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DFF's Benarbejdsgenerator:

Velkommen til DFF's Benarbejdsgenerator
- en 2gte benarbejdsmaskine.

Med Benarbejdsgeneratoren kan | fa taesket en masse benarbejde
igennem pa en sjov og leererig mdde. Her er mulighed for at fd sat
benarbejde sammen pd et utal af mdder:

I traekker en serie af kort, og sd er | i gang med at gve en benarbejdsserie!

INTRODUKTION:

Traek 4 - 5 kort fra kortbunken og laeg dem i den trukne raekkefglge foran jer. Nu har | faet en
raekkefplge og dermed en benarbejdsserie, hvor generatoren har "bestemt" indhold og
raekkefplge i serien af bevaegelser, som | skal treene. Taenk over, hvordan indhold og
raekkefplge udfgres korrekt, men maske nogle gange alligevel kan udfgres rigtigt pa
forskellige mader. Bestem jer for, hvor mange gange eller i hvor lang tid serien skal laves.
Maskinen arbejder med jer som motorer, sa nu er det bare i gang med at lave serien.

Benarbejde? - Jeg er
helt klart pa!

| materialet finder du

* Trenervejledning s. 2-8
* 62 benarbejdskort til udskrivning s. 9-24

God forngjelse med DFF's Benarbejdsgenerator.
Sommeren 2012 - revideret 10.11. 2012

Martin Wiuff
DFF's Udviklingskonsulent



TRANERVEJLEDNING:

Konceptet er taenkt som et supplement til andre gvelsesformer af benarbejde - som en
variationsmulighed, som et hold kan arbejde med i en periode.

MAL 0G MULIGHEDER:

Materialet er ikke udarbejdet til fuldsteendige begyndere. Det vil sige, at det forudsaettes, at |
allerede har arbejdet med grundbevagelserne (delelementerne i de mulige serier af
bevaegelser) tidligere i treeningen: Nar man skal udfgre en hel serie af bevaegelser, sa er det
selvfglgelig ngdvendigt, at faegterne allerede har (nogenlunde) styr pa de enkelte bevaegelser,
for de kan sattes sammen til en serie. Der er mulighed for at veelge kort til og fra i
kortbunken i forhold til de faegtere, der er pa klubbens hold.

Konceptets grundtanke er faerdighedsmaessigt at fa gvet mange gentagelser af
grundbevagelser til sammensatte bevaegelser og serier / "fraser" med henblik pa et slutmal
om automatiserede sammensatte bevaegelser - serier.

Samtidigt leegger konceptet kundskabsmaessigt op til, at faegterne far en gget bevidsthed om
de mange variations - og kombinationsmuligheder, der kan vaere i benarbejdets (korrekte)
udfgrelse alt efter situationen i en kamp - forudsat at | indleegger en reflektions / samtalefase
ind i arbejdet med Benarbejdsgeneratoren.

Yderligere er intentionen med materialet, at dels den navnte bevidsthed om benarbejdets
muligheder, dels selve gvelsesformen og praesentationen kan gge feegterens motivation og
dermed gvelsestrang - maske endda med henblik pa selvtreening: Det skal veere spandende
og sjovt at traene benarbejde.

Benarbejdsgeneratoren er ikke noget nyt koncept til udvikling af benarbejdsgvelser, men
kendes under mange navne og af flere bgrn og unge. Det er blot en af den en slags spil, som
flere treenere allerede benytter sig af. Nogle kender allerede konceptet som "Op af masken-
benarbejde" - vi trak kort til en benarbejdsserie fra en feegtemaske.

Selv "DFF's Benarbejdsgenerator" bliver kedelig i leengden, sa selvfglgelig kan og skal
benarbejde ogsa traenes pa andre mader.... Uanset formen for benarbejdets indgvelse er det
altid en veesentlig treeneropgave at sikre at faegterne indgver korrekt udfgrte bevaegelser.

INDHOLD:
Grgnne kort: Basisbevaegelserne for begyndere og gvede.

