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1.Presentation av Agora Fencing Club

Agora Fencing Club startades 2013 som ett resultat av angeldgenheten hos nagra unga kvinnor
som tranat idrotten hela livet att na sa manga som mojligt.

Var onskan har varit att erbjuda vara erfarenheter och traning till de beslutsfattande organen i
klubbar, med huvudfokus att hjdlpa andra unga utdvare att na sina idrottsliga mal, och att
marknadsfora var idrott som en generator for varderingar och som ett satt att mota vardagslivets
utmaningar.

Klubben erbjuder faktning till alla aldersgrupper. Vi ar 6ppna for alla som vill bérja med var sport.
Vi uppmuntrar, genom diverse program, jamlikhet mellan bada kénen. Vart mal ar att lyfta fram
kvinnor till ansvarspositioner i olika klubbar och skolor i det Kungliga Spanska Faktningsforbundet,
sarskilt i Valencia. Darutéver dmnar vi ocksd skapa en halsosam attityd for samarbete mellan
klubbens faktare. Som ett resultat av ndjet med faktningen och starka vanskapsband har en andra
familj vuxit fram.

Agora Fencing Club erbjuder gratis faktning pa olika evenemang, stipendium till studenter, och
organiserar klasser under “ta med en van till hallen”-program. For att underlatta rekryteringen av
nya medlemmar, erbjuder klubben klasser som en fritidsaktivitet efter skoltid kopplad till skolan,
samt sommarlager.

Klubben organiserar ocksd skolundervisningssessioner, deltar i "Oppna dagar i september’, och
erbjuder broschyrer med information om klasser och sommarlager pa de lokala skolorna aret runt.

Vi har lyckats att samla en exceptionell och likasinnad personal som arbetar tillsammans pa den
har resan, och vi har skapat ett team dar personlig utveckling genom entrdagenhet, intelligens,
dedikation, ansvar och integritet ar prioriterade och de spelar en fundamental roll i traningen av
vara idrottsutovare.

1.2 Ramverk for referens till sportklubben och dess malgrupp

Agora Fencing Club arisin helhet ansluten till Faktningsforbundet i Valencia och inskrivet i registret
over idrottsorganisationer i Valencia.

Enligt vara stadgar ar vart enda syfte ar marknadsforingen och utdévandet av faktning. Det ar
explicit uttryckt att vi inte har profitsyfte.

Klubben bestar av en styrelse som Overser verksamheten och organisationen, samt dess
medlemmar som representerar oss i olika grupper. | dagslaget har vi fyra grupper med runt 50
medlemmar i alla olika aldrar.
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1.3 Lokalisering och upptagningsomrade for klubben

Var klubb verkar i distriktet Cabanyal i Valencia, och darigenom aven i distriktet Grao, dar manga
utdvare kommer ifran. | nuldget ligger vart huvudkvarter i Cabanyals sportcenter dar var fakthall

ligger.

VI har ocksa nagra inflytelserika skolor i vilka vi arbetar med juniorer som lar sig var sport genom
rekreations- och initieringsmiljo i linje med skoldldersidrott.

Inom tavlingsomradet sa genomfor klubben tavlingar i provinsen, regionen och pa nationell niva
inom de olika kategorier som vi sysslar med. Inom det sociala omradet sa har vi tecknat avtal med
diverse organisationer for att hjalpa oss genomfora interventioner i olika sammanslutningar for
att framja social integritet i alla grupper.

2. Beskrivning av den faktning som vi utvecklat i var klubb

Var organisation ar specialiserad pa faktning och rullstolsfaktning. Olympisk idrott med lang
tradition ar en av de dldsta fysiska aktiviteterna som existerar. Den har utvecklats genom historien
beroende pa vapnen som anvants.

Dess utveckling har foljts av ett stort antal dokument som dokumenterat bade tekniker och
taktiker, sa vi kan med stor sdkerhet sdga att det har varit den mest studerade aktiviteten i historisk
tid eftersom vapnen anvénts i krig, vilket varit en del av mansklighetens historia. Over tid — i takt
medan krigsféringen utvecklats —blev faktning istallet en sport. Det gjorde att tekniker och taktiker
i denna sport var val utvecklade redan i borjan av 1900-talet.

Genom framvaxten av idrott och de Olympiska Spelen har fiaktningen fortsatt att ta en
framtradande roll, med férandring av sitt syfte, men med en alltjamt viktig roll. Sedan starten i
Athen 1896 har faktningen inkluderats i programmet for de moderna Olympiska Spelen.

Rullstolsfaktningen utvecklades av Sir Ludwig Guttman i Stoke Mandeville, dar brittiska soldater
som skadats under Andra varldskriget rehabiliterades. Rullstolsidrott introducerades forsta
gangen pa Stoke International Games ar 1954 dar en universitetsskytt och paraplegiker deltog.
Guttman var snabb i att uppvisa potentialen inom idrotten, vilket ledde till dess introduktion i
programmet vid Roms Paralympic Games ar 1960.

Genom aren har idrotten starkts genom diverse kommittéer och olika handelser, sasom
Varldsmasterskapen i Turin, 2006, och i Pars, 2010.
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2.1 Karakteristik

Bade faktning och anpassad faktning tillhér de mest kompletta idrotterna nar det galler fysisk
traning och en av de mest attraktiva nar det kommer till intellektuell utmaning. Detta ar grunden
for dess framgangar; balansen sprungen fran blandningen av mentala och fysiska aspekter.

Det ar en sport full av kanslor, i vilken koncentration, snabbhet, balans och koordination ar
framhallna over allt annat. Det innebdr tranandet av undvikande som snabbar upp reflexer och
skarper intellektet. Det ar konsten att rora utan att bli rord.

Pa det fysiska planet, din traning 6kar din snabbhet, smidighet och styrka. Alla fysiska kvaliteter
tranas: uthallighet (du maste klara att vara effektiv under hela striden), styrka (armarna starks,
liksom balen, for att kunna klara vikten av vapnet och de tekniska positioner som kravs av faktning),
snabbhet (ju snabbare en teknik kan utforas, desto storre dess framgang att ge dig traffar) och
smidighet (ju mer forstarkt en rorelse dar, desto mer mobilitet for uppféljande attacker.

Pa den intellektuella nivan lars de mest betydelsefulla psykologiska kvalitéerna ut: viljestyrka,
sjalvkontroll, initiativformaga, sdkerhet, intelligens och férmaga att 6verkomma hinder,
sjalvfortroende och férmagan att hantera konflikter pa ett snabbt och effektivt satt.

Rullstolsfaktning ar en idrott dar stolen fixerats eller forankrats i golvet, pa ett satt vilket ger storre
mobilitet till armar. Denna sport utvecklar kraftigt smidighet och stimulerar reflexer pa ett
anmarkningsvart satt.

| bade faktning och rullstolsfaktning, utdvas tre olika discipliner: sabel, varja och florett.

Varja

Den moderna varjan ar sprungen ur den franska draktvarjan, vilken i sin tur kommer fran rapiren.
Dueller aterskapas realistiskt, och de liknar den klassiska faktningen, da svardet saknar inte gor
nagon atskillnad [pa strid pa liv och déd och idrott. Overs. anm,], det enda som betyder ndgot &r
vilka som faktas och hur utvaxlingarna utvecklas mellan traffarna, dar dven dubbeltraffar raknas.
Giltiga traffomraden inkluderar hela kroppen, men for rullstolsfaktning ar det fran midjan och upp,
dar otillatna traffomraden ar 6vertackta.
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Florett

Detta vapen utvecklades under 1600-talet som ett latt traningsvapen. Eftersom dess syfte ar
traning och sport, anses floretten ett grundvapen. Det ar latt, flexibelt och endast traffar med
spetsen raknas, da det raknas som ett stotvapen. Klingan ar rektangulér i genomskarning. Tillatna
traffomraden &r torson och framsidan av faktmasken. Utdver detta, ar det ett konventionellt
vapen, vilket innebadr att attacker ges prioritet och dubbeltrdffar raknas inte.

| faktningens varld, ar florettfaktaren den skickligaste eftersom detta vapen ar det mest tekniska
av de tre och det kraver mer mental och fysisk spanstighet.

Sabel

Den moderna sabeln ar ett vapen som harstammar fran kavalleriet. Det har ett skalformat skydd,
som omsluter handen, och en rektangular klinga. Poang ges for bade traffar med spets och klinga.
Torson, huvudet och benen ar tilldtna traffomraden. P4 samma satt som floretten ar ett
konventionellt vapen, dar attacker ges prioritet, ges inga dubbeltraffar.
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3.Struktur pa var aktivitets utveckling

Klubben arbetar pa tva satt, den ena dar vi dr dedikerade att forma tavlingsinriktade atleter. Sedan
de ar barn tills de ar vuxna arbetar vi i sportutbildningsprogram, genom de olika
utveckligsstadierna dar vi introducerar varderingar som ar kopplade till faktningen: respekten for
en sjalv, for motstandaren, for kamraterna, for lararen och for utrustningen som anvands. Likasa
aven for de tekniker och taktiker pa vilka var idrott dr baserad och dar vi hojer svarighetsgraden
successivt tills de ar vuxna.

