Sprievodca zacCinajuceho Sermiara na
svojom prvom turnaji

Casova os a uZito¢né rady

Uvod

Po zvladnuti avodnych technik prace nbéh (posun, odsun, vypad, posun vypad, predskok vypad)
a technik ozbrojenej ruky (priamy bod, bod z fintou, vyhyb bod, kryt odbod) sa urcite budete chciet
zUcastnit’ Sermiarskeho turnaja. Existuje Siroka Skala turnajov na Slovensku a v susednych krajinach,
ktoré sa liSia v poCte uc€astnikov, sile, ako aj v dalSich obmedzeniach ohladom toho, kto sa turnaja
mobze zucastnit. Niektoré turnaje su pre cudzich Statnych prisluSnikov zakézané, napriklad:
Majstrovstva danej krajiny. Niektoré z nich su obmedzené na zaklade pohlavia alebo vekovych
skupin. Vas prvy turnaj by mal byt turnaj organizovany pre vasu vekovu kategoriu. V. mnohych
krajinach sa organizuju turnaje pre "novacikov", alebo zaciato€nikov, su to turnaje urCené pre tych
Sermiarov, ktori nie su Sermiarmi prili§ dlho. Na vacSine turnajov sa vybera vstupny poplatok — ktory
sa nazyva ,Startovné“, suma sa pohybuje niekde medzi 5 € az 20€ v zavislosti od klubu a krajiny.

Vo vSetkych pripadoch, je hodnotenie vasho trénera najlepSou referenciou pre ur€enie, kedy ste
pripraveny sutazit. Niektoré deti su psychicky pripravené na konkurenciu, respektive konfrontaciu
v ostrom Sermiarskom dueli ovela skor ako ostatné, takze predtym ako sa Vase dieta zuCastni prvého
turnaja, uistite sa, ze sutazenie je nieco, €o dieta naozaj chce robit.

Co nasleduje je struény navod ako sa riadit’ pred a pogas prvych turnajov, na zaklade ktorého by sa
malo dieta, ale aj rodi¢ia na turnaj pripravit. Ak si nieCim nie ste isti, opytajte sa svojho trénera
a urobte si poznamky o tom, ¢€o je pre vas dblezité.

Co robit v dostatoé¢nom predstihu pred terminom turnaja:
Clenstvo v Slovenskom $ermiarskom zvize

Pred prvym turnajom zistite ¢i je Vase dieta registrované za ¢lena Slovenského Sermiarskeho zvazu.
Ak klub, kde dieta Sermuje eSte neregistroval vase dieta na Slovenskom Sermiarskom zvaze
poziadajte trénera o registraciu. To vam umozni sutazit na turnajoch organizovanych Slovenskymi
Sermiarskymi klubmi, plynu z nej aj dalSie vyhody napriklad moznost Startovat na turnajoch, na ktoré
pravo prihlasovania pretekarov ma prislusna narodna federacia. Na zaklade registracie na
Slovenskom $ermiarskom zvaze pretekar obdrzi Sermiarsky pas, v ktorom sa zapisuju vysledky
z turnajov, obnovenie registracie v kazdej sezone, ako aj lekarska kontrola.

Na zaklade Pravidiel Slovenského Sermiarskeho zvazu, musi mat kazdy slovensky pretekar Startujuci
na domacich i medzinarodnych turnajoch absolvovanu lekarsku kontrolu nie starSiu ako jeden rok
k terminu konania sutaze. Datum a potvrdenie lekarskej kontroly musi byt zaznamenané
v Sermiarskom pase.

