizkosti €iSky soupefovy zbrang,
bude to vnimat rozhod¢i jako kryt ze strany soupefe a tedy nespravné provedeny utok

odrazem na Cepel (fr. battement).
17.6. Trénink bodu vazbou

Vazbu soupefovy Cepele (fr. prise de fer) provadime ve dvou sty¢nych bodech.
Prvnim bodem je misto styku CiSky a Cepele soupefe, druhym mistem je misto styku
Cepele a Cepele soupefe. Vazbou rozumime vytvoreni kontaktu se soupefovou Cepeli ve
vySe uvedenych bodech a naslednym sunutim po soupefové Cepeli, které je zakon&eno
vypadem.
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18. Taktika

Taktikou rozumime pochopeni bojového dé&je. Ukolem trenéra je naudit zaka
orientovat se v rlznych situacich pfi pohybu na plansi, umét analyzovat zaméry soupere,
bojové déje a realizovat své vlastni taktické zamery.

Je to souhrn poznatkl smérfujicich k dosazeni zasahu, nezbytna slozka tréninku.
Ukolem je pfipravit zaka na urcité podminky, zdokonalovat a upfesfiovat dovednosti,
rozvijet smysl pro tvofivost, percepéni schopnosti, sebeovladani a vnimani signalu.

Vv on

18.1. Postup v taktice

Postup pfi uplatiovani taktiky Ize shrnout do 4 bodl. Prvnim bodem je vyvolani
potfeby z&vodnika, ktery chce néco vyreSit. Druhym bodem je pfipravna faze, v niz je
problém definovan. Zak se umi zeptat: ,Jak fesit dany problém ?* a umi sestavit otazku.
Tretim bodem je definice cile, t.j. formulace do idealnich podminek. Ukol pro trenéra je,
aby 7ak ziskal maximum informaci, ne pouze teoreticky, ale je nutno i spravné predvést,
tedy dat spravny signal ! Zak by se mél naugit analyzovat chybu, zjistit proé se mu neda¥i
a mél by byt schopen napravy daného stavu. Poslednim, ¢tvrtym bodem je moZznost
vybéru vhodné akce k feSeni dané situace z nacviCenych akci.

V zapase se vyskytuji akce uto¢né, obranné a protiutocné. Moznosti feSeni jsou z
iniciativy soupefe nebo z vlastni iniciativy.

Vlastni taktickou pfipravu mizeme podrobnéji rozdélit do nasledujicich bodu:

1. priprava pohybem téla (dopfedu, dozadu, do stran)

2. pfiprava pohybem nohou (appel predni, zadni nohou, skluz)

3. pfiprava trupem (nahoru, dolt)

4. akce na Cepel s dotykem (vazba, zména vazby, dotek, odraz, pfetlak, prenos)
5. akce na ¢epel bez dotyku (pohroz, vyhyb, zalud)

6. mareni pfipravy soupefe, ziskavani a pozorovani reakci soupere

7. klamani, skryvani vlastnich akci

8. lakani (pomoci pohybu nohou, praci s riznou vzdalenosti, zménou rytmu)

V kordu pfevazuje mareni i lakéni, protidtok do uUtoku. Zména posunu ve vypad a
vypad v posun. Pfikladem je taktick& pfiprava akce, kdy trenér drzi Zaka ve vazbé a v
pripadé, Ze zatlaci na Cepel, donuti tim Zzaka k vyhybu, naopak povoli-li Eepel, Zak provadi

primy bod vypadem.
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DalSim prfikladem mulze byt cvi€eni, kdy trenér chyta Cepel, provede kratky smyk
priblizné 5-10 cm po &epeli, zatladi a laka zaka. Zak uvédoméle reaguje kruznym krytem a
odbodem.

Ve fleretu trenér vysvétli zakim rozdil mezi atokem do pfipravy, rozdil mezi utokem
po Utoku a krytu, pfevzetim a utokem.

Taktickym prvkem pro lakani soupefe muze byt kruzny kryt s preSlapnutim. Provede-
li Zak presSlapnuti, kdy pfedni noha zacne, vyvola pocit postupu vpied, zacne-li zadni
nohou vyvola pocit postupu vzad.

Kdy zagit s tréninkem taktiky ? U déti na zadatku takticka pfiprava neni ! Zaci se uéi
orientovat mimo situaci sledovanim zapasu, uci se postaveni, chovani zavodnika, uci se
rozeznat obrance, uto¢nika.

V 1. pfipravném obdobi se trenér zaméfi na nacvik pfiprav a zarazeni prekvapivé
akce do zapasu. Provozuje skolu u¢ebni, tréninkovou, modelovany Serm, kontrolni turnaj v
oddile, turnaje. Jako kontrolni nastroj mOZe pouzit video, vlastni pozorovani nebo
sledovani uspésnosti v kontrolnich turnajich a soutézich.

Ve 2. pfipravném obdobi trenér zapoji trénink s vyuzivanim moznosti celé délky
planSe, zafadi pfipravu na kvalitniho soupefe tedy pfipravu na konkrétniho soupere.
Pouziva stejnych prostfedk( a turnaji v sezoné. Kontroluje sledovani na tréninku a
vyhodnoceni soutézi.
sixt vazby kruznou kvartou posunem vypad, 2. do posunu sixt vazbu a pfenos do serklu, 3.
z oktavy prenos do kvarty vyhybem bod do sixty.

Na zacatku 3. roku jiz trenér vyZzaduje samoorientaci v prikladu Utoku a zpusob
obrany, orientaci pfi Sermu. Zak by mél rozvijet schopnost fict, jak udéla utok a jak se
bude branit, mél by byt schopen se pfizpusobit soupefi a Fict pro¢ s danym soupefem
Sermoval pravé zvolenym zpusobem. UCi se pfizplsobovani podminkam zapasu,
rozhod¢im, svétlu a dalSim vnéjSim vlivam.

Ve 3. etapé trénujeme se zaky jednoduchy atok na soupefovu pfipravu, slozeny kryt,
univerzalni kryty, utok pretlakem a opozici, hasazovani zarazu na zalud. Tretina akci se
déla v tempu trenéra, dvé tretiny akci v tempu zaka. Upevriujeme v zavodnikovi to, co mu
sedi, vycvik taktiky by mél sméfovat k samoorientaci.

PFi rozvoji citu pro taktiku by mél zak pochopit, Ze rychly utok vice zaskocCi soupere a
lepSi provedeni protiakce.

Lépe je ucit 1-2 technické akce do 5-6 pfiprav ! Napf.: pfiprava s Cepeli, vazbou,
pfenosem, pohrozem, pfipravny vmyk, vazba, linka.

Soucasti taktiky je i nacvik obrany, astup odsunem neboli kryt dstupem.
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18.2. Ukoly v taktice

Jednim z dkolu v taktice je mafeni akci soupefe. Cvi¢eni Ize provadét tak, ze 1.
zavodnik navozuje naznak utoku, 2. zavodnik ve vhodné chvili provede utok. Nebo 1.
zavodnik nahraje akci, 2. zavodnik toho vyuziva a odvetou zasahne.

K taktickym prvkim patfi zména rytmu, délky krokd, vypadu a zména rychlosti
pohybu. Zmeény rytmu, délky a rychlosti pohybu Ize za  fazovat do tréninku taktiky az
po dokonalém technickém zvladnuti !

DalSim z uUkolG jsou tzv. pruzkumné akce , kterymi Sermif zjiStuje schopnosti
soupefe a moznosti odvetnych utoku. K prizkumnym akcim Ize pouzit kratkych vypadu.

Taktickym prvkem pfi vycviku se zbrani je dale skryvani utoku . Zavodnik provokuije,
tlaci a laka soupefe, pokud ten nereaguje, prejde do pfimého utoku. Nebo naznaci slozeny
atok a provede primy utok.

U vyspélych zavodnik mizZzeme pozorovat predstirani ochabnuti pozornosti, nebo
bolesti nohou, kterého Ize vyuzit k uskuteCnéni akce do soupefrova pohybu.

Ukolem taktiky je vytvofeni Sablon:

1. mafeni
2. pfedstirani (skryvani)
3. lakani

V taktice se Sermif uci vnimat sam sebe ve volném Sermu na tréninku, u¢i se popsat
co délal na plansi, jak reagoval soupef, pozdéji, pro€ to délal, co déla soupef a jak na to
reagovat, vnutit soupefi svlj styl Sermu. Je to zdlouhavy, naroény a namahavy proces.
Nejvyssi formou taktiky je uméni pFizpasobit se riznym stylim souperu !

Budeme-li se pohybovat v pomysiném kruhu ve sméru hodinovych ruciCek a
zacneme v nejvysSim bodé (12 hodin) z mista utoku, na utok provadime kryt, kryt Ize
obejit zaludem, na zalud je mozno provést predbod pfipadné zaraz.

Na utok reagujeme krytem ne pouze Ustupem, na utok s Cepeli pfedbodem, na zéaraz
utokem s fintou.

Chce-li se dostat Sermif na vysSi taktickou Uroven, je jeho akce udélana jinak, nez
souperova.
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Utok

Predbod
(zéraz) Kryt

Zalud

18.3. Skola se zam &rem p Fipravy na volny Serm

V nésledujici Sermiifské Skole, kterd je pfipravou pro volny Serm, je zavodnik
povazovan za Uto¢nika, trenér za obrance. Cviceni je provadéno z iniciativy Zaka.

1. Trenér a Zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, trenér ve kvart vyzvé, Zak provadi
primy bod vypadem.

2. Trenér a Zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, trenér ve kvart vyzve, zak provadi
pfimy bod vypadem, trenér kryje sixtou, odbodava do oktavy, Zak reaguje oktavou
(sekondou) kryt odbodem vypadem.

3. Trenér a Zak stoji ve stiehu ve stfedni vzdalenosti, trenér ve kvart vyzve, Zak provadi
pfimy bod vypadem, trenér kryje kruznou kvintou, odbodava do oktavy, Zak reaguje
kruZznou sixtou kryt odbodem vmykem vypadem.

4. Trenér a Zak stoji ve stiehu ve stfedni vzdalenosti, Zak provadi pfimy bod, trenér
reaguje odsunem, sixtou krytem, zak pokracuje vyhybem, trenér kryje, Zak kryje kruznym
krytem a odbodava vypadem.

5. Stejné jako cvi€eni 4, trenér vhodné prodlouzi vzdalenost.

6. Trenér a Zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, Zak provadi posun, vyhyb, trenér
reaguje kruznym krytem, pfimym bodem.
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7. Trenér a zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, Zak atoci, trenér ma zbran ve
vychozi poloze kvarty, provadi odsun, zak kryje sekondou a odbodava.

1w

Trenér cvi¢eni postupné zrychluje. Lze doporucit trénovat pul roku a predchozi dil&i
akce k tomu !

8. Nacvik pfipravy s Cepeli. Pfikladem pfipravy s ¢epeli je pohyb z oktavy do kvarty a
sixty nebo ze sixty do kvarty a kruzné kvarty. Zak provadi s odsunem kvart vyzvu
(pfiprava), trenér zautoci, zak reaguje sixtou krytem a odbodem vyhybem dold. Trenér v
dotyku vodi Zaka, poté provadi pohroz do sixty, zak kryje, trenér reaguje vyhybem, zak
opét kryje a odbodava. Trenér cviceni kombinuje.

18.4. Cvi€eni rozvoje taktiky

Cviéeni 1: standardni situace

Trenér a Zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti a drzi vzdalenost. Na vyzvu
trenéra zak provadi bod vypadem.

CviCeni 2: nacvik bodu vypadem do chyby soupefe

Trenér a Zak stoji ve stfehu ve velké vzdalenosti a drzi vzdalenost. Do posunu
trenéra se souCasnym pokusem o zachyceni Cepele, Zak provede bleskové vyhyb a bod
vypadem. Zak provadi na misté po &epeli vyhyb, pouze na nohou drzi vzdalenost.

Cvicéeni 3:

a/ Trenér a zak stoji ve stifehu ve velké vzdalenosti, Zak se zbrani v oktavé, do
posunu trenéra, Zak provede linku a nasledné kvart odraz bod vypadem.

b/ Iniciativa je na strané zaka. Trenér a Zak stoji ve stiehu ve stfedni vzdalenosti, drzi
vzdalenost, trenér provede linku, Zak reaguje odrazem a bod vypadem.

