HAFTET TIL NYE HJZALPETRANERE
| BORNEFZAGTNING

‘|-2-'|'R‘EN ER DANSK FAGTE-FORBUND QD§|2F§3



1-2-TRENER
FAGTNING

INDHOLDSFORTEGNELSE

VELKOMMEN TIL FEGTEDELEN AF 1-2-TRENERKURSET ... 3
Hvad handler faegtedelen af hjelpetraenerjobbet om? 3
Udbytte 3
Hvor er vinu? "Treening” 4
Formé&let med “Traening” 5
HVORFOR 6
Fokus pa basalt benarbejde 6
HVAD 6
Fysisk traeening 7
Teknisk og motorisk traening 7
Taktisk treening 8
Mentaltraening 8
Faerdigheder - Teknikdel 9
At holde pa vabnet 9
Hilsen 10
Engarde 10
Marché 12
Rompé 13
Udfald 14
Viden - Vidensdel 17
Udstyret 17
Sikkerhed 17
Reglerne 18
Holdninger 18
HVORDAN 19
Faegtning med kroppen, hovedet og hjertet. 19
Hav altid en plan - sammen 20
Organisering 21
Metoder til tekniktraening 23
Feedback 24
Tidsfaktoren og kamptraening 24
Afslutning af traeningspasset 25
VIDEREUDDANNELSE 26

Forfatter: DFF udviklingskonsulent Martin Wiuff i samarbejde med landstraner Ferenc Toth.
Foto: Fotograf Karsten Weirup

Layout: 1508

Produktion/tryk: Formegon ApS

DIF august 2014



1-2-TRENER
FAGTNING

VELKOMMEN TIL FAGTEDELEN
AF 1-2-TRAENERKURSET

Dette haefte og de naeste 4 lektioner pa
1-2-treenerkurset handler om feegtede-
lene af traeningen.

Selv om vi nu gar over i den del at faeg-
tetreenerjobbet, som de fleste synes er
mest spaendende, da det jo handler om
feegtning, vil vigerne understrege, at alle
dele er lige vigtige.

Det ervigtigt, at du kan leere fra dig omkring feegtedelen, men
de andre dele af treenerjobbet, som er beskrevet i haeftet "Ny
traener”, er lige sa vigtige for dit arbejde som traener. Hvis du
skal have succes med faegtetraening af et bernehold pa begyn-
derniveau (og senere), sa forudsaetter det nemlig ogsg, at du
kender din rolle som treener, kan planlaegge treeningen, kan
lede et hold, kan veere paedagogisk o.sv.

Det hele haenger altsd sammen: De 2 hafter: "Ny traener” og
"1-2-Traener - Feegtning” supplerer hinanden og hjalper dig
samlet med arbejdet i din klub som hjeelpetraener.

Du begynder sikkert som treaener, fordi du gerne vil hjelpe
din klub, gerne vil leere fra dig og gerne vil laere mere om
treenerjobbet.

Vivil gerne med dette materiale give dig en hjelpende hand til
at leere traenerjobbet fra den faegtemaessige side.

HVAD HANDLER FAGTEDELEN AF HJELPE-
TRANERJOBBET OM?

Feegtedelen af 1-2-treenerkurset handler om feerdigheder,
viden og holdninger, som du som hjeelpetraener kan traene
dine feegtere .

Hvorfor, hvad og hvordan skal bernebegyndere traene,
er nogle vigtige spergsmal at stille sig som feegtetraener for,
under og efter traening.

1-2-treenerkurset handler om de enkle og basale ting, ligesom
dengang du selv begyndte pa at |zere at faegte.

UDBYTTE
N&r du har taget 1-2-Traenerkurset, er du rustet til at komme i
gang som hjeelpetreener.

Du f&r nogle enkle redskaber, som du kan bruge til dit arbejde som
hjeelpetraner

Det vil sige, at du kan hjeelpe de andre treenere i klubben og
pa egen hand std for planlaagning og gennemferelse af nogle
enkle dele af klubbens barnetraening nemlig:

Opvarmning og benarbejde for begyndere.

Du kan nu stille og roligt komme i gang som treener og gere
dig flere erfaringer ved at arbejde med nogle simple og enkle
ting til opvarmning og benarbejde, som du feler dig sikker pa,
at du kan og ved noget om.

Viforventerikke, at du eralene omtraeningen og har ansvaret
fordet hele, men at der altid er en mere erfaren traener tilstede,
mens du star for opvarmning og benarbejde.

KURSUS, HEFTE OG APP.

Pa kurset har du leert nogle basale ting og faet inspiration og
veerktojer. | dette haefte far du grundleeggende viden, og pa
en mobilapplikation har du idéer til konkrete avelser i basis-
benarbejde.

Du kan komme i gang som treener, gere dig erfaringer sammen med
feegtebaernene og senere tage flere kurser.

Kurset handler ikke om vdbenarbejde og lektioner. Viforventer
ikke, at du skal kunne arbejde med disse omrader fra starten
i dit job som hjeelpetraener.

Hverken kurset eller haeftet er en fuldsteendig leerebog for
faegtetraenere. Det er blot en smagsprove pa faegtetraenerens
store og spandende univers.

Senere kan du pa andre kurser og i forbindelse med arbejdet
somtraeneriklubben lere mere, sa du kan sta for flere elemen-
ter af traeningen og have eneansvaret for den.

Hvis du vil, sd kan du gennem mange ars arbejde sammen
med din klub, andre treenere og en masse feegtere, udvikle
dig til en mester i dit traenerjob (se om "Videreuddannelse”
sidst i haeftet).

Kurset er ikke et faeg-
temesterkursus, men
en lille introduktion til
traenerarbejdet, som
kan hjeelpe digigang.
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EN ABEN INDSTILLING
Kursusmaterialet skal passe til mange forskellige klubber i
Danmark.

Malet er, at hver eneste traener kender vilkdrene for sin egen
klubs traening, men samtidigt udviser forstdelse og tolerance
for, at der findes andre mé&der at arbejde pa.

N&r du starter som traener, er det efter vores mening vigtigt,
at du har en &ben indstilling til andres idéer om traening for
pa denne made med tiden at kunne skabe dit eget koncept
for god faegtetraening. Har du en &ben indstilling, lserer du
mest.

Den tilgang, som vi har valgt i dette materiale, er den tilgang,
som anvendes pa DFF's evrige traenerkurser.

HVOR ER VI NU? “TRZENING”

| forhold til skemaet i haeftet "Ny treener” er vi nu i gang med
denblok,der hedder “Traening”, og vilgerne lzere bernene tek-
nik gennem blandt andet treening af benarbejde.

Hvor ervinu? “Traening”

Du star ude pa gulvet i hallen, og en masse bern kigger pa dig
med sved pd panden og med forventningsfulde ojne. | har
sammen haft det forrygende, fordi du sammen med din tree-
nerkollega har planlagt og gennemfert en god “Opstart” og
“"Opvarmning”.

Nu skal | have "hovedretten” og meningen med hele traenings-
passet, nemlig “Traening”, som for bern og unge handler om:
At lzere at feegte.

| skal traene teknik gennem bl.a. benarbejde, og det skal du
st foridag.

Det har du ikke de store problemer med, for gennem din “For-
beredelse” har du allerede planlagt, hvad | skal lave, hvorfor |
skal arbejde med disse ting, og hvordan | skal gere det. Det har
du altsa forberedt dig pa.

Til forberedelsen har du maske kigget i:

1. Heeftet "Ny treener”

2. Dette heefte

3. Den mobile applikation til “1-2-Treener”, som har idéer til
bade opvarmnings - og benarbejdsevelser.

TRANING




FORMALET MED "TRZNING”
| denfase af treeningspasset, som vi kalder "Traening”, handler
det om, at feegterne bliver bedre til at feegte.

Malet for alle aktiviteter under “Traening” er at leere at faegte.

Malet er: At lsere at faegte. Derfor er det vigtigt, at alle bernene
gar hjem fratraeningen med en oplevelse af, at de har laert noget
feegtning, og at det har veeret sjovt. Det, som barnet har leert,
behover ikke veere store forkromede ting. Har man ikke haft
en god oplevelse, har man sjeldent leert noget.

Traeningsfasen kan besta af flere elementer / dele, som alle
seger at medvirke til, at barnene lerer at feegte:

HUSK

"Treeningen er den del af aktiviteten, som ber have den hejeste kvalitet
og derfor ogsd den bedste planlaegning fra din side. P& dette tidspunkt
er udeverne bdde mentalt og fysisk klar.”

(Heeftet "Ny Treener”s.10).
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Feegtesporten har jo bade nogle tekniske, taktiske og fysiske
sider, som alle er vigtige. (Se kapitlet: HVAD)

Traening af teknik, fysik og taktik kan forega pa forskellige
mader / former.

Feks. kan | arbejde i grupper, i par, under kamptraening eller
individuelt.

(Se kapitlet HVORDAN)

HUSK

Alle bern skal opleve, at det har vaeret sjovt at traene, og at de har leert
noget faegtning.
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HVORFOR

FOKUS PA BASALT BENARBEJDE

Pa faegtedelen af 1-2-traener-kurset og i dette haefte fokuserer
vi pa de tekniske sider af faegtesporten, men kun inden for et
begraenset omrade: Basalt benarbejde. Desuden skal vikunne
traene at holde pa vdbnet og laere bernene noget om udstyr,
sikkerhed og regler. (Se kapitlet HVAD).

N&r man begynder som hjeelpetraener, er der ingen, som for-
venter, at man skal kunne alt. Man kan ikke lsere det hele pa én
gang. Det tager tid. Teenk tilbage p& dengang, du selv startede
til faegtning, og hvor du er nu.

