DFF's Teknikkort - Faegtebasis

Selvtraeningkoncept for miniorer t.o.m. dreng/pige -

Karde og fleuret.
(1.udgave - juli 2012)

"Mor, vi skal hjem og traene udfald!" - sadan ma det gerne lyde, ndr ‘i
klubtraeningen for bgrneholdet slutter!

Alle barnene fik nemlig et teknikkort med hjem med en faegteopgave, de skulle gve sig pa.

TRANERVEJLEDNING:

Formal:

Teknikortkonceptets formal er at skabe motivation og inspiration til selvtraening hjemme eller i forlaengelse
af klubtraeningen, sa bgrnene ved at bruge mere tid pa faegteteknik, end den tid der er til selve traeningen,
bedre og hurtigere kan beherske simple, basale faegtefaerdigheder. @velse ggr mester.

En bevaegelse skal gves mange hundrede gange, fgr den er lzert og ved at vaere automatiseret. Det kraever
malrettet traening af de enkelte specifikke bevaegelser med fokus pa korrekt udfgrelse (fokus er et andet
sted, nar man f.eks. feegter en kamp), hvilket selvtraening laegger op til: Udenfor traeningstiden er der
(endnu) mere tid og tid til fordybelse.

Med DFF's Teknikkort kan man pa motiverende vis fa en struktureret tilgang til selvtreeningen som
"hjemmearbejde".
Kortene skal medvirke til at bgrn far passionen til at blive bedre gennem at gve sig og traene (selv).

Det er en positiv erfaring for bgrn at kunne se resultatet af et arbejde, opleve fremgange og opleve, at de
behersker en teknik.

Kortene understgtter en malsaetning om at ggre bgrn og unge teknisk bedre.

Malgruppe:
Minorer-dreng/pige. Kortene er primaert for de 8-12 arige.
Begyndere og let pvede - fleuret og karde.

Konceptet er rettet mod faegtere pa 8-12 ar - herefter er det naeppe sa motiverende med kortkonceptet.
Men gvelserne pa kortene er stadig relevante feerdighedsmaessigt og kan anvendes uden fuld brug af
kortkonceptet.

Materialet kan bruges af alle traenere.

Materialet er isaer teenkt som en hjaelp for nye treenere, der gerne vil have idéer til, hvilke almindelige
gvelser begyndere og let gvede kan traene (selv).

Traenere, der vil arbejde med DFF Feegtemaerket pa bronze, kan ogsa fa glaede af at benytte konceptet, da
gvelserne indholdsmaessigt laener sig op ad feerdighedskravene til bronzemaerket.



Man behgver dog ikke arbejde med DFF's maerkeordning for at fa gleede af Teknikkortene - arbejdet med
kortene i sig selv giver bedre teknik pa holdet.

Opsummering:
Hovedformalene med Teknikkortene er:

1. At give klubtraenerne og ledere et padagogisk instrument som kan integreres i traeningen. Kortene
kan anvendes i planlaegningen og gennemfgrelsen af traeningen og giver et instrument, der ogsa
kan bruges til at motivere faegterne.

2. At give bgrn en forstaelse for at selvtraening er et vaesentlig element i teknisk udvikling, at skabe
gode traeningsvaner og skabe glaede ved selvtraening fra en tidlig alder.

3. At opmuntre bgrn og unge mellem 8 og 12 ar til at fokusere pa deres feegtemaessige udvikling ved
at give dem indtryk af deres udvikling, at skabe den gleede og forstaelse for faegtesporten, der kan
gore dem til gode faegtere.

@velsesindhold:

Faegtemaerke Niv. 1. Bronze - Feerdigheder (teknikdel).

Indholdsmaessigt tager opgaverne, som faegterne skal lave selv, udgangspunkt i de feerdigheder, der skal
arbejdes med pa DFF Bronzemaerke. Selvtraeningen skal supplere den almindelige traening, herunder
lektioner, som forberedelse til maerkeprgven.

Det er en klar forudsaetning, at indholdet har vaeret traenet til den almindelige traening.
Giv ikke faegtere kort med opgaver, som ikke har vaeret gvet til traeningen.

Traeningens gvelsesindhold kan specifikt have konceptet som omdrejningspunkt, saledes at indholdet til
traeningen er det samme som kortene, og bgrnene efter traeningspas far kort med hjem. Se nedenfor
under "Metode".

Simple gvelser - mange gentagelser.