Cviceni 4: pro kord
Trenér a zak stoji ve stfehu ve velké vzdalenosti, Zak ma iniciativu, trenér provede

napon paze na ruku, Zak kruzny sixt vazbu a bod vypadem.
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Cviceni 5: pro Savli

Trenér a Zak stoji ve stfehu ve velké vzdalenosti, oba drzi vzdalenost. Iniciativa je na
strané 7aka. Zak provede posun, odraz, t.j. pfipravu Gepeli Savle. Do posunu trenér
naznaci pfedsek, zak bere Cepel a reaguje odsekem na hlavu.

Cvicéeni 6:

Iniciativa je na strané zaka. Zak provadi prazkumny utok, trenér ukaze kruzny kryt,
Zak se stahne, trenér ukaze kruzny kryt, Zak dokonci skutecny utok.

Cviceni 7:

Trenér a Zak stoji ve stiehu ve stfedni vzdalenosti, trenér provadi s posunem bod do
sixty, Zak reaguje kruznou sixtou zménou, na misté provede linku a pokraCuje posunem,
trenér kryje, Zak dokonc&uje vyhybem a vypadem.

Cviceni 8:

Trenér a zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, Zak provadi oktav vazbu s
posunem, bod do kvarty jako pfipravu, trenér kryje, Zak opakuje oktav vazbu s posunem a
pokracuje vyhybem do sixty a bod vypadem.

Cviceni 9: pro Savli

Trenér a Zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, zak provadi do terci prizkum,
poté skute€ny Uutok ndznakem do terci a sek na hlavu.

Cviceni 10: pro kord
Trenér a zak stoji ve stiehu ve stfedni vzdalenosti, zak provadi prizkum na stehno s

posunem, trenér reaguje oktav krytem, Zak provadi kruZznou oktavu, bod vmykem
vypadem.
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18.4.1. Cvi€eni pro vyvolani tlaku na soupe fe

Témito cviCenimi se zak uci vyvolat tlak a vyprovokovat Utok soupefe, reagovat na
néj a uspésné zasahnout ! Cvi€eni se provadi v iniciativé trenéra. Trenér zahajuje uto¢nou
akci.

Cviceni 1:

Trenér a zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, trenér je v sixt vyzvé, zak v lince.
Trenér utoCi kvart odrazem bod vypadem, Zak reaguje odsunem a kruzZnou sixtou,
vmykem bod vypadem.

Cviceni 2:

Trenér a Zzak stoji ve stiehu ve stfedni vzdalenosti, trenér provadi kruzny sixt odbod
do oktavy, zak kryje sekondou, odbodava pfimo nebo vyhybem.

Cvicéeni 3:

Trenér a zak stoji ve stiehu ve stfedni vzdalenosti, Zak je v horni lince, trenér atoci
kvart odrazem a linkou. Zak reaguje sixt vazbou a bodem vypadem. Trenér nechéa
zasahnout nebo kryje sekondou a odbodava nahoru. Zak kryje kvartou s pfenosem do
oktavy, a pokraCuje bodem vypadem nebo pokraCuje radopiem bod se zaludem. Pfi
tréninku prenosu je dulezité poradi. NacviCujeme tak, Zze zak provede pfenos z prvni
polohy a poté posun a odbod !

Cviceni 4:

Trenér a Zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, trenér je v pozici sixta, Zak v lince.
Trenér provadi kruznou sixt vazbu, Zak reaguje v€asnym vyhybem a bodem vypadem.

93



18.4.2. Cvi€eni lakani a skryvani

Cviceni lakani a skryvani patfi k rozvoji taktickych zameérl. Lze pouzit cvi¢eni, kdy
souéasné rozvijime i cit pro tempo. Zak s trenérem udrzuji velkou vzdalenost, do 1.
pohybu trenéra vpfed (naldkani vyzvou), Zak provede pfimy bod posun vypadem. Poté zak
predstira utok zaludem a misto toho provede pfimy Utok. Zak provadi pohroz dvakrat.
Poprvé na vnitfni rameno, nasledné vyhybem podruhé na vnéjSi rameno. PFi opakovani
akce pohrozi pouze na vnitini rameno a dokonci utok vyhybem vypadem.

DalSi cviceni je v aktivité trenéra. Trenér provadi neprave utoky, zak pouziva linku na
brzdéni aktivity trenéra. Do nékolika za sebou jdoucich posunl trenéra zak nasadi linku
v€as, ¢imz brzdi akci, v pfipadé pravého utoku trenéra, Zak reaguje odsunem a tim
zajistuje bezpecnou vzdalenost.

Takticka cvi€eni obsahuji vzdy dvé akce za sebou. Prvni je prizkumna, druha je
skute¢na (naostro). Pfikladem muze byt akce ze stfedni vzdalenosti, kdy zak provadi kvart
vazbu, trenér reaguje odsunem, podruhé Zak provadi kvart vazbu a posun vypad.

PFi nacviku taktického zaméru se zak uci: 1. Soupef si mysli, Ze akce je pfipravna a
ona je skute¢na a 2. Soupef si mysli, Ze akce je skute€na a ona je pfipravna. Rozdil je dan
napf. malinkym rozdilem ve vzdalenosti (nenapadnée). U pfipravné akce je vzdalenost
vétsi. Je nutné vyvolat odezvu od soupefe na prizkumny Gtok !

Cviceni 1:

Trenér a zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, trenér provadi vyhyb pohroz na
prsa, zak reaguje pllvypadem sixt (prizkumna akce), trenér opakuje vyhyb pohroz na
prsa, zak reaguje pulvypadem sixt, kvart bodem na prsa (skute¢na akce).

Cviceni 2:

Trenér a Zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti, zak provadi posun pulvypad,

trenér provadi z kvarty do linky prazkum, zak opakuje posun pulvypad, trenér prfechazi z

kvarty do linky, Zzak kryje kvartou, trenér reaguje vyhybem, Zak kryje sixtou a dokoncCi
odbodem na prsa.
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19. Technicko-takticka p Fiprava

V oblasti technicko-taktické pfipravy plati zasada: K taktickému tréninku lze
pristoupit az po technickém zvladnuti pohyb G !
V této kapitole se zminim o vycviku Sermu z pohledu technicko-taktického.

19.1. Vycvik nohou

Z&kladem pro vycvik Sermifskych nohou je postaveni stifehu, které umoZzZriuje
okamzity pohyb vpred, vzad a provedeni vypadu nebo fleSe. Trenér pfi nacviku spravné
polohy stfehu nesmi dovolit odchylky ! K odchylkdm lze pfistoupit pouze s taktickym
zamérem az po dokonalém technickém zvladnuti prvkd Sermifskych nohou !

Vyspély zavodnik musi po zvladnuti standardniho stfehu umét i jiné typy stfehu:
startovni, mimo linii Sermu. K zakladnim prvkim Sermifskych nohou patfi: posun, odsun,
pFedskok, zaskok, predkrok, zakrok, které je nutno zvladdnout dokonale. Trenér tyto prvky
postupné zarazuje do pfipravy, zavodnik se naudi postaveni s optimalné rozloZzenou
vahou téla. Trenér dba o to, aby Zak maximalné omezil negativni fazi pohybu nohou, a to
noha ve vzduchu. DulezZité je v pfipravé trénovat navaznost pohybu stejnych prvkl (posun,
predskok) i navaznost pohybl raznych prvkd (posun, zaskok), coz jsou pohyby k udrzeni
rozestupu. Zavodnik se musi byt schopen pfiblizit bez minimalnich signalt k soupefi: tzv.
.harmonika“ z madarské Skoly. Nezastupitelnou sloZzkou v technicko-taktické pfipravé je
vCasnost, okamzité reagovani na pohyb soupere.

19.2. Pohyby uto éne

K uto€nym pohybdm v Sermu patfi: vypad, jediny umeély pohyb (krok) v Sermu. V
tréninku je potfeba zddrazhovat hlavni poslani vypadu. K individualnimu tréninku Ize
pouzit Zinénku pro omezeni opakovaného dopadu nohou na podlahu. Jeho alternativou je
vypad vzad . K dalSim pohybum patfi rimesa, pokracovani Gtoku po krytu a pozastaveni
odbodu soupefe. K velmi u€innym prvkim muazeme zafadit radopio , pohyb vykonany ve
vypadu pfisunem zadni nohy do stfehu a naslednym bleskurychlym opétovnym vypadem
prvkem je fle§, ktera vyznamné zté€Zuje obranci kryt. U nacviku fleSe ve fleretu a Savli je
dalezité zafazovat fles pfi atocich zaludem !
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19.3. Slozité pohyby nohou

PFi vycviku slozitych pohybl nohou se jedna o trénink spojitych pohybl do raznych
smeérl. Jsou to dvojice pohybu posun-predskok, predskok-posun, zaskok-odsun, odsun-
zaskok. Je dulezité hlidat tézisté, kontrolovat rovnomeérné zatiZzeni nohou. Pfi zméné
sméru pomaha snizeni tézisté, coz ma na druhou stranu nevyhodu v prozrazeni pohybu,
ale z taktického hlediska ma svlj vyznam v klamani soupefe. K dalSim prvkim dvojic
pohyb( patfi posun-vypad, predskok-vypad a patinando s vyznamnou gradaci pohybu.
Posledni zminéné prvky je mozZno trénovat az po 100% zazitém vypadu ! Vypad s
patinandem je snazSi, nez z mista nebo po odsunu diky vysSi hybnosti a vyhodné;si

ktera je vSak velmi ucinna, kdyz po utoku vypadem soupef kryje a vaha s odbodem. Na
naslednou fles reaguje jen ztézi.

19.4. Zvlastni pohyby nohou

Ke zvlaStnim pohybum patfi vypad-zaskok, drep, poskoky nasledované vypadem,
které jsou vhodné pro rozptyleni soupefe. Pro malé zavodniky je vhodné zafazovat zuzeni
sttehu po posunu pfed vypadem ! Pro vyspélejSi zavodniky miazeme zaradit nové
technické prvky pro nacvik nohou.

Kord:

Ve vycviku kordu mazeme zafadit thyb nohou pro udrzeni stability, appel sloZzeny
atok, appel atok se zarazem nebo appel pozdrzeni a nasledné dokonceni utoku vypadem.
Soucasné s nacvikem nohou pfidavame utok sixt, kvart odrazem, utok ve druhé intenci
(neboli se zamérem podruznym), kvart vazba, sixt kryt a bod vypadem.

Fleret:

Silnou zbrani (napf. Katariny Ratzove) je skluz - posun, pfiskok nebo odsun, odskok.
Inkvartata , ukrok stranou pfi soupefové utoku, umozni Uhyb pfed hrotem soupefovy
zbrané. Mozno zaradit také vypad vzad s dotykem ruky o podlahu (passato sotto), kratky
vybusny vypad, pozdrzeny vypad, kdy zménime posun ve vypad, zména vypadu v posun,
fleS, pfedkroky, zakroky.
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19.5. Trénink rychlosti

Pro trénink rychlosti plati, Ze po provedeni rychlého pohybu by méla nasledovat
pauza 4-7 x delSi nez vlastni pohyb. Po maximalni zatézi musi nasledovat dlouha pauza.
K tréninku vybusné sily je mozno pouzit skok snoZzmo pfes latku nebo Cepel. Pfi uvolnéni,
v prestavce mlze Zak prejit do srazu a provést vystieleni rukou. Na tréninku provede 3x
rotaci rukou v lokti a poté vypad zafazenim nohou do cvic€eni.

Trenér nesmi dovolit zavodnikovi chybu, Zak dokonc&i pohyb sou¢asné s trenérem !

19.6. Technicko-takticka cvi ¢eni

PFi cvi€eni ve dvojici Ize provadét cvi€eni rozestupu. Pfi cvi€eni v koloné Ize trénovat
vytrvalost stfednédobou nebo aplikovat intervalovy trénink. Trenér by mél nekompromisné
trestat chyby. Pfi nacviku udrZzovani vzdalenosti, je-li Zak dal, nez ma byt, na povel trenéra
provede vypad, je-li bliz, nez ma byt, trenér mu da zasah vypadem. Ve volném Sermu
zavodnik nuti soupefe k rliznym vzdalenostem, nesmi v3ak byt pro n&j nebezpedna ! ZAci
se uci s riznymi soupefi prebirat iniciativu nohama.

19.7. Technika - shrnuti

Trenér kontroluje zakim drzeni zbrané, uvolnéni zbrané v ruce po dobodu (palec,
ukazovak), o pfiblizné 1 cm povolen loket, zavodnik, ktery vystréi rameno povoli loket !

