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Brgndby, juli 2013

Traenervejledning til DFF's Traen Selv-koncept for talent og elitefaegtere - mobil
applikation: "Trezen selv - faegtning for unge talent - og elitefaegtere"

Introduktion:

Kzere klubtraener, talent - og elitetreener

Lige nu laeser du "Traenervejledning til DFF's Traen Selv koncept for talent og elitefaegtere - mobil
applikation". Alt gvrigt materiale findes pa selve den mobile applikation - herunder en
traeningsvejledning til faegterne.

Traenervejledningen bergrer sdledes alene, hvordan du som traener kan anvende Traen Selv-
konceptet i forhold til klubbens faegtere pa talent og eliteniveau, og hvilke traeneropgaver, vi
forestiller os, medfglger faegteres brug af Traen selv-konceptet, saledes at udgverne far det bedst
mulige udbytte af traeningen.

Vi forestiller os pa ingen made, at faegteren star alene med sin traening og kan laere at faegte selv.
Vi forventer saledes ikke, at selvtraening alene er vejen mod guldet, men ser konceptet som

et traeningssupplement og fleksibel model for ggning af traeningsvolumen for talent og
eliteudgvere i dansk faegtning, hvor faegterne far inspiration og gives ggede muligheder for
selvtraening med treeneren som coach og sparringspartner for ogsa denne traeningsform:

Sadledes forventer vi, at faegteren

e Deltager i holdtraning og assault
e Modtager lektioner regelmaessigt
e Deltager i staevner - og traeningslejre

e traener selv indenfor seerlige fysiske og tekniske omrader som et supplement til
ovenstaende

og at du som traener stgtter, motiverer og vejleder faegterens selvtraening.

DFF's Treen Selv-koncept - mobil applikation - er udviklet af:

Udviklingskonsulent Martin Wiuff Landstraener Ferenc Toth
Projektleder Michael Gyes Landstraener Andrey Klyushin
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Formal:

Generelt: @gning af treeningsvolumen (teknisk og fysisk) for talent og eliteudgvere i dansk
faegtning i kadet - og juniorkategorierne.

Individuelt:
e Konsolidere og videreudvikle dele af den enkelte faegteres tekniske og fysiske
faerdigheder gennem selvtraening.
e Udvikle selvsteendige faegtere.
e Lezere gode traeningsvaner som forberedelse til seniorelitetraening.

Malgrupper:

Niveau: Talent - Elite

Alder: Kadet (U16) - junior (U20)

ATK-udviklingsmodel: Drenge /piger: (Traene at traene)(Traene at konkurrere)(Traene for at vinde)
Discipliner: Karde og fleuret.

Udgverens forudsaetninger (fysiske og tekniske): Traen selv-konceptet er for faegtere i
ovenfornaevnte aldersgruppe og pa beskrevne niveau, der teknisk og fysisk allerede har de
forudseetninger, der skal til for at gennemfgre gvelserne - uden vaesentlige fejl og uden risiko for
overbelastninger.

For yngre / mindre gvede faegtere har DFF udarbejdet "DFF Teknikkort - Feegtebasis" (et selvtraningkoncept for
miniorer t.o.m. dreng/pige)

Baggrund:

Danske faegtere leverer frem til og med kadetalderen paene internationale resultater, der kan male
sig med topfeegtenationer. Herefter er det kun ret enkeltstaende resultater, der findes indenfor de
seneste mange ar, hvilket kan vaere ensbetydende med, at det danske forholdsvis hgje
udgangspunkt bliver overhalet af store udenlandske faegtenationers faegtere. Arsagerne hertil er
givetvis flere, og en tilbundsgaende analyse findes ikke.

Man kunne pege pa: @konomiske forhold udelukker nogle talenter fra international
steevnedeltagelse, mangel pa hgjniveautraenere, frafald koblet med lille talentmasse, dansk idraets
- og ungdomskultur, manglende hgjniveausparring, mangel pa faciliteter - og traeningstilbud.