Kazdy Sermiar zucastnujici sa turnaja musi mat:

Masku (pre vekovu kategériu do 12 rokov postaci bezpecnostna trieda 350NW, od 12 rokov aj
s vodivym limcom s bezpecénostnou triedou 1600NW)



Sermiarsky mundur (do 12 rokov postadi bezpe&nostna trieda 350NW, pre star$ich 800 NW)
Sermiarske nohavice (do 12 rokov postagi bezpe&nostna trieda 350NW, pre star§ich 800 NW)
Spodnu vesti€¢ku (do 12 rokov postaci bezpecnostna trieda 350NW, pre starSich 800 NW)

Hrudnik chrani€ (vyzadované pre dievCata, zZeny)

Sermiarsku rukavicu (potrebna len na ozbrojenu ruku)

Ponozky (ponozky by mali mat spravnu dizku, musia zakryvat celt nohu medzi $portovou obuvou a
nohavicami)

2x Fleuret

2x Osobnu elektrickil Snuru ako aj (2x Snuru, ktora prepaja elektrickli vestu s maskou - len pre
ro¢nik U-12 a starSie)

Elektricku vestu

Sportovi obuv

Registracia na turnaj

Budte si vedomi registracnych leh6t turnaja. Organizatori niektorych turnajov mézu vyzadovat, aby ste
sa dopredu, elektronicky zaregistrovali na turnaj. Ojedinele pre niektoré turnaje moze byt uzavierka
prihlaSok aj mesiac pred konanim turnaja. Vacsina okolitych turnajov ma uzavierku priblizne tyzden
pred konanim turnaja.

TyZden pred
Spanok

Vacésina odbornikov sa zhoduje, Ze vecer pred sutazou treba mat kvalitny no¢ny odpocinok formou
vydatného spanku. Ale toto sa da dosiahnut len kvalithou sebakontrolu a sebaovladanim, ktoré je
treba dopredu trénovat. Casto sa stava, ze absolvovanie dlhej cesty na turnaj, nie vzdy presne podla
Casového harmonogramu, ako aj nervozita veCer pred sutazou zapri€inia nespavost respektive
nekvalitny spanok, preto je mudrejSie kvalitne sa vyspat (chodit v€as spat) uz cely tyzdefn pred
konanim sutaze.

Pred spankom sa zamyslite nad tym o vSetko uz v Serme ovladate. Prejdite si v hlave vSetky nové
techniky, ktoré ste sa naucili. Zamerajte sa na spravne prevedenie a myslite na to, ako ich vykonat
v krizovych situaciach.

Vytvorte si  rovnaku rutinu poCas tyzdna zakazdym, ked sa chystate na sutaz. Absolvujte vzdy
podobnu rozcvicku, ¢o by Vam malo poméct, aby ste sa citili pohodine, komfortne. Odbornici z odboru
Psychologia Sportu tvrdia, Ze kvalitne prevedené zahriatie po fyzickej, ale aj mentalnej stranke, je
velmi doélezitym prvkom kvalitného vykonu, preto sa snazte uz cely tyzdefn na tréningu fyzicky
i duSevne rozcviCit velmi koncentrovane. PoCas tyzdna pred turnajom budte konzervativny! Pocas
tréningu sa nesnazte vyhrat zapasy za kazdu cenu, Sermujte s rozvahou, snazte sa hodnotit svoje
pozitiva ako aj negativa. Dékladna znalost' vlastného Sermu, svojej sily velmi pomaha pri mentalnom
zvladnuti turnaja.

KedZe vSetky turnaje sa uz v sucasnosti konaju pomocou elektrického signalizacného zariadenia, je
nevyhnutné, aby ste sa naucili pred zapasom zapojit a po zapase odpojit elektrické vedenie pomocou
ktorého ste spojeny so signalizatnym zariadenim. To je neocenitelna zru€nost pre vSetkych
Sermiarov, ktori sa zu¢asthuju turnajov pravidelne.

V noci pred
Co jest

Carb-loading vecer pred akciou je pomerne beznou zalezitostou. Chcete, aby vase telo po€as sutaze
malo energiu, ktord bude potrebovat k UspeSnému absolvovaniu turnaja? Snazte sa vyvarovat
potravin, ktoré vase telo nespracovava dobre, alebo ktoré nepoznate.

Dobrou volbou su cestoviny napriklad s plodmi mora.



Co pit’

Vodu. Dostatok vody. Vedome hydratujte svoje telo, to vdm poméze, aby sa nasledujuci den citili
komfortne. Vyhnite sa diuretikam, ako je kava ¢aj, alkohol a limonady.