Bernog unge skal traene benarbejdets tekniske og motoriske
elementer, fordi det er helt afgerende for at lykkes med faeg-
tesporten, at man kan forflytte sig p& pisten. Uanset, om man
feegter defensivt eller offensivt, skal faegteren positionere sig
i forhold til modstanderen ved hjzelp af benarbejdet.

Benarbejde er en vaesentlig forudseetning for at lese al faegt-
nings grundlaggende problem:

Hvordan kan jegramme (gyldigt), uden selv at blive ramt forst
(gyldigt)?

Nogle treenere siger, at 70% af faegtning er benarbejde.

Desuden skal bernebegyndere vide basale ting om sikkerhed,
udstyrogregler, fordi grundlezeggende viden om disse sider af
sporten skaber trygge rammer for barnets deltagelse i faeg-
tesporten og en begyndende helhedsforstaelse af, hvad det
vil sige at veere feegter.

HVAD

Nar vi overvejer, hvad der skal traenes, skal vi veelge et indhold
til treeningen ud fra, hvad faegtesporten bestar af og ud fra
bernenes alder, fysiske udviklingstrin og feegteniveau. Feeg-
tesporten bestar af flere elementer bade for begynderen og
verdensklassefaegteren.

Faegtesportens og treeningens elementer er:
Fysiske

Tekniske

Taktiske

Mentale

Traeningspyramiden viser, at fysisk traening er fundamentet for
teknisk traening, der igen er fundamentet for taktisk treening.

For at feegte med succes eller bare for at seette et enkelt
touché vil alle elementer ofte spille ind i forskellig grad, s& de
er alle vigtige.

Figur: Treeningspyramide

Selvom alle 4 elementer overordnet set er veesentlige, ndr man
taenker over, hvad der skal traenes for at nd malet: "At leere at
faegte” sa ber viogsa overveje, hvorndrien faegters udvikling,
at de forskellige elementer ber treenes i forhold til faegterens
alder og niveau. Bern er ikke sma voksne, og du ber ikke blindt
overfore aktiviteter fra din egen ungdoms - eller voksentrae-
ning. Seet dig i bernenes sted.



HVAD ER SA VIGTIGST FOR BORN?

| bernetraeningen er det vigtigste element, nar vi skal leere at feegte,
efter vores mening den tekniske traening - herunder benarbejdet.

De ovrige elementer er ogsa vigtige og far mere vaegt senere i faegte-
rens udvikling.

FYSISK TRAENING

Den fysiske treening i faegtning er aldrig et mal i sig selv, men
ligesom de ovrige elementer et middel til at blive en bedre
feegter. Den fysiske treening skaber forudsaetningerne for at
kunne feegte med succes.

Faegtning er en fysisk kreevende sport, og mange tekniske,
taktiske og mentale forhold i kampen er svaere at gennemfoere
succesfuldt, hvis faegterens fysik ikke slar til.

Et simpelt eksempel pd vigtigheden af fysisk traening i samspil
med sportens evrige elementer er, at du bliver fysisk udmattet
pa pisten og derfor har mindre overskud til at tackle mentale
eller taktiske problemer.

Opvarmning og egentlig fysisk traening er ikke det samme.
Opvarmningen er en forberedelse til efterfelgende at skulle
praestere noget. Til opvarmning arbejder vi som oftest med
lavt til moderat tempo og belastning. Faegterne skal typisk
veere fysisk klar til at traene teknik (eller til konkurrence
klar til at faegte kamp) med succes. "Opvarmning” er ikke et
“fitness-program”.

Fysisk treening (feks. styrke- og konditionstraening) er en akti-
vitetisig selv,der som hovedregel felger efter opvarmning og
efter teknisk treening. Vi traener specifikt de fysiske elemen-
ter, der gor os til bedre faegtere, i et ofte hejt tempo og med
maksimal belastning.
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Fysisk treening laegger vi typisk efter den tekniske traening i
treeningspasset, fordi traening af teknik kreever et fysisk og
mentalt overskud for at have optimal effekt. Det er sveert at
arbejde med faegtebevagelser, ndr man er traet. Benarbejdet
er ofteisig selv fysisk kraevende.

Decideret fysisk traening er faegtemaessigt ikke det vigtig-
steibernearene - det kommer senere. Et alsidigt program for
benarbejde vil ofte i sig selv skabe de nedvendige fysiske for-
udsaetninger for succesfuld faegtning i bernedrene.
Det er mererelevant at arbejde med bernenes generelle evne
til at beveege sig og traene en alsidig udvikling af grundlaeg-
gende bevaegelsesmonstre sdsom leb, hop, spring, rulle, vride,
dreje, klatre, kaste, sparke etc.

Dermed fokuserer vimest pa treening af motorik og koordina-
tion til fysisk traening for bern, sd mulighederne for at traene
teknik i bernedrene optimeres.

TEKNISK 0G MOTORISK TRZENING

Overordnet er teknisk treening en specifik form for motorisk
traening - det handler om traening af bevaegelser inden for
sportsgrenen.

Teknik kan i faegtning deles op i benarbejde og vdbenarbejde.
1-2-treener-kursets teknikdel handler "kun” om basalt og enkelt
benarbejde, mens traenerens opgaver i forbindelse med vaben-
teknik og yderligere benarbejde er emner, der tages op pa
DFF's treenerkurser.

Benarbejdet kan traenes pd mange mader. Mere herom senere
i kapitlet "HVORDAN" under "Organisering”.

Tekniktraeningen er vigtig i bernedrene frem til puberteten,
hvor det primaert handler om at laere at feegte, og hvor ber-
nene udviklingsmaessigt ofte er i en gunstig fase for at leere
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nye bevaegelser, forbedre allerede indleerte bevagelser og
|eere at seette beveegelser sammen (udvikling og traening af
motorik og koordination).

Bornedrene er et godt tidspunkt at begynde at treene faegtetek-
nik. Det ber dog ikke fare til en overfokusering pa kun at traene
feegteteknik. Det skyldes, at en alsidig og grundig udvikling
af hele barnets bevaegelsesrepertoire er vigtig bade for bar-
nets generelle motoriske udvikling og specifikt for at lzere nye
beveegelser og forbedre allerede indlzerte faegtebevaegelser
senereilivet. Jo mere alsidigt barnenes motoriske forudseet-
ninger traenes, jo nemmere bliver det ogsa for dem at traene
specifikke feegteteknikker nu og senere i livet. Derfor er det
godt at kombinere den tekniske traening af feegtebevaegelser
med andre motoriske evelser og lege.

N&r vitil treeningsovervejelserne sperger til, hvad der skal trae-
nes, har dette haefte primaert fokus pa teknisk traening, fordi
deandretraeningselementer har sterre betydning iungdoms-
og voksenarene.

Antallet af gentagelser er den vigtigste faktor for at laere teknik
- men mange gentagelser erisig selvingen garanti for effek-
tiv tekniktraening.

Alle gentagelserne skal 0gsa veere med korrekt teknik. Det

altafgerende er altsd kombinationen af kvantitet og kvalitet -
hvordan de mange gentagelser bliver udfert.

Antallet af korrekt udferte gentagelser en den vigtigste faktor for at
leere teknik.

Lees mere om teknik under "Feerdigheder” senere i haeftet.
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TAKTISK TRENING

| forhold til bern er de tekniske og fysiske sider de vaesentlig-
ste elementer at arbejde med, da de taktiske elementer dels
forudseetter teknik og fysik, dels er nemmere at arbejde med
pd et senere tidspunktien faegters udvikling, hvor de mentale
forudseetninger som oftest er mere tilstedeveerende (star-
tende fra11-12 &rs alderen).

Med barn kan man dog lave mange forevelser omkring taktik,
som mere handler om beveaegelser og kropsreflekser, uden at
man behover at italesatte det taktiske og holde lange tak-
tiske foredrag. Man kan skabe en intuitiv forstaelse af taktik
gennem sma spil og lege, hvor bernene skal genkende en situ-
ation og skal reagere p& den. Pa denne made kan de langsomt
leere at leese spillet.

MENTALTRZANING

Hvis de mentale og psykologiske faktorer ikke spiller med, sa
er faegterenikke i stand til at drage fuldt udbytte af sin teknik,
fysik og taktik. Feks. kan feegteren vaere nerves og dermed
spaendeisin skulder, s& det fysisk bliver sveert at gennemfere
en teknisk korrekt bevaegelse pé det taktisk rigtige tidspunkt.

Mentaltraening er ikke et emne pa 1-2-treenerkurset.

HUSK

"Direkte fysisk og taktisk treening

ber forst fylde vaesentligt i begyndelsen af puberteten, mens den tek-
niske/motoriske traening altid ber have et stort fokus.” (Haeftet "Ny
Traener”s.10).
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FARDIGHEDER - TEKNIKDEL

Hvad skal barnene kunne inden for benarbejde?

Basalt, let, men godt

Udgangspunktet, nar vi arbejder med bern og andre begyn-
dere, er basale og lette evelser, som gentages mange gange.
Det er bedre, at faegteren lserer basale bevaegelser godt og far
en god basisteknik, end at de laerer meget af lidt af hvert, men
ingenting godt. Selv simple bevaegelser kan treenes pa mange
afvekslende og motiverende mader.

Korrekt for hurtigt

Teknisk korrekt udferelse kommer altid fer hurtighed. Bernene
ber aldrig lave benarbejde i et hurtigere tempo, end at de kan
gennemfore det teknisk korrekt, afslappet og med god balance
og overkroppen i ro. Sa har de de bedste forudsaetninger for
at styre et vaben.

Traen langsomt og korrekt benarbejde.

Ovelsestips til benarbejde - generelt

+ Keepitsimple.Lav nemme og enkle avelser.

- for bernenes og din egen skyld. De er nye faegtere, du er
ny traener.

« Stabile positioner og "hand ferst” er negleord for al
bernetraening.

+ Havekstra evelser klar.

« Brugstregerigulvet eller la2g et vaben vandret p& gulvet
til stotte for korrekt fodstilling.