Treen Selv-konceptet forsgger ikke at Igse alle disse problemstillinger og underliggende
forudsaetninger for toppraestationer i faegtning, men bygger pa fglgende antagelse:



En deldrsag til danske elitefeegteres manglende gennemslagskraft pa internationalt seniorniveau
kan vaere, at de danske faegtere ikke ndr den fysiske og tekniske traeningsmaengde, som de
udenlandske faegtere opndr i de sene ungdomsar og tidlige voksendr, inden /samtidigt med at de
deltager til udenlandske hgjniveaustzevner.

Vi ggr samtidigt opmaerksom pa, at konceptet er udarbejdet ud fra fglgende praemisser:

Den gennemsnitlige "peakalder" for internationale toppreestationer i faegtning for alle 3 discipliner
er ca. 25 dr - lidt zldre for kardedisciplinerne (gennemsnitsalderen for deltagerne pa alle 3 vaben
ved OL-Bejing i 2008 var 27 ar'). Vi mener derfor, at det er et meget langsigtet, hardt arbejde, der
skal leveres i den daglige traening, almindeligt, stadig og leenge op gennem ungdomsarene, hvor
mange andre ting er i spil for unge faegtere i Danmark.

Det vi jagter, er den nok sa omtalte traeningsmaengde pG omkring 10.000 timer, der generelt skal
til for at blive ekspert og na et topniveau i idreet. Og vi sigter mod, at faeegtning kan dokumenteres
at vaere en sport, hvor toppraestationerne nas forholdsvist sent i eliteidraetskarrieren.

Det er ikke vores antagelse, at unge danske faegtere er dovne og uinteresserede i at na hgjt i vores
sport: Traen selv-konceptet laegger op til, at der skal arbejdes laenge, malrettet og hardt, men at
unge danske faegtere ogsa er ngdt til at arbejde smartere end deres konkurrenter i udlandet, og

dette pa trods af at andre underliggende faktorer i udlandet begunstiger traeeningsforholdene for
udenlandske faegtere.

Det er tvaert imod vores opfattelse at unge, danske feegtere har gode forudsaetninger for dette
arbejde, da de er er malrettede, selvsteendige, arbejdsomme og intelligente, hvilket vi ma spille
med pa i forhold til alment uddannelsesbehov, ungdomskultur, traeningstilbud, treeningsfaciliteter

m.m.

For at kleede den p.t. store talentungdomsgruppe i dansk faegtning bedre pa til en elitekarriere,
hvor der skal traenes laenge fysisk og teknisk, b@r vi give inspiration og vejledning til et langt,
selvstaendigt arbejde, og synligggre de muligheder, krav og forventninger, der ér tilstedeveerende,
men maske ikke sa synlige p.t., hvor dansk seniorelitefaegtning igennem en arraekke har ligget pa

! Aldersdata fra OL Beijing 2008

Disciplin Gennemsnitsalder
Karde Herre 29
Fleuret Herre 26
Sabel Herre 27
Karde Dame 27
Fleuret Dame 28
Sabel Dame 25




et vageblus og erfaringsudveksling, rollemodeller, sparring m.m. derfor er ved at blive
vanskeliggjort.

Den dannelsesproces og det lange individuelle arbejde, der kraeves, er maske ikke synligt for alle
unge talenter - herunder ogsa mulighederne for udvikling, glaede og selvrealisation.

Vi forsgger derfor at opstille et inspirationsmateriale til selvtraening, der gerne skulle tage hgjde
for fleksible Igsninger og en dannelsesproces mod en laengerevarende elitekarriere, hvor traening
af tekniske og fysiske faerdigheder far den tid, det tager.

Materialet gnsker at medvirke til at sikre, at den p.t. forholdsvis store gruppe af unge, danske
talenter, med vejledning, opmuntring og inspiration kan na den traeeningsmaengde, der skal til for
at den enkelte kan udfolde sit fulde potentiale i sporten.