Den andra delen ar baserad pa arbetet med rullstolsfaktning inriktad pa man och kvinnor med
olika funktionsnedsattningar. Genom teoretiska och praktiska lektioner lar de sig
faktningsdisciplinen. Dessa lektioner, utdver att de framjar social integration, soker bidra och
framja sjalv-forbattringar, sjalvfortroende, och motoriska, sensoriska och mentala funktioner,
vilket stimulerar harmoniskt vaxande hos vara elever.

Anpassad faktning ar riktad mot manniskor som har motoriska funktionsnedsattningar. De maste
trana i sina rullstolar med utrustning anpassad for dem. Syftet ar detsamma som fér stdende
faktning.

| klubben bygger vi var undervisning genom att utveckla teoretiska och praktiska

klasser, som inte begransas till den stréangt sportiga delen av verksamheten utan ocksa

syftar till att utveckla den kulturella delen av var verksamhet och den teoretiska utbildningen kring
de regler som alla maste kanna till.

Med dessa klasser stravar vi efter att forbattra och framja social integration, eftersom bada vara
inriktningar tranar och arbetar tillsammans med sina respektive grupper for att 6ka mangfald och
framja inkludering och socialisering hos alla elever.

| allmanhet 6kar eleverna (med héansyn till deras olika férmagor) sina motoriska, sensoriska och
mentala funktioner och ddrmed stimuleras de till harmoniskt vaxande. De forbattrar ocksa
avsevart sin kroppskdannedom, balanskansla och snabba besluts- och reaktionshastighet och vi
anser dem beredda att mota de utmaningar som planeras for dem i de olika disciplinerna som vi
tranar i klubben.
|
7
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Kunskap och beddémning av de olika effekterna av den vanliga anvandningen av faktning
och rullstolsfaktning pa den personliga utvecklingen av studenter.

Okning av studentens motoriska prestanda genom fysisk konditionering och férbattring av
de allménna och specifika fysiska formagorna som eleven.

Utveckling av attityder for samarbete och respekt hos eleverna. Malet ar att lara sig vardet
av hansynstagande for elever med olika fysisk formaga eller samre bakgrundsforhallande
och att framja hjartlighet, ara, respekt och artighet.

Uppmuntran av rullstolsfaktarnas oberoende, da de flesta tar sig traning sjalva och
samarbetar nar de hamtar utrustning, klar varandra och placerar sig pa pisten.

3.2 Sarskilda mal:

Overféring av faktningens olika inneboende virden till studenterna.

Utveckling av situationsteknikerna pa pisten, och att gora ratt sak i varje dgonblick.

Skaffa kunskap om faktningens komponenter: Offensiv, defensiv och kontring, genom
teoretiska och praktiska klasser.

Kunskap om de olika vapen som anvands i faktning och vilka som ar de konventionella
vapnen.

Lara ut den konkreta positionen for idrottens inledande och idrottsfaktningens discipliner:
Svard, florett och sabel.

Kunskap om scenfdktning.

Tillvdgagangssatt for de grundldaggande delarna av skiljeforfarandet, dess regler samt
idrottsreglerna.

Respekt for reglerna i stadgarna, faktningens traditioner och dess tillampning.

Utférandet av de olika tekniker och faktningspositioner som ar nodvandiga i var sport.
Betydelsen och utvecklingen av sidoforflyttningar och foérskjutningar: Direkta enkla
attacker, Indirekta enkla attacker, De har lart sig att se de giltiga traffomraden,

Stoppattacker och svarighetsgraden i motstandarens faktning, allt detta genom teoretiska
och praktiska klasser.
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3.3 Psykosociala mal:

- Uppmuntran av studenternas egna ansvar rérande individuell traningsdynamik (sjalvforbattring
och beslutsamhet).

- Att mota och anta bade seger och nederlag efter en kamp med sportsmanship.

- Frdmjande av social integration med andra idrottare som delar de gemensamma malen. Till
exempel traning tillsammans alla klubbmedlemmar genom vara praktiska och teoretiska lektioner.
- Analys och reflektion om atgarder i strid, for att gradvis forbattra sig.

- Larande fokuserad pa en seger alltid med rattvis och med respekt fér motstandaren.

- Respekt for mastarens eller domarens beslut i en utvaxling dven om de inte haller med om
beslutet.

- Varderingar och fortroende for mastarens beslut utifran respekt och sjalvbestammande

4. Anstalldas metodologi

De metodologiska principerna har tillampats enligt foljande:

Vi forsoker alltid gora vara eleverna bekvama i klasserna och i de olika kulturella och sociala
aktiviteter som utfors av klubben, dar vi involverar alla och de ar valkomna till alla aktiviteter som
vi organiserar under aret.

Viforsoker paverka vara studerandes dagliga liv genom férvarvad kunskap om faktning, att de kan
dra nytta av de varderingar och kunskaper som formedlas, sdsom 6vningar av sjalvkontroll,
avkoppling, samarbete med andra.

Vi tar alltid hansyn till elevernas grundlaggande fysiska formagor, den tillvdxt de har och elevernas
mognad, deras personlighet och beteende, deras motivation och deras tidigare erfarenheter av
fysisk aktivitet eller sport, deras larandekapacitet, fysiska, psykiska och sociala halsoférhallanden.
Allt detta i syfte att kunna framja sportutvecklingen.

Vi utvecklar olika former av larande under klasserna som 6vningar for par, cirkeltraning, guidade
turer, spel, tavlingar, individuella lektioner med larare, samtal mm. Sessionerna gors utifran
lararens forslag for att uppna specifika mal och for att paverka studentens traning under hela
terminen.

Vi anvander dppna diskussioner som ett satt att lara sig reglerna, skiljeforfarandena, fa eleverna
att se reglernas logik. Domarens kan ocksa resonera med eleverna sa att de férstar de grunder
som faktningsreglerna bygger pa.

Alla elever kanner till alla faktningsmodeller, sa att de har maximal variation i motoriska
upplevelser och att de far uppleva kulturen i var sport.
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Vi anvander teamwork, grupptraning och olika fritidsaktiviteter organiserade av klubben som ett
satt att stodja elevernas autonomi.

Vi starker studenternas motivation genom utmaningar och forberedelser infor tavlingar eller en
uppvisning. Motivation uppnas genom de klasser som vi haller under aret dar eleverna far uppleva
sina framsteg.

Upprattande av lanken mellan eleven och lararen genom traningens kontinuitet och den
personliga kontakten. Genom individuell traningstid och engagemang, samt teamarbete, och vart
motto "Du kan om du vill ".

5. Instruktorernas strategi

Tréanarna maste inympa de mest relevanta varderingarna i initieringen till var sport, och alltid
genom att gora det roligt. For att forbattra dessa aspekter far vi aldrig glomma att vi arbetar med
manniskor med olika egenskaper och att vi ar de som borde vara pa deras niva och inte tvartom.
For att forbattra interaktionen med studenten ska vi inte skilja larandet fran leken i traningen.

Det &r viktigt att utfora aktiviteter som ar typiska for faktning, kort, mycket varierad och enkel.
Eleverna har en viss uppmarksamhetstid i en 6vning, forlangning leder till tristess. Lektioner ska
vara trevliga och varierade.

Vi maste ta fram dvningar som ar inom idrottarnas rackvidd, genom framgang i évningen starks
sjalvfortroendet. Om vi kraver mer an en elev klarar ar det mycket troligt att erfarenheten av
misslyckande kommer att forsvaga sjalvfortroendet och till slut leda till att man lamnar idrotten.
Vi maste anpassa oss till individuella skillnader och kapacitet.

Det ar positivt att ge instruktioner pd ett tydligt och koncist satt. Tranaren fungerar som modell
och referent for sina elever, vi maste alltid genomfora praktiska demonstrationer av den uppgift
som ska utforas, en korrekt varning, en teknisk atgard, en parad etc., alltid anpassa spraket till
idrottarens niva.

Vi maste alltid beratta for eleverna att vi vardesatter deras insatser och villighet att forbattra och
lara sig varje dag. Beratta for dina idrottare att du uppskattar och vardesatter deras anstrangningar
att uppna de angivna malen. Det ar viktigt att bel6na, inte bara de tekniska aspekterna, men ocksa
de kdnslomassiga och sociala fardigheterna, det ar intressant att idrottare uppskattar varderingar
som samarbete, ansvar, etik, disciplin och respekt.

5.1 Satt att utveckla tekniktraning

e Utan opposition
De trdnas i syfte att gbra och forfina garderna och rorelserna.
De viktigaste:

10

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the views only of
the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein



* ¥ % %k Cofinanciado por el
* * * *
. * N LW programa Erasmus+
» * 4 * .z
* * de la Unién Europea

ko *
rencefyov!

De ar de framsta for forbattring av garder, parader, grunderna, dominans i bindningen och andra
rorelser som utgdr grunden for fiaktningen. Ovningarna ar nddvandiga for upprattandet och
forbattringen av faktarens fotarbete och bor utgdra en vasentlig del av inlarning och traning.

| bérjan av undervisningen stélls faktarna i rader under i rangordning efter Mastarens och darefter
utfor de uppgifterna sjalvstandigt (framfor spegeln, utférande tillsammans med kamraterna etc.).
o riktade parader (inget vapen / med vapen)

o Komplex (inget vapen / med vapen)

o Skuggor (obevdpnade / bevapnade)

o Spegel (obevakad / bevapnad)

e Med hjdlpmedel (Precision, visuellt falt, Koncentration, Uppmarksamhet, Reaktion,
Snabbhet, Opposition). De anvdnds for att utveckla och forbattra den specifika
samordningen av rérelserna, starka den visuella analysen som hjalper till att gora korrekta
avstandsbedomningar.

o Plastron
o Pell
o Arm

Med opposition
Samarbetsovningar utgdr en grundldggande del i grupptraningen och bor ha en framtradande
position i undervisningen och i traningsprocessen.