Udfald (8 stk)

Marche (10 stk)

Rompé (8 stk)

Hop frem (4 stk)

Blanke grgnne kort (6 stk)

Da | som traenere kender jeres hold og maske gerne vil gve flere bevaegelser tidligere, kan | jo
altid tilfgje nogle af de bla kort til ogsa et begynderhold / de yngste bgrn - eller fjerne nogle
af kortene, hvis det er for sveert.



Bla kort: Til let gvede og gvede fagtere

Fleche (4 stk)

Krydsskridt frem (3 stk)
Krydsskridt tilbage (2 stk)
Appel (2 stk)

Halvt skridt frem (3 stk)
Halvt skridt tilbage (2 stk)
Hop tilbage (4 stk)

Blanke bla kort (6 stk)

- ogsa her kan | vaelge fra, hvis noget ikke skal gves af holdet.
Jokerkort 2 stk

Blanke kort - grgnne og bla:
Kan bruges til flere ting efter jeres valg:

a) | kan lave ekstra kort med de samme bevagelser - skriv selv tekst pa kort.

b) | kan lave nogle af de "bld" gvelser om til "grgnne", hvis | synes, de skal med i basisstakken
af kort - skriv selv tekst pa kort.

c) Man kan bruge dem som et tvungent temposkift i den trukne serien til ldre aldersgrupper
- f.eks. marche - blankt kort - udfald = marche - temposkift- udfald (langsomt - hurtigt).

d) Til de yngste som en "gevinst" - "Ngj, der var | da heldige, nu bliver serien pa en bevaegelse
mindre; det har maskinen altsa bestemt. Var det Ole, der var sa sgd at treekke det blanke
kort, der er spring-over-kortet til os. Tak Ole!"

e) | kan ogsa skrive andre bevagelser pa end standardkortene - eller maske en
vabenposition?

Jokerkort:

Lidt ekstra krydderi. Maske betyder det, at man skal hoppe op i luften og / eller sige kykkeli-
kyyy. Maske betyder det, at hele serien skal tilbage i bunken uden at blive udfgrt. Maske
betyder det, at hele serien skal laves dobbelt antal gange eller dobbelt sa la&enge, maske at
man skal tage nogle armbgjninger eller anden fysik, nar man nar til jokeren i serien? Det
finder | selv pa. Maske bruger | den slet ikke? Det kommer nok an pa malgruppen og
formalet?

Alt efter holdets sammensatning, traeeningssituationen eller mdlsaetningen, kan | altsa fjerne

eller tilfgje kort - f.eks. kan I jo veelge at eendre maengden af marhce-kort, hvis | har som
mdlsaetning at fa gvet rompé for tiden.....

MALGRUPPER:

Miniorer-puslinge / begyndere:

Brug kun grgnne kort. 10 gentagelser eller 1 minuts interval.
Bgrnene treekker 4 kort. Rekkefglgen bestemmer serien.
@velsesform: Gruppearbejde.

Puslinge- dreng/pige:



Brug gr@nne kort - og maske et par bla? 10 gentagelser eller 1 minut - maske flere eller
leengere? Det kommer an pa faegternes niveau.

Barnene treekker 4-5 kort. Rekkefglgen bestemmer serien.
@velsesform: Gruppearbejde, partnergvelser.

Dreng/pige- kadet:
Brug eventuelt alle kort. Antallet af gentagelser eller tidsinterval kommer an pa feegternes
fysiske forudsatninger. Feegterne traekker 5 kort. Reekkefglgen bestemmer serien.

@velsesform: Gruppearbejde, partnergvelser, selvtraning

(materialet kan ogsa anvendes af &ldre aldersgrupper)

FORBEREDELSE:

Praktisk:
Print kortarkene ud (s. 8 ff). Herefter kan du, alt efter hvor flot du vil lave materialet:

a) Printe ud pa karton og klippe kort ud, folde pa midten og lime dem sammen. Du kan ogsa
ngjes med almindeligt papir og med kun at klippe tekstsiden pa kortene ud, og altsa lave kort
uden bagside - hvis du f.eks. bare vil bruge materialet en enkelt gang.

b) Printe ud pa almindeligt papir, klippe ud efter r@d kantstreg, folde pa midten. Herefter
finder du en lamineringsmaskine og gar ud og kgber en pakke med lamineringsplastlommer
(mal: 65x95 mm "Key Card", Leitz)(koster ca. kr. 50). Kgr det gennem lamineringsmaskinen og
sa har | et flot saet kort, der kan bruges flere gange.