Treeningsindholdet i klubtraening, lektioner m.m. skal bestemt ikke nedprioriteres, men suppleres
med selvtraening af traeningsindhold, der er egnet til selvstaendigt arbejde, sG mulighederne for at
nd en traeningsvolumen pa 10.000 timer forgges gennem idraetskarrieren."Coachet selvtraening".

Vores bud er, at der med hjalp fra traenere, klubber og treeningskammerater skal arbejdes:

Laenge, hardt - og smartere end vores konkurrenter.

Selv om du maske ikke er enig i denne baggrund for konceptet med dets antagelser og praemisser, sa kan du sikkert
alligevel anvende konceptet helt eller delvist til udvikling af klubbens faegtere.

Selvtreeningsapp'en indeholder i en reekke tilfaelde videoer, der skal statte feegternes leering.
Feegtere (og treenere) kan ogsa selv lave videoer og nemt placere dem i gvelseskonceptet.
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Udviklingsmodel for aldersrelateret treening (LATD - Longterm Athlete Development). Med inspiration fra Team
Danmark og feegteforbundene i Sverige, England og Canada. De grgnne cirkler er App-konceptets arbejdsomrade.




Treenerens opgaver i forhold til Traen Selv-konceptet (overordnet):

Treenerens roller og opgaver i forhold til faegteres selvtraening er kort fortalt at veere lidt mere
faegtecoach end den klassiske "lektionsmester". Hovedopgaverne som traener bestar saledes i
forhold til faegterens selvtraening i at vaere:

I *Giver feegterne lysten og glaeden til at treene selv og
M 0 t IV at or fordybe sig, arbejde laenge og hardt.

Ins p | rator -Giver feegterne idéer til hvordan, hvornar, hvor og
hvorfor arbejdet skal laves.

: «Radgiver om planer og mal, konkret gvelsesvalg og
VeJ | ed er gvelsesmeaengde

« Sikrer at indhold og maengde er tilpasset faegterens

K t I I t feegtemaessige udviklingstrin, men iseer at det er tilpasset
O n rO an feegterens biologiske alder!
« Kontrollerer at mal nas og at gvelser udferes korrekt.

I «Koordinerer sparring mellem grupper af faegtere der
KOOI‘dInator selvtreener P : grupp 9

B *Skaber rammer for at selvtraening kan finde sted i
FaC I I |tat0 r klubbens regi.

Som hidtil er dine treeneropgaver fortsat af give lektioner, foresta klubtraening og kamptraening,
deltage i steevne og alt andet, der skal til for at vaere traener og udvikle hgjniveaufsegtere....

En mere specifik gennemgang daf traenerens opgaver findes i afsnittet:

"Traenervejledning i forhold til de 3 traeningselementer (de 3 hovedkapitler)" side 10 -16.



Generelle overvejelser ved brug af konceptet og selvtraening:

A. Start med at overveje, hvordan klubbens feegtere skal / kan arbejde med Traen-Selv-
konceptet?

B. Skab konsensus i leder - treener og talent / elitegruppen om, at der skal / kan arbejdes med
konceptet.

C. Faintroduceret konceptet og dets muligheder for udgverne og foraeldre. Hold f.eks. et
foraeldremgde.

D. Overvej ngje dine roller i ovenstaende skema - som motivator, inspirator ect.
E. Motivator: Hvad ggr jeg, nar udgveren "kgrer traet" i selvtraeningen?

F. Motivator: Hvilke gevinster er der udenfor pisten ved at have lzert at arbejde laenge,
malrettet og planmaessigt med faegtning?

G. Inspirator: Hvordan bliver det sjovt at gve sig? (for det bgr det veere, hvis man skal arbejde
leenge) Hvordan kan jeg skabe en legende tilgang?

H. Inspirator: Hvordan kan jeg medvirke til at skabe variationer i gvelsesformerne, sa de
mange gentagelser af gvelsesindhold ikke bliver kedsommelige?