De anvands for att stdlla in och forbattra teknik och taktik och fér att utveckla
reaktionshastigheten. | évningar med traningspartner anvands alla de tekniker som de tidigare
arbetat med, for att hitta deras anvandningsomrade och tilldmpning i attackerna.

Det ar har som férmagan att utfora tekniker som grundas pa vad motstandaren gor och taktiskt
tankande utvecklas. Beroende pa situation kan foljande évningar med partner vara:

o Parovningar (konditionerat / okonditionerat)

De anvands framst vid studier av nya tekniker. De bestar i att skapa

sarskilda villkor for partnern i det pedagogiska forverkligandet av en specifik situation, vilket slutar
med att man traffar traningspartnern. Teknikerna delas ut av mastaren och utférs i tur och
ordning.

o Gemensamma lektioner

De bestar i att en av faktarna, i enlighet med mastarens instruktion, utvecklar rollen som tranare.
Med bestamda intervaller byter man roller.

Beroende pa graden av hur val man lar in de olika delarna borjar viljan att utveckla dem snabbare
férverkligas snabbare och bli mer lik faktiska tekniker.

o Kontringsattacksovningar

Dessa har mer av en tavlingskaraktar. Denna 6vning bestar i att en av partnerna attackerar och

den andra forsvarar sig. Den forsta, som sjalvstandigt valjer nar évningen borjar, stravar efter att

|
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genomfdra attacker eller att vara obestamd, medan den andre stravar efter att stoppa attacken.
Nar drillen gors i par maste mdstaren vara uppmarksam, goéra nddvandiga korrigeringar och
observera om det inte finns tillrdcklig forstaelse for uppgiften.

Traningsparen turas om att utfora uppgifterna i évningarna. | alla dvningar maste faktare bibehalla
exakta faktningspositioner, genomfdra rorelserna korrekt. Pardvningarna ar i enlighet med
ovningarna som utfors i de enskilda klasserna med maéstaren och har samma krav.

Nar teknikerna har larts in och finjusteras utférs de under varierande férhallanden.

Pardvningarna ar ett fantastiskt satt att ga fran fasta ovningar till mer verklighetstrogna
situationer.

Faktarna som har arbetat tillrdckligt i par i de forsta ovningarna far en korrekt forstaelse av
teknikerna och bygger upp en férmaga att anvanda dem i sparring.

Individuella lektioner med larare

Individuella klasser @r en av de viktigaste metoderna for undervisning och faktningstraning. Under
dessa lektioner utvecklar mastaren dvningar, tar pa sig rollen av motstandare och skapar vissa
villkor for genomforandet av teknikerna.

Pa de individuella lektionerna finns en viss metodologisk sekvens som fungerar pa detta satt:

e Garder och paraderna kontrolleras.

e De viktigaste attackerna kontrolleras, forst pa kort distans och sedan fran medellang och
lang distans. De viktigaste defensiva atgarderna kontrolleras.

e De givna teknikerna tranas i svara forhallanden, i kombination med andra tekniker, i olika
taktiska situationer (i borjan av attacker, motattack, finter och upprepade attacker,
ovdntade handlingar etc.).

e Nya tekniker eller nya variationer av redan kdnda tekniker studeras, vilket standigt gor
situationerna mer komplexa.

e Dessa nya tekniker eller varianter utfors i kombination med andra, och rytmen varieras.

e De viktigaste teknikerna for attack och férsvar upprepas, med krav pa exakthet i rorelser,
med lagre hastighet och mindre opposition. Krav pa korrekt utforande uppratthalls i hela
lektionen, samt krav pa att man forstar varje tekniks anvdandningsomrade. Ldngd och
intensitet for de individuella lektionerna beror pa forberedelsen av faktaren och de
specifika uppgifterna i undervisningen och traningsperioden. Enskilda lektioner kan ha
teknisk, taktisk och konkurrenskraftig inriktning.

o Tekniker
e Teknisk-taktik

o Taktik
e Mudas, Uppvarmning, Sammanfattning, Granskning och Repertoir
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Deras huvuduppgift ar att utveckla och forbattra taktiskt tankande och formagan att taktiskt
kontrollera motstandaren. Har etableras forstdelsen for reglerna genom att férmagan att reagera
korrekt pa olika kampsituationer finjusteras.

For detta andamal fungerar de sa kallade tysta lektionerna perfekt. Deras syfte ar forstaelsen for
kopplingen mellan motstandarnas agerande i utvaxlingar och formagan att férutse handlingar.
Mastaren faststaller forutsattningarna vilka faktaren maste reagera pa med en viss metod.
Darefter ger Mastaren fler mojligheter att tilldmpa olika tekniker. Beroende pa faktarens niva kan
uppgifterna for en tyst lektion vara enkel, komplex eller varierad.

Denna typ av lektion utvecklar formagan att analysera motstandaren, formagan att observera,
reaktionshastigheten, formagan att vélja och applicera ratt tekniker. De kraver mycket
uppmarksamhet av eleven. Av denna anledning kommer de forst att vara korta, for att senare bli
langre och mer komplexa och anpassade for tavlingar, beroende pa elevens utveckling.

o Tavlingsinriktning

Dessa lektioner syftar till utvecklingen av férmagan att anvanda all férvarvad kunskap, med tanke
pa dess tillampning i tavling. P4 dessa lektioner beter sig mdstaren som en motstandare med
faktiska intentioner, men ofta en aning enkelt till en borjan. Lararen gor olika tekniska och taktiska
misstag sa att de varnas och kan utnyttjas av eleven.

Individuella lektioner som Mastaren haller maste ge eleverna kunskap som de kan anvanda i
fortsatt traning med en partner, och utveckla formagan att alltid vara aktiv och medveten i
faktningen.

Sparring

o Larare

De testar de studerade teknikerna, konsoliderar dem med varje faktares initiativ, och skaffar sig
formagan att styra sparringen.

De anvands for att forbattra teknik och taktik, for att utveckla formagan att anvanda den kunskap
som forvarvats mot olika motstandare i sparring.

Poang spelaringen roll i sparring. Elever kan, utifran lararens instruktion, komma 6verens om olika
tekniker som ska utféras av endera eleven.

Mojligheten att hitta och skapa de béasta forutsattningarna for tillampning av vissa tekniker
(inbjudningar till anfall, forberedelser, falska attacker etc.) utvecklas.

o Studier
o Tavling

De maste bestdamma effektiviteten i teknikerna under tavlingsliknande forhallanden. Varje faktare
maste forsdka att vinna i sparringen. | dessa utvaxlingar erhalls erfarenhet av att sparras med
manga olika motstandare, forsvarsformagan, taktiskt tankande utbildas, nodvandiga psykiska
|
13

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the views only of
the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein



* ¥ % %k Cofinanciado por el
* * * *
. * N LW programa Erasmus+
* 4 * .z
* * de la Unién Europea

ko *
rencefyov!

egenskaperna (intelligens, formaga att forutse motstandaren, initiativ, vilja och att ldsa
motstandaren) utvecklas.

Efter sparringen bor varje elev analysera vad som hant for att se éver vad som gick bra och vad
som gick daligt, vilket ger Mastaren mojliga |6sningarna och relevanta indikationerna.

Tavlingar

6. Erfarenhet fran Fence4U-projektet

Besoket till vara partners har gett oss kunskap om nya metoder for tillampning av
faktningstekniker som vi redan hade i var repertoar. De storsta skillnaderna ar att de anvander fler
typer av vapen och hur utvecklade deras tavlingar ar, valdigt annorlunda jamfort med var typ av
faktning.

Nar du andrar tavlingsreglerna sa andras dven taktikerna i faktningen och tekniker som ar mindre
vanliga i var faktning kommer till anvandning. Huvudskillnaden med avseende pa reglerna vi har
funnit ar att faktningen ager rum inuti en 4 m radius cirkel med tva tecken som anger faktarnas
platser, symmetriskt placerad 2 m fran centrum, 4 m fran varandra. Var piste ar 14 meter och 2
meter bred, sa vi ror oss pa olika satt, vara partners faktning ar hela tiden med férandringar av
garder och med sidoforflyttningar, medan vara forflyttningar ar mer linjara. Attackerna ser anda
liknande ut.

En skillnad ar deras vapen, deras vapen ar replikor av vissa historiska perioder anpassade for att
utfora kampidrott. Darfér har de en tickt eller rundad spets och &r utan egg. Aven med dessa
sakerhetsatgdrder ar de valdigt tunga och du maste vara i god fysisk form for att anvanda dem.
Detta forutsatter anvandning av med skyddsutrustning. De anvander en skyddsjacka som skyddar
mot vassa klingor [6vers anm: brutna spetsar] och som racker under midjan och de har vanligtvis
ett halsskydd. De har ocksd ett skydd for bakhuvud och nacke och de anvander slutligen
armbagsskydd och ibland knaskydd som skyddar lederna mot slag eller stotar.