Progression og differentiering:

Teknikkortene er opbygget med progression i indgvelsen af basale faegtefeerdigheder, saledes at der er 3
serier, som samlet danner en faegtebasis:

Benarbejde: Grgnne teknikkort - 5 feegtebasisgvelser
Vabenarbejde: Orange Teknikkort - 5 faegtebasisgvelser

Vaben og ben: Bla teknikkort. - 6 faegtebasisgvelser

Endvidere er hvert enkelt kort i grupperne nummereret og gvelsesindholdet til en vis grad tilrettelagt
saledes, at det laveste nummer i gruppen generelt set er nemmere det hgjeste.



Man bgr starte med at gve kortene med Benarbejde (Grgnne) og Vabenarbejde (Orange), fer man giver sig
i kast med de sammensatte bevaegelser, som kraever stgrre koordination mellem hand og fod (vaben og
ben), og derfor er vanskeligere.

Hvert kort har en eller to ekstra opgaver i bunden, som kan vaere valgfri til dem, som vil lave mere, eller
som traeneren kan give som ekstra udfordring. Man kan ogsa vaelge kun at lave ekstraopgaven 2. gang
holdet kgrer kortene igennem - eller anden gang faegteren treekker kortet.

Det er op til treeneren at vaelge ud fra sit faegteindlaringsstandpunkt, om han/hun vil starte med
benarbejde (grgnne kort) eller med vabenarbejde (orange kort) eller om man vil bruge begge kortbunker
samtidigt.

Mange starter traditionelt med benarbejde, men maske er der flere tidlige succesoplevelser og motivation
at hente ved at starte med vabenarbejdet, hvor alt udfgres i en stabil position (engardestillingen) og
gvelserne er mindre fysisk kreevende? Det forudszetter dog, at man har et vaben hjemme (selv om mange
gvelser kan laves blot med hand, stok eller pind), eller at selvtreeningen laves pa "salen" lige fgr og efter
traeningen.

Af hensyn til faegternes fysiske udvikling er der sat loft pa, hvor laenge og hvor meget, der skal praesteres
fysisk. | seer hvad angar benarbejdet, bgr bgrnene ikke opfordres til at lave endnu mere end anfgrt, da det
kan fgre til overbelastninger. Af samme grund er der pa kortene Igbende opfordringer til at dele
gvelsesindholdet op i passende delmasngder.

| forhold til hold med blandet niveau af feegtere, sa er hensigten med konceptet som udgangspunkt, at alle
i malgruppen uanset niveau kan have brug for og glaede af at selvtrane selv de mest basale
faegtebevaegelser almindeligt, stadigt og laenge (!) og pa laengere sigt kan drage nytte af at laere at traene
selvstaendigt.Derfor kan alle vaere med, men traeneren kan i forhold til de mest gvede differentiere i
forhold til graden af praecision, korrekthed og hurtighed i bevaegelserne. Disse faegtere kan maske ogsa ga
videre hurtigere videre til de bla kort med sammensatte bevaegelser? | gvrigt er hver farveserie
nummereret, saledes at gvelse nr. 1 gerne generelt set skulle vaere noget lettere end de fortlgbende og
hvert enkelt kort har en eller to ekstragvelser. Dette giver ogsa muligheder for at differentiere i forhold
den enkelte faegters niveau.

For mere gvede faegtere og faegtere i ungdomsrakkerne findes flere, hardere og sveerere gvelser pa en

mobil app, som DFF er ved at fa udarbejdet (ultimo 2012)

Materialer:

e Kort i spillekortstgrrelse. 3x 5-6 stk. Faegtebasiskort (3 Trin) - 3 af hvert kort (48 kort i alt).

e Faegterprofilark, hvor treener kan krydse af, hvor langt faegteren er naet.

Kortene kan du:

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



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

Faegterprofilark kan du:
Printe ud, szette i en mappe, og udfylde og benytte sammen med bgrnene, hvis du synes.

Metode (forslag):

e Alle gvelser vises og gves korrekt til traening. Alt, hvad bgrnene treener hjemme, skal vaere
gennemgaet og gvet til traening, sa fejlindgvelse minimeres.

e Ved (hver) traeningsafslutning traekker bgrnene et kort fra kortbunken, som traeneren har sat
sammen. Bgrnene de gver kortets gvelse hjemme til naeste traeningsgang (1 uge senere). Alternativ:
Treeneren valger specifikke kort ud fra den enkeltes forudseetninger.

e Til naeste traening fglger | op pa gvelserne og giver nogle nye kort.

e Alle bgrn pa holdet (eller den gruppe, der vil veere mere til at "spille
kort"/"hjemmearbejdsgruppen"/"teknikgruppen") kommer sa vidt muligt igennem alle 16 kort 2
gange i lgbet af saesonen (hvis vi forudsaetter traening 1 gang pr. uge i Igbet af en saeson svarende til
et skolear) eller den af treeneren afsatte tid.

e Man traekker fgrst i den grgnne serie (benarbejde) og eventuelt orange serie (vabenarbejde). Nar
man har gvet alle gvelserne i grgn og orange serie flere gange, sa kan man begynde pa den bla serie
(ben - og vabenarbejde).