I. Inspirator: Hvordan kan jeg meduvirke til at feegterne finder glaeden ved traningen i sig selv.
Man skal elske at traene for at ggre det laenge. Glaeden ved den lille personlige forbedring,
gleeden ved den tekniske detalje, kicket af det flydende benarbejde... Glaeden ved
treeningen (modsat glaeden ved kampen, sejren ect.)

J.  Vejleder: Hvordan leerer jeg mine feegtere gode traeningsvaner. Hvad er gode
treeningsvaner fgr, under, efter traening?

K. Koordinator: Selvtraening sammen med andre i sma grupper vil virke motiverende og
stgttende for indlaeringen. Hvordan kan du og klubben koordinere og facilitere at de unge
treener sammen i mindre grupper / teams?

L. Det gode samarbejde: Traeneren og sparringsgrupperne.

M. Husk pauser og restitution



N. Husk kobling til staevneplanlaegning.

Talenter skal gennem dnden, miljget og gennem at det vises (modsat at det kun siges) i

klubben / traeningsgruppen laere at:

- Der er ingen genveje til succes; kun hdrd traening

- Der er ingen penge; kun ofre for sporten.

- Der er aldrig tid nok; kun effektiv planlaeegning og treeningsdisciplin.

- Du traener aldrig for din traeners skyld; kun for din egen skyld (eget ansvar).

- Men hold kaeft, hvor er det cool at arbejde hdardt for noget, at udvikle sig til hgjeste
niveau i en sport og at kunne praestere pa verdensklasseniveau.

Taget frit efter bogen "Talentudviklingsmiljger i verdensklasse" af Kristoffer Henriksen"



Indhold af Traen Selv -app (synoptisk):
Der er 3 hovedkapitler (treeningselementer / treeningsdele) i Traen Selv - app-en samt en
traeningsvejledning (til faegterne), som her praesenteres synoptisk:

(opvarmning og udstraekning)

« Vabenteknikske gvelser

« Kadet - fleuret - karde
« Junior - fleuret - karde

Vabenarbejde

*(opvarmning og udstraekning)

Benarbejde * Benarbejdsgvelser

» Kadet - hjemme - hal
* Junior - hjemme - hal

*(opvarmning og udstreekning)
» Fysisk treening
» Kadet - hjemme - hal
* Junior - hjemme - hal

Fysisk traening

» Hvordan bruges app?
* Hvordan treener jeg selv?

Traeningsvejledning

Alle 3 traeningselementer skal for at give fleksibilitet kunne traenes selvsteendigt, som et enkelt
traeningspas af kortere varighed, hvorfor der til alle 3 elementer skal tilfgjes en kort opvarmning
og udstraekning. De 3 traeningselementer kan dog ogsa samles i et la&engere traeningspas, hvori alle
3 (eller blot 2) traeningsdele indgar.

Pd de folgende sider (10-16) findes en mere specifik gennemgang af treenerens opgaveri
afsnittet:"Traenervejledning i forhold til de 3 traeningselementer (de 3 hovedkapitler)".

i "Du laerer mange tekniske ting af din traener. Men din traener har sjeeldent tid nok til at
' gentage gvelserne gang efter gang med dig. Det er hér, du selv kommer pd banen. God
| teknik kraever selvtreening" - fra traen-selv-vejledning i fodbold.

I



Treenervejledning i forhold til de 3 treeningselementer (de 3 hovedkapitler):

Vébenarbejde « Indhold af selvtraeningsdel pa app:

Afsnittet pa applikationen bestar af:

e Eksemplariske gvelser

@velseseksempler - vabenarbejde

Kadetter fleuret / karde

Juniorer fleuret/karde

En generel reminder om opvarmning og udstraekning i forbindelse med vabenarbejde.

o Egne gvelser
a) Feegteren kan selv tilfgje egne @gvelser og lave egne videoer.
b) Feegteren kan overfgre eksemplariske gvelser for egen malgruppe til sine egne
gvelsesprogrammer i en traeningskalender.