Idrottsmannen i dessa discipliner har god teknik med dessa raffinerade vapen, for att de arbetar
lika mycket med spetsen som med eggen och de har darmed ett brett register av rorelser och de
tekniker som de anvander. Vart och ett av vapnen har sarskilda egenskaper och regler och var
traning ar vanligtvis mycket mer specialiserad nar det galler tekniker, medan vara partners
discipliner &r bredare. Den metod som de anvander mest dr ensamdrillar och pardvningar dar de
utgar fran tekniker lararen forklarat. Darefter utfor de ett visst antal repetitioner och taktiska
ovningar, dar det ar tankt att traffen ska ske pa ett visst satt och faktarna maste ténka ut det basta
sattet att lyckas med det. Under traningen har de alltid en del sparring med de olika vapen som
de ovar.
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7. Presentation av School of Historical Fencing.

7.1 Referensram for klubb och mottagare.

GHFS startades 2003 och fokuserar pa studiet av Historisk europeisk Kampidrott (HEMA). HEMA
ar en overgripande term for all typ av kampidrott som harstammar fran Europa och har historiska
rotter. De flesta utgdr utdoda traditioner, vilket betyder att de maste rekonstrueras. For att réknas
som HEMA, maste det finnas kallmaterial. Inom HEMA, baseras alla kampformer pa historiska
faktbocker, med undantag for dem med levande mastare.

GHFS grundades som en ideell faktklubb av Huvudinstruktér Anders Linnard. Klubben &r
demokratiskt styrd, och styresle och Huvudinstruktor valjs av arsmotet.

7.2. Club Location and Coverage

GHFS har runt 170 medlemmar och 17 instruktorer. Det finns kurser i disciplinerna langsvard
nyborjare, langsvard fortsattning, langsvard junior, rapir och dolk, svard och bucklare, 1800-tals
svensk militdrsabel, och medeltida brottning.

GHFS &r medlem i Svenska HEMA-forbundet (SYHEMAF). SYHEMAF startades 2012 och ar
medlemsorganisation i Svenska Budo & Kampsportsférbundet (SB&K). SB&K ar i sin tur medlem i
Riksidrottsforbundet (RF). Dessa medlemskap innebar att HEMA &r en officiellt erkand idrott i
Sverige och att GHFS &r en godkand klubb.

Organisation

—— =
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8. Struktur av den aktivitet som vi utvecklar i Historisk faktningsskola

Studiegrupper

Studiegruppens syfte ar att utforska nya omraden inom HEMA och pa sa satt expandera var
verksamhet och ta fram nya kurser. Studiegruppen éar friare an en kurs och den har inte samma
krav pa sig att tillhandahalla en kursplan eller ha en strukturerad tréaning. Uppgiften ar istallet att
inom gruppen bygga upp kunskap pa basta mojliga satt. Studiegruppen ar redo att bli en kurs nar
den kan uppfylla kurskriterierna och tranarna beddéms vara tillrackligt kompetenta for att lara ut
materialet. Studiegrupper bor inte acceptera elever, utan alla i gruppen ska lara varandra och vara
delaktiga i att utforska och studera kallmaterialet. Daremot har alla studiegrupper en ansvarig
ledare vars uppgift det ar att fora studiegruppen framat.

Nya kurser

Den som vill starta en ny kurs i GHFS har det betydligt lattare an for nagra ar sedan. Det finns
mycket mer erfarenhet och stod att fa fran klubben och andra tranare. Foljande krav ar till for att
vi ska kunna dela med oss och bibehalla en hog kvalitet pa vara kurser, sa att vi inte borjar om fran
ruta ett i och med att en ny kurs startar.

Tranare
Det ska finnas en eller flera trdnare for varje kurs i GHFS. Tranaren ar ansvarig for att kursplan
m.m. foljs och att standarden pa traningen lever upp till de krav GHFS har.

Kursbeskrivning

Tranaren ska lamna in en kortfattad beskrivning av kursen. Kursbeskrivningen ska aven innehalla
tydliga malsattningar, utrustningskrav eller rekommendationer om utrustning, forkunskapskrav
och specifika sakerhetskrav.

Kursplan

Varje kurs i GHFS ska ha en kursplan. Kursplanen lamnas in till instruktorsledaren for godkannande.
Kursplanen ska strdcka sig over tva terminer och aven innehalla tydliga mal for eleverna. Nar
kursplanen andras ska en ny kopia skickas till instruktorsledaren.

Kursmaterial

GHFS ar en historisk kampidrottsforening och alla kurser ska ha en historisk férlaga som ar
tolkningsbar, och alltsa innehaller ett system. Den ansvarige ska darfor presentera vad kursen
grundar sig pa for historiskt material och dven eventuella 6versattningar, texter m.m.

Instruktoérsbio
Tranaren ska lamna in en presentation av sig sjalv och eventuell idrottslig, pedagogisk eller
likvardig bakgrund/utbildning. Trénaren bor delta pa de utbildningar som GHFS erbjuder
instruktorer.

Traning av instruktérer
GHFS instruktorer erbjuds arligen utbildning via klubben, SYHEMAF och genom RF. Utbildningarna
sker oftast 6ver en helg och kan tacka sadant som grundldggande traning, fysisk traning, traning

. __________________________________________________________________________________________|
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av personer med sdrskilda behov, traning av elitidrottare, barntraning osv. Vi har deltagit i
utbildning sarskilt inriktad pa att fostra fler kvinnliga tranare liksom unga ledare.

9. Metodik som anvinds i historisk fiktningsskola

HEMA skiljer sig fran annan idrott genom att det ar ett evigt sokande efter en sanning som vi aldrig
kan vara sakra pa att slutgiltigt ha hittat. Det innebar att vart synsatt pa det historiska materialet
forandras med jamna mellanrum. Det kan vara bade mindre och storre forandringar. Om tranaren
da byggt sin status pa att ha en absolut sanning sa innebar det att tranaren maste backa (och
forlora sin auktoritet) eller halla fast vid en férlegad bild av idrotten. Bada dessa scenarion ar
destruktiva for utvecklingen av HEMA, negativ for eleverna och for tranaren. Istallet vill vi
uppmana till att elevernas tankar kring HEMA aktiveras. Tranarens roll ar mer att guida eleven till
sin idrott, an att styra varje steg, tanke och rérelse.

Den har modellen stéller krav pa tranaren och pa eleverna. Och det innebar inte att enskilda elever
tilldts stora undervisningen med onddiga kommentarer och infall pd bekostnad av andra. | det har
kapitlet ska vi forsoka visa hur man kan ha en strukturerad traning som samtidigt bygger pa effektiv
individuell inlarning. Dessutom hoppas vi bidra med en terminologi sa att vi som trdanare lar oss att
prata om var metod.

Om man ska ndmna en évergripande sak om traningens mal inom GHFS sa ar det att den ska vara
rolig. Inte pa sa satt att traningen inte innehaller tuffa moment och hard traning, tvartom, men
syftet ar aldrig att fa elever att harda ut for sakens skull. Det ska alltid finnas relevans for det vi
gor. Rolig betyder alltsa har givande och engagerande.

Motivation

Manniskor soker sig till idrotten och oss av manga olika anledningar och med manga bilder av vad
vi sysslar med. Det som ar drivkrafter hos dessa individer ska vi ta tillvara, dven om det samtidigt
bor ndmnas att vissa forestdllningar maste suddas ut for att vi ska ta oss bort fran den
marginaliserade position som vi har idag.

Att starka drivkrafter ar viktigt eftersom en elev som har en inre kraft att lara sig, och frivilligt laser
och trdnar pa eget bevag, kommer att ga langre an alla de som inte gor det. For att starka den
kanslan ar det viktigt att lararen bygger upp sjalvfortroende och mal, sa att en sadan vilja kan
existera. Kom med andra ord ihag att inte fokusera pa brister hos elever, utan att dven beratta nar
du noterat att de blivit battre. Och slutligen, |13t eleven ta ansvar for sitt eget larande genom att fa
ta stallning till problem.
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10. Pedagogik som anvands i Historisk Faktningsskola

Varderingar

GHFS har ett antal kdrnvdrden. Dessa ska genomsyra allt vi goér och fungera som riktlinjer for all
var verksamhet.

e Kamratskap - vi respekterar varandra.

» Skicklighet - vi hadller en hog klass pa allt vi gor och siktar alltid pa att utvecklas.

* Historiskhet och akademisk excellens - traningen bygger pa en serids och grundlig tolkning av
det historiska materialet.

e Demokrati - vi ar en demokratisk forening som ar 6ppen for alla och féljer god svensk idrottslig
sed.

e Fysikalitet - vi sysslar med kampformer som staller fysiska och mentala krav pa deltagarna.

Hur ar du i klubben?

