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Kårde

sommerfægteskolen

i

Hellerup Fægte-Klub
Kære Bjørne – og ungdomsfægter,

i sommerferien skal du ikke kede dig og komme ud af form. Du kan blive bedre til at fægte i sommerferien, ha’ det sjovt, møde nye og gamle fægtevenner.

Til dig som ikke kan lade være med at fægte i sommerferien, som ikke kan komme med på de andre fægtesommerlejre, som måske ikke har en pind at lave og ikke gider kede dig, eller som skal med på fægtesommerlejr, men gerne vil fægte endnu mere i ferien tilbyder vi: 

Kårde SOMMERFÆGTESKOLEN.
HVEM, HVAD, HVEM, HVORNÅR – og alt det der?

Alder: 9 – 18 år

Alle er velkomne. Uanset, hvor længe du har fægtet og uanset, hvilken klub du kommer fra. Så kom og besøg os på sommerfægteskolen. Vi underviser kun på kårde, men du må gerne fægte med selv om du ikke plejer at fægte kårde. Hvis nogen af jer vil fægte fleuret eller sabel, så o.k. med os, men temaet er ”Kårde” – mega hard kårde.

Vi arrangerer ikke overnatning
 og træner ”kun” kl. 10-16, men det bliver svedigt og sjovt. Hvis du gerne vil med på en vaskeægte lejr, så kan du deltage på Dansk Fægte-Forbunds Sommerlejr 30.7.-4.8., hvor der stadig er masser af ledige pladser!

Våben: Kårde - Du skal selv medbringe dit fægteudstyr, men hvis du ikke har noget, så kan du låne lidt i klubben. Vi har ikke nogen fleuret – og sabeltrænere, som kan være med. Men husk, at du kan tage med på Sommerlejren 30.7.-4.8., hvis du vil fægte de andre våben, lave nattesjov og spise Mads Eriksens madtryllerier.

Husk madpakke og drikkelse. 
Pris: 0 kr. Ja, du læste rigtigt: Helt gratis. 

Tid: Torsdag d. 5.7., fredag d. 6.7. og søndag d. 8.7. Hver dag kl. 10.00-16.00. Kom til tiden – der er et program! Der er ikke træning lørdag d. 7.7.

Trænere: Mads Eriksen og Martin Wiuff

Tilmelding: Ikke nødvendig. Bare kom! Hvis der ikke kommer nogen, så tager mig og Mads ud og fisker i Hellerup Havn – og det synes jeg er megakedeligt….

Har du spørgsmål om Kårde - sommerfægteskolen. Så kontakt: Martin Wiuff

8838 8095 / 5053 6314 / martin_wiuff@hotmail.com

Program for ”Kårde Sommefægteskole”:

(med forbehold for ændringer)
Torsdag 5. juli: Program kl. 10-16: 

Dagens T-shirt og dagens røverhistorie.

Opvarmning: Den ”almindelige” opvarmning og udstrækning. Hvorfor er det vigtigt?

Benarbejde: Det ”almindelige” benarbejde. Hvorfor er det vigtigt?
Fægtning: Fægte, fægte – eller er det så vigtigt, hvem der vinder?
Øvelser: Tema: Spidsen på plads! Den korteste vej er den hurtigste vej – men der er en lang vej for at lære det.

Lektioner: Undervejs

Workshop 1: Bliv stævnehaj (Mads).

Hvad skal man huske til konkurrencer? Hvad er en stævnehaj? Er det vigtigt at vinde eller bare fedt at være med? Hvad er forskellen på et stævne og almindelig træning?

Workhop 2: Kårdefægterens 10 bud (Martin).

Hvad er de 10 vigtigste ting for en god kårdefægter?

(du kan kun vælge en af de fantastiske workshops pr. dag)

Fælles diskussion: 

Er kårdefægtere klogere og smukkere end andre mennesker? Eller er al slags fægtning ikke bare lige så fedt og godt og det samme? Eller er en fægter ikke først og fremmest en fægter uanset, hvad han/hun fægter med?

Advarsel: Diskussionen vil blive indledt med nogle lidt provokerende, men kærlige oplæg af gæsteoplægsholderne, de tidligere danske stjernefægtere: Damekårdefægter Fru Gyda von der Flesckeside, Sabelfægteren Kaptajn Hans Jürgen Morgenstjerne Kølhaler Jørgensen og Fleuretfægter Hr. Direktør Eric de Ballestra Vimsefimsehop.