« Givklare oglangsomme signaler.

- Koncentrér din feedback om 1eller 2 fokuspunkter/
rettelser, som det efter din mening er vigtigst, at faegte-
ren far forbedret.

« Givspecifik ros omkring det, som er rigtigt, frem for
udelukkende at fokusere pa fejl.

+ Husk pauser - benarbejde kreever fysisk og mentalt
overskud.

+ Stil dig sd vidt muligt ved siden af barnet; vis, sig, og ret
med hander og evt. vdben. Det skaber tryghed, og du kan
nemmere hjeelpe ved fysisk at rette.

« Hvisduikke selv kan lave bevaegelserne eksemplarisk og
ofte, sa find en pa holdet eller udefra, der kan.

« Brug evelserneipd applikation "1-2-treener.

AT HOLDE PA VABNET

Fleuret og karde (ortopadisk greb)

Vabnet skal ligge let i hdnden og holdes med tommel- og
pegefinger med moderat kraft (ikke speende i fingrene). Tom-
melfingeren over grebet, pegefingeren under. Vabnet kan nu
"vippes" med de 2 fingre.

Tommelens spids ligger taet pd skadlen, men rerer den ikke
hardt. Pegefingeren er bejet og holder vabnet med fingerens
yderste led.

De ovrige fingre griber let om grebets inderside.

Tips til At holde pa vabnet

+  Som at holde pa en pistol.
Som at sige goddag med bernehand - ikke mandehand.
Som at holde pé en lille fugl. Hold, s& den ikke flyver vaek,
men sa du heller ikke skader den.
Giv bernene en fornemmelse af, at de kan styre spidsen
ved at bevaege fingrene - hvis de feks. laagger pegefinge-
ren over grebet, kan de ikke.
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Fokus: P& alle 3 vaben er det vigtigt at tjekke, at faegterens
arm, skulder og hand er afspaendt. Tjek ogsg, at fingrene hol-
der korrekt om grebet.

Sabel

Vabnet holdes sdledes, at tommelfingeren hviler ganske let
bojet pad grebets overside. Afstanden mellem skal og finger-
spids er 1-2 cm. Pegefingeren laegges under grebet sddan, at
omrédet omtrent mellem fingerens ferste og andet led fikse-
rer vabnet mod tommelen p& grebets overside. Vabnet kan nu
vippes med de to fingre.

De ovrige fingre holder ganske let om grebet. Handfladens
inderste del bor ikke berere grebet.

A
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HILSEN

Der er mange varianter af hilsner i faegtningens historie. Hvil-
ken variant, du ber anvende, ma vaere op til din klub. Hvordan,
der specifikt skal hilses, er sdledes lidt abent, men der eringen
tvivl om, at alle staevnereglementer kraever, at vi skal hilse
med vabnet til konkurrencer. De fleste vil 0gsa finde det uac-
ceptabelt, hvis en faegter ikke hilser ved ovelser, lektion og
traeningskampe (assaut).

Entypisk hilsen kan vaere: Std med haelene samlet og feddernei
enretvinkel, sa forreste fod peger lige fremad mod modstande-
ren. Hold masken under den vabenfri arm, vabnet med spidsen
ned mod gulvet og tommelfingeren fremad. Loft skalen op til
ansigtet og hils pa traeener/dommer/modstander/tilskuere ved
at streekke armen oglave enlinje pegende mod den, der hilses
pa. Blikket rettes mod den, man hilser pa.

Med til hilsepligten ved konkurrencer herer 0gsa, at vi, nar
kampen er slut, efter at have hilst med vabnet giver hand tilmod-
stander og dommer. Dette leerer du selvfelgelig ogsd bernene.

Sperg din klubtraener, hvordan og hvorndr der skal hilses i
din klub.

APP. MED OVELSER

Dette haefte beskriver den korrekte, fulde bevaegelse og beskriver
fokuspunkter for hver bevaegelse samt typiske fejl at rette. Pa app'en
finder du meget mere:

Indhold (applikation):
P3 app'en finder du evelser til hvert emne, som du kan bruge til treenin-
gen af:

Engarde

Marché

Rompé

Udfald

Sammensatte bevaegelser

Hvert emne er delt op efter, hvad du kan have brug for:
Forevelse
@velse med helmetode
@velser med delmetode
Parevelser
Lege.

Hver evelse pd app'en har en
Beskrivelse
Video
Fokuspunkter

« Progression

ENGARDE

En korrekt engardestilling er basis for al teknik i feegtning -
bade benarbejde og vabenarbejde. Engardestillingen er den
mest fordelagtige, stabile position, fra hvilken en feegter kan
bevaege sig - angribe og forsvare sig. Engardestillingen er der-
for meget vigtig at leere korrekt.

Alle beveegelser i benarbejde handler kort sagt om at flytte
kroppen (forskyde vaegten) fra en balance til en ny balance:

“Du kan bedst ramme fra en stabil position”

“Du nemmest flytte dig, ndr du er i balance”.

Udover at vaere en balancestilling er engarde ogsa en daeks-
tilling, sddan at feegteren er vanskelig at ramme.

Alle benarbejdsevelser bor starte og slutte med en stabil engar-
destilling. Brug gerne lang tid pa dette.



Engarde

Korrekt udforelse - fokuspunkter:

+ Afstanden mellem fedderne svarer til 15-2 fod (ca. 30-40
cm). Lad bernene méle.
Benene skal vaere bojede, s& knaeene skyder frem over
fedderne (ca.vristen) med kropsvagten ligeligt fordelt p&
begge ben. Lavt tyngdepunkt.
Q90 gradersvinkel mellem fedderne. Den forreste fod peger
lige frem. Forreste og bagerste fods hael er pa linje.
Hofterne skal vaere i samme vinkel som fedderne og sale-
des, at faegteren deekker en stor del af overkroppen, men
samtidigt har en afslappet kropsholdning.
Overkroppen skal vaere opret og ryggen ret. Afslappede
skuldre.
Hovedet holdes lige med kroppen og er rettet mod vaben-
spidsen.
Det vaesentligste for den ikke-vdbenfere arm er, at den er
afslappet. Positionen kan | diskutere i klubben. Pa fleuret
ma armen ikke deekke traeffefeltet.

vabenarm og vaben:
Feelles for alle vaben:
Arm og skulder er afspaendt.
Albuen er drejet ind under skulderen - sa ydersiden er
daekket.
Spidsen truer treeffefeltet.

Fleuret:
Albue ca.10 cm. fra kroppen.1hdndsbredde/hdndslaengde.
Underarm, handled og vdben danner en lige linje, s& spid-
sen er i hagehejde med modstander.
Handen i brysthejde eller lige under.
Handen er drejet svagt med tommelfinger i kl. 1-2-position
(hejrehandede).

Karde:
+ Albueca.20cm.frakroppen
Underarmen er parallelt (neermest vandret) med gulvet, sa
underarmen er daekket af skalen.

Spidsen peger svagt diagonalt mod modstanders (hej-
rehandet) hand (inderside), sa den truer forreste linje af
treffefeltet.
Handen er pé linje med albuen, og tommelfingeren er i kI.
12-position.

Bemeerk, at bern og unge, som faegter flere vaben, ber lsere de
forskellige positioner af vdbenarmen.

1-2-TRENER
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Sabel:

+ Albueca.10cm.fra kroppen

» Underarmen holdes naesten vandret.

+ Handenerletudadroteret. Tommelfingeren peger op og let
frem.

«  /Eggenpdvabnet og skidlenvender fremad og let udadrote-
ret (ters engarde) for at deekke ydersiden af vabenarmen.

+ Spidsen peger op og healder let fremad rettet mod mod-
standers hoved.

1
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Typiske fejl at rette ved Engarde:

1) Fedderne pegerindad/udad.

2) Afstanden mellem fedderne er for stor/lille.

3) Heelene erikke pa linje.

4) Stive ben - kneaeene er ikke bojede

5) For meget vaegt pd et af benene

6) Stritter med numsen - ret hofter.

7) Foroverbejet overkrop - en svag heeldning fremad kan vaere
ok, hvis veegten ikke kommer pa forreste ben.

8) Kiggeriforkert retning.

Q) Skyder skuldre op og spaender i skuldre.

10) Albuen stritter udad.

11) Handled er bejet (fleuret og karde)

12) Spidsen peger forkert.

Ovelsestips til Engarde:
Qv ferst uden vdben i handen og eventuelt med haenderne i
hofterne for at fa balancefornemmelse.

Brug stregerigulvet til stotte for fodstilling.

Fodstilling: Sperg:"Er klokken 97" (hejrehdndede) i stedet for
Q0 grader. Eller senere bare: "Hvad er klokken?"

Balance: Forestil dig, du har en tallerken suppe i hdnden - og
en anden pa hovedet. Du ma ikke spilde.

Albue: Fleuret - lad bernene male med den anden hands bredde
eller leengde. Karde - en halvlitersflaske mellem albue og krop.

Holdning, balance: Forestil dig, at numsen sidder p& en stol.

Lad barnet maerke, at engarde er en balance: Skub lidt til bar-
net og/eller lad det preve at g& op og ned i knze.

Marché (delmetode 1.
0g 2.trinud af 4 trin).
Se app. ovelse "Marché
M3". Den fulde bevae-
gelse er sveer at fange
fotografisk.

MARCHE
Korrekt udforelse - fokuspunkter:
Et skridt frem starter altid med, at

feegteren lofter taeerne (forfoden) pa forreste fod (1. billede).

« Derefter flyttes foden lidt fremad. (10-20 cm).
Heelen seettes i gulvet forst (2. billede).

+ Bagerste fod begynder flytning (10-20 cm) samtidigt med
iseetning af forreste fods heel.

+ Heel og bagerste fod leftes kun fa centimeter fra gulvet.

