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EinfGhrung

Bis 1945 haben unsere Olympia- und Fechtweltmeister das Fechten fast ohne Ausnahme
im Rahmen eines Fachunterrichts in einer Schule gelernt. Deren erste Fechtmeister waren
Sportlehrer, zu denen jedoch nur wenige Bekannte oder ausgebildete Fechter vom Fach
zdhlten.

Zu der Zeit war das Fechten eine besonders populére Sportart, weil es auch als Vorberei-
tung fur den Zweikampf gedient hat. Die Fechtsdle waren, was fir die damalige Zeit
charakteristisch war, nur wéhrend der Ballsaison gefillt, weil in der Zeit die meisten Belei-
digungen und infolge dessen die meisten Duelle auf diesen Zeitraum fielen. Dennoch ist
es ein komischer Widerspruch, dass sich von unseren Champions nur aufféllig wenige
duellierten und noch weniger unter ihnen richtig gute Kémpfer waren. Dr. Jend Fuchs, der
zweifache Olympiasieger beim Fechten, zog sich nach einem Wortwechsel eine Kopfver-
letzung von einem Gegner zu, dessen fechterisches Kénnen viel bescheidener war.

Die Technik der Fecht-Bewegungen ist schwer zu erlernen. Das ist eher das Ergebnis eines
langwierigen Lernprozesses.

Der Kampf ist an komplizierte Regeln gebunden und l&uft in einer Bewegungsform ab, die
eine spezielle Koordination benétigt. Die Beschéftigungsformen griinden hinsichtlich der
Ausbildung und der Methodik aufeinander.

Lernformen beim Fechten:
*  Gruppenarbeit
* Die eigene Schule
*  Partneribungen, Paaribungen
*  methodisches Assaut Fechten
*  Freifechten
*  Trainingswettkampf und Wettkampf

Die Gruppenarbeit macht die Ausbildung fir mehrere Fechter gleichzeitig méglich und
fordert zudem das Zugehérigkeitsgefihl, die Entwicklung sowie das Gefuhl der Solidari-
t&t. Diese Aspekte sind fir das Fechten von groBer Bedeutung. Obwohl jeder Fechter
wéhrend der Gruppenphase der Turniere fir sich kémpft, wird das Gesamtergebnis der
Gruppe mithilfe der einzelnen Ergebnisse berechnet. Dennoch gab es in jedem Zeitalter
und in allen Mannschaften legendére Mannschaftsleute, die withrend der Gruppenkémpfe
héufig ihre eigenen Leistungen Ubertroffen haben. Die Gruppenarbeit favorisiert eher
weniger die Eigenschaften und die Entfaltung des Talents des Einzelnen. Die einheitliche



8 I Einfohrung

(aber nicht unbedingt auf Kommando!) Ausfihrung macht das Lernen bei einem durch-
schnittlichen Fechter schneller, aber nach einer Zeit wird die Entwicklung des Talents, das
von dem Durchschnitt abweicht, gehindert. Das Aufwérmen vor dem Training und das
Lektionieren der Beinarbeit in der Anfangsphase des Lernens lassen sich in dem Rahmen
einer Gruppenarbeit jedoch gut |6sen. Wéhrend der Beinarbeit lernt der Fechter die Schritt-
kombinationen fir den Angriff und for die Verteidigung (Zurickweichen), die er spéter in
dem Kampf selbst anwenden wird. Dieses Erlernen und Uben der Koordination ist beson-
ders wichtig, denn nach dem der Fechter alles sicher gelernt hat, muss er nicht mehr seine
ganze Aufmerksamkeit der Beinarbeit schenken. Auf diese Weise kann er sich mit seiner
ganzen Aufmerksamkeit auf den Kampf konzentrieren. In der Form des Gruppenarbeit
kann man zusammen und mit einem guten Wirkungsgrad die vorbereitenden und ergén-
zenden Sportarten durchfihren: athletische Laufe, turnerische Spiele, Seilspringen, Krafti-
gung usw.

Die folgenden Ubungen richten sowohl an die Trainer- und Lehrerkollegen als auch an
die Wettkampfer. Es geht darum, wie und welche Ubungen man (auch) selbststéndig bei
der Gymnastik (beim Training und vor den Wettkémpfen) durchfihren kann, wie man die
Muskeln starkt, ohne sich zu verletzen, warum beim Fechten die Beinarbeit so wichtig ist,
wie man sie am leichtesten lernen kann und wie man paarweise, mit der Waffe in der
Hand und als Vorbereitung oder Ergéinzung zur Schule Gben kann. Ich méchte Ideen und
neue Gedanken meinen Trainer und Lehrerkollegen fir ihre ganzjéhrigen Clubarbeit und
gelegentliche Leitung eines Trainingslagers vermitteln.

Ich hoffe, dass sie meine Arbeit fir nitzlich befinden.!