Test vasho Sermiarskeho nacinia

Kontrola Sermiarskeho nacinia trva len niekolko minut, skontrolujte vSetky zariadenia, ktoré budete
potrebovat na sutazi. U fleuretu, to znamena, Zze mate mat skuSobné zavazie (500g) ako aj kontrolny
pristroj pomocou ktorého skontrolujete nastavenia hrotov vaSich zbrani. Zavazie ako aj kontrolny
pristroj dostat zakupit u dilerov Sermiarskeho materialu a uvedené veci nie su ani drahé. Fleurety
musia mat aj neposkodenu pasku na koncoch v dizke cca 12-15 cm. Vyskus$ajte aj osobné $nury, a
prepojovacie kable na masku aby ste sa ubezpedili, Ze pracuju.

(Ak nemate testovacie zariadenie doma, ponechajte si dostatok €asu na svojom poslednom dni
tréningu pred zacatim turnaja, aby ste mohli Sermiarske nacinie otestovat v klube).

Do Sermiarskeho bagla (tasky) si ulozte Sermiarsku vystroj a vyzbroj, ale aj veci, ktoré vy osobne
budete potrebovat, ako su napr. lieky proti bolesti, traky, obCerstvenie, relaxatna hudba, oblibeného
plySaka, atd. Kvalithou kontrolou veci vecer pred sutazou sa vyhnete zbyto¢nej nervozite rano pred
sutazou napriklad zo zabudnutych ponoziek a podobne...

Zvysok

Dokonca aj ked nemézete zaspat, lezat v posteli a pozerat do stropu je lepSie ako zostat hore a
pozerat televizne vysielanie. Zaistite si ¢o najdlhsi spanok, ako mézete, a uistite sa, Zze ste nastavili
budik s dostatkom Casu vstat, pripravit sa, a dostat sa na turnaj v¢as.

Maijte na mysli, ze ak zmeSkate check-in (registraciu), nebudete sa méct zucastnit turnaja..

Rano
Jest’ a pit’

Pre kazdého jednotlivca je to jedine€né. Ak nezvyknete ranajkovat, teraz asi nie je ¢as na dvojité
anglické ranajky a podobne. Vac¢sina ludi zvykne rafiajkovat. Nejest rano pred sutazou vobec nic, je
vSeobecne nerozumné. Ak ste prili§ nervozny a nie ste schopni jest pevnu stravu, mézete zvazit flasu
s vodou s bali€kom cukru a vylisovanym citrénom. To Vam aspof poskytne hydrataciu, ziviny a udrzi
spravnu hladinu cukru v krvi v ranych fazach dna.

Kontrola

Na turnaj sa nedostavte neskoro! Kontrola Sermiarskeho materialu, ktord prevadza organizator
turnaja by mala byt prva vec, ktoru urobite na kazdom turnaji. Kontroluje sa vacSinou Cast’ alebo
vSetok vymenovany material: osobné elektrické Snury, prepojenie masky, elektricka vesta, maska,
fleurety, Sermiarsky mundur a nohavice, spodna vesti¢ka, rukavica

V den turnaja sa spravidla do 30 minut pred zaciatkom treba u organizatora prihlasit a potvrdit ucast.

Pred zaciatkom turnaja, je potrebna kvalitna rozcvic¢ka. PoCas rozcvicky prevadzajte tie zahrievacie
cvicenia (rutiny), ktoré ste prevadzali kazdy den na tréningoch veducich k sutazi. Po rozcvicke,
niektori Sermiari eSte prevadzaju stre€ingové cvicenia, iny napriklad vykonavaju pracu néh s ¢epelou.

Najlepsi spdsob, ako sa pripravit na turnaj je Serm s niekym, koho nepoznate, alebo s nim Sermujete
len zriedka. Vaésina skusenych Sermiarov ma najvacésie problémy v prvom zapase na turnaji. Serm s
cudzincom pocas rozcvicky eliminuje stres,pomaha pripravit pretekara na iny rytmus — tempo, na
ktoré je z domacich tréningov zvyknuty.