Didaktisk - teknisk:
Gegr dig overvejelser som traener over

* Hvilke tekniske forudsatninger har mit hold? - Fjern eventuelt svaere kort, eller tilfgj nogle
af dem. Kombinér selv holdets kortbunke - maske skifter indholdet i jeres kortbunke karaktér
over tid, efterhanden som holdet udvikler sig eller holdsammensatningen a&ndres.

* Overvej i forhold til holdets tekniske forudseetninger udfgrelsesmade for enkeltbevagelser
og serier. F.eks.: Hvordan skal feegteren genoptage engardestilling efter et udfald i forhold til
naeste beveaegelse i serien - skal armen fortsat vaere strakt? (karde), skal bagerste fod blive i

gulvet eller flyttes frem ved 2 pa hinanden fglgende udfald? (det kommer an pa gvelsesvalg).

* Overvej antal gentagelser af hver gvelsesserie eller tidsinterval i forhold til holdets fysiske
forudsaetninger.

*Skal der differentieres i forhold til begyndere h.h.v. gvede / fleuret og kardefeegtere med
hensyn til valg af udfgrelsesmade?

Skal der stilles forskelligt krav til korrekthed, hurtighed, temposkift m.m. i forhold til
begyndere og gvede? Se pa side 6, hvordan kortene kan medvirke til
differentieringsmuligheder.

F.eks. kan serien: "Marche, marche, udfald, udfald, rompé" udfgres pa forskellig vis i forhold
til teknisk niveau og kravene til, hvordan serien skal udfgres kan stilles forskelligt til
deltagerne i forhold til deres niveau. | forhold til gvede faegtere kan der stilles krav om et eller



flere temposkift og gvelsen kan ggres aben eller lukket i forhold til, hvordan faegteren skal
genoptage engardestilling mellem de 2 udfald.

* Hvilke forudsaetninger har jeg selv? Kan jeg teknikken - og kan jeg vise korrekt udfgrelse.
Fjern eventuelt svaere kort.

* Udfgrelsesmader: Prgv at treekke nogle serier af kort selv, inden traningen. Overvej,
hvordan serierne kan udfgres teknisk i forhold til f.eks. korrekthed, variationer, temposkift,
hurtighed, antal gentagelser, tidsinterval (hvor mange gentagelser og hvor laenge (i forhold til
korrekthed og niveau og aldersgrupper).

* Hvordan praesenterer jeg materialet?
* Hvordan vil jeg bruge det?

* Hvordan sikrer jeg korrekt udfgrelse og positiv fejlretning?

(OVELSESFORMER - ORGANISERING - NOGLE EKSEMPLER:

HOLDARBEIDE / GRUPPEARBE|DE:

Skab noget spaending ved benarbejdet gennem en udtraekning af serien, som faegterne
foretager. Fegterne traekker selv kortene fra en bunke spredt ud pa gulvet, lagt ned i
faegtemaske e. lign. Feegterne er samlet, og trukne kort lzegges i rekkefglge pa gulvet.
Traeneren gennemgar og viser nu hele serien - teknisk korrekt, fgrst et par gange langsomt og
sa flydende, samlet.

Fa abnet faegternes gjne for variationsmuligheder, fa eventuelt nogle af feegterne op foran
gruppen og vise gvelsen eller variationsmuligheder af serien. Raeekkefglgen er bunden (den
raekkefplge kortene er trukket i), men Igsningen af opgaven kan (hvis treeneren vil have det)
veeret halvaben i den forstand at serien teknisk kan varieres i forhold til tempo, genoptagelse
af engarde m.m..