+ Begge foedders fodsaler lander i gulvet samtidigt.
Dette er vigtigt for en hurtig generhvervelse af balancen
(engardestillingen).

+ Afstanden mellem fedderne er fortsat den samme ved
afslutning af skridtet.

« Overkroppen skal vaere afslappet ogiro under hele
bevaegelsen - rank ryg og ro pa hofterne.

Beveegelsen udferes flydende i ét tempo og uden pauser -
narden er indevet.

Typiske fejl at rette ved Marché:

1. Begynder pa bagerste fod.

2. Lofter ikke taeerne pé forreste fod.

Lefter fedderne for hejt over gulvet.

Slaeber pa bageste fod.

Holder ikke afstanden mellem fedderne. Samler haelene

for hvert skridt - ofte pa grund af for lang flytning af

bageste fod.

6. Tager for stort skridt.

7. Heelene er ikke laengere pa linje - se engarde.

8. Forreste og/eller bagerste fod peger i forkert retning
(>/<90grader)

9. Straekker benene for hvert skridt.

10. Overkroppen heelder fremover eller bagover - balancen
ryger.

[SLEEI




@velsestips til Marché
Det er den hele, faerdige beveegelse, der beskrives ovenfor.

Du kan med fordel dele op i enkeltdele (delmetode), hvis det
er sveert for bernene:

Seovelserne pd app'en M3 0og M4. Teel gerne hejt for faegterne,
0g vis beveegelserne samtidigt

Sma skridt er afgerende for udvikling af et godt benarbejde -
15-20cm max. Gode evelser er at hoppe eller trampe pa stedet.

Qv langsomt og del bevaegelsen op - sperg barnet ,hvor vaeg-
teneriforskellige dele af bevaegelsen.

“Hellere 4 sma skridt, end 1langt” - til en start.

N&rtempo skrues op eller efter flere gentagne skridt, sker det
ofte, at engardestillingen gar i oplesning.

Sig“stop” ogret med det sammeeller sig “engarde” eller sperg:
“Star du engarde?”. Skru ned for farten og gentagelserne.

N&r marché er evet, kan vi eve angreb med marché. Altid arm
forst som ved udfald - se side 14.

- ¥

ROMPE
Korrekt udferelse - fokuspunkter:
Skridt baglaens starter altid med, at

Bagerste fod flyttes bagud (10-20 cm) ved at lefte heelen
og straekke benet en anelse.

Bagerste fod seettes i med taeerne forst (1. billede).
Forreste fod begynder flytning bagud samtidigt med at
bagerste fods teeer saettes i gulvet

Forreste fod starter sin beveegelse ved loft af taeerne (for-
foden) og afsaet pa haelen (2. billede).

Forreste fod seettes i med haelen forst 10-20 cm bagude.
Begge fodder flyttes samtidigt og sdledes, at afstanden
mellem fedderne er den samme ved skridtets afslutning.
Begge fodder loftes kun fa centimeter fra gulvet

Begge fodsaler lander samtidigt i gulvet. Dette er vigtigt for
hurtig generhvervelse af balance (engarde)

Bevaegelsen udferes flydende i ét tempo og uden pauser - nar
denerindovet.

1-2-TRENER
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Typiske fejl at rette ved Rompé:

1. Begynder med forreste fod frem for bagerste.

2. Bagerste fod lander ikke med teeer forst.

3. Forreste fod seaetter af pa taeer frem for hael. Lofter ikke
teeer.

4. Forreste fod sleber.

5. Lefter fedderne for hejt over gulvet.

6. Holderikke afstanden mellem fedderne. Samler heelene for
hvert skridt - ofte pa grund af for lang flytning af forreste
fod.

7. Tager for store skridt.

8. Heelene er ikke leengere pa linje - se engarde.

9. Forreste og/eller bagerste fod peger i forkert retning
(>/<90grader)

10. Streekker benene for hvert skridt.

1. Overkroppen heelder fremover eller bagover - balancen
ryger.

@velsestips til Rompé:
Det er den hele, feerdige bevaegelse, der beskrives ovenfor.

Du kan med fordel dele op i enkeltdele (delmetode), hvis det
er sveert for bernene:

Se ovelserne pd app’en R3 og R4. Teel gerne hejt for faegterne,
0g vis bevaegelserne samtidigt.

Sma skridt er afgerende for udvikling af et godt benarbejde -
15-20cm max. Gode evelser er at hoppe eller trampe pa stedet.

Qv langsomt, og del bevaegelsen op - sperg barnet, hvor vaeg-
ten eriforskellige dele af bevaegelsen.

“Hellere 4 sma skridt, end 1langt” - til en start.

13

Rompé (delmetode 1.
0g 2.trinud af 4 trin).
Se app. avelse "Rompé
R3".Den fulde bevae-
gelse er sveer at fange
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Na&rtempo skrues op eller efter flere gentagne skridt, sker det
ofte, at engardestillingen gar i oplesning.

Sig“stop” ogret med det samme eller sig “engarde” eller sperg:
“Star du engarde?”. Skru ned for farten og gentagelserne.
N&r rompé er avet, kan vi eve sma serier sammensat af mar-
ché og rompé.

Veer tdlmodig - det er altid sveerere at laere at ga baglaens
end forleens.

HUSK

Alle ovelser ber starte og slutte med en stabil engardestilling. - ogsa
ved lege, der indeholder engardestillingen

UDFALD

Et korrekt gennemfort udfald gennemferes med god balance,
korrekt koordination og kraftfuld acceleration. Udfaldet er en
af de mest effektive angrebsbevasgelser i feegtning. Malet er
at ramme modstanderen succesfuldt.

Korrekt udforelse - fokuspunkter:
Udfald gennemferes saledes:

Start
Vabenarmen begynder en udstraekning, hvor vaben-
spidsen/hdnden er rettet mod et gyldigt traeffefelt.

Afvikling

+ Forreste fods teeer (forfoden) loftes dernaest.

+ Forreste fod og underben sparkes nu kraftfuldt fremad
med foden lige preecis over gulvet.

+ Bagerste ben seetter samtidigt af med en kraftig
udstraekning.

+ Bagerste fod forbliver i afsaettet i gulvet. Fodsalen har i
afsaettet fuld kontakt med gulvet.

+ Forreste arm bliver samtidigt fuldt udstrakt og skalen/
handen er nu i skulderhojde.

+ Bagerste arm straekker samtidigt ud.

Afslutning

+ Heelen pa forreste fod seettes i forst ved landing.

« Forreste bens knae danner ved afslutning af udfaldet en
vinkel pa& 90 grader - knaeet er pa linje med anklen.

+ Bagerste ben er fuldt udstrakt.

+ Fedderneer nuca. 3,5-4 fod fra hinanden. Vinklen er
stadig 90 grader (kl. 9 - hejrehandede)
Overkroppen er ret - evt. svagt foroverbejet (ludende)
mod malet uden at balancen er mistet.
Skuldrene er afspaendte.
Hoved og ojne rettet mod malet.
Stdende i udfaldet er faegteren i fuld balance.

Beveegelsen udferes flydende i ét tempo og uden pauser -
narden er indevet.

Typiske fejl at rette ved udfald:

1. Begynder ikke med armen forst - starter med benene
(den allervigtigste rettelse).

2. Lofter ikke teeerne (forfoden) pa forreste fod.
Feegteren "seetter af” med teeerne

3. Sparker forreste fod for hajt.

4. Tager afsaet pa tacerne pa bageste ben.

5. Seetterikke af med bagerste ben/bagerste ben straek-
kes ikke helt ud/arbejder ikke aktivt med bagerste ben.
Feegteren lader sig primeert falde frem.

6. Overfledige bevaegelser. Feks.: Sparker forreste fod til-
bage, inden den sparkes fremad. Flytter hovedet veek,
traekker skuldre op.

7. Knaeet pa forreste ben er for langt fremme over teeerne
ved udfaldets afslutning.

8. Lander pa taeerne pé forreste fod.

9. Kommer for langt frem pa forreste fod/ben og ender ude
af balance.

10. Sleeber bageste fod frem.



11. Heelene er ikke laengere pd linje - se engarde.

12. Forreste og/eller bagerste fod peger i forkert retning
(> /<90 grader).

13. Overkroppen lzener for langt frem eller bagover i
afslutningen.

14. Vender tilbage til engardestillingen ved at seette bageste
fod frem - ender taet pa modstander.

15. Har sveert ved at komme hurtigt tilbage i engarde, fordi
feegteren begynder tilbagegangen med overkroppen
frem for benene.

Ovelsestips til Udfald
Det er den hele, faerdige beveegelse, der beskrives ovenfor.

Udfaldet er envigtig, men svaer bevaegelse. Den kraever megen
treening, da koordinationen af bevaegelserne er kompliceret,
0g mange muskler arbejder samtidigt.

Veer tdlmodig, ov langsomt, og serg for mange gentagelser.
Husk specifik ros for alle rigtige beveegelser eller rigtige dele
af helheden.

Forevelser og delmetoder

Du kan med fordel lave forevelser og dele bevaegelsen op i
enkeltdele (delmetode), hvis det er sveert for bernene:

Se ovelserne pd app'en U1-U2 og U4-Ué6. Teel gerne hejt for
feegterne, og vis beveaegelserne samtidigt.

Koordination - hdnd-fod.

Den allervigtigste del af udfaldet er, at bevaegelsen begynder
i hdnden/armen.

Det er den vigtigste rettelse.

Qv bevaegelsen i enkeltdele mange gange, verbalisér det, vis
det, og skab forstaelse for hvorfor:

"Ferst streekke arm halvt ud, sé lefte taeer, straekke arm helt
0g SA kommer selve udfaldet”.

"Aaaarrrmm, foood, ben”. “Altid hand ferst”

"Alt benarbejde starter i handen!”

(Fordi al faegtning (alle faegtebevaegelser) starter i handen
(vdbnet)).