Poznamka editora: Zaznamenavajte zahrievacie rutiny, ktoré pracuju pre vas najlepsie. Niektori ludia
potrebuju k zdarnému vstupu do turnaja odSermovat’ tazké zahrievacie zapasy, zatial ¢o ini si potrpia
na jednoducho technicky precizne vykonavané dohovorené cvi¢enia, aby si nastavili svoju roku, dalsi
zase preferuju uvolneny Serm bez velkého usilia.

Experimentujte a poc¢as niektorych uvodnych turnajov najdete najlepsie rieSenie pre vas.

Pocas turnaja

Zaciname

Prezrite si informaciu o $tartujucich, o vaSom zaradeni, ktoré by organizator po ukonéeni Chek-in mal
vyvesit na vSeobecne viditelnom mieste. Po dostatonom €ase na reklamaciu, napr. ak niekto nebol
do sutaze zaradeny, organizator vyvesi rozdelenie pretekarov do skupin. Takto vyzera uvod do
prvého kola v $tandardnej sutazi. Sermiari st rozlosovani do vyrovnanych skupin, kazda skupina ma
priradenu plan$, na ktorej sa budu suboje v ramci skupiny odohravat. Pozrite sa na list, aby ste zistili,
ktora plan$ vam bola priradena a ponahlajte sa na priradenu plans. Rozhodca zaradeny do vasej
skupiny bude na plansi robit’ prezentaciu, na ktorej sa musite ohlasit, popripade skontroluje, ¢i vasa
Sermiarska vystroj a vyzbroj presla kontrolou.

Pripojenie sa k signalizaénému aparatu

Miadi Sermiari maju niekedy problémy s tymto krokom. Kazdy Sermiar by sa mal vediet pripojit
k Sermiarskemu aparatu sam, vratane deti. Serm je individualny $port a vitazstva a prehry $ermiara
padaju vyhradne na bedra pretekara. Vas tréner mdze stat nedaleko, mdéze ponuknut’ rychle tipy,
vaSa rodina a priatelia vam mozu fandit’ a podporovat vas, ale od chvile, ked sa zacnete pripgjat’ k
aparatu, ste sami, alen vy rozhodujete o vysledku zapasu. Vyuzite tento €as na pripojenie sa
k signalizanému pristroju na mentalnu pripravu, koncentracii na zapas — urobte si z toho ritual. A ked
ste sa uz pripajili k pristroju, mali by ste byt 100% pripraveni za¢at zapas.

V skupine Sermuje kazdy Sermiar s kazdym na 5 respektive u mladych na 4 zasahy, alebo na 3
respektive 2 minuty Cistého Casu. Rozhodca bude volat Sermiarov na plan$ podla mena, prvy
vyvolany sa stavia po pravej ruke rozhodcu druhy vyvolany po lavej ruke. Je dobré, ked mate prehlad
otom kedy Vas rozhodca vyvola uz v predstihu, viete sa lepSie pripravit na zapas, respektive
absolvovat kratke rozcvi€enie.

Ak prave nesermujete.

Treba vediet, ze okrem momentu ked prave Sermujete su aj dalSie potrebné veci, ktoré musite
vykonavat vtedy, ked prave neSermujete.

Sledujte svojich superov pocas ich vzajomnych zapasov. Zistite si dolezité prvky ich Sermu. Superov
treba nie len pozerat’ , ale hlavne Studovat!!!. VSimnite si niektoré veci ktoré vyzeraju jednoducho: aky
je superov oblfubeny utok, ktoré kryty Casto pouziva, kde na plansi utoCi a kde sa snazi kryt,
respektive bodnut do utoku, ktora Cast planse mu vyhovuje a ako si pripravuje akcie, aké akcie
prevadzal pretekar ktory ho porazil atd.. To vSetko su informacie, ktoré si pred zapasom treba pozriet
a velmi dobre zapamatat. Okrem tychto prieskumnych informacii o superovi, mézete dokumentovat,
zapisat do Sermiarskeho denniCka po zapase, ako sa vas zapas snim vyvijal, a ako to suviselo
s informaciami, ktoré ste si pozorovanim zistili pred zapasom. Mézete tiez sledovat a poznamenat’ si
prvky o sebe: vaSe skore, vaSe oblubené akcie, ¢o si myslite ze funguje dobre, a aj tie, o ktorych
mate pocit, ze potrebuju do buducna zlepsit. Poznamky so skisenostami z turnajov su neocenitefnym
nastrojom pre Sermiara.

