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Sommerfægteskolen 2008
i Hellerup Fægte-Klub

d. 10.07., 11.07. og 13.07. Kl. 9.30-16.

Kårde og fleuret
Kære Børne – og ungdomsfægter på fleuret og kårde,

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 Dansk Fægte-Forbund i samarbejde med Hellerup Fægte-Klub:    SOMMERFÆGTESKOLEN.
HVEM, HVAD, HVEM, HVORNÅR – og alt det der?

Alder: 9 – 18 år
Alle er velkomne. Uanset, hvor længe du har fægtet og uanset, hvor du kommer fra. Så kom og besøg os på Sommerfægteskolen. Vi underviser og fægter på kårde og fleuret.
Vi arrangerer ikke overnatning og træner ”kun” kl. 09.30-16, men det bliver svedigt og sjovt. Hvis du gerne vil med på en vaskeægte lejr, så kan du deltage på Dansk Fægte-Forbunds Sommerlejr 03.08.-8.8., hvor der stadig er masser af ledige pladser!

Våben: Kårde og fleuret - Du skal selv medbringe dit fægteudstyr, men hvis du ikke har noget, så kan du låne lidt i klubben. 
Husk madpakke og drikkelse. 
Pris: 0 kr. Ja, du læste rigtigt: Helt gratis. 

Tid: Torsdag d. 10.07., fredag d. 11.07. og søndag d. 13.07. Hver dag kl. 09.30-16.00. Kom til tiden – der er et program
! Lokalet åbnes kl. 9.00. Der er ikke træning lørdag d. 7.7.

Trænere: Mads Eriksen, træner HFK, og Martin Wiuff, DFF Breddekonsulent, Wojtek van Barneveld, træner Fægteklubben Trekanten.
Tilmelding: DFF Breddekonsulent Øst/org Martin Wiuff: martin_wiuff@hotmail.com /8838 8095. Skriv: Tilmelding til Sommerfægteskole, navn, alder, klub og emailadresse. Senest mandag d. 07.07. – hvis du ikke når at tilmelde dig, så bare kom alligevel – det er ikke en lukket fest.

Har du spørgsmål om Sommerfægteskolen. Så kontakt: Martin Wiuff 8838 8095 / 5053 6314 / martin_wiuff@hotmail.com

Program for Sommerfægteskolen 2008: (med forbehold for ændringer)
Torsdag 10. juli: Program kl. 09.30-16: 

Dagens fægterøverhistorie.

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

Benarbejde: Det ”almindelige” benarbejde. Hvorfor er det vigtigt?
Fri fægtning: Fægte + fægte = fægte
Øvelser: Tema: Spidskontrol.

Lektioner: Undervejs ved trænerne
Workshop 1: Lær at lave sund og billig stævne - og træningsmad med HFK’s og DFF’s træningschefkok (Mads).
Workhop 2: 5 gode kårdefægtertips (Martin). 5 gode fleuretfægtertips (Wojtek)

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

Temafægtning: Fægte med taktisk eller teknisk tema.

Evt. smagsprøver på stævnemad.

Fredag 11. juli: Program kl. 09.30-16:  
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?

Fri fægtning: fægte x fægte = fægte

Øvelser: Tema: Forsvar og angreb med klingekontakt. Hvad er de vigtigste og bedste parader?

Lektioner: Undervejs.

Workshop 1: Gameshoppen
10 lege eller spil, man kan slå tiden (eller træneren) ihjel med, når man ikke har andet at lave til et fægtestævne, i frikvarteret, til træning o.s.v. (Martin)
Workshop 2: Dommerkursus for dummies (Kårde Mads, Fleuret Wojtek).

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

Temafægtning: Fægtning med taktisk eller teknisk tema.

Evt. Iskagespisning eller de nordvestandalusiske kloakmesterskaber i floorball.
Lørdag 12. 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. 

Søndag 13. juli: Program kl. 09.30-16.

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?

Fri fægtning: Fægte, fægte og fægte, fægte, fægte… 
Øvelser: Mine egne øvelser. Hvordan gør jeg? Hvordan et kvarters våbenøvelser om dagen gør dig bedre, smukkere, og klogere?
Lektioner: Jep.

Workshop 1: Stjernestøv. Mød en dansk elitefægter og hør om hans fægtekarriere. Hvordan fægtede han, hvordan trænede han, hvorfor træner han meget, hvorfor synes han fægtning er fantastisk og meget mere?

Workshop 2: Våbenreparationskursus. Lær at reparere din kårde (Mads) eller din fleuret (Wojtek) Så kan I lære det! Et lille lynkursus i at finde fejl på dit våben og reparere våben selv.

Temafægtning: 
Afslutningshygge: Jordbær med fløde og hindbærbrus, hvordan er dagene gået og gæt og vind quiz.
SOMMERSKOLEN I FÆGTNING er arrangeret af DFF og HFK:



� Hvis du ikke kan komme hver dag, så er det o.k. bare at komme 1 eller 2 af dagene.





