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A Magyar Testneveési Egyetem
K Uzdésportok Tanszékének adjunktusa
A Francialfjlusagi- és Sportminisztérium
kinevezett sportprofesszor a

Amikor 1982-ben dkezdtem Franciaorszagban dolgozni, a francia kardvivas mar tobb mint egy évtizede annyira
eredménytelen volt, hogy megsziintetését fontolgattak. Nemcsak a kardozok alaptechnikai tudasa volt hianyos, de szinte
minden mester masmas madszertani és technikai elvek alapjan dolgozott. Feltiing csak az volt, hogy a kb. 20-szor
nagyobb é&szami térozek (és mestereik) ezzel szemben az alapvet ¢ technikai kérdésekben mar rég tdljutottak az olyan
jellegii kérdéseken, mint pl. ” hol van a szixt ?” ...sth; Sokkal nagyobb |étszAmuk dlenére alaptechnikai vonatkozasaban
mar régen egyseges allaspontot alakitottak ki. Ennek eredménye, a ma is j6l korvonalazhatd francia tdriskola. Nem
jelentette ez, persze azt, hogy a fdkészitéshen, az d dkészitésben, taktikaban, terhdésben. sb. ne lett volna kilénbség a
térmesterek mddszereiben. De ezeken tll a mesterek és tanitvanyaik " kézos nyelven beszéltek”, az alaptechnikai
szempontjabdl kozos allaspontot alakitottak ki.

Franciaorszagban évente visszatérd, rendszeres tovabbképzések kinaltak a lehetd séget szamomra, hogy kardban is
célszerii kialakitani és meghatérozni az oktatds alapelveket. Azalabb bemutatott 5 iskola ezt a célt szolgélta: segitséget
nyUjtani a kezdé mestereknek a kard oktatdsaban, illetve az oktatastechnikai alapjainak kdzos kialakitasaval, egyben
bsstges akci6-anyagot adni az alaptechnika kial akitdsdhoz

A kdvetkezokben az 5 iskola anyagat, fel épitését, ravezetd anyagat talaljak meg.

Az egyes gyakorlatok egymasra épils akcidsort képeznek. A sorrendiség tehat fontos minden el6zé gyakorlat a
kovetkezs kivitdezését segiti. Kozben - laztas-, pihenésképpen - egy-egy specialis akcid ravezetd gyakorlatat kilon is
targyaljuk. A késsbbiekben ezekbdl kénnyedén kivalaszthatunk egyet-egyet hibajavitdsra. (A tanitvanyok kezdetben
kesztyri nélkiil dolgozzanak.)

Az oktatas sorén visszatérd elem, hogy egy-egy gyakorlatot a tanitvany csukott szemmel hajt végre. Ez kezdknél az
elsajatitas mértékét mutatja, de haladé vivo idény dei munkdjanal is jeentds, mivel ilymodon a kordbban mar
elsjatitott koordinaci6 segitségével érhetjiik d a gyorsabb tanulast.

Hasonléképpen nagyon hasmos, ha bizonyos esetekben a tanitvany a kardjat, illetve a kardot fogd kezét nézi az akcio
kdzben a cdfelllet (a mester) hdyett. A centralis és periferikus |atas ideiglenes felcseréése, féleg a cselek, Utése, gb.
bonyolultabb koordinacioja esetén, nagyon hatasos a tanulas szempontjabol.

Az 5 ikola egy 1 hetes edzitdbor és tovabbképzés anyaga és eredménye. Minden nap 1-1 komplett iskola felépitését,
analizdlasat végeztik. Nem altalanos technikai feladatokat, hanem egy-egy iskola technikai anyagat, oktatas
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A ddlestt igy megbeszélt iskolat, délutan a valogatott keret tagjainak adtak le a meserek, hogy ne csak egymassal, de
" éldben” iskiprobaljak. Az alapozd idd szak kdzepénvégén vegzett k6z0s munka nagyban sagitette a munkamat, de a
felnstt ésjunior kardozok felkészilésé is.

