Traeningsanbefalinger - Trindelt - SYNOPTISK OPSTILLET efter trinmal.

FUNdamentals

Leere at faegte

Traene for at
traeene

Traene for at
konkurrere

Piger: 6-8 ar
Drenge: 6-9 ar

Piger: 8-11 ar
Drenge: 9-12 ar

Piger: 11-15 ar
Drenge: 12-16 ar

Piger: 15-19 ar
Drenge: 16-20 ar

Breddespor

Breddespor

Bredde- og talentspor

Talent- og elitespor

Det vigtigste

Pa dette trin er legen og
gleeden under faegtning og
udvikling af almene
motoriske feerdigheder det
vigtigste.

Det vigtigste

Udvikling og konsolidering
af basale tekniske
feerdigheder, mens
almene motoriske
feerdigheder
videreudvikles.

Det vigtigste

En gradvis videreudvikling
af alle faerdigheder og en
succesfuld tilveenning til at
treene og konkurrere
mere.

Det vigtigste

En gradvis stigning i
traeningsintensitet, en yderligere
stigning i treeningsmaengde sammen
med opbyggelse af mentale
feerdigheder og
konkurrenceerfaringer.

Breddeudgvere er veaelger sporet
"Traene for at faegte".

Faegtningens ATK 2014

Det vigtigste

Fokus pa praestationsforbedringer
mhp. pa topresultater ved
specifikke, stgrre events og en
grundig planlaegning af alle aspekter
af faegterens liv.

Det vigtigste

Det personlige udbytte, der
fastholder faegteren i sporten, og
en fglelse af, at det er attraktivt at
veaere pa 2. holdet.

Malet er skabelse af en faegter for
livet - en livslang karriere indenfor
feegtning.

Mal

Udvikle basale
feegtefaerdigheder og
kundskaber i et sjovt og
trygt miljg.

Udvikle fundamentale
motoriske feerdigheder:
Balance, koordination,
hurtighed, smidighed etc.

Udvikling af gje-hand
koordination, hand-fod
koordination.

Mal
Beherske basal
faegteteknik.

Bredere, men basalt
teknisk repertoire.

Videreudvikle
fundamentale motoriske
feerdigheder.

Grundlaeggende taktiske
elementer introduceres
gennem leg og lektion.

Introduktion til danske
konkurrencer.

o
Mal
Succesfuld, rolig tilvaenning til at
traene og konkurrere mere.

Konsolidering og gget maengde af
feerdigheder pa alle omréder.

Udvikle, befaeste og forfine
teknik og taktik.

Begynde udvikling af personlig
faegtestil.

Begynde udvikling af
faegtespecifik smidighed,
hurtighed, styrke.

Aerob kapacitet og udholdenhed
er gget ved periodens afslutning.

Styrke mentale feerdigheder.
For talenter er traenings- og

konkurrencemangden gget mod
slutningen af perioden.

Mal

At treeffe valg, der muliggar
et fuldt engagement i
faegtesporten.

Udvikling af feerdigheder pa
et jeevnt hgjere niveau med
fortsat fokus pa langsigtet
udvikling frem for
kortsigtede resultater.

Optimere fysiske
forudsaetninger for
prastation.

Mal
Helhjertet, langsigtet satsning pa
landsholdsfaegtning.

Perfektionering og vedligeholdelse
af feerdigheder.

Mal i begyndelsen: Fra sikker T64 til
sikker T32 til Senior World Cups.

Internationalt topniveau: Lgbende
levere planlagte

hgjniveaupraestationer. Slutmal er
optimalt: Medaljer til EM; VM; OL.

Et mentalt modent og selvsteendigt
individ.

Mal

Livslang karriere i faegtning.

De mal, som feegteren selv
gnsker.

Vellykket overgang til
"feegter for livet” fra
"pubertet” eller "efter
pubertet”.

Fastholdelse og
engagement i sporten
gennem for faegteren
passende traenings-
konkurrence- og
aktivitetstilbud i et miljg,
der er rummeligt og socialt.

En passion for faegtning.
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FUNdamentals

Leere at faegte

Traene for at traene

Traene for at konkurrere

Piger: 6-8 ar
Drenge: 6-9 ar

Piger: 8-11 ar
Drenge: 9-12 ar

Piger: 11-15 ar
Drenge: 12-16 ar

Piger: 15-19 ar
Drenge: 16-20 ar

Vejledende
principper

Traeningen er sjov,
tryg, med et hgjt
aktivitetsniveau og
fokus pa leering
gennem en legende
tilgang til
treeningsindholdet.

Idreetslege til
udvikling af
motoriske
feerdigheder og
faeegtespecifikke lege
til udvikling af
feegtefaerdigheder.

Klar og simpel
instruktion med
konkret og positiv
feedback.

Udstyr og reglement
anvendes
modificeret efter
faegternes alder og
fysiske stgrrelse.

Mange hold-,
gruppe- og
pargvelser, meget fa
og korte lektioner.

Vejledende
principper

Traeningen er sjov, tryg,
med et hgjt
aktivitetsniveau og fokus
pa lering gennem en
primaert legende tilgang til
traeningsindholdet.

Prioritere langsigtet
udvikling frem for
kortsigtede resultater.

Klar og simpel instruktion
med konkret og positiv
feedback.

Udstyr og reglement
anvendes modificeret
efter faegternes alder og
fysiske stgrrelse.

Begynde at indgyde en
passion for faegtning.

Traeningsmiljget bgr
stimulere udvikling og
perfektion af basale
tekniske feerdigheder - at
vinde til treening er ikke
vaesentligt.

