Traningsplan - A6 Faktning

Forord

Traningsplanen grundar sig dels pa Svenska Faktférbundets handledningsskrift
"Att fdkta florett & vdrja” som riktar sig till ungdomstranare i faktning.

Handboken finns tillganglig i faktlokalen i flera parmar.

| parmen finns konkreta forslag pa 6vningar som ar kopplade till traningsplanens olika
punkter, hanvisning till kapitel och sida ska finnas vid de flesta punkterna.

Dels grundar sig planen pa klubbens egen indelning i traningsnivaer; Grundlaggande,
Fortsattning och Avancerad.

| planen finns ocksa en koppling till Faktforbundets blaa och gula traningsmarken.

Syftet ar att ge tranare ett stod i hur man lagger upp traningen for sin grupp och for
att lattare kunna avgora nar varje faktare ar mogen att ta nasta steg i sin utveckling.
Detta ger ocksa en kontinuerlig plan for klubben och meningen ar att alla ska veta vad
respektive niva innebar och innefattar.

Syftet ar parallellt att faktaren sjalv ska kunna folja sin utveckling och fa en éverblick
over vad man klarat av och vad som star nast pa tur.

Ordningsfoljden ar inte absolut. Vissa punkter gas igenom dels som enkla grunder,
dels aterkommande i kombination med mer komplicerade pabyggnader. Vissa punkter
kan vara mer eller mindre en direkt fortsattning pa féregaende och behdver darfor
ratt grund att sta pa, andra punkter infor helt nya moment.

Varje faktares utveckling ar individuell och traningsplanen ska inte ses som en
tavling i vem som nar nasta punkt eller niva forst. Manga av punkterna kommer att
ovas, repeteras och utvecklas samtidigt som man lar sig nya. Olika faktare ar olika
duktiga pa olika saker - och vid olika tidpunkter.

Traningsplanen ska mer ses som en guide till att lara sig - och att lara ut - i ratt
ordning, och att inga viktiga delar gloms bort langs vagen.

”| varjfaktning ar kombinationer av preparationer, attacker i framje linjen,

fortsattningar pa  attacker, arret-stotar och  konter-tempo centrala.”
AFFI&V 7.8
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Grundlaggande

1.1

1.2

1.3

En Garde

beharska kroppens grundposition i faktning
AFFI&V 7.2.1 + 5.3-5.4

1.1.1 Ben & Kropp
ratt stallning for fotter och kroppshallning i garde-position,
betoning pa balans och viktfordelning
(utan vapen)

1.1.2 Armar
ratt stallning med armarna,
vapenarmen i ratt avstand fran kroppen, ratt héjd och vinkel gentemot
golv och motstandare,
bakre armen som balanshjalp, forsta hur armens rérelse paverkar kroppen

Marché - rompé
kunna flytta sig framat och bakat pa ratt satt, bibehalla ratt fotposition och
kroppsstallning under forflyttning, samt aterga till korrekt garde-position

(utan vapen)
AFFI&V 5.6-5.7

Vapen i hand
AFFI&V 5.5

1.3.1 Forsta vapnet
kunskap om hur vapnet fungerar (spetsens funktion, jordning mm),
vad som kravs for att fa en godkand stot,
skalens skyddsfunktion,
sakerhet (klingans bojning t ex)

1.3.1.1 Olika handtag
kort om olika typer av handtag och om mdgjligt fa préva olika

1.3.2 Halla vapen
ratt handgrepp, forsta hur man ska halla och hur hart,
fa in ratt vinkel, rak linje armbage - hand - spets

1.3.3 Med vapen i hand upprepa 1.1

1.3.4 Med vapen i hand upprepa 1.2



1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

Traningsplan - A6 Faktning

Stot
kunna utfora korrekt stotrorelse, med betoning pa ”arm fore kropp”,
stillastaende utdela stot utan att forlora kroppsbalansen eller

viktfordelning, aterga till garde-position
AFFI&V 7.2.2 + 6.3-6.5

1.4.1 Strackt arm
lara sig stracka armen ordentligt, avslappnat utan att spanna axelparti

1.4.2 Malirak linje
lara sig sikta och satta stot rakt fram

1.4.3 Hogt mal
kunna satta stot mot hogt mal

1.4.4 Lagt mal
kunna satta stot mot lagt mal

1.4.5 Avlastning
kunna avlasta korrekt vid stot

Marché -> stot
kunna forflytta sig framat, darefter utdela stot

betoning pa balans och ratt ordningsfoljd - ”arm fore kropp”
AFFI&V 6.3-6.5

Rompé -> stot
kunna forflytta sig bakat, darefter utdela stot

betoning pa balans och ratt ordningsfoljd - ”arm fore kropp”
AFFI&V 6.3-6.5

Ratt avstand och undvika stot
kunna halla ratt avstand och undvika motstandarens stot genom enkla
rorelser

1.7.1  Avstand
kunna folja motstandarens avstand men ocksa kunna

1.7.2 Rompé
backa for att undvika stot

1.7.3 Rompé + utstrackt arm
backa for att undvika bli traffad, samtidigt stracka emot for okat skydd

Arret - stoppstot

kunna stracka emot motstandarens stot, med huvudsyfte att med hjalp av
motstandarens rorelse framat traffa forst,

efter stot backa tillbaka till garde-position.