Opakuje zakladni 4 polohy, stfeh, linku, zmény mezi polohami, pfechod bod-stfeh,
stazeni loktu k télu, polohu lokte, zapésti, prstu, €iSky, hrotu (musi tvofit 1 pomysinou
linku), odraz ze sixty, kvart bod, z doteku, vyhyb, bod, z linky zachyceni Cepele.
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20. Taktika - rozvoj specialnich Sermi  Fskych dovednosti

Ke specialnim Sermifskym dovednostem z hlediska taktiky, které je nutno u
zavodnika rozvijet, patfi odhad soupere, schopnost vytvofit plan boje s cilem Uspésné
zakoncCit zgpas. K vrozenym vlastnostem muzeme pfifadit cit pro taktiku. Je nutno ucit
samostatnou taktiku pro volny Serm. V Sermifské Skole je taktika dohodnuta. Zacinajici
zavodnici, ktefi nepochopi taktiku Sermu ¢asto ztrati zdjem o tento sport.

Ukolem trenéra je vnaSet do tréninku taktiky jednoduchost. Zak se z taktického
hlediska uci, Ze na pfimy utok soupefe je obranou kryt, na kryt soupefe pfi jeho vlastnim
Gtoku je vhodné provést atok zaludem. Trenér upozoriuje Sermife, Ze musi neustale
pozorovat soupere a vyhodnocovat, zda je typem obranaf nebo Gto¢nik a situaci reSit. Lze
doporucit brzo prejit ve Skole na vysvétlovani z pozice taktiky nikoliv techniky. Pfi rozvoiji
taktického mysleni jizZ musi byt technika zvladnuta. Techniku je nutno trénovat pomaleji a
postupné zrychlovat. Trénink v3ak nesmi byt kfeCovity, musi byt uvolnény. Pfi
tréninkovych cvienich pfiprav, Zaci zkoumaji zaméry soupefe. PFi tréninku taktiky jsou
dva typy Sermiid: Z&k naivni nebo zkuSeny a trenér naivni nebo zkudeny. Z tohoto
modelového prikladu se vychazi a nacviCuji se akce, kdy Zak vystupuje v roli zkuseného
Sermife, trenér v roli Sermife naivniho a naopak.

Trénink taktiky vyZaduje dlouhy ¢as, Sermifi se musi naugit &ist akci. Zak zkusi akci,
trenér odpovi reakci a zak vyhodnocuije situaci. Zak provede pfimou akci, trenér odpovi a
dokon¢i akci zasahem (vyuZzije situace).

Pro rozvoj taktiky je vhodné ve Skolach pouzivat vicevariani systém. LepSi z
tréninkového hlediska je vice dohodnutych akci s méné moznostmi. Taktika pfedstavuje:
percepci, vidéni, pocitovani ¢epele v prstech. Ma nevyhodu, Ze pfehnanim taktiky muze
byt zavodnik veden k bezradnosti.

Iniciativni Sermif pfi stejné vyspélém stupni techniky u soupefe vétSinou vitézi.
Smyslem taktiky je, aby zavodnik umél skryt svj zamér, vyldkal soupefe a vyuZil jeho
chyb. Lze k tomu pouzit zdanlivého pfenechéani iniciativy soupefi a vyuZiti této situace ve
svUj prospéch.

Prikladem taktického prvku muze byt situace, kdy Sermif provadi atok zaludem a pfi
pohrozu snizi hlavu, coZ opticky pusobi dojmem, Ze Utok je veden pfimo, to vyvola u
soupere kryt a uto¢nik zaludem zasahuje.

Rozvojem specidalnich taktickych dovednosti se zavodnik u¢i nepodléhat stresum.
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20.1. Priprava

Z taktického hlediska mizZzeme povazovat pfipravu za smés pohybu rukou a nohou,
které ruSi soupefe a odpoutavaji jeho pozornost. Smyslem je pfildkat soupefe do
.penaltové vzdalenosti®, coz je vzdalenost, ze které ma zavodnik jistotu zasazeni vypadem
a Uspésné zakoncit akci zasahem. V pripravé jde o prizkum soupefe a jeho akci, zjiSténi
slabin soupefe a odhaleni jeho silnych stranek. Takticky dobrym prvkem muZze byt chvili
kopirovat soupefe a pak pohyb zménit.

20.2. Predpoklady

K predpokladim UspésSné proveditelného taktického zaméru muizeme zarfadit
dokonale zvladnutou techniku, absolvovana takticka cvi¢eni, vysokou miru koncentrace a
vyborné percepéni schopnosti. Pro zavodnika je dulezité, aby se dival na zapas jako
zavodnik nikoliv jako rozhod¢i.

PFi tréninku iniciativa zacina u trenéra (trenér naivni, zkuSeny), v pokrocilejsi fazi u
zavodnika (Zak naivni, zkuseny).

20.3. Tempo

Na tomto misté pod pojmem tempo rozumime odliSny termin od tempa v pravidlech.
Zde tento vyraz pouzijeme k vyjadfeni nejvhodnéjSiho okamziku k provedeni akce a
nejnevhodnéjsiho okamziku k provedeni protiakce.

Z taktického hlediska nesmi trenér ucit stereotypy, Zzak musi v kazdé situaci provadét
muze stat, Ze po 2-3 obdrzenych zasazich se muze Sermif dostat do Gtlumu. Po 1 minuté
je vyhodné honit soupefe, aby nepadl zasah.

Z taktického pohledu existuje pojem mrtvy bod , predstavujici situaci, kdy soupef
promarni Sanci, napf. po odraze nepokracuje Utokem a zlstane stat. Protiakce zaludem je
vétSinou v tomto okamziku UspéSna. DalSim pojmem vnit ini tempo , muzeme vyjadfrit cit
pro situaci a odhad percepce, které je mozno ziskat jen bohatymi zavodnickymi
zkuSenostmi. Schopnost vidét, hloubkové vidéni, koordinace, cit a hmat jsou predpoklady
uspésného zavodnika. Nékdy muze rychlost nahradit cit pro tempo a cit pro tempo dokaze
nahradit rychlost. Pojem hluché tempo ilustruje situaci, kdy oba Sermifi provedou posun,
dotknou se Cepele soupefe a stahnou se zpét, t.j. oba chybuiji.

Priklad taktické pfFipravy u kordu. Pfed zacCatkem posunu Zzak lehce vystr€i
ozbrojenou pazi, coz umozni v pribéhu akce zménu ve vypad.
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V prvni poloviné roku se trénuje vSe bez tempa, ve druhé poloviné bez tempa z klidu,
jednoduché pfimeé utoky jiz v tempu trenéra.

20.4. Trénink tempa

Pro nacvik tempa jsou vhodna prapravna cvi¢eni hodu rukavici v paralelnim chodu
ve stfehu na planSich, hod rukavici pfes hlavu a chyt ve vypadu. Ve skupinach pro rozvoj
zachytavani zacatku akci je vhodna lavi¢ka, rozdéleni na skupiny (modfi, ¢erni nebo jiné
kombinace) a vzajemné chytani na povel trenéra.

Tréninku tempa by méla pfedchazet dobfe zvladnutd technika, spravné drzeni
zbrané, pfesné pohyby nohou a dostate¢na rychlost.

Tempo Ize trénovat jiz v Upolovych cviCenich. Napf. ve fotbale naznaceni klicky a
poté provedeni pohybu na druhou stranu, cvi¢eni na signal a podobné.

Jako pfiklad muzeme uvést cviceni, kdy do zmény vyzvy trenéra zak boda a to ve
vzdalenosti, kdy je zranitelny.

PFi tréninku posun vypadu s vazbou, udéla-li zak chybu, t.j. provadi oboji najednou,
trenér pokracuje po lince vypadem a zZaka zasahuje.

Nacvik chytani tempa Ize provadét:

1. z ruky
2. z nohy
3. z psychického tempo (u vyspélych Sermifl - zavodnik()

Tempové cvi€eni 1: PFfi zméné vyzvy trenéra v jinou vyzvu, Zak boda, pfi zméné
vyzvy trenéra v linku, Zak bere Cepel vazbou a dokoncuje bodem vypadem. Pfi zméné
linky trenéra ve vyzvu, zak utoci zaludem.

Tempové cviCeni 2: PFfi tempu nohou je nutné dokoncit pohyb dfive, nez soupef.
Nacvik Ize provadét dvéma odsuny volné, tfeti odsun dokongit rychle, dfive nez souper a
do jeho dokonc&eni posunu jiz provadét vypad. Z taktického hlediska je mozZzno pohyby
nohou ukolébat soupefe.
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20.5. Reflexni cvi éeni

Pro nacvik reflexnich cvieni je pfedpokladem u zavodnika znalost techniky a taktiky.
K reflexi dochazi pfi napjatych situacich, kdy zavodnik zauto€i (vypali), rozmysli si svij
zameér a vraci se zpét. Tento okamzik mizZzeme pojmenovat jako reflexni tempo .

K reflexnimu tempu dochazi u zavodnika, ktefi délaji nékteré pohyby ze zvyku nebo
neuvédoméle. Zavodnik, ktery toto trénuje, je pfi srazeni schopen se Iépe orientovat a je
schopen déle Uspésné bojovat.

20.6. Davani signal a pfi Skole

Pro vytvoreni spravnych navykd a reakci na pohyb soupefe je dulezité davat pfi
Sermifské Skole spravné signaly.

PFi urcité trovni zavodnika nacviCujeme zpusobem, kdy trenér dava stejny signal a
Zak reaguje rliznou odpoveédi. Napf. na jednu vazbu je pfipraveno vice variant reakci, akce
zména vyzvy bod.

signal, reakce

N

Signal trenéra

predéasna
+ + + + +
na zacatku
v prabéhu
na konci
po signalu

>t

VySe uvedeny obrazek ilustruje mozné okamziky reakci na signal trenéra. V
zéakladnim vycviku cvi¢ime reakce pouze v prubéhu signalu trenéra !
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signdl, reakce v zakladnim vycviku

N

Signal trenéra

+

v prabéhu pouze !!

20.7. Trénink odrazu

Z taktického pohledu nutime Zaka do nepredvidanych akci vyvolavajicich stres, s
nimz se musi vyrovnat.

Trenér a 24k stoji ve stfedni vzdalenosti, pfi naponu paze trenéra, Zak provadi odraz
bod vypadem. Trenér ma pazi v poloze linky, zak reaguje odrazem, ocekava kryt a pfi
vyhybu trenéra, kryje a odbodava.

20.8. Odchytavani za €atku
PFi rozvoji taktiky dba trenér i na rozvoj anticipace, rozvoj citu pro akci pred signalem.

Napf. pfi zacatku pohybu trenéra do vyzvy, Zak provadi napon paze, bod vypadem.
Reaguje podstatné dfive nez pfi nacviku techniky téze akce.
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20.9. Odvetny utok

Odvetny utok Ize provést pfedskok vypadem, fleSi, posun vypadem nebo vypadem
skokem. Dulezité je hlidat zachyceni po¢atku akce ! Pohyb musi mit plynuly prabéh, trenér
musi umét nahrat situaci, pfedvést naznak utoku, Zak se musi citit ohroZzen. Obcas je
vhodné Zaka zasahnout. V odvetném utoku nesmi byt pauza !

Odvetny atok je ucinna zbran. Jsou k nému nutné predpoklady: dobré hloubkoveé
vidéni, silné nohy pro zabrzdéni a nasledné rychlé provedeni protiakce.

Je dobré obmeénit cvi€eni provedenim rimesy zakovi, aby byl zvykly na tuto situaci,
zvykal si na stres a naucil se ho fesit !

20.10. VstFicny atok

Nacvik vstficného utoku provozujeme az s vyspélejSimi zavodniky urovné koncicich
juniort a arovné seniorl. Slouzi k nahravani sou¢asné akce. Zavodnik by jiz mél umét:
polohy, kryty, riposty, nepfimy atok, sloZzeny utok, sloZenou ripostu.

Priklad cvieni - nacvik odbodu fintou, t.j. do pohrozu kryt, vyhyb (kvart, sixt): Trenér
a zak stoji ve stfehu na stfedni vzdalenost. Na utok trenéra do polohy oktava, Zak reaguje
odsunem oktavou krytem, pokracuje pohrozem do sixty (vhodné je zaradit appel) a
odbodava vyhybem do oktavy vypadem. Cvi¢eni vychovava k citu v ruce !

20.11. Rozdéleni akci dle psychické zat éze

Sermifské akce rozdélujeme z taktického hlediska na akce pfipravné a akce se
skute€nym zakoncenim.