Var en skon person. Ta det lite lugnt nar andra brusar upp. Var den dar personen som haller
huvudet kallt ndr det hettar till och som ar mer bendgen att prata om andras positiva sidor an de
negativa. Se det goda i att andra tycker annorlunda, dven néar de har fel. Forr eller senare vinner
braidéer pa egna meriterna i alla fall. Fraga hur andra mar. Ingen gillar en skitstovel, men alla gillar
personer som far dem att ma bra. Kom ihag att oavsett hur bra du ar pa en sak sa finns det
manniskor som ar battre dn dig pa nastan allt annat; de som &r snabbare, smartare, snyggare,
roligare. Tur ar val det, da har du nagot att strdva mot. Det ar sa klart inte kul med folk som tycker
illaom andra pa grund av hudfarg, sexuell laggning, kon och sant. | GHFS gillar vi alla, tills de bevisat
motsatsen. Och dven da ar vi beredda att forldta. Som medlem ar du en del av ett kollektiv. Vi blir
alla starkare av att du ar med. Det betyder ocksa att ditt beteende avspeglar sig pa oss andra. Nar
du ar fantastisk sa ar vi fantastiska, nar du ar lite dum i huvudet, sa ar vi lite dumma i huvudet. Det
ar for ovrigt okej att du ar det ibland, vi tycker om dig anda, aven nar vi ar arga pa dig. Det dar med
fusk ar inte att vara en skon person. Det ar bara vart att vinna om man fortjanar det. Visa din
uppskattning nar nagon gjort nagot bra och gratulera dven andra klubbar nar de presterar.
Prestationer fortjanar att hyllas. Droger, alkohol, tobak och sddant skadar din halsa, det vet du ju
redan. Det ar ocksa sa att en del kan hantera det, andra inte. Se till att visa hdnsyn och om ndgon
har problem sa ska de kunna delta i vara aktiviteter utan att behdva ma skit. Skippa med andra ord
hellre spriten an manniskor. Det hela ar ganska enkelt egentligen. Var en skon person.

Riktlinjer fran the National Sports Confederation

FN:s deklaration om de manskliga rattigheterna, FN:s konvention om barns rattigheter
(Barnkonventionen) och FN:s internationella konvention om rattigheter for personer med
funktionsnedséattning.

Idrotten vill — idrottsrérelsens idéprogram ar namnet pa RFs policydokument. Det presenterar ett
system for gemensamma varderingar inom idrottsrorelsen och tillhandahaller riktlinjer for

organiserandet av idrott inom férbund och klubbar.

Sport ar en fysisk aktivitet som innefattar tréaning och lek, tavling och uppvisning.
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Vi delar in var idrott efter dlder och ambitionsniva. Med barnidrott avser vi i allmanhet idrott till
och med tolv ars alder. Med ungdomsidrott avser vi idrott for tonaringar och unga vuxna 13-25 ar.
Med vuxenidrott avser vi idrott for dem som ar éver 25 ar.

| barnidrotten leker vi och ger barnen tillfdlle att préva pa olika idrotter. Att ge barnen méjlighet
till allsidig idrottsutveckling ar normgivande for verksamheten. Tavling ar en del av leken och ska
alltid ske pa barnens villkor.

| ungdomsidrotten och vuxenidrotten skiljer vi pa breddidrott och elitinriktad idrott.

| den elitinriktade idrotten ar prestationsforbattring och goda tavlingsresultat vagledande.
| breddidrotten ar halsa, trivsel och vdlbefinnande normgivande, daven om prestation och
tavlingsresultat ofta tjdnar som sporre.

Vi ar en samlad idrottsrorelse som verkar for samma vision och vardegrund, den genomsyrar alla
forbund och féreningar, saval bredd som elit. Vi vdarnar om den svenska idrottsrorelsens tradition
dar elit och breddverksamhet sker i en nara samverkan som ger inspiration, utveckling och
livskraft. Inom idrottsrorelsen respekterar alla forbund och féreningar, saval elit som bredd,
varandras roller och verksamhetsvillkor.

e |drotten organiseras sa att den framjar:
Demokrati

e Utveckling

e Jamlikhet

e Ratten att delta

e Respekt for andra

e Frivilligt deltagande

e Rent spel

e Godhalsa

e Sund ekonomi

e Miljdmedvetenhet

11. Aktiviteter och handelser i klubbhistoriska faktningsskolan

GHFS anvander ett dokument som heter Hur vi trénar for att utveckla tranare och ge dem riktlinjer
for klubbens verksamhet. Det definierar var traningsmetodik, pedagogik och deras roll som
instruktorer, hur vi satter upp utvecklingsnivaer for elever, fysiska och mentala spekter och mycket
mer.

Klubben arbetar ocksa med 6versattningar och tolkningar av kdlimaterial, exempelvis medeltida
faktbocker.

Swordfish och andra evenemang
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GHFS organiserar varldens framsta HEMA-event varje ar, Swordfish. Det omnamns ofta som det
inofficiella varldsmasterskapet.

Utdver detta evenemang, organiserar vi aven klubbevent, seminarier, tavlingar osv. Samt dven
6ppna mindre seminarier med olika gaster fran klubbar runt om i varlden. Vi besoker ocksa upp
olika grupper och tranar med dem, av olika skal. Ett sddant exempel &r vart samarbete med en
skola for dova barn, dér vi besokt dem och lart ut faktning.

12. Presentation av Aramis Fencing School
Forkortningar som anvands [ detta dokument:

SFA — Szkota Fechtunku Aramis (Aramis Fencing School)
MCF — Modern Classical Fencing

Szkota Fechtunku Aramis (SFA) lar ut Modern Klassisk Faktning. SFA grundades 1998. Skolans
grundare ar faktaren Marek Jeziorski, som har manga ars erfarenhet av faktning och kampsport.
Efter att ha observerat utvecklingen, populariseringsnivan och hur sportfaktnings organisationer
styrde inriktningen i sporten, bestamde sig Marek Jeziorski for att ga skilda vagar och anvanda en
helt ny formel for faktning, och darigenom svara pa behovet av att modernisera den europeiska
kampidrotten, vilken faktning ar en del av, och anpassa den till dagens moderna krav.

Faktning i sin bredaste definition ar mojligheten att anvanda handvapen i striden. Naturligtvis ar
inte det en komplett definitionen. Det finns manga varianter av faktning, de mest populdra ar
sportfaktning, scenkamp (for shower och filmer), historisk faktning och slutligen Modern Klassisk
Faktning.

Modern klassisk faktning ar en extrem sport, som utvecklats parallellt med sportfaktningen. Vi
anvander forkortningen MCF, Modern Classical Fencing, istallet for att dopa inriktningen pa polska,
eftersom framjandet av en sportdisciplin kraver ett internationellt namn. Vi forhaller oss direkt till
duelltraditionen och riktig kamp med skarpa vapen. Vi tavlar pa ett realistiskt satt.

Ett avhuvudmalen med SFA &r att gora faktning sa stort som mojligt och att vara en sport tillgdanglig
for alla.

MCF har egna masterskap och tavlingar med detaljerade regler. Vapnen som anvands i den har
idrotten ar draktvarja, sabel och rapir med en dolk. Reglerna ar underordnade principen om att
varje kamp ska utkdmpas som om vapnet ar skarpt och verkligt. Matcherna pa tavlingar ar
fullkontakt, dar handtekniker ar valkomnade och tilldtna.

Modern klassisk faktning kraver korrekt fysisk och mental forberedelse, engagemang och
anstrangning samt grundliga teoretiska grunder som ges avtranarna.

. __________________________________________________________________________________________|
20

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the views only of
the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein



* ¥ % . *x Cofinanciado por el
* * * *
. * N LW programa Erasmus+
» * 5 K .z
* * de la Unién Europea

ko *
rencefyov!

Under traning, forutom kampteknik och taktik, betonar vi dven omfattande fysisk forberedelse,
bade generell och specifik. Vi tranar hastighet, uthallighet och styrka, och behandlar dem som en
uppsattning formagor som gor att du kan vinna i en strid.

Pa tavlingen. Vi kontrollerar vara fardigheter i sparring och tavlingar, och tror starkt pa att de ar
det basta och enda sattet att forsdkra sig om det verkliga vardet av var traning.

Formodligen och forhoppningsvis kommer de flesta av oss aldrig att anvanda vara fardigheterien
riktig duell med skarpa vapen, men vi 6var som att dueller var vardagliga foreteelser — det ger en
realistisk attityd och gor det roligare i slutanden. For att skapa verklighetstrogna forutsattningar,
atminstone nar det kommer till stress, kdnslor och engagemang, sa organiserar SFA tavlingar. De
ar organiserade i den polska MCF-Cupen. Detta ar en serie tavlingar som halls i olika stader i Polen
under hela aret. Sedan 2005 anordnar vi ocksa ett nationellt polskt méasterskap inom MCF.

Vi deltar i demonstrationer, presentationer, workshops och foreldasningar som presenterar MCF
alla aspekter. Vi forbereder pedagogiskt material. Vi arbetar med foretag och institutioner i Polen
och runt om i varlden, som arbetar med utvecklingen av denna vackra sport.

Under de forsta verksamhetsaren (1998—-2005) fanns SFA endast i Krakow. Vi tranade faktning och
kampsport, och skapade utifran detta en sammanhangande kampsportdisciplin.