De eksemplariske gvelser er et repraesentativt udvalg af mulige vabengvelser af relevans for
malgruppen. Der er givetvis andet og mere, der kan laves, men hensigten med applikationens
eksempelafsnit er alene at give feegterne noget at komme i gang pa hjemme eller i en hal, frem for
et utal af feerdige programmer.

Der er for denne traeningsdel ikke sondret mellem om gvelserne skal gennemfgres hjemme eller
pa en sal, hvilket skyldes, at vi i gvelsesvalget har lagt vaegt pa vabenarbejde uden et benarbejde,
der kraever stg@rre plads.

I denne traeningsdel er fokus og fordybelseselementet primaert arbejdet med vabnet.

Der er dog i enkelte tilfeelde lagt simple benarbejdsbeveaegelser ind i gvelserne for variationens,
progressionens og fuldstaendighedens skyld.

Nar benarbejdet i hovedsagen er fjernet, star man udover et fokus pa klingearbejdet tilbage med
nogle gvelser, som uden det store pladsforbrug kan gennemfgres hurtigt og enkelt, hvor som helst,
ndr som helst.

Uden benarbejdet kan opvarmning og udstraekning med rimelighed koges ned til et fokus pa
overkroppen - primaert vabenfgrende fingre, hand, arm og skulder. Opvarmning og udstraekning
kan vaere kortfattet og fokuseret pa relevante muskler - og led (skulder, albue, hand, fingre).

Samtidigt ma vabenarbejdet med det finmotoriske fokus anses at vaere den traeningsdel, der
kraever mindst fysisk belastning, da den i hovedsagen gves i engarde-stillingen og ikke kraever

anvendelse hele bevaegeapparatet.

Alt i alt bgr disse forhold ga@re det oplagt, at feegterne finder anledning til at gennemfdre denne
selvtraeningsdel ofte.
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Treenervejledning i forhold til de 3 treeningselementer (de 3 hovedkapitler):

Af samme arsager har vi vurderet, at det ikke er ngdvendigt at differentiere mellem kadetter og
juniorer i forhold til gvelsernes volumen og intensitet i de eksemplariske gvelser i app'en.

Vi har dog fastholdt en differentiering i gvelsesvalget for kadetter og juniorer, hvor der er en
progression i den tekniske svaerhedsgrad af gvelserne, idet feegterens tekniske udvikling generelt
vil veere forskellig(feegtealder cf. biologisk alder).

Endvidere er afsnittet for sdvel kadetter som juniorer opdelt i en gvelsesdel for kardefaegtere og
en anden for fleuretfaegtere.

Vi forudseetter, at alt gvelsesindhold er traenet péa forhdnd gennem holdtraening og lektioner.

Yderligere gvelser laver faegteren selv, sammen med sparringsgruppe og traener. Derfor giver et
afsnit pa applikationen mulighed for selv at indskrive gvelser.

Traeneropgaver ved selvtrening vabenarbejde:

1) Hjelpe med gvelsesvalg i forhold til den enkelte faegter: Hvad er relevant at traene for den
enkelte faegter med hensyn til vabenarbejde? Overvejelserne kan mere specifikt anga:

e Hvor er faegteren henne i forhold til udvikling af vabenarbejde - "faegtealder" - teknisk
udvikling?

e Hvilke elementer arbejder vi p.t. med i holdtreening og faegterens lektioner, som kan
konsolideres gennem selvtraening?

e Hvilket dele af vabenarbejdet vil det vaere nyttigt at faegteren videreudvikler,
automatiserer - eller maske eksperimenterer med pa egen hand gennem
selvtraeningsgvelser?

e Kuniforhold til juniorer: Hvilket klingearbejde passer til feegterens faegtestil og bgr derfor i
seerlig grad traenes til perfektion?