Fejl og nederlag er
leeringsmuligheder, ikke
katastrofer.

Mange hold-, gruppe- og

pargvelser, og et lidt gget
antal lektioner. Lektioner
er fa og korte.

Overvagning af den
enkelte feegters vaekst og

Vejledende principper

P& dette trin forberedes faegteren
til en succesfuld videre karriere i
sporten, hvad enten det er som
senere talent-eliteudgver eller som
breddeudgver.

Mod slutningen af perioden (kadet)
overvejes, om faegteren bgr ga
talentvejen eller breddevejen.
Beslutningen behgver ikke vaere
endegyldig.

Der prioriteres langsigtet udvikling
frem for kortsigtede resultater:

Verdensklasseniveau i seniordrene
og/eller livslang karriere i sporten.

Under puberteten er det yderst
relevant at tilpasse traeningen til
den enkelte faegters fysiske,
kognitive, emotionelle og sociale
udvikling. Udviklingstempi svinger
fra person til person. Tilveenning til
at treene og konkurrere mere
foregar med dette in mente.

Opbygge og udvikle en passion for
feegtning.

Konkurrencedeltagelse gges.
Konkurrencer stgtter og forstaerker
feegterens udvikling.

Individuel traenings- og
konkurrenceplanlaegning.

Mal er primaert procesorienterede.
Traeningsdagbog for kadettalenter.

Samvzer mellem bredde og talenter
er vigtigt for faegteudvikling og
navnlig for fastholdelse i begge

Vejledende principper

| forbindelse med overgang til
dette trin overvejes, om faegteren
bgr ga talent-elite-vejen - eller
breddevejen. Beslutningen behgver
ikke veere endegyldig.

| forbindelse med gget traening bgr
faegteren overvages mhp.
skadesforebyggelse.

Senest ved overgangen fra kadet til
junior bgr feegteren vaelge 1
disciplin at forfglge som
eliteudgver.

Samvaer mellem bredde og talenter
er vigtigt for faegteudvikling og
navnlig for fastholdelse i begge
grupper.

Opbygge visionen om at blive en
faegter pa internationalt topniveau.

Forberede indtraeden i
talent/elitesatsninger.

Dannelse af traeningsgrupper til
selvtraening - fysisk og teknisk.
Individuel traenings— og
sasonplanlaegning.

Traeningsdagbog.

Feegtningens ATK 2014

Vejledende principper

Faegtere ankommer til dette
trin efter at have trenet og
videreudviklet et bredt
teknisk og taktisk repertoire
tilpasset egen faegtestil og til
anvendelse i mangfoldige
faegtesituationer. De skal
fysisk og mentalt blive klar til
at praestere pa hgjeste
niveau.

Dyrke og realisere visionen
om at blive en faegter pa
internationalt topniveau.

Traeningen er staerkt
individualiseret -
skreeddersyet til faegteren.

Faegtere bgr fa mest muligt
ud af individuel kontakttid
med traeneren.

Mange traeningselementer er
feegterens eget ansvar og
traenes selvstendigt, men
med stgtte og vejledning.

Dele af traeningen foregar i
forbundsregi.

Individuel traenings- og
saesonplanlaegning.

Traeningsdagbog.

Mere end 10.000 timers
traening gennem den samlede

Vejledende principper

Indtraeden pa dette stadie sker i ungdomsarene,
safremt faegteren ikke gar ad talent-elitesporet,
eller senere. Det indebeerer, at dette er
hovedsporet for stgrsteparten af alle faegtere!

Det er derfor ekstremt betydningsfuldt at have
noget at tilbyde breddefaegtere.

Pleje passionen for faegtning

Det er vigtigt at erkende, at motiverne for
motionsfaegtere ikke er drevet af
elitesportsambitioner.

Faegtningen som aktivitet er pa sin vis et mal i sig
selv, uden at feegteren laegger betydende vaegt pa
praestationsmal.

Forskelligartede motiver: Helse, velbefindende,
mestring af feerdigheder, fysisk aktivitet, personlig
udvikling, socialt feellesskab, "for sjov" m.fl.
Et godt, stimulerende socialt miljg og muligheder
for (fortsat) at udvikle sig faegtemaessigt er ofte
afggrende for den fortsatte deltagelse.

De tekniske, taktiske, fysiske og mentale behov er
egentlig de samme som for talent og elite.
Forskelligheden ligger pa alle omrader alene i
traeningsvolumen.

At blive bedre selvom man ikke er den bedste. Det

er ofte afggrende for fastholdelse
af feegteren, at denne kan se progression i sin
traening uanset alder og niveau.

| ungdomsarene bgr der veere fleksible muligheder

for skift mellem talent-elitespor og breddespor.
Inkludér frem for at ekskludere.

Deltagelse i traening og konkurrence bgr vaere sjovt

for alle.

Det skal vaere attraktivt at faegte pa 2. holdet -
bade for den sent begyndende og for faegteren,
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Feegtningens ATK 2014

Faste rutiner og et
forudsigeligt
mgnster i

udvikling og tilpasning af
traening til hver enkelt
feegter.

grupper.
| forbindelse med gget traening bgr
feegteren overvages mhp.

skadesforebyggelse.
aktiviteterne for
deltagerne. | forbindelse med kraftig
vaekstspurt bgr faeegteren overvages
mhp. skadesforebyggelse.
FUNdamentals Leere at faegte Traene for at traene Traene for at konkurrere
Treenere Treenere Treenere Treenere

DFF Traenerkursus
Niv. 1.