"Vi skal nd noget hurtigt med vores hand”

“Hvis du hurtigt skal rere mig med handen, skal du s forst flytte
fedderne eller hdnden?”

Til begyndere kan det veere en fordel at arbejde med fuld
udstreekning af armen, frem for halv, begyndende udstraek-
ning som den allerforste beveegelse i udfaldet.

Balance ved afslutning og tilbagevenden til engarde

Tips:
Lad barnet blive stdende i udfaldet en tid, inden barnet ven-
der tilbage til engarde.

Du kan nu eventuelt fysisk rette udfaldsstillingen med haen-
derne eller et vdben. Du kan fa barnet til at fole balancen i
udfaldet og genfele balancen, nar det er tilbage i engarde.

1-2-TRENER
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Udfald: Delmetodel-2-3, "arm-fod-ben”. Se app.-avelser "Udfald U4-U6".

Udfald under afvikling

15
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Udfald afsluttet - tjek balance og positioner

Senere kandu nejes med at sperge og leere barnet at tjekke selv.

Tilbagevenden fra udfald til engarde sker for begynderbern
ved at ga tilbage (ikke fremiengarde).Dv.s. Der saettes af med
haelen pé forreste fod, samtidigt med at bagerste ben bejes
(l1&rmusklen traekkes sammen). Bagerste fod bliver stdende
i gulvet, mens den forreste fores tilbage og saettes pa plads
med hele fodsalen.

Pafleuret og sabel ferer faegteren vabenarmentilbage i engar-
deposition under tilbagegangen. P& karde forbliver vdbenarmen
sadvanligvis udstrakt, indtil tilbagegangen er fuldfert.

HUSK

Stabile positioner og “hand ferst” er negleordene for al god berne-
begyndertraening.
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VIDEN - VIDENSDEL

Hvad skal bernene vide noget om?

Udstyret

Da du jo allerede selv har gdet til faegtning i et stykke tid, sa
ved du sikkert allerede en masse om faegteudstyret (feegte-
beklaedning, vaben, pisten m.m.).

Ditjob er nu at seette bernindidet, du ved, og som du og klub-
ben mener, er vaerd at vide for en begynderfaegter. Born er
som regel nysgerrige og sperger om alt. Der er faktisk mange
ting, som bernene skal vide om udstyret, for at kunne udvikle
sig som feegtere. Del ud af din viden.

Det handler primaert om viden, altsd hvad man ved. Det er noget
andet end det, man kan som faegter (feerdigheder).

Et eksempel pd viden, du skal lzere bernene er, hvorfor man har
faegtetoj pd, og hvorndr man er korrekt paklaedt.

Et eksempel pd en faerdighed, du skal leere bern er, hvordan
man far faegtetojet (korrekt) pa.

Typiske opgaver for en hjelpetraner

Ud over at lzere bernene om udstyret, s& er der sikkert ogsa
andre opgaver omkring udstyret, som du sammen med dine
traeenerkollegaer er ansvarlig foriforbindelse med traeningen:

Feks. at stille udstyr frem/op fer traening og pakke sammen
efter treening. Maske skal du ogsa kunne fikse vaben, der gar
i stykker?

Under traeningen er det 0gsé traenernes opgave at sikre sig:

- at udstyret er sikkerhedsmeaessigt i orden. Defekt udstyr
fjernes.

- atfaegterne anvender udstyret sikkerhedsmaessigt
forsvarligt (overholder sikkerhedsregler).

- atderikke ligger ting pa gulvet, som man kan falde over
e.lign.

Talmed din klubtraener om, hvad der forventes af dig som hjeel-

petreeneriforbindelse med udstyret, og seet digindiklubbens

sikkerhedsregler:

Sikkerhed

Allerede ved begynderes forste traeningsdag er det vigtigt,
at treenerne giver viden fra sig om fundamentale sikkerheds-
reglerifagtning.

I nogle faegteklubber findes der et sikkerhedsreglement syn-
ligt i treeningslokalet eller pd klubbens hjemmeside. Altsad
nedskrevne regler. Uanset om der er tale om skrevne eller
uskrevne regler, s er det vigtigt, at treeneren praesenterer
reglerne mundtligt for faegterne fra forste faerd i klubben.

Reglerne varierer fra klub til klub, men nedenstdende sikker-
hedsprincipper er centrale for berne - og ungdomstraening:

1. N&rman ikke er i kamp, skal spidsen pege ned i gulvet, og
det er altid forbudt at rette sit vdben mod nogen, der ikke
har faegtemaske pa. Der er risiko for @jenskader.

2. Bernméaaldrig feegte uden opsyn af entraener eller vok-
sen med kendskab til feegtesikkerhed.

3. Inden bern og unge overlades vaben, tjekker traeneren, at
vabnene er intakte.

4. Alle faegtekampe og parevelser med vaben foregadr med
fuldt feegteudstyr. | nogle klubber er faegtebukser und-
taget.

5. Som traener skal du sikre dig, at bern og unge har ifert
sig udstyret korrekt. Feks.: Jakke (og bukser) er lynet til.
Jakkens krave er lukket til og sidder under maskeskaeg-
get, sd halsen er beskyttet. Handsken er lukket og sidder
uden pd jakkeaermet.

6. Masken er szerligt vigtig. Tjek, at nettet er intakt. Tjek, at
nakkeklemmen ikke er breekket, og at faegteren ikke iferer
sig en maske, der er for stor eller lille, sa den risikerer at
falde af.

Laer faegterne at teste, at masken ikke falder af, nar de ryster
pa hovedet eller laener sig hurtigt forover.

7. For og under feegtning og anden fysisk aktivitet sikrer
treeneren sig, at gulvet, hvor aktiviteten foregar, er frit for
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faegteudstyr, drikkedunke, tej o.a, der kan forarsage ulyk-
ker eller skader.

8. Generelt er det vigtigt med klare regler for, hvad der er
tilladt at gere pad traeningsstedet under og uden for tree-
ningen. Udover feegtevaben findes der maske andre
sportsrekvisitter (feks.i depotrummet) og maske styrke-
traeningsmaskiner, som kan forarsage ulykker.

9. For at skabe et sikkert traeningsmilje er det ogsa vigtigt,
at traeneren giver faegterne forstaelse for vigtigheden af
faegtesikkerhed og leerer dem at optraede sikkert pa trae-
ningsomradet pa og uden for pisten:

Feks.: Hvorfor man ikke ma vende ryggen til modstande-
ren, mens kampen er i gang. Hvorfor man ikke ma krydse
en piste, hvor der faegtes.

At vise det pd en sjov,dramatisk made fremmer forstaelsen.

Reglerne

Det er vaesentligt, at bernene pd
holdet stille og roligt laerer faegte-
sportensregler.

Som traener skal du tidligt
i bernenes feegtekarriere
introducere kendskabet til
helt basale faegteregler.

P& alle 3 vaben er kendskabet til reglerne

relevante for, at bernene far det bedste ud af kamptraening
i klubben og deltagelse i staevner. Saerligt pa fleuret og sabel
er viden om reglerne for tildeling af points desuden vigtige
for feegterens helhedsforstdelse af elementerne i bade tek-
nik - og kamptraeningen.

Samtidigt med at du bygger bernenes viden om reglerne op,
ber du 0gsa skabe en forstdelse for reglerne, og bernene

ber anvende dem i praksis til traening bade som faegtere og
dommere.

Regler leeres bedst ved at blive b&de forstdet og brugt. Den
praktiske brug til treeningen styrker hukommelsen, skaber
erfaringer og forstdelse omkring regelanvendelsen, motive-
rer og leser konflikter.

Feks.kandusomen fast rutine introducere en ny regel til tree-
ningen: "Ugens regel”. Reglen forklares og anvendes under
kamptreaeningen.

Tal med din klubtraener om, hvad | synes, er vigtigt at leere
bernene.

Laes mere i DFF's kommende kursusmateriale “Dommer for
dummies”, som gennemgar de mest basale regler, som bern
bar kende. Kurset "Dommer for dummies” vil du kunne afholde
pd en temadag, traeningslejr elign.

HOLDNINGER

Sport og klubliv er ogsd med til at opdrage mennesker til at
begd siginden for sports- og klubmiljoet. Som traener er du, som
neevntihaeftet "Ny treener” en rollemodel for faegterne. Sam-
tidigt er du og klubben, gennem det | direkte leerer faegterne
(eller lader vaere med at laere dem) med til at danne og forme
dem som sportsfolk, men 0gsd som mennesker i al alminde-
lighed. Ofte er derien sport og en klub veerdier og holdninger,
som man gerne vil have, at bernene laerer og enten repraesen-
terer og efterlever eller blot respekterer.

Tal med din klubtreener og klubben om, hvilke forventninger
de har til spergsmalet om holdninger og veerdier.




HVORDAN

Under gennemgangen af benarbejdet i teknikafsnittet har vi
allerede tyvstartet pa spergsmalet om, hvordan du kan arbejde
med traening af hver enkelt benarbejdsbeveegelse fra en spe-
cifik, teknisk vinkel.

Konkrete evelseseksempler finder du pa den mobile applika-
tion, som felger med kurset.

Nu gennemgar vinogle mere overordnede spergsmal omkring,
hvordan vitreener feegtebern. Blandt andet generelle princip-
per og metoder for bernetraening. Vi ser ogsa pa, hvordan vi
kan organisere holdet, nar vi traener ovelserne.

Faegtning med kroppen, hovedet og hjertet.
Vores udgangspunkt, for hvordan du ber treene bernene, er,
at faegtetraening foregdr med kroppen, hovedet og hjertet.

Hvis du serger for, at bade du og bernene far bade kroppen,
hovedet og hjertet med i alle dele af treeningen, hver gang |
treener, sa far bernene leert at faegte.