L&szlé Szepesi

' Der Autor dankt Patécs Akos, Néndsi Baldzs, Dr. Derzsi Béla, und Dr. Rigler Endre fur das fachliche Lekto-
rieren des Inhalts.
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Ubungen fir die Beinarbeit

Der grofie Abstand beim Aufstellen ist charakteristisch fir das Fechten. Fir die Annéhe-
rung und das Treffen des Gegners sind das prézise Erlernen sowie die flielende Verbin-
dung der Beinibungen erforderlich.
Das Erlernen der Beinarbeit erfolgt in mehreren Phasen. Das bedeutet, dass wir in den
zusammenhdngenden Lernphasen die einzelnen Teile der Beinarbeit entdecken bzw. er-
lernen missen, die uns spdter als Schlissel fir die weitere Entwicklung und als Fortschritt
dienen. Beim Erlernen der Ubungen fir die Beinarbeit ist die Reihenfolge daher wichtig,
aber darunter sind die einzelnen Beinibungen sogar noch wichtiger.
Die Erfahrung in der Praxis zeigt, dass es am sinnvollsten ist, in der folgenden Reihenfolge
vorzugehen:

*  Fechtstellung

*  Schritt zuriick

e Schritt-vor

*  Ausfall

*  Doppelschritt-vor

*  Doppel-Dreifach-Schritt zuriick

o Schritt-vor-Ausfall

e Sprung-vor

*  Sprung-Schritt-vor

*  Sprung-Ausfall

*  Sprung zuriick

*  Rutschen, Stoppen

*  Fleche ?
(Die hervorgehobenen Ubungen sind aus der Hinsicht des Lernens und der Weiterent-
wicklung besonders wichtig.)

Dieser Aufsatz verfolgt nicht das Ziel, die Reihenfolge der Ubungen aus der Sicht des
Erlernens der Beinbewegungen zu begriinden. Es sollte uns vorerst geniigen, dass es sich
um eine Erfahrung aus der Praxis handelt.

Vor jeder Saisonarbeit und bei jeder Fehlerkorrektur ist es wichtig, die Reihenfolge einzu-
halten. Die aneinander gereihten Ubungen erméglichen es, dass jede Beinarbeit, die wir
im Vorfeld bereits gelernt haben, beim Erlernen der darauf folgenden Beinarbeit hilft,
aber bei der Fehlerkorrektur muss man sofort auf eine methodisch niedrigere Stufe (auf
die Beinarbeit) zurickkehren.

2 Nach den heutigen Regeln darf man den Fléche beim Fechten nicht anwenden. Deren Ubung erachte ich

dennoch fir wichtig, weil sie fir das Erlernen der derzeit angewendeten ,Sprung-Fléche-Attacke” nitzlich
sind.
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Bei der Anwendung vieler einfihrender und zielgymnastischer Ubungsreihen (ohne Waf-
fe) arbeiten wir anfangs sehr langsam. Mit ergéinzenden, einfihrenden und spielerischen
Ubungen versuchen wir die richtige Position, den passenden Rhythmus und von Fall zu
Fall den Rhythmuswechsel zu erreichen. Erst dann, wenn es mit einigen Beinibungsgruppen
(Rhythmus-Geschwindigkeit) schon gut funktioniert, fangen wir mit dem Griff in der Hand
an — erst danach (mit dem Florett in der Hand) mit der Beinarbeit. Damit erreichen wir,
dass die Aufmerksamkeit der Kinder immer auf die wichtigsten Aufgaben gerichtet ist.

I. EinfGhrungsibungen fir die richtige Entwicklung
der Fechtstellung?®

NOo

0 ®

In der Fechtstellung, auf der Stelle schnell-langsam gehen (auf der FuBsohle, ohne
Gewichtsverlagerung!), dann mit hochgezogen Knien am Platz laufen;

Zwei kleine Springe in der Fechtgrundstellung, zwei in der Fechtstellung, flieBend;
Die vorherige Ubung mit Seil springen;

Kleine, flache Spriinge in der Fechtstellung, vor-zurick (die Fullsohlen rutschen
fast auf dem Boden), jeweils ein oder zwei Spriinge;

Aus der Fechtstellung, Weitsprung aus dem Stand, Rickkehr in die Fechtstellung
(dabei quer Uber der Fechtbahn springen);

Aus dem Kniefall: Mit einem Mutsprung in der Fechtstellung landen;

Kleine Spriinge (flach) im Stand, in der Fechtstellung mit einer Drehung von 90°,
180°, 360°;

Bocksprung tber den Partner, aufkommen in der Fechtstellung;

Weitsprung aus dem Stand, danach in der Fechtstellung aufkommen (dabei quer
Uber der Fechtbahn springen); das gleiche auch mit dem Sprung nach hinten bzw.
aus der Fechtstellung in der Fechtstellung ankommen;

3 Die Beschreibung der Ubungen richtet sich an die Fechter, die Rechtshander sind, um diese leichter verste-
hen zu kénnen.
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10. Nach ein paar Lauf-Schritten Gber das Florett, das auf Kniehdhe gehalten wird,

springen, Aufkommen in der Fechtstellung. (Wichtig ist, dass beide FuBsohlen zeit-
gleich wieder Bodenkontakt haben.) Falls wir die Aufgaben in einer Gruppe aus-
fohren, hélt der Trainer im Stand (in der Hocke) sein Florett seitlich vor sich, die
Kinder springen nacheinander dariiber und landen in der Fechtstellung. Wenn es
gut funktioniert, kann der Trainer den Laufenden entgegen laufen (damit kann er
die Anlaufzeit verkiirzen) oder er l6uft in die andere Richtung — in diesem Fall braucht
man einen langeren Anlauf fir das Uberspringen bzw. variiert man mit spontan
erstellten Situationen. (Wir kénnen unser Florett Gber oder unter Kniehdhe halten:
In diesem Fall springen die Fechter entweder dariber oder schlipfen unten durch.
Wenn wir auf das Ende des Floretts einen Handschuh héngen, versuchen die Kin-
der, ihn beim Springen zu fassen usw.)