20.11.1 Akce p Fipravné

Pfipravné akce jsou vSechny akce slouzici k prizkumu reakci soupefe a vSechny
akce pfed zahajenim vlastniho utoku.
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20.11.2. Akce se skute €énym zakon éenim
SermiFské akce se skutednym zakonéenim délime dale na:
20.11.2.1. predvidané
Akce v prvni a druhé intenci s jednou moznosti feSeni.
20.11.2.2. nepredvidané
Akce obrané, protiuto¢né a atocné.
20.11.2.3. ¢aste€né predvidané
Akce, u nichz vime zacatek, ale konec nikoliv. Patfi k nim cvieni ,otevienych oci“ s
vice moznostmi feSeni, cvi¢eni se zménou zaméru v prubéhu provadéni akce. Napfiklad:

Zak Gtoéi odraz bodem, trenér po odrazu provede vyhyb, Zak reaguje krytem a odbodava.
CviCeni Ize provadét do stereotypnich akci pro udrzeni pozornosti.

104



21. Nacvik specialnich Sermi rskych dovednosti

21.1. Cil

Cilem nécviku specialnich Sermifskych dovednosti je vytvoreni repertodru cviceni pro
Zaky, ktery bude zahrnovat komplexni pfipravu zavodnikd. Repertoar cvi¢eni ma své
slozky opirajici se o principy, divody a vytvafi schémata chovani Sermife na plansi.

Ukolem trenéra je trénovat vzdy Uspé&Snou akci a snizovat rizika, i kdyZ neni tpiné
idealné provedena dle u¢ebnice, pokud touto akci zavodnik vyhrava.

Trenér by si mél zvolit jednu metodu, touto metodou zadit a dasledné s ni
pokracovat, neskakat z jedné metody do druhé.

K rozvoji specialnich Sermifskych dovednosti patfi koordinace ruce, nohy, drzeni
vzdalenosti, drzeni (uchopeni) zbrané, mékkost pohybu, uvolnénost.

Trenér by mél umét rozeznat co Sermifi chybi (tyto informace tvofi 50% Uspéchu
naucit Zzaka Sermovat), zanalyzovat zavodnika a najit vhodné cvi€eni k posileni slabé
slozky.

Na pfikladé problému s kryt odbodem (ripostou), muzeme nalézt pfi€iny, kterymi
mohou byt Spatnda rychlost, Spatna technika nebo Spatn& koordinace.

Speciélni Sermifské dovednosti lze rozvijet napfiklad modelovanym Sermem, kdy
skupina Sermif se stfida na plansi a to tak, Ze prvni se pfipne, Sermuje s ostatnimi jednu
minutu, posledni zUstava a opét Sermuje s ostatnimi jednu minutu. Zavodnici trénuji totéz,
ale vzdy se musi pfizpasobit stylu nového zavodnika (po 1 minuté).

Tento zplsob je vhodny pro volny Serm i cvi¢eni s omezenimi, ktera urci trenér. Jsou
to ureni kdo je uto¢nik, kdo obrance nebo snizeni zasahové plochy (napf. plati zasahy
pouze na rameno), ur¢eni dovolenych kryta (napf. kryt pouze kruznou sixtou), pfikazani
zpusobu utoku (napf. pouze pfimy bod vypadem) a dalsi.

NejlepSi prostfedek nacviku je Skola Sermu, v niZz trenér dusledné a ddkladné
vysvétluje probiranou problematiku se Zakem.

Pfi nacviku je dualezité dodrZzovat naslednost uceni techniky a taktiky a poradi
komplexniho nacviku.
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21.1.1. Naslednost u €eni techniky

1. Z&k se udi slozeni a formé pohybu, provadéni cviki a pohybti v pIném provedeni,
osvédcuije si techniku cvik(l, cviky provadi pomaleji.

2. Cviky se provadi v pohybu dostatecné osvojené, postupné se zvysuje rychlost az
do maxima.

3. Kombinuji se cviky v rizném rytmu a pohybu

21.1.2. Naslednost u €eni taktiky

1. Pochopeni bojového déje.

2. Orientace v navozenych situacich, jejich analyza.

3. Formovani na zékladé analyzy bojovych zamérd, promysleni rdznych moznych
feSeni a vybér reakce.

4. Realizace taktickych tmysli a feSeni situace.

21.2. Poradi komplexniho nacviku

Komplexni nacvik je tvofen nasledujicimi slozkami, jejichz pofadi ve vycviku je nutno
dodrzovat:

1. Technika
2. Rychlost
3. Koordinace
4. Taktika

Zaci se seznamuji se Sermem formou demonstrace, sledovanim volného Sermu s
kratkym rozborem, uci se bojovym postavenim a pohyblm, prvky tréninku dovadeéji k
zautomatizovanym pohybim v Sermirské Skole. Ta by méla byt stala a komplexni, méla by
upeviovat zazité prvky a pohyby, méla by obsahovat prvky, které Zzak nejCastéji pouziva v
boji a Zzaci by se v ni méli ugit a osvojovat si prvky v prvni intenci. Zaci jsou vedeni
systematickym procesem v bojovych podminkach, zaméfuji se na Serm s rliznymi soupefi,
hledaji nejefektivnéjsi taktiku a techniku proti nim.
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21.3. U€eni cvik G a pohyb

PFi nacviku cvikll a pohybl seznami trenér Zaky s cvikem a jeho jednotlivymi ¢astmi.
Polozi taktické zaklady a jeho provedeni v boji. Cely cvik se provadi 2-3 x v bojovém
tempu. Pfi objasfovani cviku se trenér soustfedi na vedouci technicky element, provede
prvek demonstrativng v celku, protoze zak by mél chapat cviéeni jako celek. Zak celé
cviCeni provadi ve stfednim tempu, postupné zrychluje az do maxima. Prvek se provadi na
zakladé zadani a opakuje s pfipadnym odstrannovanim chyb. Trenér zvySuje tempo do
stfedni rychlosti. Cvik se provadi v tempu trenéra a na zakladé podnétu, reakci postupné
procvi¢uje az k uplnému osvojeni.

Upevrniovani cviku lze realizovat provadénim cviku ve vSech predeSlych Castech,
rozebiranim v tréninkovych jednotkach, opakovanim cviku s ostatnimi jiz nacviCenymi
akcemi, provadénim cviku v rychlosti a tempu trenéra dokud se Zzak nenauci cvik spravné.

V nésledujicich podkapitolach je uvedena ukazka z moznych repertoar cviceni
Sermifskych dovednosti pro fleret, kord a Savli.

21.3.1. Cvi€eni obecna pro fleret, kord
K obecnym dovednostem Sermi  Fe patf¥i kryt jen Utoky, které jej skute €né ohrozuiji.
Uto&né akce
Cvi€eni 1: pro fleret, kord

Trenér a zak stoji ve stifehu ve stfedni vzdalenosti od sebe. Trenér se pfiblizi s
posunem, Zzak nasazuje do pohybu trenéra linku, trenér opozdéné kryje, provadi Ustup a
Zak pokracuje vypadem, posunem nebo fleSi podle vzdalenosti, kterou trenér nastavi.
Cviceni 2: pro fleret, kord

Trenér a zak stoji ve stfehu ve stfedni vzdalenosti od sebe. Trenér provadi sixt vyzvu

S posunem a nasledné zmény vyzvy. Zak do zmény s odsunem nasazuje predbod na
prsa.
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Cviceni 3: pro kord

Trenér a zak stoji ve stiehu ve stfedni vzdalenosti od sebe. Trenér provadi sixt
Vvyzvu, S posunem se snazi o sixt vazbu, Zak reaguje bodem na ruku nebo vyhybem na
sixt vazbu trenéra.
Cviceni 4: pro fleret, kord

Trenér a zak stoji ve stiehu ve velké vzdalenosti od sebe, trenér ma zbran v oktav
vyzve, zak v sixt vyzvé. Trenér UtoCi sixt odrazem, zak kryje a odbodava pfimo. Trenér
kryje kvartou, Zak dokoncCi utokem s opozici nebo vyhybem.

Cviceni 5: pro kord

Trenér a zak stoji ve stiehu ve velké vzdalenosti od sebe, trenér ma zbran v oktav
vyzveé, zak provadi atok patinandem na ruku.

Cviceni 6: pro fleret, kord

Trenér a Zzak stoji ve stfehu ve velké vzdalenosti od sebe, trenér ma zbran v sixt
vyzvé, 7ak v sixt vyzvé. Zak provede pipravny utok vypadem, trenér kryje opozdéné
kvartou, zak dokonci flesi.

CviCeni 7: vybér akci pfipravou

Zak provadi pfipravu na ¢epel nebo pfimo, trenér reaguje vzdy stejné opozici nebo
astupem, zak se vraci na stfeh, zvoli akci a dokonci ji dle pfedchozi reakce trenéra.

Cviceni 8: pro fleret, kord

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, trenér v libovolné vyzvé, zak provadi rizné
body.

Cviceni 9: pro fleret, kord
Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, Zzak vyzvou zacne, trenér utoCi stale
stejnym zplasobem (pfimy bod vypadem), Zak sbira zkuSenosti a dle potfeby provede

pfedbod nebo kryt odbod.
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CviCeni 10: pfiprava okamziku napadeni

Trenér a Zak stoji ve stifehu ve velké vzdalenosti od sebe, trenér provadi pfiblizeni s
navratem do vychozi polohy (stfehu), Zak udrzuje vzdalenost, trenér opakuje pfiblizeni a
navrat, Zak si vybird okamzik a atoci. Musi utoc€it do pohybu, nikoliv az tam ruka je !

CviCeni 11: nacvik obrany

Trenér a Zak stoji ve stfehu ve velké vzdalenosti od sebe, trenér provadi rychlé pfimé
atoky, zak kryje utok a zaCatek krytu si pfipravuje.

Cviceni 12: priprava utokd a odvetnych atoku

Trenér a zak stoji ve stiehu ve velké vzdalenosti od sebe, zak provadi rizné utoky,
soustiedi se na chvili pfiblizeni a dokonc&eni, trenér reaguje s Ustupem nebo s priblizenim
nebo se zastavenim. Dle situace Zak vyhodnoti pokraCovani a ukonci akci navratem na
stfeh, vypadem (pfipadné naponem paze) nebo flesi.

Cviéeni 13: cvik na zménu vzdalenosti

Trenér dle vzdalenosti utocCi fleSi, vypadem s navratem na stieh nebo radopiem, zak
atok kryje a odbodava dle vzdalenosti trenéra naponem paze, vypadem.

Cvi€eni 14: cvik na zménu vzdalenosti
Trenér a Zak stoji ve stifehu ve velké vzdalenosti od sebe, trenér utoCi utokem stejné

délky, zak provadi kryt odrazem odbod s posunem rtizné délky. Trenér opakuje Utok, zak
reaguje predbodem na misté nebo s Ustupem nebo s posunem.
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21.3.2. Cviéeni specialni pro fleret, kord
Ke specialnim dovednostem Sermi  ¥e patfi kryt dle sm éru utoku.
Cviceni 1:

Trenér a zak stoji ve stiehu ve velké vzdalenosti od sebe, trenér ma zbran v oktav
vyzve, trenér se s posunem pokusi o vazbu Cepele, Zak reaguje vstficnym utokem,
vyhybem a bodem vypadem.

Cvicéeni 2:

Trenér a zak stoji ve stiehu ve velké vzdalenosti od sebe, trenér ma zbran v oktav
vyzvé, 78k v sixt vyzvé. Zak se pokusi o Utok zaludem, trenér kryje kvartou nebo sixtou,
Zak reaguje vyhybem dle krytu trenéra a dokonci utok vypadem.

21.3.3. Cvi€eni pro Savli

Na tomto misté bych rad zminil, Ze pfi studiu trenérstvi byl dalSim lektorem pro vycvik
Savle pan Arnost Sedlak.

PFipravnym cviCenim je nacvik poloh: terca, kvarta, kvinta a sekonda, prima, oktava.
DalSim krokem je nacvik sekl shora a z boku na masku a utok na hlavu sekem vypadem.
Sek se provadi poslednimi 10 cm Savlové Cepele ! Prvni dochazi sek, poté dopad predni
nohy ! Ve stfehové poloze mifi ostfi Sikmo ven. Z polohy stfehu Zak v prstech nato€i ostfi
ve sméru Gtoku. Po kvinté& krytu trenéra nasleduje sek do boku. Zak udrzuje ¢isku smérem
do trenérovy dlané vné a Cepel vodorovné s Cepeli trenéra (soupere).

PFi Sermu Savli mGzZzeme vysledovat dva systémy stfehu: 1. - obrana ruky, 2. - obrana
téla. V prvnim systému je ozbrojend paze ve stiehu u téla se zbrani v pozici terci t.|.
hrotem vzhlru a ostfim smérem ven. Ve druhém systému je paZze otoCena hrotem k
opaCnému ramenu soupere.

V Savli se pouzivaji dva systémy krytl: 1. systém: sekonda, prima, septima a 2.
systém septima, sekonda, prima.