Hvis du ikke synes, det lyder fint nok med "kroppen, hovedet
og hjertet” kan du sige, at det drejer sig om, at bade fysiske,
kognitive, psykodynamiske og sociale processer er i spil, nar
vi treener faegtning.

Faegtning med kroppen
Du er feegtetraener ikke snakketraener. Bernene gar til faegt-
ning ikke til snakning!

Som feegtetraener er det ret vigtigt, at du kan give klare, korte
og konkrete instruktioner og kan forklare, hvordan evelser
laves i et for bern forstdeligt sprog, sa din tale understotter
mulighederne for, at bernene kan lzere noget. Lange foredrag
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og indviklede tekniske forklaringer hjeelper sjeldent barn.
Billedsprog og sammenligninger med ting fra berns forestil-
lingsverden ger: Du skal holde p& grebet, som hvis du holdt en
fugleunge. Straek armen ferst, nar du laver udfald, lige som hvis
du skal nd at fange nogen.

Selv om mennesker lzerer med alle sanser, s& vil de fleste, og
iseer born, have lettest ved at lzere benarbejde og andre nye
bevaegelser ved at fa dem vist og derefter selv prove bevae-
gelserne med kroppen - stottet af traenerens korrektioner og
medbeveaegelser.

Derfor er folgende meget vigtigt for, hvordan vitraener feegtning:

1) Du skal som traener selv bruge kroppen og vise alle bevae-
gelserne eksemplarisk og mange gange. Du ber ofte fysisk
stotte rettelser hos bern og ber ofte vise hele bevaegelsen
eller dele af denigen, mens du retter.

Du er ogsd en rollemodel for bernene pa det tekniske omrade.
De prover at gore det, som du viser det!

2) Berneneskal havetidtil at eve de samme beveegelser laenge
og ofte, s& de kommer “ind i kroppen”. Jo mere fysisk aktive
bernene er med feegtebevaegelser, jo sterre chancer for, at
de lerer faegtning.

Langt de fleste bern er glade for at bevaege sig og er fulde af
energi. Serg for, at de far lov til at bruge kroppen - endnu har
ingen leert at faegte alene ved talens brug eller tankens kraft.

Faegtning med hovedet

Begrebet "intelligens” deekker over mange ting, og vores pointe
erikke, at bernene eller du skal have en hojintelligenskvotient,
for at traeningen skal lykkes.

el
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Na&r visiger "faegtning med hovedet”, mener viiforhold til traene-
ren, at du skallave treening med omtanke: Du har gennemtaenkt
og planlagt traeningen, du har forstdelse for bernenes alder og
niveau, og du taenker over faegternes muligheder for at leere og
have det sjovt til din traening. Er en evelse for sveer eller let, s&
er det dig, der har skudt galt ved valg af evelsen, og ma taenke
naermere over, hvordan du kan tilpasse den.

| forhold til bernene er pointen, at traeneren skal hjeelpe dem
til at laere, hvordan kroppens bevaegelser og hovedet haenger
sammenifagtning, feks. ndr faegteren skal vurdere afstand til
modstanderen og seetteind med den passende benarbejdsbe-
vaegelse for at ramme. Du kan hjeelpe til en gryende forstaelse
for faegtning. Det ber s tidligt som muligt vaere barnet sely,
der faegter, og finder ud af tingene pa pisten: Feks. i forhold
til at finde afstand og tempo i kampen samt at forholde sig til
modstanderens bevaegelser og intentioner. At lzere at teenke
feegtning er en lang proces, som stille og roligt kan starte i
bernearene.

Bornene skal med tiden lzere at taenke faegtning som selvsten-
digt handlende faegtere, der kan faegte succesfuldt pa pisten
uden for stor afhangighed af traeneren.

Start med nogle enkle lege, smaspil og spergsmal i forbindelse
med benarbejde, der gar, at bernene skal taenke sig (hurtigt)
om pa en kropslig og konkret made, skal genkende situationer,
aktioner og reaktionerifaegtning.

Spil: N&r jeg klapper din h&nd, skal du lave udfald og fange
mig: Hvis jeg klapper to gange skal du lave marché-udfald. Du
fik mig.1-0 til dig.

Lege: Benarbejde pa raekke. Nar jeg gar frem og tilbage, laver
| marché og rompé. Hvis jeg stopper, sa laver | verdens laek-

reste udfald.

Sporgsmal:
Hvordan kan | komme hen til mig uden at krydse benene?

Hvordan kan du rere mig uden at flytte bagerste fod?
Hvordan kan du undga at blive ramt ved kun at bruge benene?
Hvilken benarbejdsbevaegelse skal du mon lave, nar jeg star

pa denne afstand, hvis du gerne vil nd mig? - ok, det lyder rig-
tigt, prov lige engang.

I/

FENCING

Faegtning med hjertet

Gleede og begejstring smitter (det gor vrede og frustration
0gsd). Med glad og frisk op til treening og del din glaede for
faegtning, fortael sjove, spaendende faegtehistorier og find pa
sjove, leererige ovelser tilpasset niveau og alder. Darlige faeg-
teoplevelser deler man ikke med bern, og der er ingen grund
til at preesentere elementer af faegtesporten, som noget der
er sveert eller kedeligt. Det motiverer sjeeldent, men skaber
utryghed. Faegtning er nemt, ndr bare man over sig - og tree-
neren har valgt evelser, der passer til barnets alder og niveau.

Motivation og tryghed er nogle staerke felelser, ndr det hand-
ler om at skabe gode forudsaetninger for at treene (leere). En
baerende forudsaetning for, at du kan lzere bernene at feegte,
er,at du kan leere dem at elske faegtning og i bernehejde abne
deres ojne for faegtningens spaendende verden.

Der er masser af gleeder ved benarbejde og anden tekniktrae-
ning: Ikke kun glaaden ved at vinde ved hjselp deraf, men ogsa:

+ gleedenved at kunne eller vide noget

+ gleedenved at ove og perfektionere en bevaegelse

+ gleedenved at bruge kroppen

+ gleedenved at gere noget sammen med andre

+ glaede ved anerkendelse og ros fra andre for et hardt eller
veludfert arbejde.

Hav altid en plan - sammen

Kun det sterste svineheld slar en god plan - og du kan aldrig
veere heldig hver gang, du skal lave noget til treening. Derfor
planlaegger du inden treeningen benarbejdet og andre opga-
ver, som du star for, i detaljer.

Du koordinerer planen (programmet) for dine ansvarsomrader
sammen med din traenerkollega, sa din plan haenger sammen
med jeres plan for hele traeningspasset. Din kollega kan sikkert
0gsa give dig gode rad til, "nvad” din traening ber besta af, og
"hvordan” | traener det.

"Hvorfor” og mere overordnede mal teenker du over, men du
beheverikke skrive det ned for at gennemfere en god traening.
Du kan ofte nejes med folgende:

Skriviet skema eller pd en huskeseddel:
+ hvadlskaltreene

+ hvordan det skal treenes
« hvorlenge varer hver ovelse



Brug stikord, korte og praecise saetninger og/eller tegninger i
din plan
-du har sjeeldent tid til at lzese det hele under traeningen.

"De 7 opmaerksomhedspunkter”ihaftet "Ny traener”, side
20, opsummerer ret enkelt, hvad du ber overveje, ndr du plan-
laegger dit benarbejde. Brug skemaet som en huskeseddel.

Brug eventuelt "Aktivitetshjulet” ("Ny treener” side 18) som
tjekliste for selve planlaagningen af den enkelte evelse. "Akti-
vitetshjulet” erisaer relevant, hvis du vil lave helt nye avelser,
som andre ikke har brugt for.

Organisering
| dette afsnit ser vi pa forskellige modeller for, hvordan du kan
organisere dit hold, nar | skal treene benarbejde.

N&r traeningsindholdet drejer sig om “Viden” og "Holdninger”,
kanvibruge andre former og metoder,end dem vi beskriveridet
folgende. De felgende afsnit handler altsd primaert om organi-
sering ved traening af tekniske faerdigheder sdsom benarbejde.

Det ervigtigt, at du kan variere maderne, | treener pa, sa det ikke
bliver for kedeligt. | skal treene de samme bevaegelser mange
gange, men maden, | gor det pd, kan | variere.

Hver gang duintroducerer en ny made at eve pa, skal du veere
bevidst om at skabe tryghed hos bernene over for det nye. |
starten skal du 0gsd veere meget praecis med, hvad du forventer,
og hvilke krav du stiller til organisationen, da organisationsfor-
mer 0gsa er noget, barnene forst skal lzere at kende. Du ber
veere talmodig. Resultaterne kommer, ndr bernene er blevet
vante til den nye m&de at gore tingene pa.

Uanset hvilken evelsesform, du veelger, sd er det dit ansvar
som traener, at faegterne f&r mulighed for at leere teknikken
korrekt fra starten.

Vibeskriver 7 modeller/grundformer for tekniktraening. Hvilken
af modellerne, der egner sig bedst, afheenger overordnet af:

Hvor stort er holdet?

Hvor mange treenere er vi?
Hvad skal vi traene?

Hvilket niveau er faegterne pa?
Hvilken alder har faegterne?

1-2-TRENER
FAGTNING

Overvej spergsmalene, ndr du forbereder traeningens indhold
og vaelger maden, som avelserne skal laves pa.

1) Traening 1-1

Her over 1faegter med 1traener. | kender formen fra den klas-
siske faegtelektion. N&r vi ever benarbejde, kan vi 0gsa tage
et barnud af gruppen og lave en avelserne 1traener og 1barn
sammen. Fordelen er, at treeneren kan tilpasse evelsen, sa den
passer helt specifikt til den enkelte faegter. Traeneren har stor
mulighed for at korrigere faegterens beveaegelser. Metoden er
dog meget ressourcekraevende. Ligesom med en faegtelek-
tion for bern, ber 1-1-traening af benarbejde med barn hojst
vare 10-15 minutter.

