Fechtkompass zur Vorbereitung auf die TRP &% §7.05u s
Eignungsprufung Sabel K

Name: Geburt: Verein/Eintritt:

Dein Trainingsplan vom Anfanger zum Fechter Fechtaktionen Angriff

Lass Dir jede gelungene neue Aktion von Deinem Trainer im dafiir vorgesehenem Kasten bestatigen. 1. Direkter Angriff mit Schritt wird beherrscht:
vor Ausfall Kopfhieb

Wenn Pu alle Unter;chrn‘ten ggsanjmelt”hast und die theoretischen Kenntnisse besitzt, kannst Du nach 2. Direkter Angriff mit Schritt wird beherrscht:

dem nachsten Termin der Turnierreifeprifung fragen. vor Ausfall Brusthieb

3. Direkter Angriff mit Schritt wird beherrscht:

vor Ausfall Flankenhieb

Hieb-/StoRbewegungen

1. Fechtstellung wird beherrscht: 1. Kopf-/Brust-/Flankhieb wird beherrscht: Fechtaktionen Verteidigung
im Stand Riposte auf Kopf/Brust/Flanke im Stand/mit Ausfall
2. Schritt vor/zuriick wird beherrecht: 2. Kopf-/Brust-/Flankhieb wird beherrscht: )
aus dem Stand mit Ausfall T Kor.perparade .durgh Aus A beherrecht
(Schrittlange variieren) weichen, Angriffsibernahme wird beherrscht:
3. Kopf-/Brust-/Flankhieb wird beherrscht: (Angriffsiibernahme erfolgt
3. Ausfall wird beherrscht mit Schritt vor direkt ohne Pause)
(fehlerfreie ,
4. Kopfhieb nach wird beherrscht: 2. Terz-Parade halten ird beherrecht:
Ausfallstellung) Schritt zurtick (im Stand/mit Schritt zurtick) T DEnerTse
i direkte Riposte
" ?;uhfZEE;WIg;iA: ZT:”fehlerfreie wird beherrscht 5. StoB8 mit wird benerrsent i
Fechtstellung) Ausfall 3. Quart-Parade halten wird beherrscht:
(im Stand/mit Schritt zurlick)
direkte Riposte
4. Quint-Parade halten ird beherrscht,
(im Stand/mit Schritt zurlick) '
direkte Riposte




Zur Selbst- und Priifungskontrolle (Sabel)

FliRe stehen im rechten Winkel zueinander, Ful3-
spitze des vorderen Beines zeigt nach vorn, Ab-
stand 1,5 FuBlangen, beide Fersen stehen auf einer
(Gefechts-)Linie!

Knie des Ausfallbeins steht senkrecht tber dem
FuBspann. Das Korpergewicht wird gleichmaBig auf
beide Beine verteilt.

Hiftgelenk, Knie und Sprunggelenk bilden eine Li-
nie am Ausfall- und am Standbein.

Oberkdrper ist aufrecht, in der Kampfstellung leicht
nach vorn geneigt.

Waffenarm ist angewinkelt, Unterarm fast parallel
zum Boden. Der Ellenbogen hangt locker und steht
in der Hohe des Hiiftknochen.

Der Daumen ist oben lang, Zeigefinger von unten
am Griff, Mittelfinger unterstitzt. Daumen und Zei-
gefinger fiihren die Waffe!

Die Spitze zeigt in Richtung des gegnerischen Kopf-
es.

Die Schultern sind locker und entspannt.

Der Kopf ist aufrecht und leicht vorgeneigt. Der
Blick ist auf den Gegner gerichtet.

Der waffenfreie Arm dient der Stabilisierung des
Korpers und ist eingerollt.

Schnelles Vorsetzen des Unterschenkels des Aus-
fallbeines (etwa 1 FuBlange), Aufsetzen der Ferse
auf den Boden ohne Verlagerung des Korperge-
wichtes.

Rasches Heranfiihren des Standbeines bis zum
Gleichgewicht, bei gleichzeitigem Aufsetzen des
Standbeines und Abrollen des Ausfallbeines auf
die ganze Sohle

Die FuBspitze des Ausfallbeines zeigt nach
vorne, der Abstand zwischen den FiBen bleibt
gleich.

Nachhintensetzen des Standbeines (etwa 1 Ful3-
lange) bis zur vollstandigen Streckung.

Aufsetzen der FuBRspitze des Standbeines und Ab-
rollen des gesamten Ful3es.

Rasches Zurlicksetzen des Ausfallbeines bis zum
Gleichgewicht.

Oberkdrper und Arme behalten ihre Fechtstellung
bei. Keine Schaukelbewegung!

Schrittlangen und Rhythmen variieren!

= Die Armstreckung leitet den Ausfall ein.

= Unterschenkel des Ausfallbeines schnellt nach vor-
ne.

= Das Standbein driickt sich kraftig ab und schiebt
den Korper und die Ferse des Ausfallbeines flach
nach vorne.

= Das Kniegelenk des Standbeines durchdriicken und
gleichzeitig den waffenfreien Arm aus dem Ellbo-
gengelenk nach hinten schlagen.

= Ferse setzt flach auf und der FuB rollt auf die ganze
Sohle ab.

= Den Korper in der Ausfallstellung muskular abfan-
gen!

= FiBe stehen auf der Gefechtslinie und im rechten
Winkel zueinander.