Planlaegning af
holdplan og gvelser
er vigtig.

Kommunikation med
forzeldre er vigtig.

DFF Traenerkursus
Niv. 1 - eller 2.

Planlaegning af
holdplan, gvelser og
lektion er vigtig.

Kommunikation med
forzeldre er vigtig -
iseer omkring
afstemning af mal og
forventninger.

Udviklingssamtaler
med feegteren kan
startes med fokus pa
leering - ikke
resultater

Bredde: Niv. 1-2.
Talenter: Niv. 2-4.

Individualiseret
planlaegning. Faste
udviklingssamtaler.

Sikring af at ikke blot
teknisk-taktisk udvikling
varetages, men ogsa
mental og fysisk traening
iagttages.

Klar kommunikation om
mal og forventninger med
faegter og foraeldre.
Kadettalenter: Traeeneren
stgtter faegternes
selvtraening af teknik og
fysik.

Traener Niv 3/4

Kvalificeret feegtetraener med stor
erfaring og hel eller delvis
professionel uddannelse.

Der arbejdes sammen med
landstraeneren, sa feegterens mal
og behov kan imgdekommes.

Treening planleegges sammen med
feegteren og stgttepersoner med
én hovedansvarlig og klart
definerede ansvarsomrader.

Lgbende kommunikation mellem
parterne omkring alle faktorer af
betydning for feegterens udvikling.

karriere er ikke ussedvanligt,
f@r toppraestationer i
verdensklasse opnas.

God, dynamisk planlagning
for at undga fysisk og/eller
mental udbraendthed.
Undersgge og forberede
overgange til post-
elitekarriere: Faegter for livet
- breddespor.

Treaenere
Traener Niv. 3/4.

Kvalificeret faegtetraener
med professionel
uddannelse og erfaring pa
nationalt og internationalt
niveau.

Der arbejdes sammen med
landstreeneren, som leder
landsholdstraening og
konkurrencedeltagelse og
som satter mal.

Traening planlaegges
sammen med faegteren og
stgttepersoner med én
hovedansvarlig og klart
definerede ansvarsomrader
og mal.

Lgbende kommunikation
mellem parterne omkring
alle faktorer af betydning for
feegterens udvikling.

der laegger elitevejen pa hylden.

Optimal periode for tilbud om engagement som
dommer, traener, frivillig leder, etc.

Tilbud om traener, dommer - eller lederfunktioner
er gode, men sjeldent i sig selv tilstraekkeligt
attraktive tilbud.

Veer impdekommende overfor erfaringer,
faerdigheder, viden og kontakter , som den voksne
kan bidrage med til foreningslivet.

Seerligt 2 malgrupper er vaesentlige at adressere:
Sent begyndere og eks-elite. Husk, at sent
begyndende faegtere bgr gennemga alle de
tidligere udviklingstrin tilpasset deres aktuelle
alder, for at na deres fulde potentiale.

Treenere
Traener Niv. 1-3.

Traeneren har passende kompetencer og
erfaringer i forhold til malgruppen
(ungdom, senior og veteran).

Traeneren bgr indse og udvise forstaelse
for, at faegternes motivation og mal
varierer.

Formar at kanalisere feegterens
engagement til gvrige dele af sporten:
Dommer, traener, leder, andre steevner
og treeningsformer.

Specialiseret viden om veteraners fysiske
udvikling kan veaere af betydning.

Traeningsplaner laves, hvis faegteren
gnsker det, og tilpasses individuelle
behov.
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FUNdamentals

Leere at faegte

Traene for at traene

Traene for at konkurrere

Breddespor

Breddespor

Bredde- og talentspor

Talent- og elitespor

Teknisk traening

Basalt benarbejde og
basalt vabenarbejde
indgari alle
traeningspas, men i
korte perioder med
hgjt aktivitetsniveau.

Teknisk traening

Slutmal: Beherske
grundlzeggende faegteteknik
for savel benarbejde som
vabenarbejde samt et bredere
teknisk repertoire.

Benarbejde: Fortsat traening og
udvikling af basalt benarbejde
og balancefaerdigheder. Fokus
pa korrekt udfgrelse, herunder
isaer balance og koordination.

Vabenarbejde og lektioner:
Leering og udvikling af
klingefeerdigheder og korrekt
brug af afstand i offensive og
defensive aktioner. Fokus pa
korrekt udfgrelse, herunder
iseer balance og hand-fod-
koordination.

Faegtefeerdigheder er yderst
treenérbare i denne
udviklingsfase, og det bgr
udnyttes optimalt, men i korte
perioder med hgjt
aktivitetsniveau.

Tekniktraening er yderst vigtig i
perioden for at undga, at
faegtere senere stagnerer i
deres udvikling, fordi denne
optimale periode blev
forpasset.

Assaut og konkurrence: Fokus
pa at anvende tekniske
faerdigheder i praksis.

Teknisk traening

Videreudvikle og befaeste faegteteknik.

@Pget volumen af savel ben- og
vabenarbejde (flere, men stadig korte
intervaller).

Benarbejde: Konsolidering og
videreudvikling. Fortsat fokus pa
korrekt udfgrelse.

Vabenarbejde og lektion:
Konsolidering og videreudvikling af
klingefaerdigheder og afstand og timing
for offensive og defensive aktioner.
Fokus pa korrekt udfgrelse, herunder
iseer finmotorik og hand-fod-
koordination.

Mangden af lektioner gges gradvist.

Begyndende individualisering og
forfinelse af tekniske feerdigheder mod
slutningen af perioden.

Traeningen gennemfgres fortsat med
korte, men nu flere perioder med hgjt
aktivitetsniveau.