Il. EinfGhrungstbungen fir den Schritt rickwarts
und fir den Schritt vorwadrts

Den Schritt zuriick zu erlernen, ist relativ einfach, da dessen Erlernen keine besondere
Ubung benétigt. Die Beschreibung der Technik sowie die einfihrenden Ubungen werden
wir bei dem Doppelschritt zuriick erértern. Der Schritt vorwarts stellt die Schiiler vor eine
viel ernstere koordinatorische Aufgabe.

oW

Schritt zuriick Schritt-vor

Im Stand gehen, in der Fechtstellung, wéhrend man sich mit ganz kleinen Schritten
rickwéirts und vorwdirts bewegt (auf der ganzen Flache der FuBisohle).

Den Fuf3 in der Fechtstellung mehrfach hochheben.

Nachdem man den FuB einige Male hochgehoben hat — Ausfall.

Ein ganz kleiner Schritt nach vorne.

Mit dem hochgezogenen Fuiriicken die Ferse hinausstellen.
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NOo

Ill. EinfOhrungsUbungen fur den Ausfall

In der Fechtstellung beide FuBBriicken hochziehen, dann das gleiche mit FuBwechsel.
Die Fiufe kraftig abdriicken und Schritt-vor.

Wir nehmen das Ende der Klinge und halten das Florett dabei so vor uns hin, das
die Glocke direkt vor unserem rechten FuBricken liegt. Beim Schrittbeginn schub-
sen oder stof3en wir leicht mit dem FuB gegen die Glocke der Waffe.

Wir legen die Klinge in der Fechtstellung direkt vor das linke Bein (zwischen die Bei-
ne). Wéhrend des Schritts vor heben wir das linke Bein deutlich an (dabei Gber die
Klinge steigen), aber den Schritt-vor beenden wir auf beiden FuBsohlen gleichzeitig.

. Wir stehen in der Fechtstellung parallel zur Sprossenwand und halten die Stange

mit beiden Handen auf Hifthshe fest. Wir machen die oberen 1-6 Ubungen mit
der Stange (mit deren Hilfe) in der Hand.

. Fechtstellung: der Partner stellt sich neben den benden Fechter. Beide nehmen

sich auf Hofthdhe an der Hand; der Gbende Fechter macht die Schritte vor und
zuriick, dabei stitzt er sich auf die Hénde seines Fechtpartners. Das Ganze wird
vom Partner verfolgt und mit Kommandos unterstitzt.

Der Beginn des Austalls erfolgt éhnlich — mit hochgezogenen FuBricken —wie beim Schritt-
vor. Die Ubungen, die wir dort kennen gelernt haben, kann man beim Erlernen des Aus-
falls ebenfalls gut nutzen. (Deshalb sind die Reihenfolge und der Zusammenhang der
Ubungen so wichtig.)

1.
2.

3.

Den FuBricken in der Fechtstellung nach oben ziehen, dann Ausfall.

Die Ferse hinausstellen (dabei den Fuiricken nach oben driicken), auf einer hal-
ben Fu3ricken-Hohe, dann Ausfall.

Die Ferse vom rechten Fuf} hinausstellen, kurz mit der Ferse aufstampfen, dann
Ausfall.
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&

Die 2. und die 3. Ubung zusammenfiigen.

5. In der Fechtstellung legen wir unter die rechte Ferse ein Geldstick. Wéhrend des
Ausfalls muss das Geldstiick mit der sich fortbewegenden rechten Ferse auch nach
vorne rutschen.

6. Grofler Abstand, Fechtstellung: ein Partner legt einen Tennisball vor seinen rech-
ten FuBB. Mit einem Ausfall den Ball rollen lassen, dabei den Ball mit der rechten
Ferse berihren. Sein Partner beobachtet und korrigiert ihn dabei, dann fangt er
den rollenden Ball. Mit Rollenwechsel.

7. Ausfall bei maximaler Langsamkeit (dabei ist der FuBBriicken nach unten gedrickt
und der Unterschenkel komplett gestreckt).

8. Wir stellen uns hinter den Fechter, der in der Fechistellung steht, und nehmen
hinten seine gestreckte linke Hand und seinen Ellbogen. Nach dem Start des Aus-
falls nehmen wir seine Hand, damit versuchen wir ihn etwas zu hindern und nur
langsam mit dem Ausfall voranzukommen.

9. Langsamer Ausfall und schnelle Fechtstellung (3-5 Mal hintereinander).

Mit den letzen Ubungen machen wir den Fechtern das Strecken des Knies wéhrend des
Ausfalls bewusst. Den Ausfall und das Aufstehen bringen wir je nach Méglichkeit gleich-
zeitig bei. Darum sollten wir nicht auf einen zu langen Ausfall bestehen. (Es macht auch
die gerade Riickenhaltung stabiler.)