= Das Ausfallbein ist im rechten Winkel gebeugt, das
Standbein vollig durchgestreckt, der Rumpf auf-
recht, leicht nach vorne geneigt, die Schultern lo-
cker.

= Die Arme bilden eine gerade Linie, der Daumen der
waffenfreien Hand zeigt nach oben.

= Der Kopf ist aufrecht und entspannt. Der Blick ist
auf den Gegner gerichtet.

= FlieBender Anfang des Schritts mit dem Ausfallbein
mit gleichzeitiger Bedrohungsbewegung der Spit-
ze. Sofort erfolgt ein kurzes und aktives Nachset-
zen des Standbeins sowie das Strecken des Waf-
fenarms bei gleichzeitigem kraftigen Abstol3 des
Standbeins (siehe Ausfall).

Hieb-/StoBbewegungen

Kopfhieb

= Drehen der Schneide mit Zeigefinger und Daumen
Richtung Kopf. Gleichzeitige Beschleunigung der
Waffenspitze Richtung Kopf. Die Spitze der Waffe
sollte als erstes die Treffflache berihrenberiihren,
mit gleichzeitiger Streckung des Waffenarmes.
Die Schultern sind entspannt und die Glocke steht
niedriger als die Spitze.

Brusthieb

= Drehen der Schneide mit Zeigefinger und Daumen
Richtung Brust. Gleichzeitige Beschleunigung der
Waffenspitze Richtung Brust. Die Spitze der Waffe

sollte als erstes die Treffflache beriihrenberthren,
mit gleichzeitiger Streckung des Waffenarmes.

» Die Schultern sind entspannt und die Glocke steht
niedriger als die Spitze.

Flankhieb

= Drehen der Schneide mit Daumen und Zeigefinger
Richtung Flanke.

» Gleichzeitige Beschleunigung der Waffenspitze
Richtung Brust. Die Spitze der Waffe sollte als ers-
tes die Treffflache beriihrenberiihren, mit gleichzei-
tiger Streckung des Waffenarmes.

» Die Schultern sind entspannt und die Glocke steht
niedriger als die Spitze.

StoBbewegung

= Drehen der Schneide mit Daumen und Zeigefinger,
so dass die Spitze die gegnerische Brust bedroht.
Der Daumenrticken sollte beim Rechtshander nach
links zeigen. Danach Streckung des Armes bis die
Spitze trifft.

Fechtaktionen Angriff

Direkter Angriff mit Schritt vor Ausfall Kopf-/Brust-/

Flankhieb

» Wahrend dem Schritt vor den Sabel in Terzposition
halten.

» Mit dem Ausfall beginnt der Hieb in die jeweilige
BloRe. Beim Ubergang zum Ausfall ist keine Pause.

» Die Klinge soll ohne Ausholbewegung zur jeweili-
gen Treffflache beschleunigt werden.

= Der Treffer erfolgt mit der Schneide! Am Ende der
Bewegung wird eine stabile Ausfallstellung mit ab-
solut gestrecktem Arm erreicht.

Fechtaktionen Verteidigung

Terz-Parade

= Inder Terz-Parade schiitzt der Fechter mit der Waf-
fe die obere-auBere BloRe.

= Der Unterarm ist parallel zum Boden und die Hand

ist nach auRen gedreht (45-90 Grad).

Der Ellenbogen hangt locker und steht in Hohe des

Huftknochen.

= Die Spitze steht fast gerade tber der Glocke.

= Die Bewegung ist begrenzt, d.h. die Parade wird

.gestellt” und nicht ,geschlagen”.

Es erfolgt keine aktive Bewegung gegen das geg-

nerische Eisen.

Quart-Parade

» In der Quart-Parade schitzt der Fechter mit der
Waffe die obere-innere BloRe.

= Daumen und Zeigefinger flihren die Kinge nach in-
nen.

= Der Unterarm bewegt sich parallel zum Boden nach
innen.

= Der Ellenbogen verbleibt in Hohe des Hiiftknochen
und die Hand steht vor dem Karper.

= Die Spitze steht fast gerade Uber der Glocke.

= Die Bewegung ist begrenzt, d.h. die Parade wird
Jgestellt” und nicht ,geschlagen”

= Es erfolgt keine aktive Bewegung gegen das geg-
nerische Eisen.

Quint-Parade

= In der Quint-Parade schiitzt der Fechter mit der
Waffe seine Treffflache Kopf.

= Der Oberarm steht parallel zum Boden.

= Der Ellenbogen zeigt in Richtung Gegner. Der Win-
kel im Ellenbogen liegt bei etwa 90 Grad.

= Die Daumeninnenseite zeigt nach oben.

= Der Winkel zwischen Hand und Sabel ist groRer als
90 Grad.

= Die Spitze steht leicht ansteigend zur Glocke vor
dem eigenen Kopf.

= Die Bewegung ist begrenzt, d.h. die Parade wird
Jgestellt” und nicht ,geschlagen”

= Es erfolgt keine aktive Bewegung gegen das geg-
nerische Eisen.

Riposte

= Drehen der Schneide mit Zeigefinger und Daumen
in Richtung der Treffflache. Gleichzeitige Beschleu-
nigung der Waffenspitze in Richtung der Trefffla-
che. Die Spitze der Waffe sollte zuerst die Trefff-
lache bertihren, mit gleichzeitiger Streckung des
Waffenarmes.

Bei allen Aktionen ist auf einen angemessenen Ab-
stand (Mensur) und Zeitpunkt (Tempo) der Aktion zu
achten!