Der arbejdes med mange gentagelser i
forskellige faegtesituationer og under
varierende traeningsformer. Variation
af formen er vaesentlig for at
imgdekomme laeringsstile og
motivation (monotoni).

Assaut og konkurrence: Fokus pa at
anvende tekniske faerdigheder i praksis
under et vist pres.

Teknisk traening

Fortsat udvikle og befaeste tekniske
faerdigheder.

Fortsat arbejde med individualisering og
forfinelse af tekniske feerdigheder.

Udvikling af egen faegtestil med tilpasning
til forskelligartede feegtesituationer.

Benarbejde: Fortsat konsolidering og
videreudvikling med fokus pa korrekt
udf@relse. Mod slutningen af perioden
endvidere fokus pa eksplosiv styrke,
temposkift o.a. fysiske kvaliteter og et
pget fokus pa funktionel brug - taktisk og
konkurrencelignende benarbejde.

Vabenarbejde og lektion: Fortsat
konsolidering og videreudvikling af
klingefeerdigheder, korrekt afstand og
timing for offensive og defensive
aktioner. Mere komplekst sammensatte
aktioner og arbejde med 2. intention
inddrages.

Der arbejdes med mange gentagelser i
forskellige feegtesituationer og under
varierende traeningsformer.

Variation af formen er vaesentlig for at
imgdekomme lzeringsstile og motivation
(monotoni).

Assaut og konkurrence: Konsolidering af
erhvervede tekniske feerdigheder i praksis
under pres.

Mod slutningen af perioden: Hele
spektret af tekniske faerdigheder er
treenet.

Feegtningens ATK 2014

Teknisk traening

Perfektionering og
vedligeholdelse af
feerdigheder ud fra helt
individualiserede planer.

Benarbejde: Vaegten
leegges fuldt ud pa
funktionel brug og taktiske
og konkurrencelignende
gvelser.

Vabenarbejde og lektion:
Fuld udvikling og
perfektionering af
klingearbejde, afstand,
timing, tempo. Fokus pa
perfektionering og
vedligeholdelse af den
passende, individuelle stil.

Tiden brugt pa lektioner er
vaesentligt forgget - gerne
3-5 pr. uge - og er ngglen til
succesfuld udvikling af
hgjniveaufaegteren.

Assaut og konkurrence:
Fokus pa succesfulde
aktioner og fastholdelse af
ogsa komplekse teknikker
under pres.

Teknisk traening

Fokus pa mestring af
tekniske faerdigheder.

Udvikling og opretholdelse
af tekniske faerdigheder til
traenings- og
konkurrencebrug ud fra
faegterens forudsaetninger.

De tekniske behov er
afhaengigt af feegtealder
(niveau) egentlig de samme
som for talent- og
elitefaegtere, mens
traeningsvolumen er
forskellig. Den tid, faegteren
afseetter til treening, saetter
greensen for, hvor langt der
kan udvikles.
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FUNdamentals

Leere at faegte

Traene for at traene

Traene for at konkurrere

Piger: 6-8 ar
Drenge: 6-9 ar

Piger: 8-11 ar
Drenge: 9-12 ar

Piger: 11-15 ar
Drenge: 12-16 ar

Piger: 15-19 ar
Drenge: 16-20 ar

Kundskaber og
holdninger

Basal viden om
udstyr, sikkerhed og
regler.

Introducere: Positiv
attitude overfor
andre, handtering af
tabe- og
vindesituationer.

Kender til basal
terminologi og har et
basalt kendskab til
konventioner. En
begyndende
fornemmelse for
prioritet (fleuret og
sabel).

Kan gennemfgre
treeningskampe og
enes med
modstander om,
hvem der traeffes.

Kundskaber og holdninger

Forstar og anvender
basisviden om udstyr,
sikkerhed og regler.

Korrekt optraeden til
traening og stevner.

Forstaelse af konventioner
og grundfornemmelse for
prioritet.

Kan gennemfgre
traeningskampe og enes
med modstanderen om,
hvem som trzeffes.

Holdets faegtere er aldrig
konkurrenter til traening,
men samarbejdspartnere.
Ellers er der ingen, der
traener optimalt, og
kamptraening lukker sig om
de sikre Igsninger.

Basalt kendskab til
opvarmning, udstrakning
og ernzering sidst i
perioden.

Kundskaber og holdninger

Korrekt optraeden til treening
og staevner.

Kender og forstar
feegtereglerne.

Kender til udstyrskontrol og
kan udfgre basale
reparationer.

Holdets faegtere er aldrig
konkurrenter til traening, men
samarbejdspartnere. Ellers er
der ingen, der treener optimalt,
og kamptraening lukker sig om
de sikre Igsninger.

Fra Kadet-alder (alle):
Hjeelper til klubbens stavner.
Klubdommeruddannelse.

Faegterens viden om
opvarmning, udstraekning og
ernzring er udvidet og
faegteren kan handle
individuelt pa disse omrader fx
i forbindelse med staevner.

Balance mellem uddannelse og
sport.

Kundskaber og holdninger

Udvikling af en ansvarlig og selvsteendig
feegter, som fuldt forstar sin og andres roller
og ansvar for optimal udvikling af faegteren.

Forstar og anerkender betydningen af eget
ansvar for traeningsindsats og kan trene
allerede indlzerte tekniske, fysiske og mentale
gvelser selvstaendigt.

Viden om dopingregler og overholdelse af
regler (efter kadet).

Kender og respekterer retningslinjer for
adfeerd og lever op til forventninger for
landsholdsdeltagelse.