Stoppstot anses vara det primdra sdttet att forsvara sig i vdrja,

parad-ripost det sekunddra.
AFFI&V 7.3-7.4
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1.9 Pa pisten
regler, forhallningssatt och sakerhet pa tavling

1.9.1 Sakerhet
1.9.2 Uppforande
1.9.2.1 Salut
1.9.3 Grundlaggande regler

1.9.4 Utrustning
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2 Fortsattning

2.1 Utfall
AFFl&V 5.8

2.1.1 Stillastaende - Utfall
2.1.2 Marché - Utfall

2.2 Fortsatt anfall
AFFI&V 7.4-7.5

2.2.1 Remise
faktaren fullfoljer sin attack efter en parad fran motstandaren

2.2.2 Reprise
fornyad attack direkt efter atergang till gard

2.2.3 Redoublement
fornyad attack dar ett utfall direkt foljs av ett nytt utfall

2.3 Klingkontakt

2.3.1 Engagement
att skapa kontakt med motstandarens klinga for att stanga motstandarens

linje och oppna sin egen
AFFI&V 6.6-6.7

2.3.2 Degaché

att ga ur ett engagement eller, langre fram, ga ur en parad
AFFI&V 6.8-6.9

2.3.3 Batté

att sla undan motstandarens klinga sa att vag for egen stot oppnas
AFFI&V 6.24-6.26

2.3.4 Pressé

att trycka undan motstandarens klinga sa att vag for egen stot 6ppnas
AFFI&V 6.24-6.26
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2.4 Parader
AFFI&V 7.7 + 6.10-6.16

2.4.1 Quarte
2.4.2 Sixte

2.4.3 Septime Sixte
2.4.4 Octave

2.5 Riposte
kunna ”svara” pa en attack genom att utdela
en stot efter en korrekt genomford parad, ;
fokusering pa ratt stegvis ordningsfoljd: Octave™
1. uppfangande paradrorelse '
2. kontrollage '

3. ripost
AFFl&V 7.7 + 6.10-6.17

2.5.1 Direkt
ripost utford i samma linje

2.5.2 Indirekt
ripost utford i annan linje

2.6 Blatt Marke .

uppfylla Svenska Faktforbundets punkter for Blatt Mdrke - Vdrja

varderingar, teori, praktik
(SVFF:s "Att fakta florett & varja”, kap 9.2)
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Avancerad

3.1

3.2

3.3

3.4

3.5

Konter-attacker

3.1.1 Attack i preparation

att attackera en motstandare som ar pa vag att attackera
AFFI&V 6.23

3.1.2 Motattack

att attackera en motstandare som utfor en attack
AFFI&V 7.6

3.1.3 Konter ripost

att utfora en attack efter parad pa motstandarens ripost
AFFI&V 6.18-6.19

Fléche
AFFI&V 5.10

3.2.1 Utfora fléche
korrekt kunna utfora en fléche:
avstand, forberedelse, steg, vapen, fart, forbi

3.2.2 Forsvar mot fléche
kunna forsvara sig mot en fléchande motstandare

Distans & Tempo
att anvanda avstandet aktivt i faktningen,

men ocksa locka motstandaren att gora det man vill
AFFl&V 7.2

3.3.1 Konter-tempo

att med en falsk attack locka fram en konterattack fran motstandaren
AFFI&V 7.7

Sammansatt attack

attack med en eller flera finter
AFFI&V 6.20-6.22

3.4.1 Une-deux
kunna utfora tva degagéer darpa utdela stot

3.4.2 Doublé
kunna finta hot, degagera, darpa utdela stot

Coupé
att traffa motstandarens hand eller arm genom att ga ”runt” skalens

oversida, men ocksa som forsta steget for efterkommande utfall
AFFI&V 6.26-6.27
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3.6 Prise de fer
kunna kontrollera och neutralisera motstandarens klinga med egen klinga
AFFI&V 6.28-6.29
3.6.1 Opposition
3.6.2 Envelopement
3.6.3 Croisé
3.6.4 Liement

3.7 Cederande parad
forsvar mot prise de fer

AFFI&V 6.30

3.8 Taktik
3.8.1 Att faktas offensivt eller defensivt
3.8.2 Att mota olika typer av motstand
3.8.3 Ledning - Underlage

3.9 Doma faktning

kunna regler, domarbegrepp och agerat domare i faktlokalen

3.10 Gult Marke (N

uppfylla Svenska Faktforbundets punkter for Gult Mdrke - Virja

varderingar, teori, praktik
(SVFF:s "Att fakta florett & varja”, kap 9.3)
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