Uginnou zbrani v Sermu 3avli je pfenos. Pokud Gtok je vykryt obrancem kvartou,
ato¢nik okamzitym pfenosem do kvarty kryje jakykoliv sek obrance po krytu.

Univerzalni krytem je kruzna terca. Je vhodné ji pouzit do utoku, 0 némz nevime kam
sméfuje.

V Savli maji obranci minimalni Sanci, uto¢nici dominuiji.
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CviCeni 1: nacvik kryt-odseku

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, trenér provadi Uutok sekem do terci Zaka,
Zak kryje kruznou tercou a odsekem na bok vné.

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, trenér provadi Uutok sekem do terci Zaka,
Zak kryje kruznou tercou a pokracuje stfihem a sekem na prsa.

Nacvik odseku Ize provadét z kvinty, terci seku nasledovanym odsekem do boku
nebo po kvart seku odsekem na tvar. Lze kryt septimou povolem.

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, trenér provadi utok sekem vypadem na
hlavu. Zak reaguje kvintou krytem a odsekem na ruku.

Cviceni 2: nacvik zaludu

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti. Zak provadi Gtok s pohrozem na hlavu, po
kvinté krytu trenéra dokonci sekem do boku.

Trenér a 74k stoji ve stfedni vzdalenosti. Zak provadi Gtok s pohrozem na hlavu, po
kvinté krytu trenéra dokoncCi sekem na prsa.

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti. Zak provadi Utok machem na hlavu, po
kvinté krytu trenéra dokonci pfedsekem na ruku.

CviCeni 3: nacvik skryté finty

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti. Zak provadi Gtok bodem v jednom tempu,
trenér kryje kvintou a tercou, Zak obchazi Cepel a dokoncuje pfimym bodem na prsa.

Cviceni 4: nacvik zaméru podruzného

Trenér a 74k stoji ve stfedni vzdalenosti. Zak provadi naznadeny Gtok, po terci krytu
trenéra pokracuje naznacenim terce krytu a dokoncéuje vyhyb bodem na prsa.

Cvi€eni 5: nacvik seku na zada

Trenér a 74k stoji ve stfedni vzdalenosti. Trenér Gtoéi bodem na prsa. Zak hranou
zbrané bere soupefovu Cepel (zabrani chvéni) uvolni prsty ruky a Svihem na zada
zasahuje.

K dalSim praktickym cvi€enim patfi posun skluz, odsun, skluz a Savlova fleS (posun,
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skluz, fleS). K témto cviCenim pfistupujeme, umi-li zavodnik zakladni nohy, napojeni
posun, vypad, umi zménit vypad v posun, posun ve vypad a posun ve skluz vypad. Posun
vypad je u€innou moznosti zkraceni vzdalenosti (vyjadieno citoslovci TA DA), je vhodné
pro utok zaludem nebo s pfedpokladem linky soupefe. Patinando (vyjadfeno citoslovcem
TAADA), je vhodné pro druhou intenci, kdy kontrariposta je ztizena. Pfedskok vypad nebo
balestra je razantnéjSi, pro soupefe je obtiznéjSi riposta, nuti jej do razantniho odrazu.
Balestru muzeme popsat stejnymi citoslovci jako ve vySe uvedeném prikladé s tim
rozdilem, Ze misto posunu pouzijeme predskok.
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21.4. Rozvoj specialnich Sermi fskych dovednosti

Specialni Sermifské dovednosti Ize rozvijet, pokud jsou vSeobecné vlastnosti:
rychlost, pfesnost bodu a mékkost provedeni dostatec¢né rozvinuty.

Priklady cviceni:
Fleret:

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, trenér v sekond vyzvé, zak do zacatku
pohybu vpfed provede bod vypadem.

Kord:

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, trenér v sixt vyzve, zak boda, trenér se
shazi kryt opozdéné, Zzak se stahuje dozadu po provedeni vyhybu.

Savle:

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, trenér provadi s posunem kvart vyzvu, zak
reaguje do pohybu vpfed pfedsekem.

Cviceni je nutno opakovat v rizném tempu, vyZadovat mékké dobody, pfesnost a
rychlost bodu, kombinovat body na horni ¢ast, dolni ¢ast, s ¢epeli, v kordu zasahovat pred
zaCatkem odsunu. Je nutno védét jaké cviCeni bude zak délat, méné napadné provadét
vazbu vyspé&lému zavodnikovi, variabilngé pouzivat cviky, vyuZivat variaéni $koly. Zak ve
stfedni vzdalenosti pouziva utoky v prvni intenci, vyvolava reakci trenéra.

Jako pfiklad |ze uvést variacni utok bodem. Trenér a Zak stoji ve stfedni vzdalenosti,
7ak zahajuje posunem, trenér reaguje odsunem. Zak s posunem vpfed zasahuje
dokoncenim utoku:

1. pfi zavahani trenéra provedenim vypadu

2. pokud se trenér vzdali, radopiem
3. pokud trenér provede posun, dokon¢i bodem naponem paze na misté
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21.4.1. Rozvoj citu pro €epel

Dulezitou specialni dovednosti je cit pro epel. Zak by se mé&l umét orientovat pFi
dotyku &epele, zda citi tlak & nikoliv a dle toho reagovat. Zak mél by znéat viechny
moznosti, trenér dava pfi nacviku zfietelné a jasné signal, pozdéji pfi rozvijeni citu pro
Cepel méné napadné.

Cviceni: pro fleret, kord

Trenér a zak stoji ve stfedni vzdalenosti, Zak utoCi vazbou po Cepeli vypadem na
ruku nebo télo. Nasleduje pokracovani dle variant:

1. trenér drzi zbran a neklade odpor, Zak dokon¢i akci vypadem
2. trenér kryje pfimo protitlakem, zak provadi vyhyb a dokon¢i akci vypadem

3. trenér provadi vyhyb a kruzny kryt zménou, zak vyhybem obchéazi a dokonc¢i akci
vypadem

4. trenér provadi vyhyb a kryt septimou, Zak reaguje vyhybem, krytem s opozici a
dokon¢i akci vypadem

21.4.2. Rozvoj m ékkosti bodu

K citu pro Cepel nalezi i mékkost bodu. Lze ji rozvijet cvi¢enim, kdy trenér ve stfedni
vzdalenosti postupné natahuje vzdalenost Zzaka, zrychluje a zpomaluje pohyb, sleduje, zda
zak provadi pohyby rychle a mékce. Zak provadi bod naponem paze, kratkym vypadem,
dlouhym vypadem, protazenym vypadem nebo radopiem dle situace.

21.4.3. Rimesa do rychlych ripost
Nacvik rimesy do rychlych ripost Ize provadét se zakem na urcitém stupni technicke i
taktické arovné. PFiklad cvi€eni: Trenér zvolna kryje atoky Zaka, zak dokonéi po krytu

trenéra rimesou, t.j. pokraCovanim atoku prodluzenim vypadu. Trenér postupné Kkryty
zrychluje a snazi se odbodavat. Zak zasahuje rimesou pred dokon&enim odboru trenéra.
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21.4.4. Utoky a dlouhé kombinace

Nacvik Utokd a dlouhych kombinaci je soucasti pfipravy jiz vyspélého zavodnika s
fadou zkuSenosti. Prikladem cvi€eni pro Savli miZzeme uvést nacvik vazby a citu pro ¢epel
v Savli. Cit pro Cepel Ize vytvorit pfi vazbé. Pokud €epel neni, Zak pokracuje akci v utoku,
pokud nalezne Cepel pokracuje vazbou a dokonci akci. Trenér sleduje presnost, rychlost a
tempo pohybu, dostatecné pracuje s rytmem a sleduje rychlost dokon&eni akci Zaka.

Soucasti pfipravy jsou utoky do pohybu vpfed, atoky, pfi nichZz je zaCatek pohybu
skryty, atoky odraz bodem, odraz vyhybem a bodem, ktery je jednoznacny. Cvi€ime
postupné utoky z velké vzdalenosti. Trénujeme vyuZiti soupefovy snizené pozornosti -
.hluchého tempa“ a realizovani vlastniho taktického zaméru. Rozvijime cit pro tempo
vlastni i tempo soupefe.

Sermifi - tempafi ¢asto rusi akce soupefe, ten se vice snazi zasahnout a vstup do
jeho akci méa vyssi uspésnost.

Na zaveér této kapitoly Ize uveést nékolik doporuceni:

Sledovat trend v Sermu na soutézich Svétového poharu juniord, které jsou vychozim
trendem pro nastupujici dalSi seniory v nasledujicich 2-3 letech.

Z findlovych zapast MS v Nimes 2001 Ize vypozorovat prvek ve fleretu, a to v€asny
pfedbod s okamzitym krytem Gtoku soupefe na jediny barevnym svétlem na pfistroji
registrovanym platnym zasahem, ktery je velmi Uspésny.

Pro Sermife k jejich pfipravé mozno dodat, Ze fleretistim prospiva ob¢as Sermovat
kord, v akci nechat ob¢as ruku (bod na ruku), kordistlim prospiva ob&as Sermovat Savli pro
zlepSeni dynamiky nohou a Savlistim prospiva ob&as Sermovat fleret pro zlepSeni prace
nohou.
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22. Harmonogram zakladniho vycviku ve fleretu

V této kapitole se pokusim sepsat harmonogram doporu¢eného postupu zakladniho
vycviku ve fleretu. Vychazim z predpokladu, Ze vychova zévodnika trva 2-3 roky.
Z&kladem vycviku je vycvik Sermifskych nohou, nacvik jednoduchych akci. V prvnim roce
trénuji Zaci-novacci beze zbrané, od druhého roku se zbrani:

1. 1/2 rok:

- jednoduchy utok s odrazem, kryty (kvarta, sixta, oktava)
- riposta, kontrariposta (jednoduchd, pfima)
- taktika se neprobira

2.1/2 rok:

- jednoduchy utok na télo

- pFipravy:
- nohou: po posunu, po odsunu, po vypadu
- rukou: tempo po zméné vyzvy, po pohrozu, vyhybu
- se zbrani: vazba, odraz, dotyk

- kryty (serkl, septima, oktava)
- riposty, kontrariposty (jednoduché, pfimé)
- sloZeny atok s jednoduchym zaludem
- taktika:
- u€eni se orientovat v situacich
- pozorovani chovani soupere
- jak se chova utocnik, obrance

3. 1/2 rok:

- Utok slozZeny s pripravou
- vSechny slozené utoky s jednoduchym a dvojitym zaludem
- slozené kryty (kvarta, kruzna kvarta, sixta, kruzna sixta, oktava, kruzna oktava)
- taktika:
- sebeuvédomovani se
- zavodnik by mél byt schopen fici, co na planSi déla
- zavodnik se uc¢i manévrovat
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4.1/2 rok:

- Gtoky, navraty do stfehu a provedeni odvetného utoku
- slozené utoky s nékolika zaludy
- riposta sloZzena s jednim zaludem
- protiatoky (pfedbod, zaraz)
- taktika:
- sledovani soupere
- reakce, rozpoznani protiutoku a obrana proti nim

5. 1/2 rok (9-12 mésicu):

- Gtoky jednoduché slozené po akci na epel

- kontratempo

- protiatok jednoduchy a slozeny

- kombinace Gtokd s rimesou nebo obnovou Gtoku

- taktika:
- pfizpusobovani se hie soupere a hledani odpovédi na jeho akce
- vyuziti zkuSenosti pro sebe
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23. Harmonogram zakladniho vycviku v kordu

V této kapitole se pokusim sepsat harmonogram doporu¢eného postupu zakladniho
vycviku v kordu. Vychazim opét z predpokladu, Ze vychova zavodnika trvd 2-3 roky.
Z&kladem vycviku je vycvik Sermifskych nohou, nacvik jednoduchych akci. V prvnim roce
trénuji Zaci-novacci beze zbrané, od druhého roku se zbrani:

1. 1/2 rok:

- jednoduchy utok a protiutok na télo

- rimesa a pokrac¢ovani (vyhybem, ne v Ghlu)
- vazba, odraz, kryt sixtou, riposta s opozici
- taktika se neprobira

2.1/2 rok:

- jednoduchy utok dokon&eny bodem do posunu
- protiutok bodem v Uhlu do posunu
- jednoduchy utok na pfedsunutou ¢ast (ruka, koleno) i s opozici
- kruzny kryt
- pfenos s pretlakem
- slozeny atok s jednoduchym zaludem
- taktika:
- u€i se rozeznat Utoky soupere

3. 1/2 rok:

- jednoduchy utok s pripravou
- akce utoc¢né sloZzené a s dokon¢enim na télo
- kryt povolem
- protiatoky na ruku, v Uhlu s opozici na pfedsunutou €ast (ruka, noha, hlava)
- taktika:
- sebeuvédomovani se
- zavodnik by mél byt schopen fici, co na plansi déla
- zavodnik se uc¢i manévrovat
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4.1/2 rok:

- zajiStovaci kryt (picco picco parad /maly kryt pfitazeny k bfichu/)
- Gtoky do navratu na stfeh
- pretlak, vmyk, pfenos
- kontratempo
- slozeny predbod (pfedbod zaludem, stfihem)
- taktika:
- sledovani soupere
- reakce, rozpoznani protiutoku a obrana proti nim

5. 1/2 rok (9-12 mésicu):

- dvojity nebo slozeny pretlak

- sloZzeny nepfimy utok koncici flesi

- pfedbod do predbodu

- taktika:
- pfizpusobovani se hie soupere a hledani odpovédi na jeho akce
- vyuziti zkuSenosti pro sebe
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24. Harmonogram zakladniho vycviku v Savli

V této kapitole se pokusim sepsat harmonogram doporu¢eného postupu zakladniho
vycviku v Savli. Vychazim z pfedpokladu, Ze vychova zavodnika trva 2-3 roky. Zakladem
vycviku je vycvik Sermifskych nohou, nacvik jednoduchych akci. V prvnim roce trénuji
Zaci-novacci beze zbrané, od druhého roku se zbrani:

1. 1/2 rok:

- jednoduchy utok na télo s odrazem, kryty v 1. systému (terca, kvarta, kvinta)
- riposta, kontrariposta (jednoduchd, pfima)
- taktika se neprobira

2.1/2 rok:

- jednoduchy utok na télo a na ruku

- pFipravy:
- nohou: po posunu, po odsunu, po vypadu
- rukou: tempo po zméné vyzvy, po pohrozu, vyhybu, stfihu
- se zbrani: vazba, odraz, dotyk

- kryty v 2. systému (septima, sekonda, prima)
- riposty, kontrariposty (jednoduché, pfimé)
- slozeny atok s pualzaludem na hlavu
- taktika:
- u€eni se orientovat v situacich
- pozorovani chovani soupefe
- jak se chova utoénik, obrance

3. 1/2 rok:

- Utok slozZeny s pripravou

- vSechny slozené utoky s jednoduchym zaludem

- slozené kryty (kvarta, kruzné kvarta, kruzna terca, kvinta)

- taktika:
- sebeuvédomovani se
- zavodnik by mél byt schopen fici, co na plansi déla
- zavodnik se uc¢i manévrovat
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4.1/2 rok:

- Gtoky, navraty do stfehu a provedeni odvetného utoku
- slozené utoky s nékolika zaludy
- riposta sloZzena s jednim zaludem
- protiatoky (pfedbod, pfedsek, zaraz)
- taktika:
- sledovani soupere
- reakce, rozpoznani protiutoku a obrana proti nim

5. 1/2 rok (9-12 mésicu):

- Gtoky jednoduché slozené po akci na epel

- kontratempo

- protiatok jednoduchy a slozeny

- kombinace Gtokd s rimesou nebo obnovou Gtoku

- taktika:
- pfizpusobovani se hie soupere a hledani odpovédi na jeho akce
- vyuziti zkuSenosti pro sebe
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25. Trenér a rozhod ¢i

Podobné jako v jinych sportech i v Sermu plsobi ¢asto trenér na soutézich v roli
rozhod€iho. Na zavér své prace si dovolim zminit nékolik poznatkl a zkuSenosti z role
rozhod¢iho ve specializaci fleret.

Pokusim se na nékolika malo pfikladech uvést sporné situace pfi rozhodovani fleretu
a jejich kratkou analyzu.

Sporné situace Ize rozdélit do 4 skupin:

» 1. - situace vzniklé nespravnym technickym provedenim ze strany Sermife.

e 2. -situace plynouci z nedostatecné znalosti pravidel a teorie rozhod¢iho.

» 3. - situace, ve kterych pozorovatel pfehlédl dulezity detail, podle néjz rozhodc¢i rozhodl
* 4. - situace, pfi kterych prehlédl detail rozhodgi.

Prikladem situace 1. skupiny mdZe byt utok odrazem provedeny k ¢iSce na silnou
Cast soupefovy Cepele, coz v pfipadé signalnich svétel sviticich na obou stranach
rozhod¢i posoudi jako kryt obrance. Spravné technické provedeni odrazu je na tenkou
Cast Cepele t.j. na prvni tfetinu délky ¢epele od hrotu. DalSim pfikladem z této skupiny
muaze byt pouhy lehky dotyk s Eepeli soupefe na misto razantniho odrazu, ktery zavodnik
povazuje za dostatecny k odchyleni soupefovy Cepele v lince, nikoliv vSak rozhoddi, ktery
pravé pouhy dotyk Cepeli neposoudi jako dostateény argument k pfiznani prava atoku.
Podobna je situace pfi akci Utok odraz bod vypadem, do které souper provede kryt (kruzny
kryt, odraz) odbod, ale nedostateéné odchyli soupefovu Cepel, protoze soupef Utokem
dochéazi. Takto provedena akce se soucasné signalizovanymi zasahy na obou stranach,
dava pravo rozhod¢imu posoudit ji jako technicky nespravné provedenou a ten da
prednost utoku. V téchto pfipadech se zavodnik marné pokousSi argumentovat rozhod¢imu
svym pojetim akce, kterou uskutecnil.

Dva pfiklady situaci 2. skupiny: Prvnim miZe byt zjednoduSovani rozhodnuti pouze
na pocCatek pohybu, ale prehlédnuti jeho technického provedeni. Néktefi rozhod¢i akci dva
posuny s pokréenou pazi zakonéenou vypadem, povaZzuji za Gtok, ackoliv v pravidlech je
jasné deklarovano, Ze za utok Ize povaZovat pouze postupné se napinajici ozbrojenou
pazi s hrotem ohrozujicim platny povrch soupere. Tudiz dva posuny s pokréenou pazi jsou
pripravou, do které protiutok napf. patinandem, t.j. akci, kdy na konci posunu je postupné
se napinajici ozbrojena paZze jiz napnuta a je nasledovana okamzitym vypadem, ma pravo.
Nasledné dochazi k opravnénym protestum ze strany zacinajicich zavodniku, které trenér
akci spravné na tréninku nauci a poté ji na turnaji posoudi rozhod¢i Spatné.
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Druhym pfikladem je situace, kdy ato¢nik zlstava po utoku ve vypadu a napnutou
pazi ohrozuje nadale platny povrch soupefe, ktery utok vykryl Ustupem. Provede-li
obrance po svém Ustupu okamzité utok vypadem bez odstranéni Cepele soupefe stojiciho
ve vypadu, fada rozhodgich zjednodusi rozhodovani na vyjadfeni: ,Utok skongil, protiakce
ma pravo.“ a zapominaji na to, Ze v daném okamziku je jiz uto¢nikem dfivéjSi obrance a
jeho povinnosti je odstranit Cepel soupefe, ktera je v pozici linka.

Priklady situaci 3. skupiny jsou tyto: Vyskytuji se situace, kdy jsou rozhodc€im
vytykana jejich rozhodnuti tykajici se chodu zbrani ze strany trenér(i, pozorujicich zaujaté
zapas sveho svéfence se soupefem. Domnivam se, Ze v dané chvili néktefi trenéfi vidi, at
jiz podvédomé nebo védomé, pouze polovinu planSe a snazi se v akcich vidét to, co se
zavodnikem natrénovali. Ne vzdy vSak zavodnici provedou akci na soutézi tak dobfe jako
na tréninku. Jsou ovlivnéni novou situaci, neznamym prostfedim, stresem, tlakem
soupere. Je nutno prihlédnout i k tomu, Ze trenér vidi nejCastéji svého zaka zepredu (pfi
Skole Sermu) a nevnima pohyb z pohledu rozhod¢iho, t.j. zboku. Trenér se nasledné
emotivné dotazuje rozhodciho, pro¢ neuznal akci jeho svéfence a pfitom mu unikly detaily,
na zakladé kterych pravé rozhod¢&i rozhodl. Rozhod¢i je v situaci, kdy vysvétluje svym
rozhodnutim to, co dotyCny pozorovatel sam nevidél nebo prehlédl a to vede k
nedorozuménim. Navic se zapomina, Ze dle pravidel smi uplatnit reklamaci pouze
zavodnik, a to zdvofilou formou!

DalSim z prikladd muze byt situace, ktera zdanlivé vypada jako soucasna akce: Po
povelu rozhod¢&iho ,Vpred !“ oba Sermifi proti sobé vyrazi posun vypadem a oba bez
dotyku Cepeli zasahuji. Sviti obé barevna svétla platnych zasahu. Staci, kdyz hrot jednoho
ze zavodnikd viditelné zacne pohyb dopfedu dfive nez soupefllv a toto dava pravo
rozhod¢€imu rozhodnout akci jako utok, do néhoz bylo nepravem bodano.

Typickym prikladem tohoto typu situaci je Sermif kryjici utok soupefe az v okamziku,
kdy tento jiz zasahuje. Na pfistroji sviti svétla pro signalizaci zasah( obou Sermifd. Trenér,
pfipadné zavodnik sam, se doZzaduje uznani sveho krytu a obéma unika, Ze byl proveden
pozdé, tedy rozhodnuti rozhod&iho zni: ,Spatny kryt* (fr. mal paré parad).

Poslednim pfikladem muze byt, ze strany rozhod&iho nezbytné, velmi citlivé vnimany
a posuzovany rozdil mezi pfipravou a vlastnim provedenim uatoku. Staci, kdyz si
pozorovatel nevSimne zavahani, pozastaveni pohybu nebo pokréené paze, které vSak
rozhod€imu neunikne, a jiz vznikaji zbyteCné pocity ukfivdénosti a nespravedinosti z
rozhodnuti rozhod¢&iho. Tyto pocity nevhodnym chovanim pfenaSi pozorovatel na
zavodnika a €asto jej tak vyznamné znervozni, ze prohrava zapas, ktery by za normalnich
okolnosti mohl vyhrat.
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Situace dle 4. skupiny vyplyvaji z nedostatku zkuSenosti nebo zjednoduseni situace.
Myslim si, Ze bychom se méli vyvarovat zjednoduSovani typu: ma-li rozhodCi cit pro
tempo, staci to k tomu, aby rozhodoval. Zapomina se, Ze mimo citu pro tempo a bojovy déj
k tomu potiebuje dikladnou znalost teorie pravidel a jejich uplatnéni v praxi. To znamena,
Ze rozhod¢i mimo tempa musi posoudit i spravné technické provedeni akce s dirazem na
napinani ozbrojené paze, povazovat akci s pokr€enou pazi za pfipravu a vnimat kazdeé
zavahani a pozastaveni akce.

V mnoha pfipadech se zjednoduSeny vyklad pravidel povazuje za pravidla sama a
zapomina se na podstatné detaily a vzajemné vazby nebo dokonce zaslechneme, Ze neni
dalezité co je v pravidlech, ale jak se rozhoduje, coz je nepfipustné, zavadejici a
posSkozuje to samotny sport.

DalSim zjednoduSujicim prvkem je pFedstava, Ze nejlépe rozhoduji zavodnici.
Nemusi to platit vzdy, i zkuSeny zavodnik v roli rozhod¢iho muaze prehlédnout detail a
udélat chybu. Rozhod¢Ci je jen Clovék, ale nemél by se dopoustét zasadnich chyb,
vyplyvajicich z nedostate¢né znalosti pravidel a teorie.

Na druhou stranu je vSak nutno fici, Ze néktefi rozhod&i nepopisi akci zcela, omezi
se pouze na zjednoduSené pojmy a tim vytvafi prostor naslednym polemikam o akci,
protoze v jejich vyjadieni chybély podstatné informace. Jinymi slovy fe€eno nedostate €né
deklamuiji !

Mimo vySe uvedenych spornych situaci se na naSich planSich vyskytuje dalSi
negativni jev, a to pokfikovani nékterych trenért na vlastni svéfence v prlibéhu zapasu.
Jsou to prestupky proti pravidlam Sermu i fair play, které vlastniho zavodnika znervoziuiji,
znevyhodnuji jeho soupefe a které by mél rozhod&i nekompromisné trestat napomenutim
nebo v krajnim pfipadné vylou€enim trenéra.

K udileni rad by mél byt vyClenén trénink, pfestavky mezi zapasy na soutézi, ale
nikoliv zapas samotny. V zapase predvadi Zak to, co se na tréninku naucil, radami pfi
zapase trenér nedohoni, co v tréninku nestihl probrat nebo zameskal.