Fægtning: Fægte, fægte, fægte – når det gælder om at vinde, hvad så?

Øvelser (reserve): Tema: Afstand – hvordan og hvorfor?
Fredag 6. juli: Program kl. 10-16:  
Dagens T-shirt og dagens røverhistorie.

Opvarmning: Den ”anderledes” opvarmning. Få nogle gode idéer.

Benarbejde: Det ”anderledes” benarbejde. Hvad er det? Få idéer. Er det vigtigt? Er det det samme og hvor går grænsen?

Fægtning: fægte x fægte. Når mit mål er en kamp ad gangen. 

Øvelser: Tema: Parader og angreb med klingekontakt. Er det nu også vigtigt? Kan man fægte kårde uden? Hvad er de vigtigste og bedste parader?

Lektioner: Undervejs.

Workshop 1: Bliv club wise! (Martin)
Hvad er en klub, hvad kan jeg i min klub, hvad kan jeg få i en klub, hvordan får jeg indflydelse, hvad forventer en klub af mig? Skal de voksne altid bestemme? Hvad er en bestyrelse? Hvad er en træner? Hvad for nogen mennesker er der i en klub?

Workshop 2: Kend reglerne og dommertjansen (Mads).

Hvad er vigtigt at huske som dommer i en kårdekamp? Hvordan skal fægtere opføre sig overfor dommere og deres domme? Hvordan undgår du at blive snydt? Er dommere en slags mennesker eller ”sorte svin”? Dommerens kårde-ABC og dommerkursus for dummies.

Fælles diskussion: Hvad er en god træner? Kan man blive en bedre fægter uden? Er trænere mennesker, torturbødler, medaljepsykopater, legeonkler, meldeapparater eller…? Hvem har ansvaret for at jeg bliver en god fægter?
Fægtning: Fægte x fægte + fægte. Når mit mål er, at bruge og øve, det jeg lærer, så lærer jeg mere.
Øvelser (reserve): Forberedelse af angreb. Hvordan og hvorfor?
Lørdag 7. juli:  Ingen træning! Fridaaaaag! Trænerne hviler ørene og gider ikke høre på søde børn, rare og dejlige teenagere, den liflige lyd fra 10 meldeapparater og larmende madpakker. Og I vil sikkert også gerne være fri for os og træningen……
Søndag 8. juli: Program kl. 10-16.

Dagens T-shirt og dagens røverhistorie.

Opvarmning: Min egen opvarmning. Hvordan gør jeg?

Benarbejde: Mit eget benarbejde. Hvordan gør jeg? Hvordan et kvarters benarbejde om dagen gør dig bedre, smukkere, klogere og sundere?

Fægtning: Fægte, fægte og fægte, fægte… - når fægtning er for sjov lærer jeg så noget eller er det sjovt at fægte, hvis jeg aldrig lærer noget?
Øvelser: Mine egne øvelser. Hvordan gør jeg? Hvordan et kvarters våbenøvelser om dagen gør dig bedre, smukkere, og klogere?
Lektioner: Jep, men i dag det er jer, der giver dem…
Workshop 1: Andre sportsgrene. Vi laver anden idræt. Er fægtning for dem, som taber i alt andet, eller for alle sportsfolk, kan vi lære noget af andre sportsgrene?

Workshop 2: Hjælp, min kårde er gået i stykker – hold kæft og fægt videre.

Så kan I lære det! Et lille lynkursus i at finde fejl på kården og reparere våben selv.

Fælles diskussion: Hvorfor er fægtning fedt? Hvordan bliver det endnu sjovere at være fægter i Danmark?

Fægtning: fægte = fægte. Når fægtning er alvorligt og sjovt.

Afslutningshygge, et jordbær og en hindbærbrus, hvordan er dagene gået og gæt og vind quiz: Gæt en dansk senior kårdefægter (gæt og grimasser).
� Er du lidt for lille eller lidt for gammel, så kontakt os; vi har vokseværkspiller og foryngelseskure på lager (.


� Hvis du bor langt væk, så kender du måske nogen i København, som du kan besøge og sove hos?


� Hvis andre klubber vil sende trænere med, så er I meget velkomne – så længe det sker ulønnet eller lønnet af egen klub. Så kan I følge jeres børn og bidrage til projektet.