Dazu die folgenden EinfGhrungsibungen:

10. Halber Schritt-vor. Dabei das linke Knie beugen und die rechte Fufisohle nach
unten driicken (die Ferse bleibt auf dem Boden), Gewichtsverlagerung nach hinten
— vor und zurick.

11. Ausfall und beim Festhalten der Sprossenwand aufstellen, bzw. die 11/10 Ubung
mit einem Ausfall.

12. Fechtstellung: der Partner stellt sich neben den Gbenden Fechter. Beide Fechter neh-
men sich auf Hifthéhe an der Hand; der Gbende Fechter stiitzt sich auf die Hénde
seines Fechtpartners, das ganze unterstitzt und verfolgt der Partner mit Kommandos.

13. Zwei Fechter stellen sich Ricken an Ricken (ihre Ricken berGhren sich), sie hén-
gen bei dem anderen ein: Ausfall, dann, ohne den Arm des Partners loszulassen,
aufstehen. In wechselnden Richtungen Gben.

IV. EinfGhrungsibungen fir den Doppelschritt-vor

In der Reihenfolge ist es die dritte Ubung, bei der das Herunterdriicken des FuBrickens
beim Start vorausgesetzt wird. Wenn wir vorher lange genug gearbeitet haben, wird diese
Ubung kein Problem sein. Die neue Aufgabe ist, den eigenen Rhythmus vom Doppel-
schritt-vor zu entwickeln. Das ist auch aus dem Grund wichtig, weil ihm der Rhythmus
beim Schritt-vor-Ausfall sehr dhnlich ist. Spater kénnen wir den Rhythmus bzw. den
Rhythmuswechsel, den wir hier erlernt haben, auch wéhrend der Vorbereitung nutzen.
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J—

Zwei Schritte vor, nacheinander (ohne Zusammenfigen und Rhythmus).

In der Fechtstellung, im Stand ,vortreten” (das heif3t, den rechten FuB im Stand
hochheben, damit heben wir gleichzeitig die linke FuBBsohle und das linke Knie
deutlich nach oben, was mit dem zeitgleichen Bodenkontakt der 2 Fulsohlen be-
endet wird), dann ein tatsachlicher Schritt nach vorne.

Die Wiederholung der 2. Ubung, aber mit dem ersten Schritt bewegen wir uns
tatséichlich schon nach vorne. (Der Rhythmus ist der gleichel)

Doppelschritt-vor, bei einem langsamen Start: wenn wir wéhrend des ersten Schritts das
linke Bein ,fest” auf dem Boden abgestellt haben, klatschen, dann kommt der 2. Schritt.
Wir kénnen die 4. Ubung auch so ausfishren, dass wir wihrend des Doppelschritts
(im Augenblick der zeitgleichen Bodenberihrung beider FuBBsohlen) mit der Flo-
rett-Glocke auf den Boden klopfen. In diesem Fall nehmen wir natirlich das Ende
der Klinge und halten sie vor uns — etwas rechts, mit gebeugten Armen.
Schritt-vor, unmittelbar danach kommt ein zweiter kurzer Schritt. (Der Schritt nach
vorne soll langsam beginnen, das Abstellen des Beines ist sanft und schnell.)
Ganz kleiner Doppelschritt nach vorne in einem passenden Rhythmus. Die Ubun-
gen kénnen wir zwischen zwei Klingen oder (Boden-)Linien machen, damit wir die
GréfBe des Doppelschritts vor regeln kénnen. Mit der Mischung und Zusammen-
fassung der zuvor gezeigten Ubungen kénnen wir die Fehler, die beim Schritt-vor-
Ausfall vorkommen, korrigieren bzw. verhindern.

Fechtstellung, wir legen das Florett quer vor den rechten FuB. Den FuBBricken drik-
ken wir vor der Klingenschwéche nach oben, dann, beim Ubersteigen der Klinge,
ein Schritt-vor, danach folgt ein zweiter Schritt. (Da Ubersteigen wir die Klinge auch
mit linken FuBl) Mit dem zweiten Schritt machen wir das Hochheben des linken
FuBes bewusstl Nach dem Doppelschritt nach vorne kommt ein Doppelschritt nach
hinten: wir steigen erst mit dem linken, dann, wihrend des zweiten Schritts, mit
dem rechten FuB3 Gber die Klinge, Ankunft in der Fechtstellung, vor der Klinge.
Doppelschritt nach vorne: der zweite Schritt — das Abstellen des linken Beines —
wird deutlich verzégert (das gebeugte linke Bein hochheben), die beiden FuBsoh-
len berihren trotzdem gleichzeitig den Boden.

. Die Gruppenmitglieder stellen sich paarweise auf. Der eine Pariner (der den Doppel-

schritt im Vergleich besser kannl) stellt sich so in der Fechtstellung hinter seinen
Jschwdcheren” Partner, dass er mit seiner rechten Hand die rechte Schulter und
mit seiner linken Hand die linke Hifte seines Partners halten kann. Doppelschritt
nach vorne — so, in Paar-Aufstellung, in der Gruppe: der ,schwdchere” Fechter
soll sich bemihen, den Rhythmus des Partners zu Gbernehmen. Der helfende Part-
ner soll mit einem Druck auf die linke Hand den Rhythmus angeben.