Faegterprofilark: Hvis man vil arbejde systematisk og over leengere tid med kortene, sa kan man supplere
brugen af kortnene med et Feegterprofilark til hver enkelt feegter og ggre status, fglge op, fglge progression
ect. (Feegterprofilark vedlagt sidst i dokumentet)

Repetition: Nar man begynder at traekke kort fra den bla serie, kan treeneren vaelge forsat have grgnne og
orange kort med i stakken, der traekkes fra, sd man fortsat far gvet disse bevaegelser.
Anden brug af kortene til traening er mulige. Under alle omstaendigheder er sardeles vaesentligt, at alt,

hvad bgrnene treener hjemme, har veeret gennemgaet og gvet forudgaende til traening.



10 gode rad - Anbefalinger:

10.

Inspirér bgrnene til at lave legeaftaler og lave gvelser sammen samt til, hvordan der kan gves
hjemme eller lige fgr og efter traeningen, nar man venter til et staevne, en lejr eller lignende.

Giv idéer til, hvordan gvelserne kan laves uden for traeningen. Eks.: Du kan lave benarbejde i
gangen derhjemme. Du skal nok ikke stikke i mors yndlingsleenestol. Du kan bruge stopuret i din
mobiltelefon til at tage tid. Du kan lave noget af del om morgenen, og resten nar du er hjemme fra
skolen og det sidste som aftenhygge. Hvis du vil lave alt pa een gang, sa skal du varme op fgrst. Fglg
en streg pa et gulv, brug et spejl ect.

Har bgrnene ikke et eget vaben, sa kan en stok eller en lang, lige pind bruges i stedet.

"Faegterprofilkortet" kan bruges til at fgre status over den enkelte faegters fremgange. Arket kan
eventuelt bruges til sammen med barnet at synligg@re progression og fremhaeve "milepale": F.eks.
at feegteren har lavet gvelser i en af farverne ("milepael"), har lavet en /alle seriens ekstragvelser,
og/ eller har lavet samtlige kort i teknikkortszettet og maske er klar til bronzemaerket?

Ekstra gvelser og "milepale" er med til at motivere nogle bgrn. Derfor er der indlagt en eller to
ekstra gvelser pa hvert kort. En milepael er at f.eks. at have lavet alle kort i en af farveserierne.
Ekstragvelserne er generelt lidt sveerere end kortenes hovedgvelse.

Lav sma tests eller opvisninger, der giver bgrnene succesoplevelser (og for at sikre, at
faerdighederne er laert korrekt): Husk, at fejre alles forbedringer og milepzele - og pa samme made.
Brug f.eks. faegterprofilkortet og kryds af for hver enkelt, hvis gvelsen er gennemfegrt (korrekt).

Lav sma konkurrencer eller opvisninger i kortgvelserne, hvor alle kan veere med og hvor kortene
indgar. Hvis begejstringen er der, gar bgrnene hjem med god oplevelse.

Giv sma belgnninger for konkurrencerne / opvisningerne eller for den enkeltes milepal - en is, et
klubmeaerke e.lign.

Lad dem sammenligne sig med sig selv og ikke med dem, der er bedre. Giv ros og anerkendelse for
den enkeltes fremskridt. Lad dem fortzelle om deres egne oplevelser og egne personlige fremgange.
Det fjerner praestationsangsten. Idéen er at udfordre og konkurrere med sig selv - ikke med de
andre. Bgrne - og begynderfaegtning handler om at "lzere at feegte" og "laere at traene" - at "feegte
for at konkurrere" og "at faegte for at vinde" arbejder vi med senere.

Giv bgrnene selvtillid. Giv rigelig ros for det rigtige. Dyrk succesoplevelserne. Skab tryghed. Undlad i
for hgj en grad at papege det forkerte: Ret fysisk (manuelt) til rigtig udfgrelse, vis det rigtige, og sig,
hvad der er korrekt, nar barnet ggr noget forkert - frem for at neevne det forkerte. F.eks.: "Altid
hand fgrst".