Aby rozhod¢i mohl dosahnout skute¢né vysokeé kvality, musi znat dokonale pravidla,
jejich uplatiiovani v praxi, obnovovat své znalosti, rozvijet cit pro bojovy dé&j a to se muze
naucit pouze praktickym rozhodovanim a ziskavanim zkuSenosti na mnoha urovnich.
Cesta k tomu, dle mého nazoru, vede pres kvalitni teoretické seminafe s praktickymi
pfiklady, Skoleni rozhod€ich i trenérl a otevienou diskusi pfi vSech moznych
prilezitostech.
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Myslim si, Zze by mélo platit: Na tréninku je fidicim Cinitelem trenér a na soutézi
rozhodcCi. Pomyslny trojuahelnik: zavodnik, rozhod¢i a trenér vnimam jako vzajemné se
respektujici strany. Respekt vSak musi byt podloZzen kvalitnim vykonem rozhodc¢iho a
dokonalou znalosti pravidel u zavodnika a trenéra.

Myslim si, Ze zavodnik na kazdé arovni od mladSich Zaku pocinaje az po seniorskou
kategorii, ma pravo na kvalitniho rozhodéiho. €SS by mél vytvafet podminky pro jejich
¢innost, udrZovat je a dbat na dodrZzovani reguli, které k tomuto krasnému sportu patfi.

Moznym feSenim situace by mohla byt delegace zkuSebnich komisari ze stavajicich
kvalitnich rozhodcich, ktefi budou kompetentni zasahovat do rozhodovani zacinajicich
rozhod¢ich. V fadé vyrovnanych eliminac¢nich a finalovych zapasa by, diky opravnénym
komisafem revidovanym rozhodnutim méné zkuSeného rozhodciho, dosSlo k napraveni
omylu vedoucich k nespravnym poradim ve vysledkové listiné zavodnika.
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26. Souhrn

Cilem prace bylo sepsat poznatky ze specializace trenérstvi Sermu absolvované v
ramci studia trenérstvi na FTK UP v Olomouci. Autor zvolil strukturu prace od pozadavku
na trenéra pfes odkaz na terminologii, metodiku, formy tréninku az k vlastnostem
zavodnika Sermife, které jsou péstovany v rdmci trenérem planovaného tréninkového
procesu.

Smyslem prace bylo vytvofit repertoar cvi¢eni nezbytnych pro praci trenéra, ukazat
na pfikladu vyhodnoceni dvou zavodniki moznost otypovat Zaky a sestavit trénink dle
specializace zbrani v ndvaznosti na pofadi tréninkovych bloka.

Autor si je védom toho, Ze urcité kapitoly by si zaslouzily podrobnéjSi pojednani a
uvedend cviCeni, naro€na na predstavivost, by mohla blize osvétlit prakticka ukazka v
podobé videozdznamu.
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27. Summary

The aim of the thesis is to write up the pieces of knowledge of the fencing training
specialization, which the author passed during the course of training at the Faculty of
Physical Culture UP in Olomouc. The structure of the thesis procedes from the trainer’s
requirements through the link to the terminology, methods, training forms to the main
aspects of the fencer, which are cultivated by the planned training process.

The sense of the thesis is to create a repertoir of the physical exercises suitable for
the trainer's work, to show through the example of the evaluating two fencers the
possibility to test them. It also aims at managing the training by the specialization of the
weapon depending on the training blocks order.

The author is aware of the fact, that some of the chapters deserve a more detailed
description and that the mentioned practices, which are imagination demanding, could be
more cleared up by video demonstration.
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Priloha 1 (seminérni prace k p fedmétu Psychologie sportu)

Nazev prace: Profesiograficka studie Sermu (typolog ie Sermu)
Psychologicka typologie:

Podminky: umélé (vyhradné salovy sport)

Charakteristika narok 0 na psychiku:

Serm je sport Upolovy, zavodnik je vystaven tlaku soupefe, éasu (Sermuje se na 3
minuty v zakladnim kole a 3 x 3 minuty k eliminaénich zapasech c¢istého ¢asu) a
prihlizejicich divakd. Je odkazan sam na sebe, bez moznosti spoluprace. Vyjimkou jsou
zapasy druzstev, kdy 3 ¢lenny tym jednoho klubu Sermuje s 3 Elennymi tymy dalSich klub
a vysledek je ovlivnén vykonem vSech 3 zavodnikd. V rdmci jednotlivého zapasu v soutézi
druZstev je vSak opét odkazadn sdm na sebe. Pievlada schopnost vnutit soupefi svij styl.
Vitézstvi je v pripadé technicky srovnatelné vybavenych zavodnikd ryze psychicka
zélezitost, podléhajici aktualnimu psychickému stavu. Je to sport individualni, anticipacni.

Typ volniho usili:

Uplatni se odolnost kratkodobé zatézi v opakovanych intervalech zapasu ve skupiné
(4-6 zapasu) a nasledujicich eliminaénich zapasech (1- n, kde n zavisi na poctu
postupujicich zavodnika a vyhranych zapasech v eliminaci).
Charakter u ¢eni:

Serm predpoklada zvladnuti zautomatizovanych pohybd nohou a rukou, prostorové
vidéni, Cteni akci soupefe a okamzitou reakci na aktualni stav. Vysoké naroky na

plasticitu, ktera je predpokladem UspéSného vysledku. Naroky jsou kladeny na drzeni téla,
udrZeni rovnovahy a smysl pro rytmus.
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Senzomotorické aspekty Sermu:
Vnimani:

prostor . Schopnost prostorového vnimani je nezbytnou soucasti Sermu, komplikovana
situaci, kdy zavodnik ma na hlavé Sermifskou ochrannou masku, nutnost vnimat konec
planse (oznadeni 2m barevnym pasem pied koncovou &arou planSe /bojového pole/)
plynouci z obavy pfed obdrzenim trestného zasahu pfi pfekroCeni posledni ¢ary obéma
nohama.

€as-rytmus : Velky duraz na ¢asovani, souhra nohou pfi pohybu z polohy stfehu, rychlé
doSlapnuti druhé nohy pfi pohybech vpfed, vzad a co nejrychlejSi postaveni ve stiehu
umozAujici opétovné rychlé reagovani na vyvoj situace na plansi (pohyb vpfed, vzad,
dokonéeni zapocaté akce vypadem a zasazenim soupefe. Uméni zachytit rytmus
probihajicich akci a tempo soupere.

€asoprostorove vazhy: Souvisi s prfedchozim aspektem vnimani prostoru, ¢asu a
rytmu. Jedna se o spravné provedeni v pravém okamziku, patfi¢nou rychlosti se
souc¢asnou moznosti pozdrzeni napf. odbodu po krytu apod. Lze ziskat pouze praktickou
zkuSenosti ze zavodu.

komplexni viemy: V Sermu se uplatni cit pro vedeni hrotu zbrané, cit pro tempo, cit pro
zachyceni zacatku pohybu soupefe. Zvladnuti téchto viemU je predpokladem UspéSného
sportovniho vykonu.

prahovost ve vnimani v situaci pohybovych éinnosti: Sermif s niz&im prahem vnimani
zahdjeni akci, t.j. schopnosti I1épe Cist Sermifkou akci soupefe, ma vysSi pravdépodobnost
uspésného dokonéeni zapasu ve svUj prospéch.

Pozornost: Serm vyzaduje vysoké naroky na pozornost a soustfed&nost. Zavodnik
pracuje s vybérovou reakci.

Pamétni kapacita: ZkuSenosti z volného Sermu uloZzené v paméti zvySuji efektivitu
vykonu, vedou k dokonalejSimu provedeni akci.
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Pamét’ a predstavy: Pfedstava umozni Sermifi domyslet planovanou akci soupefe, nesmi
vSak reagovat s predstihnem v domnéni, Ze akce probéhne tak, jak si pravé pfedstavuje -
nebezpeéi moznosti zmény v pribéhu Sermu, nutnost okamzité reakce na aktualni stav v
kratkém ¢asovém okamziku, nutnost reagovat na skute¢nou akci.

Fantazijni, ideomotorické: V Sermu se uplatni vyrazné schopnost improvizace a sladéni
predstavy s provedenim daného pohybu (ideomotorické predstavy).

Intelektova Urove A, senzomotorickd inteligence: Serm vyzaduje vysokou
senzomotorickou inteligenci a jistou intelektovou udroven, schopnost chapat vztahy a
logické souvislosti. Tato vlastnost se rozviji zavodnickou zkuSenosti.

Emoéné-motiva éni aspekty Sermu:

Vykonova motivace: Vykonova motivace je osobnostnim rysem zavodnika-Sermire.

VysSSi je u temperamentnéjSich jedincl s touhou po vitézstvi a snahou zdolat soupere,
flegmatické typy se hure prosazuii.

zdroje: Vnitfni (vlastni snaha uspét a touha po vitézstvi, radost ze sportovani obohacena
dobrym umisténim v soutézi), vnéjSi (podpora pratel, rodicl)

aspiraéni uroven: Snaha obstat v oddilovém srovnavani, v kategorii (zak, kadet, junior,
senior, veteran) na celorepublikové Urovni, svétovych poharech, mistrovstvi Evropy, svéta,

olympijskych hrach

diagnostika: V Sermu, podobné jako v jiném sportu, umisténi v celkovém Zebficku,
zviditelnéni uspésnosti daného tréninkového procesu

dasledky: Chut srovnavat se, nebat se srovnani, pfenos vlastnosti do osobniho Zivota,
vychova k fair-play

vychovné praktiky: tréninky, zavody, oddilové turnaje
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Problematika strachu v Sermu:  V Sermu, podobné jako v jiném sportu, strach snizuje
sebevédomi. Vyskytuje se strach z obdrzeni zasahu, nedani zasahu pravé probihajici
akci. Snizovani strachu je mozné duslednym tréninkem, spravnym nacvic¢enim
technického provedeni, opakovanim, zafixovanim, dodavanim sebedlGvéry v prabéhu
tréninkového procesu.

Problematika agrese a agresivity v Sermu: Sermem lIze vybit pFipadnou agresivitu
regulérnim sportovnim zplsobem spolecensky pfijatelnou formou.
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Priloha 2 (seminarni prace ke Specializaci trenérstvi Sermu)

Nazev prace: Vyhodnoceni vybranych zavodnik

Vyhodnocovana sout €z: MCR ve fleretu
Kategorie: | ZA4ci
Datum a misto konani: 5.5.2002v Brn é

Vyhodnocovani zavodnici:

N

Jméno a pfijmeni Klub ro¢nik narozeni
Jan Léatal SKUP Olomouc 1988
Jan N émecek SKUP Olomouc 1987

Tab.1. Vyhodnocovani zavodnici

Vytah z celkového umist éni zavodnik G:

OVERALL RANKING (zavodnik 1 celkem: 49)

Posn PRIJMENI Jmeno KLUB
6) LATAL Jan UP OLOMOUC
28) NEMECEK Jan UP OLOMOUC

Vstupni data:

Vytah ze zapas u ELIMINACE 16:

| GURECKY J iri
I14) DURAJ Ales VOKD I 15/ 6 |
| | GURECKY Jiri
I11) VESELSKY Karel VRSOVICE I 15/ 9
| I LATAL Jan I
| 6) LATAL Jan uP aLoMauC | 15/ 7
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Vytah ze zapas a ELIMINACE 64 a 32:

| ALMER Dav id
60) | |
| ALMER David
37) SPICKA Martin ~ VOKD | 15/ 2
| NEVECEK Jan |
28) NEMECEK Jan UP OLOVOUC | 15/ 12
| JEDLICKA Petr
38) TOMALAKris  tian  VOKD | 15/4 |
| LATAL Jan
59) | 15/ 1
LATAL Jan |
6) LATAL Jan UP OLOVOUC |

Vytah ze zapas i KOLO 1 - VYSLEDKY SKUPIN :

Sk. cislo2 ONDRACEK
V/IM HS-HR HS PO

BARNISIN Lukas VOKD *VV VYV V'V 1000 26 30 1
BURJAK Miroslav ~ PISEK DO ** D1 D2V D3 D2 0.167 -13 13 6
KURFURST Jan BYSTRICE DOV * D1V vV D4 0500 5 20 3
CARBOL Michal VOKD D1V V4**V V'V 0.833 15 25 2
VALEK Lukas ZLIN DO D1 DO D1 ** DO DO 0.000 -28 2 7
NEMECEK Jan uP aLOoMoUC D3V DO DOV **V 0. 500 -2 18
SRNA Jan SBI DOV V D1V D2 ** 0.500 -3 18 5