. Doppelschritt nach vorne, dabei sich an der Sprossenwand festhalten: wenn wir

uns mit beiden Hénden fest auf die Stange stitzen, kénnen wir den Start erleich-
tern. Wenn wir vor Beginn des zweiten Schritts mit den Handen an der Stange
ziehen, kénnen wir ihn beschleunigen.

In der Fechtstellung, dabei die Klingenspitze nehmen. Wir legen das Florett vor
unseren linken FuB: wir treten vor, dabei stoBen wir mit dem nach oben gedrickten
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FuBricken gegen die Florettglocke . Nach dem zweiten Schritt (oder gleichzeitig)
klopfen wir mit dem Florett auf den Boden.

. Wie die vorherige Ubung, aber vor Beginn des zweiten Schritts klopfen wir auf den

Boden, neben unseren rechten Fulriicken.

. Wie die 11. Ubung, aber vor Beginn des zweiten Schritts stijtzen wir uns auf unser

Florett, um damit den zweiten Schritt zu unterstitzen.

. Wie die 11. Ubung, aber statt das Florett zu benutzen, klatschen wir bei dem Been-

den oder beim Anfang der Schritte.

. Fechtstellung: der Partner stellt sich neben den Gbenden Fechter. Beide nehmen

sich auf Hifthéhe an der Hand; der Gbende Fechter stitzt sich auf die Hénde des
Partners und macht Doppelschritte vor und zurick, die der Partner mit Beobach-
tung und Kommandos unterstiitzt.

V. EinfGhrungsibungen fir den Schritt zurick
und den Doppel- (mehrfachen) Schritt zurick

Bei dem einfachen Schritt zuriick passieren am wenigsten Fehler. Beim Fechten muss man
sich bewusst machen, dass wir wihrend des Schritts zuriick einen sanften Druck mit der
rechten Fulisohle auf den Boden ausiiben missen, um damit den Schwerpunkt flieBend
und schnell nach hinten verlagern zu kénnen.

Bei dem Doppelschritt nach hinten ist es bereits ein absolutes Muss.

1.
2.
3.

>

Zwei langsame Schritte nach vorne.

Die IV/8 Ubung.

Zwei Schritte nach hinten, der erste Schritt ist anfangs langsam, danach immer
schneller. Der zweite Schritt ist auch schnell — in einer etwas tiefer werdenden
Fechtstellung.

Die vorherigen beiden Aufgaben abwechselnd tben.

Wenn der Doppelschritt nach hinten gut funktioniert, kénnen wir mit dem gleichen
Aufbau mit den drei flieBenden Schritten beginnen.

Drei Schritte nach hinten, wo wir den letzten Schritt abwechselnd beschleunigen
bzw. verlangern.

Drei immer schneller werdende Schritte nach hinten, in einer immer tiefer werden-
den Fechtstellung.

VI. EinfGhrungsiGbungen fir den Schritt-vor-Ausfall

Das ist eine der wichtigsten Angriffsarten. lhr Erfolg héngt vom Schritt-vor und dem flie-
Benden Zusammenfigen vom Ausfall ab. Die Entwicklung der Geschwindigkeit héngt
davon ab, wie das linke Bein, das den Schritt abschliefit, auf dem Boden ankommt.

1.
2.

Zwei separate Schritte nach vorne.
Jvortreten” im Stand, dann Ausfall.
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W

Vv

Schritt-vor, kleine Pause, dann Ausfall.

Die Pause zwischen dem Schritt-vor und dem Ausfall wird immer kirzer.
Schritt-vor — Ausfall. Der Ausfall soll sofort nach dem Schritt-vor beginnen, aber
man spricht hier von einem ,langsamen” Ausfall: nach dem Schritt folgt ein verzo-
gerter Ausfall.

Schritt-vor — der Ausfall wird immer schneller.

Schritt-vor-Ausfall neben der Sprossenwand: mit unseren Hénden halten wir uns
an der Sprossenwand fest, um den Beginn des Schritts zu unterstiitzen, dann das
gleiche bei dem Ausfall.

Die vorherige Ubung, aber wir ziehen mit unseren Handen an der Stange, um
damit den Ausfall zu beschleunigen, dann unterstitzen wir den schnelleren Start
beim Schritt genauso.

Wir beschleunigen bzw. verzégern den Schritt oder den Ausfall abwechselnd: wir
kénnen ihn beschleunigen, wenn wir an der Sprossenwandstange ziehen, und ver-
z6gern, wenn wir unsere Hénde draufdriicken.

. EinfGhrungsibungen fur den Sprung-vor

£ /"‘\ -
5,"\?2),“ kY,

Der Sprung nach vorne ist eine schnellere und dynamischere Beinibung als der Schritt. In
der Regel wird es nie selbst verwendet. Meistens kommt auch nach dem lockersten Sprung
ein Schritt oder ein Ausfall.

1.

Aufstampfen: in der Fechtstellung — spéter dem Sprung entsprechend —schwingen
wir den rechten Oberschenkel nach vorne, dann kehren wir mit einer entschlosse-
nen, aber weichen Bewegung in die Fechtstellung zuriick. Mit der Ubung tben wir
den weichen Start und entschlossenen Abschluss.

Ganz enge (grundstellungsahnliche) Fechtstellung mit gestreckten Beinen, nach
dem Aufstampfen ein kleiner Sprung nach vorne (beide Fullsohlen kommen gleich-
zeitig auf dem Boden anl).