Baggrundsmateriale:
DBU Fyn - Fodboldteknikkort. Bo Sundahl. Artikel i Idraetsliv - Nr. 2 2012 s. 34-35:
http://www.dif.dk/da/NYHEDER/idraetsliv/2012.aspx

DFF's Feegtemaerkehandbog: http://www.faegtning.dk/content/dff-f%C3%A6gtem%C3%A6rker

DFF's Teknikkort er et nyt koncept - giv gerne feedback:

Teknikkortene er udarbejdet med inspiration fra fodboldens verden, hvor en traener gnskede at forbedre
et mindre gvet holds teknik, udviklede en enkel serie af teknikkort, og havde succes sammen med bgrnene.
Laes eventuelt artiklen ovenfor.

Teknikkortene har i denne fgrste udgave endnu ikke vaeret afprgvet pa et faegtehold. Derfor modtager DFF
gerne erfaringsinput med konceptet fra jer.

Det er altid en udfordring at finde et godt gvelsesindhold i forhold til en bestemt gruppe faegtere - i seer
hvis opgaverne skal vaere fa og enkle i indhold og beskrivelsesform.

Hvis du har forslag til 2ndringer af gvelsesindhold, andre forslag til forbedringer eller erfaringer du vil dele,
sa kontakt DFF's Udviklingskonsulent.

God forngjelse med DFF's Teknikkort.

DFF's Udviklingskonsulent, sommeren 2012

Vedlagt finder du materialerne
* Side 7-18: Teknikkort

* Side 19: Faegterprofil


http://www.dif.dk/da/NYHEDER/idraetsliv/2012.aspx
http://www.faegtning.dk/content/dff-f%C3%A6gtem%C3%A6rker
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rompé-udfald

Max. 50 rompé-udfald pr.
dag

Benarbejde

f.eks. 10 ad gangen

¢ Alle rompé-udfald skal
vaere pane. Hand-fgrst
evt. m. parade.
Langsomt-hurtigt. Teel
ikke forkerte med.
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|
|
|
1
|
|
|
|
|
1
|
|
|
|
|
:
|
! e Duma gerne dele op i
|
1
|
|
|
|
|
1
|
|
|
|
|
1
|
|

&

/R

y

.
ok

)

\F@ﬁ@[@@@ﬂ@/
2\

Vabenarbejde

direkte stod

¢ Delopi10-20 ad
gangen. Ram mod et
mal.

¢ Fokus: Dyb engarde,
ikke vugge, overkrop i
ro. Arm tilbage i
opposition. Ikke bokse.
Altid hand fgrst. Slap af
i skulder.

Kan du ramme med lukkede gjne?

Kan du lave serier, hvor du laver
degagement hver 5./2. gang?
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! armen straekkes leengere
| og laengere frem. Til

! sidst er armen strakt og
I spidsen rammer malet

: (kvart og sixte) - fortsaet
I i 5 min. (x3)

i eFokus: Dyb engarde. Albue.
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Spids fgrst, hand fgrst. Sma
bevaegelser. Slap af i skulder.

Kan du slutte af med udfald?
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: Sta engarde og lav alle

: parader i "firkanten":

| Sixte, kvarte, septim,

! oktav. Du kan skifte linie,
i som du har lyst.

: eFokus: Dyb engarde. Spids

| fgrst, hand fgrst. Tjek: Spids
I pa plads og klingepositioner.
| Albue. Slap af i skulder.

I Kan du lave det rigtigt med

| lukkede gjne?
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Kan du lave paraderne som
kontra - f.eks. kontra-sixte?
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Vaben og ben

Sta engarde og lav 4x20
"linieskift": Sixte-kvart.
Sixte-oktav. Oktav-kvart.
Sixte-Kontra-sixte.

Sta engarde og lav: 20
stgd med degagement.
Parade-riposte: 20
kontra-sixte, 20 kvart, 20

Albue. Slap af i skulder.

Kan du lave 20 med en kontra som
ekstra i linien?

Kan du lave 20 med stgd efter
linieskift?

. C
pa plads og kllngeposmon
Albue. Slap af i skulder.

Kan du lave 20 blandede fra
udfaldsposition?
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Max. 50 rompé-udfald pr.
dag

Benarbejde

f.eks. 10 ad gangen

¢ Alle rompé-udfald skal
vaere pane. Hand-fgrst
evt. m. parade.
Langsomt-hurtigt. Teel
ikke forkerte med.

Hvor mange har du lavet?
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Vabenarbejde

direkte stod

¢ Delopi10-20 ad
gangen. Ram mod et
mal.