Po zapase

Ako nahle rozhodca ukonci zapas, skontrolujte Ci vas fleuret zaostal spravne nastaveny a udrzi
zavazie. To, ze vaSa zbran presla kontrolou na zaciatku tohto zapasu, neznamena, ze bude dobra aj v
dalSom zapase. Pred vypojenim sa, vypytajte od rozhodcu zavazie a skontrolujte vasu oblubenu



zbran aby ste mohli s kludom nastupit do dalSieho zapasu. Ak zbran zavazie nevytladi, zistite, Ci
budete mat Cas, aby ste ju opravili pred dal§im zapasom, alebo ¢i budete musiet do dalSieho zapasu
nastupit z druhou zbrafou. Potom, ako ste zisli z planSe zapiSte si poznamky do svojho Sermiarskeho
dennika a za¢nite sa psychicky pripravovat na dalSi zapas.

Skontrolujte, vysledky vasich zapasov

Skontrolujte €i je skore na vysledkovej listine spravne zaznamenané, ak nie je, informujte rozhodcu
o chybe, ak je potrebné konfrontujte vase tvrdenie aj so superom. Po odSermovani vSetkych zapasov
v skupine skontrolujte, a ak su bezchybne zaznamenané podpiste vysledkovu listinu skupiny.

Podajte rozhodcovi ruku

Toto je dolezity navyk, na ktory je potrebné si zvykat uz na svojom prvom turnaji. Bez ohladu na to
kolkokrat ste zvitazili, Ci ste prehrali vietky zapasy podajte rozhodcovi ruku a podakujte mu za jeho
Cas. Rozhodovanie v Serme je vacsSinou nevdacna praca. Podanim ruky rozhodcovi po zapase
vytvarate o sebe dojem zrelého profesionalneho pretekara, ktory vam poméze pri budovani vasej
reputacie Sermiara.

Zvysok

Skuste Setrit energiu medzi vyradovacimi kolami a priamou eliminaciou. Sadnite si, kedykolvek je to
mozné, ale pred zapasmi sa nezabudnite dostatoCne rozcvicit. Jedzte, ak to potrebujete, najma ak to
bolo dlho, ¢o ste jedli, a ako vzdy, snazte sa zostat hydratovany.

Na doplnenie energie pouZzivajte rézne energetické ty€inky, iontové napoje a pod.

Pockajte kym ostatni Sermiari dokoncia skupiny, uvolnite sa, ostarite v pokoji a psychicky sa pripravte
na dalSie kolo.

Skontrolujte, nasadenie a tabul'ku eliminacie

Po odSermovani vsetkych skupin organizator vylozi nasadenie postupujucich pretekarov ako aj
pretekarov, ktori z tvodného kola nepostupili. Po¢as 5-10 minat ak nikto nereklamuje zIé nasadenie,
vylozi vytvorenu tabulku eliminacie. Vac¢sinou uvedena tabulka obsahuje aj ¢as a plan§, na ktorom
budete v eliminatnom zapase Sermovat. Nasadenie vytvara pocitaé aje systémom najlepSi
s najslabsim. Napriklad: v kompletnej 64 &lennej eliminacii Sermiar najlepsie nasadeny (1) bude
Sermovat proti najhorsie nasadenému Sermiarovi (64), zatial ¢o Sermiar (2) bude $ermovat proti
Sermiarovi (63), a tak dalej. Dostavte sa v&as na plan$, ktord vam bola uréena. Rozhodca vykona
kontrolu vystroja a vyzbroje rovnako ako v skupinach.