Wie die vorherige Ubung, aber in der immer tiefer werdenden Fechtstellung, die
die passenden Fersenabsténde hat, ankommen.
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VIII.

Fechtstellung: wir nehmen die Florettspitze mit zwei Fingern und lehnen uns an das
Ende der Klinge. Die Glocke liegt etwas rechts — seitlich vom rechten Bein, neben
dem FuBriicken. Sprung-vor, dabei sich auf das Florett stitzen.

Dieselbe Ubung, aber wir halten uns auf Hifthdhe an der Sprossenwand fest.
Mit der Hilfe des Partners: wir starten den Sprung, wahrend wir uns an der Hand
des Fechters, der neben uns steht, festhalten.

EinfOhrungsUbungen fir Sprung-Schritt-vor,

und Sprung-Schritt-vor-Ausfall

Mit den vorherigen Ubungen haben wir versucht, den Start des Sprungs zu erleichtern. Mit
den néchsten Ubungen werden wir den Schritt nach dem Sprung bzw. deren Verbindung
mit dem Ausfall bewusst machen.

1.

2.
3.

>

12.

Aufstampfen, Schritt-vor. Wichtig ist, dass wir mit dem Schritt unmittelbar nach
dem Aufstampfen beginnen, das Bein soll vom Boden fast schon ,zuriickprallen”.
Sprung-vor, bei Hinausstellen der Ferse ein halber Schritt.

Die vorherige Ubung, aber nach dem Hinausstellen der Ferse, diese kréftig ab-
driicken, dann Schritt-vor.

Die 3. Ubung, aber nach dem Aufstampfen mit der Ferse Ausfall.

Wie bei den Einfohrungsibungen fir den Sprung in der Ubung IV/5 beschrieben,
stitzen wir uns auf unser Florett und dabei Sprung-Schritt-vor.

Wie die 5. Ubung, aber wir machen statt Sprung-Schritt einen Doppelschritt-vor,
im Moment des Aufkommens klopfen wir mit dem Florett auf den Boden (den
Sprungstart unterstitzen wir, wenn wir uns auf das Florett stiitzen, wahrend des
Doppelschritts machen wir den Rhythmus vom Schritt-vor bewusst, wenn wir mit
dem Florett klopfen).

Sprung-Schritt-vor neben der Sprossenwand, dabei auf Hifthdhe die Stange fest-
halten.

Wie die 7. Ubung mit Sprung-Ausfall.

Den Sprung-Schritt und Sprung-Ausfall abwechselnd Gben.

. Sprung-Schritt in der ,hohen” Fechtstellung, dann Sprung-Schritt-vor, dabei in der

Fechtstellung aufkommen, die die richtige Gréfie und Tiefe hat, das ganze ab-
wechselnd.

. Aufstampfen, Sprung-Schritt-vor-Ausfall, dann Sprung-Ausfall (nach dem Sprung-

Schritt kleine Pause).
Sprung-vor-Ausfall. Der Ausfall beginnt sofort nach dem Sprung, wird aber lang-
sam und ,verzdégert” beendet.

Die Spriinge haben auch eine Rickwirkung: sie helfen bei der Entwicklung des Endrhythmus’
(Geschwindigkeit) bei Schritt-vor-Ausfall.

Deswegen ist es immer sinnvoll, nach dem Sprung-Ausfall in den Schritt-Ausfall zuriickzu-
kehren bzw. beide spater gemischt abwechselnd zu Gben.
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Die folgenden drei Ubungen, als methodische Steigerungen fur die Beinarbeit -rutschen-
Sprung zuriick, stoppen und Fléche- passen nicht zu den vorherigen Ubungen. Diese zu
erlernen setzt ein relativ gutes Niveau bei der Beintechnik voraus. Aus dem Grund kom-
men die erst am Ende der Ubungsreihe.

IX. EinfGhrungsibungen fir Sprung-zurick und rutschen
(stoppen)

J—

Kleine, flache Springe vor und zuriick in der Fechtstellung (ohne Gewichtsverlagerung).
2. Ruckwirts Seil springen in der Fechtstellung (das Seil l&uft unter dem hinteren lin-
ken Bein).

Kreuzschritt nach hinten, dann Sprung nach hinten mit einem Kreuzschritt.

Ein halber Schritt zurick mit einem Sprung nach hinten.

5. Der Partner stellt sich in der Fechtstellung hinter den Gbenden Fechter und nimmt
mit seiner Hand die linke Hand seines Partners: nach dem Beenden des halben
Schritts zieht er die linke Hand seines Gbenden Partners, um einen gréBBeren Schwung
zu erreichen.

6. Seil springen nach vorne in der Fechtstellung (das Seil verléuft unter dem vorderen
rechten Bein).

7. Ein halber Schritt-vor, dann rutschen (es l&sst sich mit einem gestreckten Bein bes-
ser erlernen).

8. Wie die 5. Ubung, der Pariner gegeniber zieht den anderen an der rechten Hand,
um ihm beim Rutschen zu helfen (das Rutschen erfolgt nach dem halben Schritt-vor).

9. Die Paare stehen sich gegeniber (in der parallelen Fechtstellung), sie nehmen sich
an der Hand: Schritt-vor rutschen, halber Schritt zurick, Sprung nach hinten.