2) Motivere, give inspiration og vejledning i forhold til vabenarbejdet.

3) Sikre at de gvelser, som faegterne arbejder med, i hovedsagen svarer til deres feegtemaessige
udviklingstrin (ikke for let, men mere vigtigt ikke for svaert). Samt at indholdet primaert er stof, der
allerede er arbejdet med til holdtraening og/eller lektioner.

| forhold til de eldste kan der godt i klingearbejdet vaere plads til eksperimenter, men det bgr
sikres, at der arbejdes teknisk korrekt, og derfor bgr selvtraeningen primeert arbejde med allerede
indgvet stof, saledes at fejlindleering minimeres.

4) Sikre at de vabentekniske gvelser traenes teknisk korrekt!
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Treenervejledning i forhold til de 3 treeningselementer (de 3 hovedkapitler):

Benarbejde « Indhold af selvtraeningsdel pa app:

Afsnittet pa applikationen bestar af:

e Eksemplariske gvelser

@velseseksempler - benarbejde

Kadetter a) Hjemme b) Hal

Juniorer a) Hjemme b) Hal

En generel reminder om opvarmning og udstraekning i forbindelse med benarbejde.

o Egne gvelser
a) Feegteren kan selv tilfgje egne gvelser og eventuelle videoer.
b) Feegteren kan overfgre eksemplariske gvelser for egen malgruppe til sine egne
gvelsesprogrammer i en traeningskalender.

De eksemplariske gvelser er et repraesentativt udvalg af mulige benarbejdsgvelser af relevans for
malgruppen. Der er givetvis andet og mere, der kan laves, men hensigten med applikationens
eksempelafsnit er alene at give feegterne noget at komme i gang pa hjemme eller i en hal, frem for
et utal af feerdige programmer.

Der er i pvelsesvalget taget hgjde for gvelser, der kan gennemfgres hjemme, og @velser, der
kraever noget mere plads (hal).

Volumen og intensitet i de eksemplariske gvelser er aldersopdelt i kadetter og juniorer af hensyn
til faegternes fysiske udvikling.

Der er endvidere indlagt en progression i den tekniske svaerhedsgrad fra kadetter til juniorer.
Vi forudseetter, at alt gvelsesindhold er traenet pa forhdnd gennem holdtraening og lektioner.

Yderligere gvelser laver faegteren selv, sammen med sparringsgruppe og traeener. Derfor giver
naeste afsnit pa applikationen mulighed for selv at indskrive gvelser.

Videosekvenserne i app. giver eksempler for den fysiske gennemfgrelse af gvelserne, hvilket kan
stgtte indlaeringen. | en raekke tilfelde er videosekvenserne ét eksempel pa en mulig, korrekt
Igsning, hvor du som traener kan hjeelpe feegterens udvikling med at angive alternative, men
korrekte lgsninger pa samme opgave (f.eks. ved at skifte tempo i en gvelse med sammensatte
bevaegelser pa et andet tidspunkt i bevaegelsesraekkefglgen end videoen viser). Dermed er posen
abnet for differentiering og udvikling af nye gvelser!
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Treenervejledning i forhold til de 3 treeningselementer (de 3 hovedkapitler):

Treneropgaver ved selvtraening af benarbejde:

1) Hjelpe med gvelsesvalg i forhold til den enkelte faegter: Hvad er relevant at traene for den
enkelte faegter med hensyn til benarbejdet? Overvejelserne kan mere specifikt anga:

e Hvor er fegteren henne i forhold til udvikling af benarbejde - "faegtealder" - teknisk
udvikling?

e Hvor er faegteren henne i sin fysiske udvikling (biologisk alder) og hvilken treeningsmaengde
og intensitet relaterer sig hertil?

e Hvilke elementer arbejder vi p.t. med i holdtraening og faegterens lektioner, som kan
konsolideres gennem selvtraening?

e Huvilket dele af benarbejdet vil det veere nyttigt at feegteren videreudvikler og
automatiserer gennem selvtraeningsgvelser?

e Primaert i forhold til juniorer: Hvordan indarbejdes taktiske elementer i benarbejdet?
Hvordan introduceres det taktiske element i benarbejdet for kadetterne?

e Kuniforhold til juniorer: Hvilket benarbejde passer til faegterens faegtestil og bgr derfor i
seerlig grad traenes til perfektion?