Ar 2005 dgde det forsta polska MCF-masterskapet rum (pa den tiden under namnet "Klassisk
Faktning"). Det samlade ett dussin eller sa tavlande. 2018 kom nastan hundra tavlande till Polska
Cupen i MCF. SFA ar verksamt i 12 polska stader och vaxer stadigt. Det ar svart att sdga exakt hur
manga utdvare det finns i ett givet dgonblick eftersom kontinuerlig rekrytering utfors. Vi
uppskattar att cirka 400 personer tranar i SFA. Vi ar den storsta klubben i Polen, fér narvarande
har vi dussintals instruktorer som arbetar med elever i alla dldrar och pa alla nivaer.

13. Faktning i det 21: a arhundradet

| slutet av tjugonde och borjan av tjugoforsta arhundradet blir sport nagot helt nytt. Hundratals
(tusentals?) nya sporter skapas. Teknik och stor kunskapstillganglighet innebar att manniskor letar
efter nya intressanta satt att tdvla. Saledes star populariteten hos traditionella sporter pa spel.
Faktning ar en av de aktiviteter som foljt manskligheten i olika former fran den tidpunkt da den
forhistoriska manniskan bestamde sig for att sla sin forsta motstandare med en pinne. Sedan detta
hogtidliga tillfdlle har faktningen fortjanat en sarskild plats bland andra sporter.

Men vi far inte glomma att vi, liksom alla nya discipliner, har vi tillgang till teknik fran det 21: a
arhundradet. Vi kan anvanda den for att forbattra var undervisningsmetodik, forskningsmetoder
for tavlingsutveckling och antligen anvanda moderna, latta skydd som okar sdkerhetsnivan och
samtidigt tillater tavlingar att mer likna verklig strid. Vi maste popularisera faktning pa ett
intressant, nytt satt och locka nya adepter med alla dessa metoder. Detta ar vad MCF gor.
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14. Termen - Modern Classic Fencing (MCF)

Begreppet klassisk faktning borjade anvandas av SFA 2005. Foérut anvande vi termen "gammal
faktning", "duellfaktning", till och med "historisk faktning". Detta ledde till manga missforstand,
eftersom dessa termer (atminstone delvis) beskriver en viss specifik instéllning till faktning, och
ingen av dem aterspeglar helt vad vi gor. Ordet "Modern" tillsattes senare for att skilja denna sport
fran 1800-talets historiska faktning, som ofta pa engelska kallas Classical Fencing. S& vad ar
klassiskt i MCF? Lusten att bast reproducera den verkliga kampen. Modern ar dock

tillvagagangssattet for traningsmetoder och anvandning av idrottsteori.

15. Klubbens struktur

15.1. Huvudstruktur

For ndrvarande har klubbens struktur forandrats fran att vara en enda faktningsskola till en slags
federation sammankopplad av en gemensam organisatorisk kdrna. Vi fungerar formellt som
Fundacja Szermierki Klasycznej ARAMIS ("ARAMIS" Classic Fencing Foundation). En sadant juridiskt
format motsvarar bast vad vi gor, och det ar baserat i det polska rattssystemet. Alla ekonomiska
medel anvands for utveckling av skolan och MCF.

Alla avdelningar som ar anslutna till SFA, anvander liknande traningsmetoder for att forbereda
tavlande for den arliga MCF-tavlingssasongen.

15.2. Coaches och en undervisningsstruktur

Alla tranare som undervisar i SFA genomgar samma traningscykel. Det viktiga ar att det inte dr en
traning som kan slutforas pa nagot satt. Nya traningsmetoder vaxer standigt fram, och det ar
nodvandigt att standigt halla sig ajour med dem och férbattra metoderna. Samtidigt har tranare i
sina grenar en frihetndar det kommer till tréningsfragan. Detta medfor vissa skillnader i
traningsmetoder mellan avdelningarna. De diskuteras allmant under workshops och resultaten av
dessa metoder utvarderas vid tavlingar. Det kan uttryckas som att traningsmetoder utsatts for
kontroll utifrdn en evolutionar algoritm av tavlingar.

Grunden for utbildningen av instruktdrer ar instruktorskurser, 2-dagars workshops och
traningslager — tre av dem varje ar. Tva av dem halls under sommarsemestern, den tredje under
vintersemestern.

Den undervisningsstruktur som antagits i SFA ar direkt relaterad till metoden fér utveckling och
marknadsforing av MCF som sport. Vi vill ldra ut till och trédna sa manga elever som majligt sa att
de nar en niva som ar tillrdcklig for att delta i tavlingar. Samtidigt maste vi undervisa trénare pa
kortast mojliga tid utan att skada deras kompetensniva. Vi delar upp studenter i grupper om
nyborjare, mellanniva och avancerade. Den senare behdver sa snart som méjligt ldra sig grunderna
i undervisningsmetodiken och bidra till att trdna nya elever. Det finns ingen mojlighet for
avancerade elever att inte delta i undervisningen. Ovanfor den avancerade gruppen har vi juniora
och seniora tranare. De har rankningar som baseras pa deras kompetensniva och kurser som de
har avslutat.
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| praktiken blir en elev en del av trdnarna genom att ga till ndgon grupp ovanfoér nyborjargruppen.
Under ledning av trénaren for mellangruppen utfér avancerade elever ovningar i par med
nyborjare. Bada parterna drar nytta av ett sadant utbyte. Nyborjaren lar sig mycket snabbare, och
den avancerade eleven har mojlighet att fokusera pa att 6va grunderna, vilket — som i alla andra
sporter — alltid behovs. Han ar ocksa tvungen att fullt forsta grunderna vilket senare dversatts till
precision och perfekt teknikutforande. Att ldra kdnna korrekta signaler pa ett sa tidigt stadium
paverkar pa ett mycket positivt satt hans kunskaper att undervisa nar han val natt en coachniva.

16. MCF-principer

16.1. Kartlagga en riktig kamp

Det grundlaggande antagandet som Overlevde till denna dag var att exakt reproducera den
verkliga kampen, med sarskild tonvikt pa en duellkamp. Sammanfattningsvis ar poangen att
konkurrenterna upptrader i en kamp som de skulle i en riktig kampsituation samtidigt som de
behaller fullstandiga sakerhetsregler.

16.2. Fullkontaktstrid

Bade strid i dppna [dam och herr] och kvinnliga kategorier ar fullkontaktskamp. Barnkategorin ar
dock semi-kontaktkamp. Handtekniker ar tilldtna, och godtagna tekniker liknar dem i MMA. Dessa
situationer ar inte vanliga, eftersom traff med vapen oftast kommer tidigare, och darefter stoppas
kampen av domaren. Trots detta maste de tavlande dven ha kompetens inom detta omrade.
Ibland hander det att bada tavlande kommer missar och de kommer darmed sd néra att sddana
tekniker ar berattigade. Aven den teoretiska méjligheten fér obevapnad kamp paverkar drastiskt
hur de tavlande faktas. De kan inte huvudlost ga in i narkamp.

16.3. Vapen liknar historiska ekvivalenter

De vapen som MCF anvander ar en ungeférlig kopia av riktiga vapen, de enda andringarna som
gjorts finns dar av sdkerhetsskal. MCF har valt att anvdnda en draktvarja for dueller, sabel och rapir
och dolk som optimala representanter for vart syfte. Dessa medfor uppvisande av kompletta
fardigheter hos en kompetent faktare.

16.4. En kort beskrivning av MCFs vapen.

Draktvarja

Den draktvarja som vi anvander ar endast for stotar. Korgen ar en kopia av en historisk som ger
mycket mindre skydd mot handen an en florett, och krdver darmed lite mer komplicerad
faktningsteknik. Det finns en mycket mindre felmarginal for parader. Klingan ar en
sportfaktningsklinga av standardlangd. Den ar nagot langre an historiska motsvarigheter, men vi
som manniskor ar ocksa nagot langre, sa denna langd ar lamplig.
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Sabel

En sabel ar lamplig bade for stot och skdr, men det senare ar vanligare. Den sabel som anvands av
oss liknar latta duellsablar, sa den ar nagot tyngre an sportsabeln. Detta resulterar i en battre
approximation av den riktiga, skarpa sabelkampen och eliminerar moéjligheten att traffa genom att
klingan bojer sig for mycket.

0,687 kg

Rapir & dolk

En rapir och dolk dr endast lampliga for stotar. En rapir har ett hybridblad bestaende av en styv
inledande del, den sa kallade "starka" delen av klingan. Delarna som kallas "medium" och "svag"
ar bojliga. Ett sadant bladarrangemang ger mojlighet att utféra parader med den styva delen av
klingan (som med ett riktigt vapen), och en relativt flexibel svag del sakerstaller faktarnas sakerhet.

L 1250

| PoB9s

% 1,150 kg

., PoB 15

0,720 kg
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16.5. Primum Vivere —”Overlev framfor allt”
Nar vi talar om MCF, och att strida i en duell, kan man inte undkomma det faktum att dven en
sport, vanlig kamp, ska likna en riktig strid.