Sperg f.eks. faegterne, om de kan komme i tanker om andre mader at udfgre serien pa. Spgrg
ogsa, hvornar man sa bruger den ene, frem for den anden made. Eller hvad nu hvis...?
Dermed skulle | gerne fa reflekteret over, hvordan benarbejdet kan udfgres afhaengigt af
situationen og malet i en kamp. Brug lidt tid her pa, men ikke for meget; vi skal ud pa gulvet
og have gvet serien.

Traeneren navner fokuspunkter, viser andre Igsningsmuligheder, stiller de endelige krav til
serien - halvaben eller lukket udfgrelse, szerlige krav til pvede / begyndere, af serien.

Find eventuelt en tavle eller et st@rre papirark at skrive gvelsen op pa - det kan vaere rart at
se den undervejs.

Det er altid vigtigt, at faegterne starter med at gve serien langsomt med fokus pa
delelementerne og korrekt udfgrelse af disse. Herefter kan feegterne saette tempoet i vejret.
Lad eventuelt faegterne fa en gvelsesfase i langsomt tempo, inden der taelles gentagelser eller
saettes tid pa. Maske skal der laves bestemte forgvelser for nogle bevaegelser inden fuld
afprgvning af hele serien?

Traenerens opgave fgr udfgrelse: Vis korrektudfgrelse, vis variationsmuligheder, stil evt.
differentieret opgave ved hold med blandet niveau.



Traenerens opgave under udfgrelser: Traeneren leder benarbejdet - motiverer, korrigerer,
stgtter, minder om serien, teeller/tager tid.

Efter gvelsen er faerdig, samler traeneren op pa fokuspunkter, giver feedback. Eventuelt
gengves vanskelige passager. Herefter traekker | en ny serie - det kan gentages i forhold til,
hvor meget tid, der er til radighed til benarbejdet.....

Husk, at ved en gruppe med forskelligt niveau er det vaerd, at du som traener overvejer,
hvordan gvelserne kan differentieres i forhold til niveau: Det bliver motiverende for alle at
veere med, nar det hverken er for let eller for svaert i forhold den enkelte fagter.

Differentieringsmuligheder i forhold til hold med blandet niveau teknisk / fysisk:

- Stil forskellige krav til udfgrelsesmaden af serien for henholdsvis begyndere og gvede
temposkift, korrekthed, hurtighed, szerlig udfgrelsesmade, antal gentagelser m.m.).

- Treek 4-5 kort, men hvis der dukker et blat op, skal de/det bla skal kun laves af de gvede
feegtere.

- Traek 5 kort, men det femte (evt. ogsa det fjerde) kort skal kun laves af de gvede (uanset
farven - giver en laengere serie til gvede faegtere).

- Del kortsaettet i en bla og en grgn bunke. Fgrst traekker | 3 kort fra den grgnne bunke, som
alle laver. Derefter traekker | 1-2 ekstra kort fra den bla bunke, som tilfgjes til de gvedes serie.

- Del op i grupper med henholdsvis begyndere og @vede. Hvis | er 2 treenere tager | en gruppe
faegtere hver - til begyndere bruges kun de grgnne kort. Til gvede laves en blanding af bla og
gronne kort, som der treekkes fra.

Der er sikkert flere differentieringsmuligheder i forhold til faegternes niveau.
Variation af set-up for hold/gruppearbejde - holdkonkurrence:

Med denne variation bruges kortene som en holdkonkurrence med benarbejde og elementer
af fysisk traening, herunder lgb.

Forberedelse fgr treening: Skriv fysiske gvelser pa de blanke kort - f.eks. mavebgjninger,
armstraekkere, reaktionsgvelse, englehop. Eller bestem at blankt kort er lig med en valgfri
fysisk gvelse. Jokeren er valgfri fysisk, men dobbelt antal gang (se ndf.). Anskaf 1 terning til
hvert hold. Overvej holdsammensatning: Skab en jeevn fordeling af deltagere pa hvert hold,
sa de teknisk gode, fysisk staerke, ldste er spredt pa holdene. Det skaber mere lige hold til
konkurrencen, og de dygtigste hjelper og stgtter indleering af de gvrige pa holdet. 2-5
deltagere pa hvert hold.