2) Motivere, give inspiration og vejledning i forhold til benarbejdet.

3) Sikre at de @velser, som faegterne arbejder med, svarer til deres faagtemaessige udviklingstrin
(ikke for let, men mere vigtigt ikke for svaert). Samt at indholdet er stof, der allerede er arbejdet
med til holdtraening og/eller lektioner.

4) Traeningstid - og mangde: Szrligt i forhold til kadetterne vil det veere relevant at tage hgjde for
den enkeltes fysiske udvikling, idet ikke alle hverken kadetter (eller juniorer) er fuldt fysisk
udviklende, og tilpasse traeningstid - og maengde hertil.

5) | forhold til udarbejdelse af traeningsplan for faegtere er det relevant, at du i forbindelse med
benarbejdsgvelserne er med til at tage hgjde for op - og nedjusteringer i mangde og intensitet i
forhold til konkurrenceplaner, traeningslejre, periodiseringer.

6) Koordinere og facilitere at faegtere traeener sammen i sma grupper, hvorved faegterne kan
motivere, stgtte, fejlrette og inspirere hinanden, hvilket ofte vil vaere en god basis for treeningen af
benarbejde.

Et arbejde i sma grupper giver endvidere muligheder for pargvelser. Sparring gennem pargvelser
vil endvidere give mulighed for (alt efter gvelsernes mere specifikke karakter), at faegterne kan gve
benarbejde med:
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Treenervejledning i forhold til de 3 treeningselementer (de 3 hovedkapitler):

- indgvelse af faegteafstand
- konsolidering af tekniske faerdigheder under pres / kamplignende forhold /"scenarier".
- indgvelse af taktiske elementer, gve benarbejdet funktionelt.

7) Progressionsmuligheder i gvelsesindhold: Fra teknisk simpelt til sveert. Fra fysisk let til hardt
fysisk arbejde. Fra teknisk til teknisk og taktisk. Fra uden vaben til med vaben.

8) Sikre at der laves opvarmning og udstrakning, holdes passende pauser mellem de enkelte
gvelser og sikres restitution mellem traeningspas i forbindelse med den fysiske traening.

9) Sikre at benarbejdsgvelser udfgres teknisk korrekt.

Fotograf Karsten Weirup
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Treenervejledning i forhold til de 3 treeningselementer (de 3 hovedkapitler):

Fysisk treening « Indhold af selvtraeningsdel pa app:

Dette treeningselement (hovedkapitel) er desvearre p.t. ikk
eksemplariske gvelser.

Indtil videre er der pa app'en lagt link til gvelser fra andre, relevante
sportsgrene som inspiration til feegterne.

Afsnittet pa applikationen bestar af:

e Eksemplariske gvelser

@velseseksempler - specifik fysisk traening
Kadetter a) Hjemme b) Hal
Juniorer a) Hjemme b) Hal
En generel reminder om opvarmning og udstraekning i forbindelse med fysisk traening.

e Egne gvelser
a) Faegteren kan selv tilfgje egne gvelser og videoer.
b) Feegteren kan overfgre eksemplariske gvelser for egen malgruppe til sine egne
gvelsesprogrammer i en traeningskalender.

De eksemplariske gvelser er et repraesentativt udvalg af mulige fysiske gvelser af relevans for
faegtning. Der er givetvis andet og mere, der kan laves, men hensigten med applikationens
eksempelafsnit er alene, at give feegterne noget at komme i gang pa hjemme eller i en hal frem for
et utal af feerdige programmer.