Zapasy priamej eliminacie (DE) su vykonané trochu inak ako zapasy v skupinach. Prvy rozdiel je, ze
DE sa $ermuje na 15, respektive 12 alebo 10 zasahov (na zaklade vekovej kategérie) namiesto 5
respektive 4 zasahov. K dispozicii su tiez 3 respektive 2 minuty v kazdej tretine zapasu. Medzi
tretinami je 1 mindta odpocinku. Pocas tejto doby musi Sermiar zostat’ na plansi, ale tréner mbze prist
a poradit, priniest mu vodu, ak ju Sermiar potrebuje. Vzhladom k rozdielu vo formate, stratégii a
priebehu zapasu sa zapasy na 5 zasahov a 15 zasahov znacne liSia. Zapasy na 5 zasahov sa Casto
daju vyhrat jednou alebo dvoma dobrymi nacvi¢enymi akciami, zatial ¢o zapasy na 15 zasahov testuju
konzistentné zru€nosti sutaziacich Sermiaov.

Za tymto ucelom, najlep$ou radou pre prvé DE je toto: ¢i to funguje ak ano aby robil to, ak to
nefunguje, rob nie¢o iné. Snazte sa svoj ¢as medzi akciami, vyuzit na to, aby ste mali plan pre
nasledujuci zasah, a sustredte sa na realizaciu zasahu a ni€oho iného. Je to velmi tazké sustredit sa
na nasledujuci zasah, ak ste prili§ zaneprazdneni premyslanim o vitazstvach alebo prehrach ¢loveka,
tym si len robite zbyto€né starosti v zapase, v ktorom prave Sermujete.



Po skonceni zapasu priamej eliminacie

Vitazstvo v priamej eliminacii je vac¢sinou jednym z prvych cielov zacinajuceho Sermiara. Nenechaijte
sa odradit, ak ste svoj prvy eliminacny zapas na svojom prvom turnaji nevyhrali. Je to velmi obtiazne,
ak napriek tomu, sa Vam to podari dosiahnut, gratulujeme! Ci tak alebo onak, po prekontrolovani
skore a oznaleni vitaza zapasu podpiste vysledkovu listinu. Podajte rozhodcovi ruku, podobne ako po
zapasoch v skupinach a podakujte mu. Zaznamenajte vysledky svojho zapasu do Sermiarskeho
denniku, spolu so v8etkymi mySlienkami o zapase.

Ak ste vyhrali svoj zapas poCkajte kym vam priradia nového supera. Tento proces pokracuje, kym
neostane jediny pretekar — vitaz turnaja. Potom, €o ste prehrali zapas priamej eliminacie (DE), prvy
turnaj moze byt kompletny, ale vaSe skusenosti eSte nie su u konca. Prili§ vela Sermiarov robi chybu:
zbali sa a ide domov, ako nahle vypadli. Ti pridu o sledovanie vSetkych Sermiarov, ktori su stale v hre
a vyhravaju. Stoji to len tvoj ¢as sledovat’ zvysok turnaja a dozvediet’ sa, ¢o robia vitazi.

Urobte po turnaji kratky stre€ing, regeneracny beh! Poméze, aby v nasledujucich diioch po sutazi bol
navrat do tréningového procesu menej bolestivy.
Skontrolujte vasu Sermiarsku tasSku a uistite sa, ze ste zhromazdili vSetky svoje veci.

Zaver

Je ddlezité, aby ste si akcie zo sutazi pamatali v priebehu celej sutaznej sezény. Po Startoch na
tazSich turnajoch respektive po dosiahnuti slabSich vysledkov, tieto mézu viest k nadmernej
frustracii. Je to Uplne normalne. Skuste vypustit' tyzden, nacerpat nové myslienky novu energiu do
tréningu.

Nezabudnite Serm je velmi spravodlivym Sportom ,Kolko energie a koncentrdcie venujete
tréningom, tol’ko sa vam vrati vo forme vitazstiev na sutaziach!”

Bavte sa a vel'a St'astia na sut’aziach!