Alle kortene spredes ud pa midten af gulvet med bagsiden opad. Traeneren deler deltagerne
op i hold, som placeres i salens hjgrner lige langt fra kortene. Nar spillet startes af traeneren,
Ipber en deltager ind til kortene traekker 1 kort, Igber tilbage til holdet og slar med 1 terning.
@velsen pa kortet laves det antal gange, gjnene pa terningen viser. Derefter Igber en ny
holddeltager ind pa midten og henter et nyt kort. Spillet slutter, nar der ikke er flere kort pa
gulvet i midten af salen, eller der afsattes et bestemt antal minutter. Vinderholdet er det
hold, som har samlet flest kort. | kgrer det antal runder, der er tid til. Reglerne for de
forskellige runder kan varieres:



a) Standardgvelsen/ startgvelsen (se ovenfor): Alle pa holdet laver sammen den gvelse, der
star pa det trukne kort.

b) "Stafetten": Terningen er stafetten. Lgberen Igber med terningen i handen ind og treekker
et kort, Igber hjem til holdet, slar med terningen, laver gvelsen alene, og giver terningen
videre til den naeste pa holdet, som nu Igber ect., ect. Den version er mindre fysisk kraevende,
da de gvrige pa holdet star i venteposition - men kan heppe og komme med rad om korrekt
udfgrelse.

c) Til rene ungdomshold/voksenhold kan spillemaderne "a" og "b" ggres mere udfordrende
ved at hvert hold kaster med 2 terninger.

d) "Spaerre" - Ekstraopgave til et andet hold: Brug spillemaden fra "a", "b" eller "c¢", men hvis
en holddeltager slar en 6-ser (ved 2 terninger ("c") summen "6"), ma holdet give opgaven
videre til et valgfrit andet hold, som skal lave gvelsen 6 gange. Kortet placeres i Igberetningen
for det andet hold. Herefter ma den naeste deltager pa holdet, der slog "6", treekke et nyt
kort. Holdet, der bliver spaerret, ma ikke lgbe ud og traekke nye kort fra midten, f@r opgaven
er lgst og kortet fjernet. Holdet ma dog beholde kortet efter opgavelgsning.

Traenerens opgave under udfgrelse: Treeneren styrer spillet og sikrer at spilleregler
overholdes. Treneren motiverer, korrigerer, stgtter. Med konkurrenceelementet bliver
udfordringen med at sikre sig korrekt udfgrelse vanskeligere - da deltagerne gerne vil skynde

sig.

Efter hver delgvelse, samler traeeneren op pa tekniske fokuspunkter, giver feedback. Eventuelt
gengves vanskelige gvelser med alle deltagere. Herefter traekker forklarer traeneren reglerne
for den naeste delgvelse (konkurrenceform) og seetter i gang. Spillet det kan gentages i
forhold til, hvor meget tid, der er til radighed til benarbejdet.....

PARTNER@VELSER /SMAGRUPPER TIL HOLDTRANING - LET @VEDE - @VEDE (PRIMART DRENG /PIGE -

KADET):

Del faegterne op i par eller mindre grupper. Fordel kortene i mindre bunker og del dem ud til
hvert hold. Du kan kigge pa kort og grupper og fordele stakke med kort af passende
sveerhedsgrad matchende hver gruppes udgvere. F.eks. til begyndere kun grgnne, til gvede
grgnne og bla.

Faegterne fordeler sig pa gulvet i par/grupper og traekker selv et angivet antal kort fra deres
kortbunke. Treeneren oplyser forud, hvor mange gange, der skal traekkes en serie, og hvor
mange gange den skal gentages eller hvor laenge. Nar et par/ en gruppe er feerdig med en
serie, blander de alle kort i stakken og traekker en ny serie. En faegter i hvert par/gruppe
fungere pa skift som gvelsesleder / traener og teeller/tager tid, motiverer, stgtter, korrigerer.