Kan agere som deltager i holdkonkurrencer.

Er en god ambassadgr for klubben og dansk
faegtning.

Vellykkede overgange til nye livssituationer:
Uddannelse, arbejde, egen bolig, flytte til

anden landsdel (life skills).

Succesfuld handtering af sgvn og hvile, kost,
opvarmning.

Traeningsgrupper med sparring og selvtraening
pa klub/regionalt/nationalt plan for at skabe
fremgang og dynamik i hverdagstraeningen.
Dommeruddannelse: Nationaldommerkursus.

Traeneruddannelse (1-2-traener/Niv. 1).

Rollemodel for yngre faegtere.

Feegtningens ATK 2014

Kundskaber og holdninger

Er en god ambassadgr for klubben
og dansk faegtning.

Er en aktiv rollemodel for yngre
feegtere.

Har erhvervet medietraening.
Slutmal: Kan handtere mediekrav
som topfeegter ved EM, VM, OL.

Konsolidering af viden og
feerdigheder som holdfaegter.

En velfungerende helhed af
konkurrence, traening, privatliv,
studier og arbejde.

Kender reglementet indenfor sin
disciplin fuldt ud og er i stand til at
anvende regler positivt i forhold
til praestationsoptimering.

Arbejder konstruktivt sammen
med landstraener og
landsholdsdeltagere.

Kender og respekterer
retningslinjer for adfaerd og lever
op til forventninger for
landsholdsdeltagelse.

Viden om og forberedelse til livet
efter den internationale karriere i
og udenfor sporten: Inspiration
gives til muligheder i "Faegter for
livet-sporet".

Kundskaber og holdninger

Respekt for andre og for
sporten.

Forstaelse for regler og
struktur.

Forstar og anerkender det
frivillige arbejde i klub og
forbund.

Kan fungere som rollemodel
og mentor for yngre
faegtere (tidligere
eliteudgvere).

Mange breddeudgvere har
specialiseret, ekstern viden,
som kan veere til gavn for
klubben og faegtere pa alle
niveauer.
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FUNdamentals | Lere at faegte | Treene for at Traene for at konkurrere
traene

Breddespor Breddespor Bredde- og Talent- og elitespor
talentspor

Indholdsafstemning

DFF Bronzemazerke -
feerdigheder,
kundskaber og
holdninger.

Tekniske faerdigheder
svarende til
gvelsesindhold pa DFF
Traenerkursus Niv. 1.

Indholdsafstemning

DFF Bronze - og
Sglvmeaerke - faerdigheder,
kundskaber og holdninger.

DFF's Teknikkort til
selvtraening kan benyttes.
(Niveau: Bronzemaerke)

Tekniske feerdigheder
svarende til gvelsesindhold
pa DFF Traenerkursus Niv.
1.

Indholdsafstemning

DFF Bronze- Sglv- og
Guldmaerke - feerdigheder,
kundskaber og holdninger.

DFF's Teknikkort til
selvtraening kan benyttes.
(Niveau: Bronzemaerke)

Til kadettalenter: App til
selvtraening benyttes til
overindlaring/konsolidering af
allerede treenede tekniske
omrader.

Tekniske feerdigheder
svarende til gvelsesindhold pa
DFF Traenerkursus Niv. 1-2.

Dommer for dummies-kursus.

Vabenreparationskursus.

Indholdsafstemning

App til selvtraening benyttes til
overindlaring/konsolidering af allerede traenede
tekniske omrader.

Tekniske feerdigheder svarende til
gvelsesindhold pa DFF Traenerkursus Niv. 2-3.

DFF National dommerprgve.
Fysiske test til treeningssamlinger til videre

"hjemmearbejde" - fx gennem superviserede
selvtraeningsprogrammer.

Indholdsafstemning

Individuel traenings - og udviklingsplan
afstemt med landstraener, klubtraener
og feegteren.

Indholdsafstemning

Tekniske faerdigheder
svarende til gvelsesindhold
pa DFF Traenerkursus Niv.
1-3 afhaengigt af feegterens
feegtealder.

Taktisk traening

Simple, korte taktiske
lege/ spil ud fra leerte
tekniske faerdigheder
og i konkrete,
kamplignende
situationer.

Taktisk traening

Grundlzeggende
taktisk forstaelse
opbygges gennem
simple taktiske
lege/spil ud fra leerte
tekniske faerdigheder
og konkrete,
kamplignende
situationer.

Taktisk traening

Udvikle og befaeste taktik.

Kunne anvende og tilpasse
taktisk viden og faerdigheder
til forskellige faegtesituationer.

Assaut og konkurrence: Fokus
pa at anvende enkle taktiske
feerdigheder i praksis og under
et vist pres ud over
lektionstraening.

Taktisk traening

Udvikling af egen faegtestil med tilpasning til
forskelligartede faegtesituationer.

Den taktiske traening fylder iseer mod slutningen
af perioden mere i tid og indhold end
tekniktraening under alle traeningsformer:
Lektion, benarbejde, assaut og konkurrence.

Fortsat udvikle og befzeste taktiske faerdigheder.

Taktiske faerdigheder individualiseres og
forfines.

Assaut og konkurrence: Fokus pa at anvende
treenede taktiske feerdigheder i praksis og under
pres udover lektionstraening.

Assaut: Arbejde med taktiske,
konkurrencelignende scenarier.

Taktisk traening

Perfektionering og vedligeholdelse ud fra helt
individualiserede planer.