2) Traening i sma grupper
Her aver et mindre antal faegtere med en traener. Det kan veere
pa reekke under treenerens ledelse.

Det kan 0gsa vaere kombineret med 1-1-traening, sdledes at tree-
neren viser en ovelse til hele gruppen, og derefter ever med
hver feegter for sig 1ad gangen, mens de andre star i ke. Det
er vigtigt, at hver evelse med traener og faegter bliver kort, sd
de andre ikke venter for leenge i keen. Modellen passer derfor
godt til simple evelser.

Det er en god idé at lade bernene i keen eve samme ovelse
selvstandigt, mens de venter, eller at du finder pa nemme
"@velser patilbagevejen’, som navnt i haeftet "Ny Traener”s. 16.

3) Traening individuelt eller i sterre grupper
Traenerne viser feegterne nogle fa evelser, som de sa traener
hver for sig eller i en sterre gruppe pa egen hand. Det kan ske
samtidigt med, at traenerne giver lektioner til andre feegtere,
men det kan ogsa veere med stotte fra hjeelpetraeneren. Det
sidste er at foretraekke, for sd kan du give feedback, korrigere,
tilpasse ovelser til hver faegters niveau og komme med nye
evelser. Du kender maske denne form fra evelser med vaben,
hvor faegterne stikker i puder.

4) Traening pa raekke under traenerens ledelse

Denne "klassiske” form bruges meget ofte ved treening af ben-
arbejde. Feegterne arbejder pa en lang raekke, mens traeneren
giverinstruktioner. Formen kan ogsa anvendes til enkle evelser
med vaben. Det er en god form. Fordelen er, at alle erigang og
treeneren kan arbejde med mange faegtere samtidigt. Ulem-
perneer,at det er svaerere at tilpasse evelserne tilden enkelte
feegter, giveindividuelle korrektioner og feedback, samt at det
kan blive ensformigt for feegterne og dermed demotiverendei
leengden, hvis dette er den eneste form, der bruges.

Denferste udfordring kan videlvist lese ved f.eks. at give nem-
mere eller sveerere ovelser til nogle af faegterne i raekken. Den
anden udfordring kan vilese ved 0gsé at benytte de andre for-
mer for organisering!

5) Traening pa raekke samtidigt med at 1 fagter over
med traneren.

Det er egentligt samme model som netop beskrevet, men med
denforskel, at 1faegterlaver evelsen med treeneren. @ver | feks.
udfald, salaver alle udfald udiluften, mens den faegter, som star
foran traeneren, laver udfald mod treeneren. Traeneren stiller
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sig pa skift foran en faegter. Fordelen er, at treeneren kan give
individuel feedback til faegteren foran sig, mens alle de andre
0gsa er aktive. Modellen er god til enkle evelser i mindre grup-
per.Simple vdbenevelser kan 0gsa traanes med denne form.

6) Stationstraning

Her deler du holdet op i sma grupper pa forskellige evelses-
stationer. Gennemga hver station med hele holdet ferst, og
placér treenere ved s& mange stationer som muligt eller ga
rundt mellem stationerne og giv feedback. Laeg evt. en tekst
og/eller en tegning ved hver station, sa faegterne kan huske,
hvad de skal lave. Beskriv, hvor mange gentagelser eller hvor
leenge hver avelse skal laves, for gruppen skifter til en ny sta-
tion, og hvor mange runder grupperne skal lave. Formen er
god til simple avelser.

Hvis en gruppe bliver feerdig laenge for andre, sa giver du dem
en bonusrunde eller har ekstraevelser til dem.

7) Parevelser

At lade feegterne eve mod hinanden to og to er en velpro-
vet og ofte anvendt traeningsform. Treenerne giver en feelles
instruktion og gar derefter rundt og giver feedback til hvert
par, mens ovelsen laves. Modellen har flere fordele: Alle faeg-
terne er aktive. De lzerer at udfere forskellige opgaver / have
forskelligeroller - feks. offensiv-defensiv, aktion -reaktion, trae-
ner-faegter. Traenerne har overblik over alle. Modellen er ogsa
god til vabenevelser.
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Det er meget vigtigt, at parevelser til begyndere er meget
enkle. Det kan veere sveert for et barn at arbejde sammen med
enandenipar og samtidigt skulle forholde sig til afstand, part-
nerens bevaegelser og koordination af sine egne beveegelser.
Giv lette ovelser, og vaer talmodig med resultaterne ved denne
ovelsesform - de kommer bestemt efter mange afprevnin-
ger af formen.

Er der mange faegtere pa forskelligt niveau p& holdet, sa ber
du matche og dele op i par, som far nemmere eller svaerere
ovelser. Det er ikke motiverende for faegterne, hvis en evelse
er for let eller for sveer.

8) Kamptraning med benarbejdsopgaver eller foku-
seret feedback

Narbernene faegter, kan | arbejde med benarbejdselementer,
ved at du feks. saetter regler for point ved en bestemt benar-
bejdsbeveegelse (touché ved udfald teeller dobbelt eller kun
touché med udfald teeller), eller ved at du som treener kun giver
feedback pa benarbejdet.

HUSK

At 3 alle pa holdet med.
- sd aktivitetsniveauet er hojt og alle leerer noget.

Aktivér og motivér de passive.

Lav “Du er ude” - og "P& vej tilbage”-aktiviteter (se "Ny traener” side 16).

HUSK

Pa kurset ogiapp’en bliver du praesenteret for parevelser og benar-
bejdslege - og smaspil, som du kan bruge til din traening.

Benarbejdslege

@velsesformer, der minder om lege eller sma spil, er meget
motiverende for bern ved indleeringen af faegtebeveaegelser.
Mange bern er vante til at leere sig nye ting gennem at lege.
Som man sigeromden gode oplevelse ved lesning af en opgave,
hvor man helt glemmer, at man arbejder: “Det gér somen leg”.

TJEK

Giver benarbejdslegen den teknisk korrekte bevaegelse?

Udfordringen ved lege og spil ved treening af teknik er, at det,
vigerneviltreene bernenei, er det korrekte benarbejde fraen
teknisk synsvinkel. Der er en alvor og intention bag legen fra
treenerens side. Din udfordrende opgave som treener er at finde
pasjove lege, der ansporer til den teknisk korrekte lesning (og
forhindrer de forkerte). Du skal endelig ikke lade vaere med at
lege under tekniktraening, men det optimale er, at du finder
de sjove lege, som samtidigt treener den helt rigtige teknik:

Stafetter er sjove, men mange bern vil gerne komme forst og
glemmer det teknisk rigtige benarbejde i farten.

Et spil, der gar ud pa at gribe en handske med udfald, ber
tilstraebe, at handen kommer ferst i bevaegelsen og at over-
kroppen holdesiiro.

Mange lege har regler og rekvisitter.

Hvordan vil du sikre dig teknisk korrekt udferelse i de 2
eksempler?

Lan gerne lege og smaspil fraandre traenere, men husk tilpasse
aktiviteten til dit holds alder og niveau.

Du kan ogsa udvikle dine egne, nye lege. Som en hjzelp hertil
kan du eventuelt bruge "Aktivitetshjulet” pa side 18 i haeftet
"Ny treener”.

Motoriklege med et skvaet faegtning

Under b&de "Opvarmning” og under “Traening” kan du endvi-
dere lave en masse sjove motoriske avelser og lege, der ikke
helt er benarbejde, men skaber de motoriske forudsaetnin-



ger for god faegteteknik og god feegtning. Det kan feks. veere
lege med beveaegelser, hvis motorik og koordination har men-
stre eller kvaliteter,der minder om faegtning, sa disse til en vis
grad kan overfares til eller danne basis for tekniktraeningen.

S&danne evelser og lege, der minder om faegtning, har ofte
elementer af:

+  Koordination feks. @je-hand, hdnd-fod.

+ Balance - arbejde nede i knae med lavt tyngdepunkt.
+ Reaktionsevne og hurtige haender og/eller fedder.

+ Retningsskift og/eller temposkift.

Du kan o0gséd blande motorikevelser sammen med enkelte
benarbejdsbevaegelser.

Eksempel: N&r jeg siger “forlaens”, sé leber | fremad, nar jeg
siger "baglaens”, s leber | baglaens. Nar jeg siger “engarde”,
stopper | straks og star flot “engarde”.

Der mé godt veere en glidende overgang fra “Opvarmning”
over i “motorisk traening” til “tekniktraening” - altsd egentligt
benarbejde.

@
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METODER TIL TEKNIKTRZANING

Vis - forklar - vis - prov

Metoden vis-forklar-vis (igen)-prev passer fint sammen med
vores overordnede udgangspunkt for, hvordan du treener bor-
nene: "Faegtning med kroppen, hovedet og hjertet”.

Metoden bruges allerede af mange traenere. Brug den, nar du
skal give instruktioner til hele holdet eller den enkelte faegter.

Den forklarende del ber veere kort. Du kan kort forklare, hvor-
for man laver benarbejdsbevaegelsen, sa faegterne mentalt
er med pa, hvad formalet er med at eve sig i bevaegelsen. Men
du ber iseer fremhaeve fokuspunkter for, hvordan man laver
beveegelsen korrekt.

P4 side 14 i haeftet "Ny traener” finder du en naermere beskrivelse af
princippet “vis-forklar-vis-prev"”.

Helmetoden og deimetoden

Helmetoden tager udgangspunkt i hele faegtebevaegelsen.
Traeneren starter med at vise hele avelsen, og faegteren afpro-
ver hele den feerdige beveegelse/ hele bevaegelsesforlobet.

Helmetoden har to fordele: For mange er det nemmere at leere
noget, hvis de ved, hvad det skal ende med. Hvis faegteren med
det samme kan hele evelsen, s er der ikke altid s& megen grund
til at begynde at treene enkeltdele af bevaegelsen.