Sk.cislo7 MADR
V/IM HS-HR HS PO

KNAPEK Stepan VOKD VOV DAV V D2 0.667 15 26 2
SEVCIK Petr VOKD D1 ** D2 DLv D3V 0333 -517 5
TOMALA Kristian ~ VOKD DOV ** DO D3 D1 D3 0.167 -15 12 6
LATAL Jan uP aLoMaUC V V.V **V V V 1. 000 21 30
SUSTEK Radim ZLIN DOD1V D1*»*D1D0 0.167 -20 8 7
SEBESTA Radek LIBEREC DOV V D3V *V 0.667 8 23 3

HLASEK Daniel PISEK V D1V DOV DO** 0.500 -4 16 4

Prevodni tabulky:

Pocet bod u: zavodnik zavodnik
vysledek utkani A B
5:0,5:1 2 0
5:2,5:3 15 0,5
54 1,1 0,9

Tab.2. Hodnotici kritéria pfevodni tabulky
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ZAVODNICI:

Jan Latal Jan N émeéek

vysledek utkani 1. kola pocet zapast | pocet bodu | pocet zapasl |pocet bodu
5:0, 5:1 (body V-2, P-0) 4 (4V, OP) 813 (1v, 2P) 2
5:2, 5:3 (body V-1,5, P - 0,5) 1(1V, OP) 1,5 [3 (2V, 1P) 3,5
5:4 (body V-1,1, P - 0,9) 1(1V, OP) 1,10 0
poéet bod i celkem po 1. kole 10,6 5,5
vysledek eliminace 64

15:3, 15:6 (body V-2, P-0), woiny los |1 (1V) 211(1P) 0
15:7, 15:11 (body V-1,5, P - 0,5) 0 00 0
15:12, 15:14 (body V-1,1, P - 0,9) 0 0l1(1v) 1,1
pocéet bod i celkem po eliminaci 64 2 1,1
vysledek eliminace 16

15:3, 15:6 (body V-2, P-0) 0 0|0 0
15:7, 15:11 (body V-1,5, P - 0,5) 2 (1v, 1P) 20 0
15:12, 15:14 (body V-1,1, P - 0,9) 0 00 0
poéet bod U celkem po eliminaci 16 2 0
Poéet bod U celkem: 14,6 6,6

Tab.3. Vstupni udaje hodnocenych zavodniku

Za pfimy postup v eliminaci (volny los) jsou pfiznany 2 body jako za presvédcivé
vitézstvi (15:3-15:6).

Vystupni data:

40| 32

9,3

16, 8 4, 2 1
13,9185 23,1 27,7 | 32

kvalifika €ni skupina
po et bod U

Tab.4. Hodnotici kritéria vystupni tabulky
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Koeficient obtiznosti

Zavodnik A |2,00-1,50 |nutno jet na téZSi soutéze
Zavodnk B |1,50-1,17 |optimalni soutéz
Zavodnik C |1,16 - 0,80 |zacinajici zavodnik

Zavodnik N |<0,80 nema jezdit zavodit

Tab.5. Stanoveni obtiznosti soutéze - obecné

Zavodnik po €et zapasl |dosazené body body celkem/ po €et zapasti hodnoceni

po 1. kole:
Jan Latal 6 10,6 1,77 |nutno jet na tézSi soutéze
Jan Némecek 6 55 0,92 |zacinajici zawodnik

turnaj celkov é&:
Jan Léatal 8 14,6 1,83 |nutno jet na tézSi soutéze

Jan Némecek 8 6,6 0,83 |zacinajici zavodnik

Tab.6. Stanoveni obtiznosti zkoumané

Celkové hodnoceni:

Ze zpracovani vstupnich udaji a celkového hodnoceni vyplyva, Ze zavodnik Jan
Latal se pohybuje v kategorii pro t&€Z8i soutéze a zavodnik Jan Némecek u spodni hranice
kategorie zaCinajici zavodnik.
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Priloha 3 (seminarni prace k p fedmétu Sportovni trénink)

Nazev prace: Stavba sportovniho tréninku, vyuzitib  lokového schématu
(tréninkovych blok ) v pfiprav é Sermu fleretem

Teoreticky uvod:

V tréninku vyspélych sportovcu jsou zakladnim stavebnim prvkem bloky sestavené z
mikrocykKIU.

Mikrocyklus je relativné maly Usek tréninku sestaveny z nékolika tréninkovych
jednotek. Tréninkova jednotka je zakladni organizani forma tréninkového procesu
predstavujici relativné samostatny tréninkovy celek v rozsahu 90-120 min. (u zacateCniku i
kratsi) tvofeny tfemi ¢4stmi: Uvodni, hlavni a zavére¢nou.

Bloky sestavuje trenér dle potfeb sportovcl nebo druzstva s ohledem na konani
soutézi. Stfidani jednotlivych bloki mé& povahu mezocykll, ve kterych dominuje vzajemné
propojeni rozvoje hlavnich vykonnostnich faktord zavodni discipliny.

Mezocyklus je Usek tréninkového procesu sloZzeny z nékolika mikrocyklu, které
mohou mit rdznou délku, rozdilnou dlohu i zaméfeni. Jsou typické svym vinovitym
pribéhem zatéZovani (stfidani rozvijejicich a relaxa¢nich blokd). Jejich stavba je vyrazné
ovlivnéna zafazenim zavodu a soutéZi. Hlavnim ukolem mezocyklu je regulace zatiZeni,
které bylo vyvolano jednotlivymi mikrocykly. Kumulace zatiZeni je vyraznym adaptacnim
podnétem vyvolavajicim maximalni mobilizaci energetickych rezerv a strukturaini zmény v
zapojenych funkénich systémech organismu sportovce.

Druh a velikost tréninkového zatizeni je realizovano z hlediska rozdilnych
individualnich typu sportovce.

Ve skladbé tréninku sportovcli se obvykle vyuziva néasledujiciho obsahového
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zameéreni tréninkovych blok G tvofenych 1-3 mikrocykly:

1. Rozvijejici - vytvafeni kondice se zfetelem na specifiku soutézni discipliny, zaméfreni
na specialné technické a kondi¢ni prvky zavodni discipliny bezprostfedné ovliviujici
sportovni vykon. Sportovni vykon je uvédomélou pohybovou c&innosti zaméfenou na
feSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly dané discipliny, zavodu, soutéZze nebo utkani a na
jehoz urovni se podili fada faktor u (technika, psychika, taktika, kondice, podminky).

2. Stabiliza éni - upevnéni dosazené urovné trénovanosti (vznik a stabilizace dilCi
sportovni formy). Trénovanost vyjadfuje aktualni miru specifického pfizplsobeni
jednotlivych sloZzek osobnosti sportovce na tréninkové a soutézni zatézovani. Sportovni

forma je stav optimalni pfipravenosti k soutézi, kterého bylo dosazeno na zakladé spravné
fizené sportovni pfipravy.

3. Relaxaéni - obnoveni energetickych a psychickych rezerv.

4. Vylad’'ovaci - modelovy trénink, pfiprava na utkani a zavody.

5. Sout ézni - prabéh vlastniho utkani ¢i zavodu.

6. Regenera éni - regenerace po utkani, aktivni odpocinek.

7. Kontrolni - veSkeré oblasti kontroly trénovanosti a sportovni vykonnosti. Sportovni

vykonnost je schopnost podavat pomérné stabilni vykony na udrovni trénovanosti
sportovce.

Znaky struktury jednotlivych cykld sportovniho tréninku:
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» Casté zmény obsahové naplné tréninkoveého procesu

e vyrazny vinovity pribéh tréninkového zatizeni v kratkych cyklech s ¢astou zménou
objemu a intenzity

» pFevlada vysoka intenzita zatizeni v relativné kratkych tréninkovych jednotkach a forma
vicefazového tréninku

» charakter zatizeni se maximalné podoba specifickému zatizeni pfi zavodni discipliné

e uplatiiuje se individualizace zatizeni pro kazdého jednotlivého sportovce podle
individualniho vyvoje jednotlivych fazi sportovni formy

* meziintenzivni kondi¢ni a zavodni zatizeni se vkladaji relaxacni cykly

* jsou malé rozdily (okolo 20%) mezi objemem zatiZzeni v jednotlivych obdobich
makrocyklu

» silovy potenciél sportovce se rozviji tak, aby mohl byt bezprostfedné uplatnén a vyuzit
v zavodni discipliné

Tréninkové zatizeni je adaptacnim podnétem ve sportovnim tréninku. Makrocyklus
je tréninkovy celek tvofen nékolika mezocykly, které svym obsahem, metodami, strukturou
zatizeni a tim i kumulaci tréninkového efektu vytvafi u jednotlivce komplexni a pomérné
stabilni droven sportovni vykonnosti. Cilem makrocyklu je dosahnout osobnich
maximalnich sportovnich vykona.

V pfipadé aplikovaném na trénink Sermu fleretem Ize v tréninkovém procesu vytvofit
nasledujici blokova schémata:

OSNOVA BLOKOVEHO SCHEMATU MAKROCYKLU:

Makrocyklus |(44 tréninkovych tydnt v kalendafnim roce)
Mezocyklus 1. Mezocyklus 2. Mezocyklus 3. Mgzocyklus 4

Mikrocykly 1.1.-1.11. Mikrocykly 2.1.-2.11. |Mikrocykly 3.1.-3.11. |Mikrocykly 4.1.-4.11.

Trénink. jedn. 1.1.1.-1.11.3. |Trénink. jedn. 2.1.1.-2.11.3. |Trénink. jedn. 3.1.1.-3.11.3. |Trénink. jedn. 4.1.1.-4.11.3.

OSNOVA BLOKOVEHO SCHEMATU CASTI MEZOCYKLU 1.:
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MEZOCYKLUS 1.

MIKROCYKLUS 1.1.

MIKROCYKLUS 1.2.

MIKROCYKLUS 1.3.

NIK ROCYKLUS 1.4.

MIKROCYKLUS 1.5.

TJ1.1.1-1.1.3.

TJ1.2.1-1.2.3.

TJ 1.3.1-1.3.8.

TJ1.4.1-1.4.3.

TJ 1.5.1-1.5.3.

VYPIS Z BLOKOVEHO SCHEMATU MIKROCYKL U:

TRENINKOVA JEDNOTKA 1.1.1. TRENINKOVA JEDNOTKA 1.6.1.
Datum 26.8.2002 Datum 30.9.2002
¢innost ¢as (min.) ¢innost ¢as (min.)

béh volnym tempem 6 Regenerac¢ni cvi¢eni
chize s wdychanim 1 plavani v 25 m bazénu 20
rozcvicka celého téla 15 Prestaka 10
Prestavka 2 plavani v25 m bazénu 20
Plyometrick& cviceni Prestavka 10
Seskok ze Zidle na
Spicky, preskok 5
pfekazky 50 cm, 20x plavani v 25 m bazénu 20
Prestdka 1 Prestaka 10
Svihadlo, 200x 3 Sauna
Prestaka 2 2-3 cykly 30
Béh dokola s 1 3
kotoulem letmo
Prestaka 1
Béh cvalem stranou, 3
kotoul vzad
Prestawka 1
Sirsi stoj rozkro¢ny,
Celem k sobé , na Sifi
plansSe , béh podél s 12
prehazovanim teniséku
1/1 (6x)
Prestdka 1
Seskok ze Zidle na
Spicky, preskok 5
prekazky 50 cm, 20x
Prestaka 1
fotbalek s tenisakem 15
Stre€ink 15
Celkem: 92 120
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Ve vySe uvedenych schématech je ukazka mozného planu tréninkové pfipravy pro
Serm, kde standardni tréninkova jednotka - TJ je v délce 120 min. Makrocyklus
predstavuje 42 tydn( Skolniho roku a 2 tydny sportovniho soustfedéni. Ctyfi mezocykly po
11 mikrocyklech pfedstavuji rozdélené obdobi aktivniho tréninku. Na ukazku je uvedena 1.
TJ v rozsahu kratSim (cca. 90 minut) po navratu z 10ti denniho sportovniho soustfedéni s
obsahem zaméfenym na rozvijejici stranku, t.j. na kondici Sermifskych nohou a 8. TJ po
vikendové soutézi, ktera je zaméfena na regeneracni stranku, t.j. aktivni odpocinek. V
celkovém schématu se obsah i poCet TJ bude v jednotlivych mezocyklech liit v zavislosti
na soutézich poradanych Sermifskym svazem v pribéhu sezony.

ZaveéreCnou soucasti TJ je streCink dle doporucené literatury Michael J. A. (1999).
Strecink, Grada.
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