Remélem, hogy ezzd - a féleg egyszerii akcidkat tartalmazo - iskola-feépitéssd hasznos otleteket tudok Onoknek is
nyyjtani.
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. ISKOLA

(idétartam: 15-30 perc)

CEL: - EGYENES FEJVAGAS LEPESELORE-KITORESSEL
- EGYENES OLDALVAGASLEPESELORE-KITORESSEL

1. FEJVAGASKISTAVOL SAGROL ESKITORESSEL
Révezeté gyakorlatok:

a) Tobbszori 3-4-5 fgvagas karnyUjtassd

b) Tobbszori pengelités (a fgvagas helyzetéoen a mester vizszintesen (és hajlitott karral) tartott
oldalcselszerii pengéj ére, majd karnyujtassal hatarozott fejvagas.

Ha a vall és a kar tovabbra is merev a pengelitések utan ne egy, hanem 2-3 fejvagést hajtson
végre atanitvany.

c) Az el6z6 gyakorlat, dekitdréssel.

d) L assitott kitoréssel fejvagas.

e) Csukott szemmel, lassitott kitorésse fejvagas.

f) A mester és atanitvany tercérintkezésben van (kdtésben) van; csak a pengék gyengéje és éle
ér Ossze.

A mester kis pengenyomésdra, a tanitvany kis viszontnyoméssd valaszol. Tobbszori -
szemmel szinte dig észreveheté "nyomasjaték” utén, fgvéagas kitoréssel. A fejvagast a
mester pengedvételére hgtjavégre atanitvany.

0) Az el6z6 gyakorlat, de csukott szemmel.

h) Maximdlisan (irredlisan) kis tévolsagrdl tercfeg-terc-fejvagés folyamaosan, 8-10
alkdomma. A fgvagas utan a mester a tanitvany tercére vag (éppen csak hozzéér). A
folyamatos terc-fevagasok datt a mester az irredisan kis tavolségrol fokozatosan korrekt
kistévolsagot vesz fel, majd Ujra egészen kdzel kerll atanitvanyhoz. (A gyakorlas lassi!).

i) Tobbszori 3-4-5kvart-ités utan karnyUjtassal fgvagas (vagy kozéptavolsagrol kitbréssel).

j) Tobbszori felso kézvagas utan fevagas (kitoréssel).

k) Kitoréssel fejvagas.

Legaldb 8-10 alkalommal, hibélan koordinaciovd és tiszta egyértelmi talélateléréssel
a ssakon. (természetesen, mint ahogy az el6z6 gyakorlaok zomében is, a tanitvany
sgjat tempdraindul!).



2. LEPESELORE KITORESSEL FEJVAGAS
Révezeté gyakorlatok:

a) A mester kissé nyujtott tercdlasban all. A tanitvany edérelépésének befdezése utén, kezét
szekond irany&baviszi, amire a tanitvany kitoréssel fejet vég.

b) Az el6z6 gyakorlat, delassitott kitoréssel

c) A mester fokozatosan gyorsabban (hamarabb) veszi el a kezét, igy a tanitvany egyre
hamarabb indithatja alépés utan a kitorést.

d) Sajat temporalépés kitoréssel fejvagas 8-10 dkalommal.

3. OLDALVAGASKISTAVOLSAGROL ESKITORESSEL
Réavezeté gyakorlatok:

a) Terchdl oldalvagéas karny Ujtassal

b) Tobbszori oldavagas karny ljtassal

¢) Kitoréssel szUras: atanitvany a szirast a mester tercben alo keze datt (azt megkertilve)
végzi. (A szlras és oldalvagas koordinacios szempontbdl nagyon hasonlo).

d) A mester kvintben all. Tébbszori kézvagés utan olddvagas (késébb ugyanaz kitoréssel).

€) Az el6z6 gyakorlat csukott szemmel.

f) Tobbszori terc-pengelitdgetés utdn kitdréssel oldalvagas.

g) Folyamatos ter c-oldalvagas kistavolsagrol; néha a mester héaralép egyet, erre a tanitvany
kitoréssel riposztozik, majd terccel feldlva, helybdl, vagy ismé kitdréssd oldalat vag.
Folyamatosan 4-5-szér.