Tiden brugt pa lektioner er vaesentligt forgget -
gerne 3-5 pr. uge - og er ngglen til succesfuld
udvikling af hgjniveaufaegteren.

Fuld udvikling, perfektionering og
vedligeholdelse af taktiske feerdigheder.

Kompleks taktisk traening er det primaere fokus
for lektioner o.a. traeningselementer.

Assaut og konkurrence: Fuld udfoldelse af
taktiske feerdigheder under pres. Fokus pa at
handtere specifikke topmodstandere.

Assaut: Arbejde med komplekse taktiske,
konkurrencelignende scenarier.

Taktisk traening

Fokus pa mestring af taktiske
faerdigheder.

Udvikling og opretholdelse af
taktiske feerdigheder til traenings-
og konkurrencebrug ud fra
faegterens forudsaetninger.

De taktiske behov er afhaengigt af
faegtealder (niveau) egentlig de
samme som for talent- og
elitefaegtere, mens
traeningsvolumen er forskellig.
Den tid faegteren afsaetter til
traening seetter graensen for, hvor
langt der kan udvikles.




Traeningsanbefalinger - Trindelt - SYNOPTISK OPSTILLET efter trinmal.

FUNdamentals

Leere at faegte

Traene for at traene

Traene for at konkurrere

Piger: 6-8 ar
Drenge: 6-9 ar

Piger: 8-11 ar
Drenge: 9-12 ar

Piger: 11-15 ar
Drenge: 12-16 ar

Piger: 15-19 ar
Drenge: 16-20 ar

Fysisk traening

60 % af samlet
traeningsmangde
herunder deltagelse i
anden idreet.

Lege, som traener
motorik, koordination,
hurtighed,
reaktionsevne og
balance, er de
vaesentligste.

Udvikling af gje-hand
koordination, hand-
fod koordination og
balance stgtter
udvikling af bade
almene
bevaegelsesfardighed
er og feegteudvikling.

Barnets deltagelse i
anden idreet er vigtig
og stgttes gennem
anerkendelse og
opmuntring.

Fysisk traening

50 % af samlet traening,
herunder deltagelse i
anden idraet.

Lege som trener
motorik, koordination,
hurtighed, balance og
reaktionsevne er fortsat
det vaesentligste.

@je-hand koordination,
hand-fod koordination
og balance udvikles
gennem leg.

Introduktion til mere
formaliseret, men let
fysisk traening.

Styrketraening kan
udfgres med egen
kropsvaegt,
medicinbolde,
elastikband og lette
redskaber.

Treaening af begge sider
af kroppen begynder at
blive relevant i
slutningen af perioden,
hvis barnet traener
meget.

Faegterens deltagelse i

andre sportsgrene, som
medvirker til at udvikle
hele kroppen, er vigtig.

Fysisk traening

40 % af samlet traeeningsmaengde, herunder
deltagelse i anden idreet.

Den fysiske traening skal primaert sette feegteren i
stand til at treene mere faegtning.

| forbindelse med vaekstspurten indtraeder en
optimal periode for begyndende, gget aerob
traening. Opbygning af aerob kapacitet er en god
forudsaetning for at kunne gge treeningsmaengden
sidst i perioden.

Konditionstraening er szerligt vigtig for pigerne.

Begynde udvikling af faegtespecifik hurtighed,
styrke, smidighed og udholdenhed.

Der arbejdes med fortsat forbedring af
reaktionsevne, balance, koordination (gje-hand,
hand-fod)

Ca. 1,5 ar efter afslutning af pubertetens
vaekstspurt kan maengden af styrketraning gges.

Under og efter puberteten bliver
smidighedstraening (og udstraekning) af stgrre
betydning bade grundet skadesforebyggelse og
som forudsaetning for teknisk traening.

Der fokuseres (fortsat) pa traening af hele kroppen
gennem anden idraet.

Relevansen af symmetrisk treening af begge sider
at kroppen gges, nar faeegtespecifik
treeningsmaengde gges.

Basal plyometrisk traening ved lav intensitet og
core traening.

Til kadettalenter: App til selvtraening benyttes til
traening i klubben af gennemgaede gvelser.

Fysisk treening
30 % af samlet traening.

Minimumskrav saettes for fysisk
praestationsevne.

Systematisk tilgang til fysisk treening
tilpasset feegterens behov. Mindst 2-3
pas pr. uge.

Fortsat fokus pa aerobe forbedringer.

@get anaerob traening kan
gennemfgres med effekt.

Core - og crosstraening for at forbedre
fysiske faerdigheder og
skadesforebygge.

Plyometrisk traening videreudvikles.

Ca. 1,5 ar efter afslutning af
pubertetens vaekstspurt kan maengden
af styrketraening gges.

Relevansen af symmetrisk treening af
begge sider at kroppen er gget, da den
feegtespecifikke traeningsmangde er
pget.

Stabilitetstraening af skulder, albue,
core, ryg, knae og ankel mhp. teknik og
skadesforebyggelse.

Feegtningens ATK 2014

Fysisk treening

35 % af samlet traening.

Afstemt efter individuelt
traeningsprogram mhp.
optimale
konkurrencepraestationer.
Test ca. 4 gange pr. ar.

Optimering af individuelle,
faegtespecifikke fysiske
kvaliteter:

Smidighed, hurtighed,
spaendstighed, eksplosiv
styrke, temposkift,
retningsskift,
reaktionsevne.

Coregvelser og plyometrisk
program.

Vedligeholdelse af opnaet
hgjt fysisk niveau.

Stabilitetstraening af
skulder, albue, core, ryg,
knae og ankel af hensyn til
skadesforebyggelse.