En valutbildad faktare siktar i striden att undvika att bli tréaffad samtidigt som han traffar sin
motstandare ndar mojligheten uppstar. Defensiv faktning har hogsta prioritet. Defensiva atgarder
anvands som en bred term. Det kan innebara forsvar i sig, som parader, men det kan vara
aggressiva handlingar, vilket gor att motstandaren inte kan angripa. Eller undvikande, dar
avstandet nyttjas for att undvika traff och sa vidare. Darfor behandlas situationer i vilken en av
faktarna ignorerar motstandarens attack, bara for att sjalv tréffa, som det varsta mojliga scenariot.
Av praktiska skal ar vi tvungna att straffa bada faktarna nar det intraffar. De lamnar pisten med ett
negativt resultat i matchen. Pa grund av att mansklig uppfattningsférmaga har brister (avseende
domarna) ar vissa undantag fran denna regel tillatna (en dubbeltraff ar tilldaten per match). Nasta
dubbla traff avslutar matchen pa grund av brist pa kompetens hos de tavlande.

Varfor inte doma stréangare? Lata varje dubbeltraff avsluta matchen? Eftersom den overdrivna
stressfaktorn ar blockerande for faktarna och skapar oférmaga att korrekt genomfora tekniker,
innebar den en slags "forlamning". En liknande situation kan ses i historisk faktningstraning nar
faktningsmasker dannu inte anvandes. Fdktarna raddes djupa attacker (trots deras hoga
effektivitet). Trdning var ett satt att Overvinna denna rddsla, formodligen ar det har hur
florettreglerna skapades och tvingade fram djupa attacker pa motstandarens brostkorg. Vi star
infor den motsatta situationen. Helt "bepansrade", skyddade faktare ar inte radda for att attackera
djupt, de tenderar att ignorera hotet fran fiendens vapen. Darigenom ar vara regler amnade att
framja ett korrekt duellbeteende.

16.6. Traffkvaliteten spelar ingen roll

Tavlingar latsas inte vara en riktig strid. Vapnen ar inte skarpa, vi vill inte ta hansyn till de tavlandes
"tur" sa vi slass inte till en enda traff. Istallet vill vi utvardera faktarnas kompetens nar det géller
verklig strid.

Bristen pa analys av traffkvaliteten ar principen som skiljer MCF fran andra faktningsstilar. Manga
anser att det ar viktigt att bedéma kvaliteten pa traffar. For att uttrycka det kort maste vi
bestdmma om slaget skulle gbra en stor, liten eller medium skada, skulle det hindra motstandaren
fran att rora sig och sa vidare. Hos MCF antar vi att det inte &r sa viktigt om faktaren landar ratt
traff, det viktiga om ratt defensiva atgard vidtogs. Om inte straffas det i tavlingen genom forlust
av en poang, i en duell skulle det istallet vara uppenbart. Vi ger inte poang i vara tavlingar for en
riktig traff. Tavlande forlorar en podng nar de inte forsvarar sig. Detta gor att effekten av traffen
ar ovidkommande. Genom analyser av tillgangligt historiskt material och nutida strider med vapen
(aven med en kniv) har gett oss intressanta slutsatser. En traff kan ga pa en nerv, en artar eller en
viktig muskel och darmed avsluta kampen, @ andra sidan kan den penetrera benet, skrapa, vara
otillrécklig. Ingen, varken domare eller faktare, kan utvardera en sadan traff innan den utdelades.
Det betyder att tédvlande maste forsvara sig mot eventuella traffar. Om faktaren inte kan gora det,
maste hans féormaga att anvdanda vapnet (pa det satt som MCF-faktaren ska gora) vara sémre an
hans motstandare, och han bor darfor forlora matchen. Naturligtvis maste slaget traffa pa nagot
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satt, men det ar inte viktigt om det var latt eller hart, om klingan béjer sig mycket eller inte. Aven
glidningar [alltsa traffar dar traffen glider av] raknas eftersom skarpa vapen inte glider av.

16.7. Utvardering av fardigheter, inte tur

Och nar det kommer till faktorer som tur som hander i en riktig duell? Lost grds, battre eller samre
ogonblick for faktarna? Vi forsoker eliminera dem. Vi slass i traningslokalen, inte pa den bara
marken. Vi slass tills tre podng utdelats. Vi beddmer potentiella fardigheter hos en person, inte
om de tavlande hade tur i ett visst dgonblick. Varfor bara tre? Var erfarenhet visar att med tanke
pa antalet matcher vid tavlingar kan de som éar involverade i denna sport uppratthalla ett tillstand
av full koncentration och mobilisering genom en kamp under mer eller mindre den tid som det tar
att forlora tre poang. Med fler traffar ar slumpelementet annu mindre, men de tavlande borjar
utveckla taktik som kan beskrivas kortfattat genom att saga: "Det ar battre att traffa en eller tva
ganger, men fordela jamnt orken eftersom vi kdmpar upp till 15 poang. " | en duellkamp pa liv och
dod kan sadana resonemang inte dga rum.

16.8. Sparringsregler definierar hur konkurrenterna kampar

Det blir mer och mer sant nar insatserna okar, eller pengar eller prestige ar en del av det. Tavlandes
tendens att missbruka regler till deras fordel dndras inte genom utbildning, forr eller senare
kommer det att finnas personer som vill vinna i en viss uppsattning regler, oavsett om det ar
meningsfullt i en riktig kamp (skarpt vapen) eller inte. | flera dussin ar av experiment har detta
observerats sa noga att det inte langre finns nagot att diskutera langre. Darfér hade vi tva
alternativ.

Ignorera realism, forenkla reglerna — da blir det ingen kontrovers, det blir mycket lattare att spela
enligt tavlingens regler. Det ar en forenkling av problemet, men mer eller mindre sa ar det som i
en sportfaktning. Det dr en mycket intressant sport men har forlorat kopplingen till riktig kamp
eller duell.

Det andra alternativet som vi valt i MCF. Vi maste forena en mer komplex uppsattning regler som
tilldter kontrovers och relaterade problem. For att ndmna nagra — svarigheter att doma, bristen
pa forstdelse for sporten for askadare (sarskilt inte erfarna sadana), traningsvarigheter och
omtvistade situationer vid tavlingarna (som i alla godtyckligt domda sporter, och praktiskt taget
alla kampsporter).

17. Konkurrens- och traningssasong

17.1. Delning av aret till arstider

En tavlingssasong varar fran september till januari. En traningsperiod pagar fran februari till juni.
Under juli och augusti organiserar SFA langre traningslager.

17.2. Syftet med tavlingar

Under MCF-tavlingar ar inte utbildning fraimsta malet, utan snarare en del av traningsmetoden.

Tavling och sparring — i motsats till den allmédnna opinionen — ar inte avsedda att aterspegla

|
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verklig strid med skarpa vapen, trots att de forsdker komma sa nara som majligt. Det ar omojligt
att uppna, tack vare att vi anvander sparringsvapen, skydd och andra saker i tdvlingen som
eliminerar radsla for smarta eller dod. De basta reglerna for sparring funkar for tavlingar och ar
skapade for att simulera detta. De tvingar en faktare att upptrada pa ett satt som liknar hur vi ser
en riktig kamp med riktiga vapen.

For att tavlingar ska utgéra en del av utbildningen maste de garantera storsta mojliga antal
matcher, dven for nyborjare. Darfor ar tavlingssystemet utformat sa att dven nyborjare genomgar
ett stort antal matcher. Detta gors genom att man "samlar" poang i hela tavlingen och genom
manga elimineringsrundor. Utslagssystem anvands endast for de sista 4 matcherna i finalerna.
Malet med detta ar att skapa en béattre uppvisning for publiken

17.3. D6mandet

MCF tavlingar beddms av fem domare, en huvuddomare och fyra siddomare. Huvuddomaren ar
ansvarig for matchens gang, start och stopp, kommandon till de tavlande. De andra domarna ar
inriktade pa huruvida en traff har givit poang eller inte. Det slutliga beslutet ges av domaren,
indikationer fran sidodomarna ar enbart en hjadlp fér honom. Detta system har manga nackdelar
jamfort med ett elektriskt system. Det har ocksd manga fordelar och det ar darfor MCF bestamde
sig for att anvanda det.

| MCF ar det viktigt for de tavlande att upptrada pa ratt satt utifran en perspektivet av riktig kamp
eller en duellsituation. Det betyder att den lilla tidsskillnaden mellan traffar inte ar lika viktig som
skillnaden i tempo. Detta kan endast bedémas av domaren, precis som i sabel i idrottsfaktning,
dar "right of way"-regeln ar i bruk.

17.4. MCF Triathlon

Detta ar MCF: s viktigaste turnering. De tdvlande anvander tre vapen och det dr den totala
podngen som rdknas. For att uppnd hoga resultat maste man na hoga resultat i alla tre
kategorierna av vapen (draktvarja, sabel, rapir och dolk). Vi tror att alla dessa tre utgdr en komplett
faktarutbildning. Vart och ett av dessa vapen accentuerar olika viktiga egenskaper. Sjalvklart ar alla
dessa egenskaper viktiga i varje vapen, men vissa skillnader &r méarkbara. Draktvéarja krdver en
perfekt kdnsla av avstandet och valdigt exakta stotar. Sabel krdver perfektion av hugg och otroligt
palitliga parader. En rapir med dolk kraver skicklighet i att faktas i en cirkel istéllet for pa linje, och
samtidigt att man anvdnder bada handerna fullstandigt oberoende av varandra.