Der er i pvelsesvalget taget hgjde for gvelser, der kan gennemfgres hjemme og gvelser, der
kraever noget mere plads (hal).

Volumen og intensitet i de eksemplariske gvelser er aldersopdelt i kadetter og juniorer af hensyn
til feegternes fysiske udvikling.

Yderligere gvelser laver faegteren selv, evt. sammen med sparringsgruppe og treener. Derfor giver
et afsnit pa applikationen mulighed for selv at indskrive gvelser.

Ingen bgr veere i tvivl om, at kravene til hgjniveaufaegteres fysiske praestation til konkurrencer er
steget gennem de seneste 20-30 ar, og at det derfor i endnu hgjere grad end tidligere er
ngdvendigt at arbejde med feegternes fysiske formaen. Den fysiske traening bgr dog aldrig ske pa
bekostning af ungdomsfaegteres udvikling af faegtemaessige feerdigheder.
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Treenervejledning i forhold til de 3 treeningselementer (de 3 hovedkapitler):

Fysisk traening er oplagt traeningsomrade at lade faegterne traene selv, fordi

e Mulighederne for finde fleksible Igsninger er tilstede. Mulighederne for tidsmaessigt at
indpasse treeningsmaengden i en travl hverdag er mange. Traeningen kan i praksis
gennemfgres flere steder: Hiemme, pa en sal efter traening eller lektion, i pause pa
arbejde, i et fitness-rum/ center m.m.

e Efter korrekt instruktion i teknisk udfgrelse af gvelserne kan den fysiske treening ofte nemt
laves uden fejl, mens de faegtetekniske gvelser ofte kraever langt mere indgvning og
instruktion.

Treneropgaver ved selvtrening af fysisk traening:

1) Hjelpe med gvelsesvalg i forhold til faegtning: Det vil veere relevant at stgtte feegterne i et
gvelsesvalg, der laegger op til de fysiske egenskaber en topfaegter bgr have. Helt enkelt: Hvad er
relevant at trane - og hvad er lidt spild af tid? Forklar ogsa hvorfor det skal treenes og hvordan
(korrekt udfgrelse).

2) Hjelpe med gvelsesvalg i forhold til den enkelte faegter: Hvad er relevant at traene for den
enkelte faegter? F.eks. i forhold til preestationsforbedringer pa pisten, i forhold
skadesforebyggelse, genoptraening m.m. Seerligt i forhold til kadetterne vil det veere relevant at
tage hgjde for enkeltes fysiske udvikling, idet ikke alle hverken kadetter (eller juniorer) er fuldt
fysisk udviklende.

3) Traeningstid - og mangde: Den fysiske traening er vigtig og let at ga til for de unge, men stadig
er de tekniske og taktiske leeringselementer er langt vigtigere at fa indleert, konsolideret og
udviklet. | forhold til de unge vil det veere relevant, at du som treener szatter de forskellige
treeningselementer i perspektiv og saetter timetal eller brgker pa forholdet mellem fysisk traening
og anden selvtraening, sdledes at de tekniske elementer ikke risikerer at blive underprioriteret i
selvtraeningen - og overbelastninger eller ungdig fysisk treening undgas.

4) | forhold til udarbejdelse af traeningsplan for faegtere er det relevant, at du i forbindelse med
den fysiske traening er med til at tage hgjde for op - og nedjusteringer i maengde og intensitet i
forhold til konkurrenceplaner, traeningslejre, periodiseringer.

5) Koordinere og facilitere at faegtere traener sammen i sma grupper, hvorved faegterne kan
motivere, stgtte, fejlrette og inspirere hinanden, hvilket ofte vil vaere en god basis for den fysiske
traening.

6) Sikre at der laves opvarmning og udstraekning, holdes passende pauser mellem de enkelte
gvelser og sikres restitution mellem traeningspas i forbindelse med den fysiske traening.

7) Sikre at de fysiske gvelser udfgres korrekt.
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