Din opgave er at ga rundt mellem grupperne og stgtte / motivere - bade udgvere og
gvelsesledere.

SELVTRANING - LET @VEDE - @VEDE (PRIMART DRENG /PIGE - KADET):

Ved selvtraening er traenerens opgave at motivere og stgtte arbejder. Understrege korrekt
udfgrelse, give hjaelp til og inspiration til gvelsesvalg, herunder passende svaerhedsgrad.
Undervejs give fortsat opmuntring, kontrollere korrekthed m.m.

Som udgangspunkt er selvtreening for de gvede og let gvede, idet indleering af alle
grundbevagelserne forud er en forudsaetning for at undga fejlindleering. Traeneren kan dog
give enkle gvelser til begyndere og yngre aldersgrupper, som ngje svarer til disses tekniske




niveau og fysiske forudsatninger (mindre bgrn skal ikke have 300 udfald som
hjemmeopgave....).

Traenervalgte serier

Traeneren veaelger 4-5 kort ud (ud fra feegterens forudsaetninger), som feegteren gver hjemme
eller maske selvsteendigt pa "salen" fgr / efter traening - faegteren far altsa kortene med sig.
Traeneren kan bestemme raekkefplgen og give en faerdig serie (skriv et nummer pa hvert kort
(laminerede kort - brug ikke vandfast pen), sa feegteren kan huske raekkefglgen. Alt efter
niveau viser treeneren den ferdige gvelse og hvordan den skal laves (udfgrelsesmade,
gentagelser/tidsinterval). Faeegteren treener selv videre.

Variation (gvede):

Traeneren vaelger 4-5 kort ud (ud fra feegterens forudsaetninger). Traeneren giver inspiration
til, hvordan der kan laves forskellige serier med de forskellige kombinationsmuligheder, men
faegteren traekker / vaelger selv kortenes raekkefglge og dermed de serier og
kombinationsmuligheder, han / hun vil gve. Treeneren kan ogsa forudbestemme bestemt
variation i udfgrelsesmade - f.eks. efter udfald skal du ga almindeligt tilbage i engarde eller
efter udfald skal du flytte bagerste fod frem for at komme i engarde. Eller give fokuspunkter:
Husk arm. Alle udfald skal veere eksplosive (men stadig korrekte). Du skal indlzegge
temposkift..... o.s.v.

Partnerarbejde som selvtraening (let gvede - gvede):

Partnerarbejde som selvtraning (den ene har pause, taller gentagelser/tid, motiverer,
stgtter, korrigerer, mens den anden udfgrer). Husk: Korrekt udfgrelse, langsomt tempo ved
svaere serier. Motivér, stgt og giv konstruktive korrektioner. Brug kun kort pa beveaegelser, |
allerede har gvet til holdtraening. Overvej ved hver enkelt serie, hvordan | vil gve udfgrelsen -
tempo, hurtighed, fokus. Overvej ogsa hvorfor, | stiller disse krav til gvelsen. Start med at gve
serien i langsomt tempo. Husk opvarmning fgrst, husk pauser, husk ikke overbelaste kroppen.

Selvtraning - helt selvstandigt

Kzere faegter, hvis du ikke selv kan hitte pa benarbejdsgvelsee, sa kan du lade kortene
bestemme for dig. Husk: Korrekt udfgrelse, langsomt tempo ved sveaere serier. Overvej ved
hver enkelt serie, hvordan du vil gve udfgrelsen - tempo, hurtighed, fokus. Overvej ogsa
hvorfor, du stiller disse krav til gvelsen. Husk opvarmning f@rst, husk pauser, husk ikke
overbelaste kroppen.

JIAGTTAGELSER - ERFARINGER - 0G REFLEKSIONER
Dine egne erfaringer og tilfgjelser til konceptet kan du eventuelt notere nedenfor - del dem
gerne med DFF og de andre trenere.
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