Kravet att kimpa med olika vapen ar ocksa av stor betydelse for de tavlandes halsa och skicklighet.
Varje vapen har olika specifika egenskaper och belénar en ndgot annorlunda kroppstyp. Som ett
resultat ar MCF en disciplin tillganglig for en stor grupp manniskor. Brist pa strikt specialisering
som ar en forbannelse for manga idrottsdiscipliner gor att MCF &r en sport tillganglig for nastan
alla, vilket mojliggor tavlande fram till sen alder (sen for sport).

27

The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of the contents which reflects the views only of
the authors, and the Commission cannot be held responsible for any use which may be made of the information contained therein



* X ox axa Cofinanciado por el
* * * *
s * N SO programa Erasmus+
) * 4 e
* * de la Unidn Europea

ko *
rencefyov!

17.5. Polska MCF nationella masterskapen

Den storsta och mest betydelsefulla handelsen i denna sport. Polska MCF National Championships
samlar dussintals utdvare och dr en sammanfattning av den polska MCF-Cupen. Har deltar de 50
tavlande med flest poang i den polska MCF-cupen.

17.6. Den polska MCF Cup

En arlig serie MCF tavlingar. Poang som erhallits av tavlingen i MCF Triathlon-evenemang samlas
in for hela sasongen. Det ar den basta indikatorn pa fardighetsniva och fastelement for varje
konkurrent. Cupen ar priset for den basta svardsmannen under ett givet ar.

18. Tillgénglighet och inkludering i MCF

18.1. Allman beskrivning av tillgénglighet i MCF

MCF ar en sportdisciplin med bred social tillgdnglighet. Olika kategorier finns for kvinnor och barn,
och vi planerar att skapa regler och mojligheter att utéva var disciplin for funktionshindrade
personer. Betoning pa vikten av MCF Triathlon resulterar i att det inte finns samma krav pa
kroppstyp for att vara en MCF-faktare. Det utgor en stor skillnad gentemot manga andra idrotter,
sasom sportfaktning. En utdvare som maste trana tre vapenfardigheter och vara allmant behover
en generell traning. Det finns inte heller ndgon typ av vinnare, det spelar ingen roll om faktaren ar
lang eller kort, det enda som &r viktigt &r om han ar ratt forberedd.

Fordelarna med faktning i allmanhet beskrivna i litteraturen, hela kroppen och hjarnan behovs, for
formagan att fatta snabba, taktiskt komplicerade beslut och anpassa sig till forandrade
forhallanden och motstandare.

SFA-tranare ar utbildade for att uppmarksamma varje elevs behov och férmagor pa lektionerna.
18.2 Tillganglighet for seniorer

Det finns tdvlande i fyrtioarsaldern som far bra resultat. Pa en amatérniva kan MCF 6vas oavsett
alder eller fysisk kondition, vi hade elever 6ver 75 ar.

Pa senior traning fokuserar trédnare pa olika hélsoaspekter, och forsdker uppratthalla eller
aterstalla allman fysisk kondition. Sjalvklart hoppar vi dver elittraning har, och inriktar oss mer pa
halsa och noje av att delta i sportaktiviteter.

18.3. Tillganglighet for barn

MCF ar en bra sport dven for de minsta barnen pa grund av bristen pa sa stark lateralisering som i
sportfaktning och den storre betydelsen av allman hilsa. Aven barn i &ldern 5-6 kan trdna. Fram
till 12 ars alder ar lektionerna framst inriktade pa allmanna sportaktiviteter med faktningselement.
Det dikteras av halsoskal. Elittraning av de yngsta ar inte bra av halsoskal. Vi varnar barns fysiska
och mentala utveckling genom att anpassa manga spel och lekar som kraver tankande och fysiska
formagor till en [amplig niva. Faktning motiverar de yngsta barnen till en vanlig rivalitet for att na
idrottsmal och bygga bade fysiskt och mentalt valmaende.

. __________________________________________________________________________________________|
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18.4. Tillganglighet for kvinnor

Faktning ar pa grund av teknikens dverlagsenhet dver styrka en fantastisk kampsport for kvinnor,
vilket gor att de kan faktas jamlikt med man. | MCF har kvinnor méjlighet att delta i tavlingar bade
i den Oppna kategorin (med stor framgang) och i den dedikerade kvinnokategorin.

| SFA-klasserna ar naturligtvis blandade och kvinnor utgor cirka 40 procent av utdvarna. Trdnare
som haller klasser i en blandad grupp utbildas for att uppmarksamma skillnader i behov. En val
genomford MCF-utbildning gér matcher extremt jamna, dven i den 6ppna kategorin (i den 6ppna
kategorin deltar man och kvinnor ihop).

18.5. Tillganglighet for funktionshindrade

MCF har utvecklats sd mycket de senaste aren att vi planerar att oka tillgangligheten for
funktionshindrade. Detta kraver sjalvklart reglerna for tavlingar, men det ar mojligt. Den storsta
utmaningen vi star infor ar att anpassa lokalerna vi tranar i (och som oftast ar gymnasier hyrda
fran offentliga institutioner som skolor och universitet). Vi tror att det har ar en sport for alla och
vi maste gora det majligt for alla att delta.

19. Strategier for MCF-utveckling

Utvecklingen av MCF sker pa flera olika nivaer. Forst och framst arbetar vi kontinuerligt med att
modernisera traningsmetoden, hur vi genomfor lektioner, dkar traningens effektivitet. Det som ar
av storsta betydelse ar utvecklingen av tavlingar som en metod for verifiering av utveckling.
Samarbetet mellan tréanare fran olika SFA-filialer ar av stor betydelse har. Vi uppnar detta genom
samarbete mellan tranare och gemensam utbildning (traningslager och workshops for tranare).

En annan sak ar utvecklingen av SFAs organisationsstruktur. Vi 6kar antalet filialer och skolor, och
forsoker framja bade faktning och traningsmetoder pa bredast mojliga satt.

Och slutligen, kanske den viktigaste delen av var verksamhet, namligen framjandet av faktning,
bade MCF och faktning i allmanhet. Utan detta finns inga nya tavlare, elever eller tranare. Vi
anvander alla tillgangliga metoder, framst med inriktning pa marknadsforing pa internet. Vi tar
fram material om faktning, bade utbildningsmaterial och reklam. Vi visa upp faktningen som en
bra, levande sport, tillganglig for alla.

Det finns manga platser dar faktning inte ar tillgdnglig eller kand. Vi utvecklar metoder for
uppkomsten av lokalt aktiva klubbar, sa att de kan starta sitt dventyr inom faktningen.

Vi tillhandahaller traningsmetoder, komplett kunnande och stod i alla led av deras utveckling.

20. Faktningsutbildning
MCFs faktningsutbildning sker pa flera satt. Det viktigaste ar givetvis en direktutbildning, dar en
coach har mojlighet att arbeta med en elev. | princip kan du inte ersatta detta med nagonting

annat.
. __________________________________________________________________________________________|
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Manualer. Naturligtvis ar skrivna kallor utmarkt traningsmaterial, sarskilt nar det galler
traningsmetod, utdvarnas allmanna utveckling och andra problem som ar relativt latta att
beskriva. Huvudproblemet med manualer ar att de kréver att ldsaren forstar samma
faktningssprak som forfattaren och att man har en relativt hog utbildningsniva.

Videomaterial, traningsvideor, analys av inspelade kamper. Aven de béasta inspelade
videomaterialen erséatter inte coachen, men om vi vill utveckla MCF sa fort som mojligt maste vi
forlita oss pa dem dar det ar omojligt att ha regelbundna klasser med fullt kvalificerade tranare.
Det finns faktningsgrupper som forsoker trana pa egen hand och sedan anvanda var hjalp, delta i
lager, workshops och traning, for att bli fullvardiga medlemmar av faktningsgemenskapen och
uppna betydande framgangar i tavlingar. Men aven pa platser dar vi har ett komplett tranarlag ar
analysen av inspelade matcher ett extremt viktigt verktyg for tranararbetet.

For narvarande fokuserar vi i SFA pa att skapa videoutbildningsmaterial i tillrdcklig kvantitet och
kvalitet for att stodja undervisning i regioner med begransad tillgang till direktutbildning. Det har
ar en uppgift som tar manga ar, bade pa grund av de tekniska méjligheterna och den kostsamheten
med ett sddant foretag. Men vi har redan uppnatt vara forsta framgangar och har erbjudit faktning
dar den inte fanns tidigare.

21. Internationell utveckling av MCF

Ingen idrottsdisciplin som vill utvecklas kan stanna inom sitt eget land. MCF haller pa att bli en
internationell sport, dar vara tavlingar har géster fran olika lander, b&dde i EU och Osteuropa.
Grunden for MCF lars ut tack vare internet-kanaler i varldens mest avlagsna horn.

Fence 4U-projektet, det forsta faktningsprojektet som stddjs av EU, samlades under ledning av
Club Esgrima Agora, tre klubbar fran Spanien, Polen och Sverige. Utbytet av faktning och
organisatoriska erfarenheter mellan dessa grupper ar annu ett viktigt steg i den internationella
utvecklingen av MCF.

22. Avslutande kommentarer

SFA vaxer hela tiden. Riktlinjerna for denna utveckling ar nu tydligt definierade och kommer att
genomfoéras konsekvent. MCFs niva hdjs med ett 6kande antal utbildade tavlande som deltar i allt
fler evenemang varje ar. Det finns ingen indikation pa att detta haller pa att mattas av inom en
snar framtid.
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