¢ Fokus: Dyb engarde,
ikke vugge, overkrop i
ro. Arm tilbage i
opposition. Ikke bokse.
Altid hand fgrst. Slap af
i skulder.

Kan du ramme med lukkede gjne?

Kan du lave serier, hvor du laver
degagement hver 5./2. gang?
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Vabenarbejde /-
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: 3 degagementer, hvor

! armen straekkes leengere
| og laengere frem. Til

! sidst er armen strakt og
I spidsen rammer malet

: (kvart og sixte) - fortsaet
I i 5 min. (x3)

i eFokus: Dyb engarde. Albue.
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Spids fgrst, hand fgrst. Sma
bevaegelser. Slap af i skulder.

Kan du slutte af med udfald?
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Vabenarbejde - -
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: Sta engarde og lav alle

: parader i "firkanten":

| Sixte, kvarte, septim,

! oktav. Du kan skifte linie,
i som du har lyst.

: eFokus: Dyb engarde. Spids

| fgrst, hand fgrst. Tjek: Spids
I pa plads og klingepositioner.
| Albue. Slap af i skulder.

I Kan du lave det rigtigt med

| lukkede gjne?

|

|

1

|

|

Kan du lave paraderne som
kontra - f.eks. kontra-sixte?
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Vaben og ben

Sta engarde og lav 4x20

"linieskift": Sixte-kvart.

Sixte-oktav. Oktav-kvart.
Sixte-Kontra-sixte.

Sta engarde og lav: 20
stgd med degagement.
Parade-riposte: 20
kontra-sixte, 20 kvart, 20

Albue. Slap af i skulder.

Kan du lave 20 med en kontra som
ekstra i linien?

Kan du lave 20 med stgd efter
linieskift?

. C
pa plads og kllngeposmon
Albue. Slap af i skulder.

Kan du lave 20 blandede fra
udfaldsposition?
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x2 med rompé. 2x10
med rompé - udfald.

rompé. 30 standsestgd
med rompé.
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! 1 ! 1
N engarde. 5x3 me N
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marche 10 x 2 med
rompé-udfald
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rompe-udfald. 10 :
1

1

1

standsestgd med rompé
og udfald.




Faegterprofil - Teknikkort

Klub:

Fornavn

Efternavn

TIf.

Email

Fpdselsdato

Startet i klubben

[Feaglicbasis

1/5 50 udfald om dagen Hvor mange har du lavet?

2/5 70 marche om dagen Hvor mange har du lavet? Kan du skifte fart og
blande med rompé?

3/5 70 rompé om dagen Hvor mange har du lavet? Kan du skifte fart og
blande med marche?

4/5 40 marche-udfald om Hvor mange har du lavet?

dagen
5/5 30 rompé-udfald om dagen Hvor mange har du lavet?

Milepzel: Grgn serie. Alle gvelser
lavet. Tillykke!

Alle ekstra grgnne
ovelser lavet.Super!

Orange

Vabenarbejde 1-5

1. gang

2. gang

Ekstragvelser

Ekstragvelser

80 direkte stgd om dagen

Kan du ramme med lukkede
gjne?

Kan du lave serier,
hvor du laver
degagement, hver
5./2. gang?

3x5 min degagement om
dagen

Kan du slutte af med
udfald?

3x5min parader om dagen

Kan du lave det rigtigt med
lukkede gjne?

Kan du lave paraderne
som kontra - f.eks.
kontra-sixte?

80 indirekte stgd om dagen

Kan du lave 20 blandede fra
udfaldsposition?

80 "linieskift" om dagen

Kan du lave 20 med en
kontra som ekstra i linien?

Kan du lave 20 med
stgd efter linieskift?

Alle ekstra orange
gvelser lavet. Super!

1/6 60 direkte angreb om Kan du lave 10 udfald med
dagen remise?

2/6 40 direkte angreb om Kan du lave 10 traek uden
dagen fejl?

3/6 40 indirekte angreb om Kan du ogs& med marche-
dagen udfald?

4/6 3 x 3 min. benarbejde med Kan du lave 30 sek. med
klingepositioner om dagen lukkede gjne?

5/6 60 parade-riposte om Kan du ripostere i malet 10
dagen gange i traek?

6/6 40 parade-riposte om Kan du lave 10 rompé-
dagen udfald med lukkede gjne?

Milepzel. Bla serie. Alle gvelser Alle ekstra blg gvelser

lavet. Tillykke! lavet. Super!

SUPERMILEP/LEN:

+ + 100 % Faegtebasis.

Tillykke. Flot arbejde.
Du er en aegte slider.

19