10. Fechtstellung: einen viertel Schritt nach hinten mit dem rechten Fu3, mit dem linken
ein viertel Schritt nach vorne = wir landen in der halben Fechtstellung; dann treten
wir mit dem rechten Bein vor und nehmen die urspriingliche Fechtstellung auf, die
von einem Schritt zuriick, dann mit einem Sprung zurick bzw. einem halben Schritt
zuriick und Sprung zuriick gefolgt wird.

11. Die vorherige Ubung, flieBend.

W
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12. Fechtstellung: ein viertel Schritt nach vorne mit dem linken, ein viertel zuriick mit
dem rechten Bein; dann ein halber Schritt zuriick mit dem linken und Schritt-vor
(spéter rutschen).

13. Die vorherige Ubung flieBend.

14. Die 8. und die 9. Ubung zusammenfiigen.

15. Schritt-vor rutschen — halber Schritt zuriick ,Sprung nach hinten, flieBend

16. Doppelschritt nach vorne rutschen, Doppelschritt nach hinten mit einem Sprung
nach hinten, flieBend und mehrfach.

17. Stoppen (mit der Abkirzung des Rutschens), danach kommt der Schritt-vor oder
ein Ausfall.

18. Rutschen und Schritt-vor bzw. halber Schritt zuriick mit einem Sprung nach hinten,
dabei sich an der Sprossenwand festhalten.

19. Die vorherige Ubung mit dem Stoppen, danach kommt ein Ausfall.

X. EinfOUhrungsibungen fior den Fleche

Der Fléche ist vielleicht die natirlichste Beinibung Uberhaupt. Trotzdem sollten wir sie
erlernen und nicht der Nachahmungsfahigkeit unserer Schiler Gberlassen (die sonst ein
sehr wichtiges pédagogisches Mittel ist). Den Fléche bringen wir genau so sorgféltig bei,
wie die anderen Beinibungen!

Der Fléche ist eigentlich ein gestreckter Kreuzschritt. Zu Beginn verlagert sich der Schwer-
punkt immer mehr auf das rechte Bein. Wichtig ist, dass die Hifte und der Oberkérper
(der Rumpf) sich immer zusammen bewegen. Wenn sich die Hifte des Fechters, der mit
einem Fléche angreift, verspatet (sich anhebt), wird der Fléche kurz und richtet sich nach
unten. Darum ist es wichtig, dass der Fechter die Schwerpunkiverlagerung mit der Absen-
kung der Hifte ausfihrt. Der linke FuBBriicken des Beines, der den Kreuzschritt macht, ist in
die Gehrichtung gerichtet, damit unterstitzen wir das leichte Abrollen. Die Schultern soll-
ten auch beim Fléche in der Parallelen bleiben. Der Sinn des Fleches lasst sich am ein-
fachsten mit ein paar Spielen veranschaulichen.
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1. Man steht dem anderen gegeniber in der Fechtstellung — die FuBriicken sollen
sich vorne berthren. Die Fechter heben ihre Héande in die ,Terz- Position. Ein
Partner soll in die Hénde des Partners schlagen, dann, mit einer halben Drehung,
sofort flichten (laufend). Der Partner — nach dem Schlag in seinen Handen — soll
ihn innerhalb von zwei Schritten fangen. ,Der Fanger” geht mit einem Kreuzschritt
und mit dem Strecken seines vorderen Armes los.

2. Bockspriinge Uber dem Pariner, dabei in die Fechtstellung zuriickkehren. Direkt
nach der Landung oder nach einem kurzen Warten Bodenkontakt, dann Fléche.
Der sich beugende Partner geht auf einen Klatsch los und versucht den vorderen
Fechter, der in der Fleche Position ist, (mit einem Kreuzschritt) zu fassen. Man kann
Punkte bekommen, wenn der, der auf der Flucht ist, nicht erwischt wird, oder wenn
der hintere Partner zu frih losgeht und dabei gegen den Fechter stéBt, der gerade
wartet. Eine Finte anzuwenden, ist verboten!

3. Die Mitglieder der Gruppe stehen paarweise zusammen. Der eine Fechter steht in
der Fechtstellung. Sein Partner steht rechts vor ihm und wirft auf Kopfhéhe einen
Handschuh nach oben, vor seinen Partner, der in der Fechtstellung steht und ver-
sucht, den Handschuh mit einem Kreuzschritt — mit Fléche — zu fangen.

4. Das gleiche Spiel, aber der Fechter in der Fléche-Position (der den Handschuh
fangt) soll sich wihrend des Kreuzschritts bemihen, sein linkes Knie hochzuziehen.
Am besten setzen wir als Ziel voraus, dass der Fléche ungeféhrin der Fechtbahnbreite
gemacht wird.

5. Fechtstellung — die linke Handfléche ist auf der Hifte: langsam beginnender Fléche,
zwischen zwei gut sichtbaren Linien (ca. Fechtbahnbreite). Wahrend des Fléche mit
der linken Ferse Gber die Linie steigen. Als Hilfe driicken wir die Hifte mit der linken
Handfléche nach unten.