Fysisk traening
30 % af samlet treening

Opretholdelse af fysiske
kompetencer for at gge
gleeden ved faegtning og
med skadesforebyggelse
for gje.

For unge feegtere tages

hensyn til individuel veekst

og udvikling. Treeningen
tilpasses herefter.

For eeldre feegtere tages
hensyn til den fysiske
udvikling og
vedligeholdelse af fysiske
feerdigheder. Traeningen
tilpasses herefter.
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FUNdamentals

Leere at faegte

Traene for at traene

Traene for at konkurrere

Piger: 6-8 ar
Drenge: 6-9 ar

Piger: 8-11 ar
Drenge: 9-12 ar

Piger: 11-15 ar
Drenge: 12-16 ar

Piger: 15-19 ar
Drenge: 16-20 ar

Breddespor

Breddespor

Bredde- og talentspor

Talent- og elitespor

Mentaltraening

Introducere basale
feerdigheder i at
huske, koncentrere
sig, visualisere,
selvkontrol.

Mentaltraening

Udvikle evneri at
treffe hurtige
beslutninger,
fokus, basal
refleksion over
treenings - og
kamperfaringer, og
handtering af tabe-
og vindesituationer
gennem enkle,
konkrete gvelser
og eksempler.

Mentaltraening

Forberedelse fgr
konkurrence og evaluering.

Arbejde med malsaetning
(primaert teknisk og taktisk),
spaendings- og
folelsesregulering,
fokusering, selvtillid,
positivt selvbillede,
imagery, indre samtale.
Arbejdet foregar konkret,
handlingsbaseret.

Mentaltraening

Mentaltraening er en integreret del af traening og
konkurrence.

Faegteren skal udvikle fglelsesmaessig modenhed
og en selvstaendig, "voksen” tilgang til sporten
som et mentalt autonomt individ:

Traeningen centrerer sig om life skills,
forberedelse fgr konkurrence og evaluering.

Behersker mentale forberedelser for succesfuld
praestation til treening og steevner.

Ved slutningen af perioden behersker faegteren
fglgende konkurrencespecifikke feerdigheder:

- Beslutsomhed, konsekvente handlinger,
mod og initiativ

- Selvdisciplin

- Mental modstandskraft og
udholdenhed

- Vilje til at vinde

- Hgj koncentrationsevne og fokus

- Selvtillid

- Fglelsesmaessig balance

- Tilpasning til uventede haendelser

Feegtningens ATK 2014

Mentaltraening

Faegteren er et
felelsesmaessigt modent
og mentalt selvstaendigt,
handledygtigt individ.

Kontinuerligt arbejde med
forbedringer af den
mentale traening. Fx
optimering af rutiner for
mental parathed fgr og
under afggrende kampe.

Mentaltraening

Anbefalelsesvaerdigt at
traene. Den enkelte faegter
medinddrages i, hvad der
skal treenes mentalt.
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FUNdamentals

Leere at faegte

Traene for at
traene

Traene for at konkurrere

Piger: 6-8 ar
Drenge: 6-9 ar

Piger: 8-11 ar
Drenge: 9-12 ar

Piger: 11-15 ar
Drenge: 12-16 ar

Piger: 15-19 ar
Drenge: 16-20 ar

Traeningsmangde
i feegteregi

1-2 x 60-90. min pr.
uge. Fglger
skolearet.

Traeningsmangde
i feegteregi

2-4 x 90-120 min pr.

uge. Fglger skolearet.

Traeningsmangde i
feegteregi

2-5x 120 min. pr. uge.
Folger skolearet.

1-3 traeningssamlinger pr.
ar/sason.

D/P 1 traeningslejr,
Kadettalenter 2
traeningslejre pr. ar.

Traeningsmangde i feegteregi

Mindst 5 treeningspas pr. uge. 10-15 timers
feegtetraening pr. uge, herunder en gget
maengde individuelle lektioner.

3-4 regionale/ nationale traeningslejre pr.
ar/saeson.
Traeningssamlinger.

Trzaening i flere klubber og med andre
traenere er ofte ngdvendigt for at opna
treeningsmaengden - og for at mgde andre
pa eget/hgjere niveau eller med anden
feegtestil.

Af samme grunde er treening med
udenlandske faegtere anbefalelsesveerdigt.

Feegtningens ATK 2014

Traeningsmangde i feegteregi

Mindst 5-6 traeningspas pr. uge a 2-3
timer

Traeningsmangde i
feegteregi

Traeningsdeltagelse er
tilpasset feegterens livsstil
og gvrige forpligtelser.

Traeningsmangde
samlet

Deltagelse i forskellige
idraetter er vigtig for
barnets alsidige
udvikling. Men den
samlede mangde af
fritidsaktiviteter bgr
ikke na et omfang, hvor
det udggr en
stressfaktor i barnets
hverdag.

Traeningsmangde
samlet

Traeningsvolumen
gges successivt. |
slutningen af
perioden: 8-10 t pr.
uge, her af 4-6t.
faegtespecifikt. 40
uger om aret.
Deltagelse i anden
idreet er fortsat

vigtig.

Traeningsmangde
samlet

Kadettalenter:

Traener i slutningen af
perioden 10-12 timer,
heraf 6-8 timers
faegtespecifik traeening om
ugen. 40-45 uger pr. ar.

Traeningsmaengden pr. ar
er mindst 400 timer.

Selvtraening introduceres i
begyndelsen af perioden.

Traeningsmangde samlet

| slutningen af perioden: 15-20 timer pr. uge
hvoraf 12-15 er feegtespecifik.