Helmetoden starter med at eve hele bevaegelsen. Derefter bry-
der man eventuelt bevaegelsen nedidelomrdder,som traenes,
og til sidst traenes hele beveegelsen igen.
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Med delmetoden traener man ferst en eller flere dele af et
beveegelsesforlob og seetter dem til sidst sammen til det sam-
lede beveegelsesforleb. Fordelene ved delmetoden er, at det
kan veere lettere for traeneren trinvist at forklare, hvad der er
pa spil i bevaegelserne, og det kan vaere nemmere at identifi-
cere og afhjeelpe de dele af en bevaegelse, som faegteren har
problemer med.

Mange feegtebevaegelser er komplekse og sammensatte, hvor-
for det er nedvendigt at bruge delmetoden og bryde ned i
enkeltdele.1s&fald er det dog vigtigt, at feegteren hurtigt kom-
mer til at @ve pa helheden. Dels fordi koordinationen mellem
delene ervigtig, dels fordi det kan mindske faegterens motiva-
tion, ndr der dvaeles leenge ved en enkelt del, s& man oplever,
at man aldrig kommer videre.

Man kan ikke sige, at den ene metode er bedre end den anden.
Det kommer an pa ovelsen, faagteren og traeneren.

D

P& app’en kan du finde eksempler pa bade hel- og delmetoden til alle
kursets benarbejdsbevaegelser.

D

Begge metoder kan du anvende sammen med "Vis, forklar, vis,
prev-metoden”.

Under benarbejdet bruger du de gode feedbackrdd pa side 15 i haeftet
"Ny treener”.

FEEDBACK

Feedback er vigtig for indleeringen af korrekt benarbejde.

Ved feedback til benarbejdet kan du genbruge de gode anvis-
ninger og metoder, som du fik pa ferste del af kurset, hvor |
lavede opvarmningsevelser, og som er beskrevet pa side 15 i
heeftet "Ny treener”.

Koncentrér din feedback til faegteteknik om 1eller 2 fokuspunk-
ter/rettelser,som efter din mening er de vigtigste, at faegteren
far forbedret. Det er sveert at koncentrere sig om flere ting.
Veelg et fokuspunkt, en hovedforbedring, eller en forbedring,
som | allerede har arbejdet med, eller som du vil arbejde videre
med sammen med feegteren over en periode.

TIDSFAKTOREN OG KAMPTRANING

I mange klubber er der under "Traening” selvfelgelig 0gsa sat
tid af til det, mange faegtere synes er det allersjoveste ved tree-
ningspasset, nemlig at faegte kampe.

Kamptraeningen kan veere fri faegtning eller konkurrencelig-
nende, men kan 0gsa efter treenernes bestemmelse indeholde
feks. specifikke tekniske elementer, som traenerne synes, feeg-
terne skal treenes i under kamp.

Ud over dettelzerer bern helt selvstaendigt mange tekniske ting
under faeegtekampene ved at afprove dem i praksis.

En feedback fra traeneren om teknik under kamptraening, der
ikke drejer sigomresultatet (touché/sejr), men som er konkret,
rosende og kommer umiddelbart efter aktionen, stetter udvik-
ling af godt benarbejde: "Flot udfald der, Peter. Godt med armen”.

Mens nogle bern feegter kampe, er der ofte lektioner eller
gruppeovelser med andre bern. Det kan dog ogsa organiseres
sddan, at en gruppe af holdet feegter under ledelse af en trae-
ner, mens en anden gruppe treener tekniske/ fysiske avelser
med en anden traner, hvorefter der byttes rundt.

Typiske opgaver for en hjalpetraener

Under kamptraeningen vil dine opgaver som hjalpetraner
typisk veere at sta for det praktiske med udstyret, serge for
sikkerhed, og at motivere og give feedback til bernene.

Det kan 0gsé veere, du star for nogle gruppeoevelser med ben-
arbejde eller motorisk traening, mens der faegtes.



N&r du planlaegger og gennemferer “Opstart”, “Opvarmning” og
“Treening” (benarbejdsevelser), sa er det vigtigt, at du husker,
at der sikkert 0gsa skal veere tid og overskud til at nd at faegte.

Aftal pd forhdnd med din medtraener, hvor lang tid, | har afsat
til de enkelte dele af traeningen, s& bernene nar det hele.

Imange klubber ser fordelingen af tiden mellem de forskellige
dele af et traeningspas, sddan ud:

DISPONERING AF TID TIL BORNETRANING

Treening: Feegtekampe med lektioner og/ eller tekniske/fysiske
gruppeovelser imens

Treening: Benarbejde og/eller vdbenarbejde, viden om faegtning.

“Opstart”, "Opvarmning”, udstyr af&pa, "Afslutning”

25%

50%

25%

1-2-TRENER
FAGTNING

AFSLUTNING AF TRENINGSPASSET

Som naevnt tidligere (side 5), er formalet med al bernetraening
"atleere at faegte” Alle bernene skal opleve at have leert noget
faegtning og skal have haft det sjovt. Maske runder | treenin-
gen af med at opsummere, hvad | har traenet, og giver samlet,
overordnet feedback til holdet. Under alle omsteendigheder er
det godt at samle holdet ved treeningens afslutning og dyrke
oplevelsen af et holdfeellesskab - en rundkreds, et feelles far-
vel eller en leg.

Feegtning er enret individuel sport og til barnetreening er det
naeppe engodidé at treeningen slutter med kampe med point-
teelling, hvor godt 50% af bernene forlader traeningen med en
oplevelse af at have tabt og maske foler sig darlige til faegt-
ning. Rund traeningen af med en falles, positiv/udviklende
oplevelse. Giv dig tid til at heenge ud og tale med bern og for-
celdre efter traeningen.

Laes mere pa side 11i haeftet "Ny traener”.

Evaluering - og den naeste traning

Da du konstant er aktiv med bernene til traeningen, sa har du
yderst begraenset tid til rddighed under selve traeningen til at
teenke over, hvad, hvordan, og hvorfor du ger, som du ger. De
fleste beslutninger under treeningen er du naermest tvunget
til at treeffe pr. refleks. Derfor er planlaegning, men ogsa eva-
luering vigtig. Efter traeningen, maske pa vej hjem, og senest
ved planleegningen af naeste traening, teenker du efter: Hvad
virkede, hvad virkede ikke, hvad kan jeg forbedre?

Sporg til din treenerkollegas mening og rad.
Skemaet “Tjek din traening” og "Aktivitetshjulet” i haeftet "Ny

treener”s.20 0g s.18 kan veere gode veerktojer til at stille diag-
nosen og lese problemet.

25



26

1-2-TRENER
FAGTNING

VIDEREUDDANNELSE

Praktik

At veere feegtetraener er forst og fremmest et handveerk. Han-
delaget kommer gennem egne, praktiske erfaringeri samspil
med andre mennesker, altsa til traening - og ikke gennem et
kursus eller et haefte. S kast dig ud i arbejdet med at veere
treener for et hold i din klub. At blive en god treener kreever, at
man arbejderilang tid med sig selv og faegterne ude pa gulvet.

Erfaringsudveksling

Samtidigt er der ofte en del at lzere ved at drage nytte af de
erfaringer, som andre, dygtige treenere har gjort sig gennem
deres arbejde med faegtningen, og som man sa selv kan preve
af i praksis under sin egen traening.

Derfor er det en god idé at udveksle erfaringer med traenere
iog uden for klubben - men husk at tilpasse evelserne til dine
egne faegteres alder og niveau.

Inspiration

At lade sig inspirere af andres arbejde og lane deres ovelser
er heltiorden. Der er ingen, der har patent pa feegtning! Lige-
som mindre evede faegtere kopierer de bedste feaegtere, og
bernene kopierer dig som traener, sa ber en begyndertraner
0gsa lade sig inspirere af en mere erfaren traener - sa laenge
du kan tilpasse evelserne til dit eget niveau og dine feegteres
alder og niveau.

Pa DFF's hjemmeside har vi samlet nogle forskellige inspirati-
onsmaterialer, som du maske kan fa glaede af:
www.faegtning.dk/node/70

Kurser

At tage pa kurser er 0ogsé en god made at lsere noget mere pa
over en kort, koncentreret periode med masser af nye inputs
til dit arbejde som traener - som du s& gar hjem og ever i din
klub (praktik).

Hos DFF kan du tage kurser, som kan hjalpe dig til at blive en
god treener.

DFF's kurser er specifikt rettet mod de feegtetekniske sider
af at veere traener.

Pa DFF's Traenerkursus Niveau 1kan vi feks. laere dig mere om
benarbejde for begyndere og om, hvordan du giver en simpel
begynderlektion.

Har du lyst til at lsere mere for at blive bedre, sa tilbyder DFF
arligt en raekke kurser, som du kan finde pa:
www.faegtning.dk/taxonomy/term/23.

Ofte kan du ogsé& gennem din klub fa kurser tilbudt af kommu-
nen eller Danmarks ldreetsforbund, som handler om de mere
almindelige, men vigtige sider af traenerjobbet (dem fra heef-
tet "Ny treener”).

P3a DFF Traenerkursus Niv. 1lzerer du at give lektioner
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Du kan fa mere information omkring 1-2-Traener ved at kontakte Dansk Feegte-Forbund pa
43 26 2097 eller pa dff@faegtning.dk

Las mere om DFF's kurser og materialer til treanere pa
www.faegtning.dk/node/59
www.faegtning.dk/node/70

Hvis du vil vide mere om DIF's kurser, uddannelser og materialer til treenere findes det pa
www.difdk seg pa “uddannelse” eller www.1-2-Traenerdif.dk

Dette materiale er udviklet i et samarbejde mellem Dansk Feegte-Forbund og DIF.

Scan mobilapp'en

E- ..E og fa adgang

[ ] - .
- til en raekke
— treeningsovelser.
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