6. Langer Ausfall mit dem linken Bein. Der Fléche lésst sich am einfachsten mit der
Waffe in der Hand erlernen. So kénnen wir némlich am besten ein Gefohl dafir
bekommen, dass wir mit dem Fléche einen ziemlich grofien Abstand berbriicken,
aber wir missen trotzdem, spétestens im Moment des Bodenkontaktes vom linken
Bein, einen Treffer erzielen. Anderenfalls sprechen wir hier nicht von einem Fléche,
sondern von einem Lauf im Kreuzschritt!

7. Terz Fechtstellung: paarweise (oder gegeniiber vom Trainer) Kopffinte mit einem
langsam beginnenden Fléche. Der Abstand ist besonders grof3, darum ist auch der
Kreuzschritt dementsprechend besonders lang. Das Ziel: das linke Knie bewusst hoch-
zuheben, um den Kreuzschritt zu verlédngern, sowie einen Treffer, zeitgleich mit dem
Bodenkontakt des linken Beines, zu erzielen. Wenn der Rumpf wéhrenddessen etwas
nach vorne kippt, lassen wir unseren Schiler withrend des Fléches auf einen weiter
enffernten Punkt im Raum, Gber unseren Képfen, schauen. (Es hat némlich sehr oft
auch eine Auswirkung auf den Rumpf, wenn man den Kopf bewusst hochhebt!)

8. Kopffinte aus einem ganz groBen (vorheriger Ubung) und einem ganz kleinen Ab-
stand( kleiner als der Ausfall) abwechselnd. (Der Fléche beginnt nach einer langen
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Pause nach der Kopffintel) Aus einem kleinen Abstand ist es natirlich besonders
leicht — mit der Hand angefangen —, mit dem Fléche einen Treffer zu erzielen. Mit
dem Vermischen der beiden Absténde, haben wir als Ziel, neben einem kraftvolle-
ren Kreuzschritt des Fléche, auch die Beschleunigung der Handbewegung (den
Treffer bekommen) zu erreichen, ohne dass wir die eine Aufgabe auf Kosten der
anderen Aufgabe l6sen. Wenn das Uben aus verschiedenen Richtungen schon gut
l&uft, Kopffinte mit einem Fléche aus einem korrekten Abstand. (Wenn der Kreuz-
schritt spéter ,kirzer” sein wird, kehren wir natirlich in den extrem grofien Abstand
zurick. Es geht dhnlich, wenn wir die Handbewegung beschleunigen méchten,
kehren wir in einen kleinen Abstand zuriick.

Die folgenden drei Ubungen helfen dabei, den eigenartigen Fleéche-Rhythmus zu ent-
wickeln.

In der Fechtstellung im Stand das rechte-linke-rechte Bein schnell hochheben und
Bodenkontakt, dann Fléche. Bei dem wiederholten Bodenkontakt beginnt sofort
der Fléche. Mit dieser einfachen ,Rhythmusiibung” machen wir die Gewichtsverla-
gerung nach dem Schritt bewusst.

10. Aus einem halben Ausfall springen wir mit beiden Beinen in die Fechtstellung, so-

1.

fort danach kommt der Lauf im Stand, mit dem rechten-linken-rechten Bein (das
gleiche wie vorher), dann Fléche.

Dem Rhythmus der vorherigen zwei Ubungen entsprechend, beginnt der Schritt nach
vorne anfangs langsam, dann wird er immer schneller und dann folgt ein Fléche.

Die ,Sprung-Fléche-Attacke”, die man heutzutage benutzt, ist die Mischung aus Stoppen
und Rutschen bzw. des sogenannten halben Schritts Fléche:
12. Wir Gben das Rutschen und Stoppen abwechselnd.
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13.

17.
18.
19.

20.

21.

Wir ziehen in der Fechtstellung, in 20-30 cm oder 40 cm von der rechten FuBspitze
entfernt eine Linie, die man mit dem rechten Bein Gberspringen muss (mit der star-
ken Unterstitzung des linken Beines).

. Die vorherige Ubung, nach dem Schritt nach vorne (halber Schritt) kommt ein Kreuz-

schritt mit dem linken Bein, und dann ein Fléche.

. Im Schulrahmen: Kopf hieb, Kopffinte aus groBem Abstand mit einem halben Schritt

Fleche.

. Zwischen dem mittleren und grofien Abstand Kopfhieb mit dem halben Schritt Fléche,

danach kommt wieder ein Kopfhieb, nachdem der Trainer nach hinten getreten ist
(der zweite Hieb kann auch auf die Seite gehenl).

Die 13. Ubung, aber wir legen eine Klinge vor unseren rechten FuB.

Die vorherige Ubung, mit dem Sprung tber einen Hocker.

Geschlossene Beinstellung: mit einem Sprung aus dem Stand in der Fechtstellung
aufkommen (mit dem Sprung quer Uber die Fechtbahn), dann mit dem rechten
Bein ,Sprung- Fléche-Attacke” 30-40 cm nach vorne, (entweder Gber die Linie
oder Gber die Klinge) springen.

Das Stoppen und den Sprung Fléche ohne Pause Gben (als Lockerung machen wir
gelegentlich ein paar langsame Schritte).

Sich gegeniber stellen in die Fechtstellung, Hand in Hand: beim Start wird der
Ubende von seinem Partner an der Hand gezogen, damit hilft er ihm, beim Fleche
besser voranzukommen.
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