45-48 uger pr. ar inkl. lejre.
Traeningsmangde pr. ar er mindst 600
timer.

Selvtraening er introduceret i begyndelsen af
perioden og er en fast bestanddel af
traeningsmaengden ved periodens
afslutning.

Selvtraening foregar med stgtte og
vejledning fra treener og bestar af fysisk
traening og videretraening af allerede gvede,
simple tekniske gvelser indenfor bade ben-
og vabenarbejde.

Traeningsmangde samlet

12-30 timers traening pr. uge medregnet
individuelt udarbejdede programmer.
40-50 uger pr. ar.

Traeningsmangden pr. ar er mindst 800
timer.

Selvtraening er en vigtig bestanddel af
traeningsmaengden i hele perioden.

Selvtraening foregar med stgtte og
vejledning fra treener og bestar af fysisk
traening og videretraening af allerede
gvede tekniske gvelser indenfor bade
benarbejde og vabenarbejde.

Traningsmangde
samlet

Ad libitum.

Deltagelse i andre
idraetsgrene understgtter
en sund livsstil og
anerkendes.
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FUNdamentals

Leere at faegte

Traene for at traene

Traene for at konkurrere

Piger: 6-8 ar
Drenge: 6-9 ar

Piger: 8-11 ar
Drenge: 9-12 ar

Piger: 11-15 ar
Drenge: 12-16 ar

Piger: 15-19 ar
Drenge: 16-20 ar

Konkurrencetilgang

Efter et ars traening
anbefales deltagelse
i fgrst steevner i
klubben, sa danske
staevner i
miniorerraekken, hvis
lysten er der.

Konkurrencetilgang

Fokus er ikke pa
resultatet, men pa
leeringsprocessen.

Hovedformalet med
konkurrencedeltagelse
er” Leere at feegte”.

Stevner udveaelges ud
fra og bruges til
udvikling af faegterens
teknisk-taktiske
feerdigheder og
selvtillid. Staevnet er
en tjener for
traeningen.

Mal er
procesorienterede.
Evt. enkel
periodisering (ét mal).

Staevner i klubben,
regionale turneringer
og mesterskaber samt
DFF’s
ranglistestavner.

Enkelte staevner i det
nzere udland udvalgt
efter individuelt
leeringsudbytte.

Konkurrencetilgang

Det er meget vigtigt at fastholde
fokus pa laeringsudbytte frem for
resultater.

Hovedformalet med
konkurrencedeltagelse er ” Traene
for at treene” - dvs. treene at
konkurrere.

Succesfuld implementering og
tilpasning af tekniske, taktiske og
mentale feerdigheder til forskellige
konkurrencesituationer.

Staevner udveelges fortsat ud fra og
bruges til udvikling af faegterens
teknisk-taktiske faerdigheder og
selvtillid.

Regionale mesterskaber og
turneringer. Nationale
ranglistestaevner.

Introduktion til udenlandske staevner
pa rette niveau teknisk og taktisk.
Udenlandske staevner er primaert
udviklings- og treeningsstaevner.
Cadet Circuit for talenter.

Mod slutningen af perioden
planlaegges der med bade
"traeningsstevner” og
"resultatstaevner”. Enkelt eller
dobbelt periodisering.

Konkurrencetilgang

Konkurrencer bgr fokusere pa

udvikling og ikke ensidigt handle om

pointjagt og kvalifikation.

Successivt ggede krav til
konkurrencepraestationer.

Faegterens individuelle seesonplan
bestemmer malsatning for hver
konkurrence: Traening, udvikling,
kvalifikation, toppraestation.

Internationale erfaringer med savel
konkurrence som traening er vigtige.

Deltagelse i junior- og
seniorkonkurrencer kan forega
samtidigt.

Nationale ranglistestaevner,
regionale- og nationale
mesterskaber.

ECC, JWC, nationale

kvalifikationsstaevner, Sat. WC, WC,

K-JEM, K-JVM.

Dobbelt periodisering.

Introduktion til holdfaegtning som en

selvstaendig konkurrencedisciplin.
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Konkurrencetilgang

Malet er at vinde medaljer
ved FIE-staevner.

Konkurrencer udvaelges i
forhold til
landsholdskonkurrencepla
ner.

Et stort element af
udlandsrejser og ophold
uden for hjemmet.
Dobbelt eller tripel
periodisering til hold-wc,
ind-wc, EM, VM, OL,
afhaengigt af FIE-
kalenderen.

Det er pa dette stadium,
at periodisering er vigtigst
- herunder pauseperioder
og restitution i forhold til
den store
treeningsmaengde.

Konkurrencetilgang

Passende konkurrencer foreslas ud
fra faegterens mal mhp. at give
udfordringer, inspiration til
udvikling og skabelse af sociale
kontakter. Motivet for
konkurrencedeltagelse er ofte at
flytte personlige greenser.

En synlig og af klubben prioriteret
indsats for fzelles deltagelse i
nationale og udenlandske staevner
understgtter fglelsen af, at det er
attraktivt at vaere pa 2. holdet.

Planlaegning og periodisering
afhaenger af faegterens
ambitionsniveau.

Mangden afhaenger af individuelle
gnsker, livsstil og engagement i
sporten.

Klubstaevner, regionale og
nationale ranglistestaevner.
Udenlandske steevner efter gnske
og niveau.

Fokus pa forngjelig treening med
tilstraekkelig konkurrencedeltagelse
til at tilfredsstillende faegterens
praestations- og/eller
leeringsmotiver, nysgerrighed og
lyst til udfordringer.
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