4. OLDALVAGASLEPESELORE-KITORESSEL
Ravezeté gyakorlatok:

a) A mester kissé nyujtott tercdlasban al. A tanitvany eo6relépésének befgezése utan kezét
kvintbe emeli, amire atanitvany kitoréssd oldalat vag.

b) Az el6z6 gyakorlat, de a mester akezét fokozatosan hamarabb viszi kvintbe. igy atanitvany
egyre inkabb folyamatos lépés-kitorést hajt vegre.

c) Az "a" és "b" gyakorlat keverése. A folyamatos Iépés-kitdrések kdzben, néha a mester
hosszabb ideig kivar (nem megy fel rogton kvintbe). Ezzel ellenérizni tudjuk a lépés elére-
kitorés koordinéciojat.

d) Sgjat tempora8-10 Iépés d ére-kitorés oldalvagas. (Néhanyszor csukott szemmel).



1. ISKOLA

(Idétartam: 20-30 perc)

CEL: - A FEJ- ESOLDALVAGASNAGYTAVOLSAGROL, TAVOLSAGTARTASSAL

1. Fejvagas kistavolsagrél éskitoréssel (ravezetd gyakorlatok)
2. Kitoréssel szaras. (Kitéré szarésok).

3. Kéz ésoldalvégas kitoréssel.

4. Oldalvégés |épés-kitoréssdl.

5. Fejvagas |épés elére-kitoréssd.

6. Nagytavolsag. a tanitvany kettés doreépéssed tamadést indit, majd megall. Kis sziinet utén a
mester hatralépve (kezét ny(jtott tercbl leengedve) meghlizza a tavolsagot, amire a tanitvany |épés
elore-kitoréssd fejet vag (8-10 alkalommal).

7. Az el6z6 gyakorla, de oldalvagassal. (A tanitvany kettds eldrelépése utan amester kvinttel 1€ép héra
(szintén 8-10 dkalommal).

8. A TAVOLSAGTARTASRAVEZETO GYAKORLATAI:

a) A tanitvany kitoréssd szar, lazit, majd kezét vonalban hagyva a mester elérelépésére
vivddllasba all. A mester dére-haralépésére a tanitvany a "penge keresztil” (annak
segitségével tavolsagot tart. Legkdnnyebb atavolségtartés hétrafelé: cdszerii teha a mester
elsé elérelépése utan - amit atanitvany kitorésbol vao felallasakovet - 2-3 1épéssd tdmadast
inditani, igy a tanitvany gyakorolja a 2-3 |épéses hatraépést. Két-harom iranyvatas, vagy
egy-egy gyors elérehaladds (mester) utan tanacsos a tanitvanyt teljesen ellazitani, a
gyakorlatot (a kitoréssel a szlrést) Ujra kezdeni. Legnehezebb a tévolsagtartas elére: az
elérelépést a tanitvany jobban ézékeli, ha azt el6zéleg haralépésbdl indithatja. A mester
végezzen tehd egy elérelépést, mad azt kovetéen hétrdépést. (A tanitvany tehét
hétralépésbd | kettds e breépést indit). Ez egyben majd késobb az elokészité |abmozgas
alapjalehe.



b) A mester Ugy mozgatja a tanitvanyt, hogy pengéével annak testéhez egészen kozel,
vonalban al. Harossz a tavolségtartés, avivo "beledsl” a mester pengéjébe.

c) Kozéptavolsagrol az edzo terccd koti a tanitvany tercalasét, s vele a kontaktust ilymodon
tartva, el6re-hdra mozgatja.

d) A mester tercalasit atanitvany terccel folyamatosan (kicst érintve) tdgeti. Lassi hétrdas
esetében gyorsan, gyors hatrdaskor lassan végzi az Utéseket. (Ha ez mar j6l megy, a mester
megélléséara kitoréssel olddat (vagy fejet) vag).

€) U.az, mint az 626, de kvartitéssel.

Ezeket aravezets gyakorlatokat hangsuly ozottan lassan, tobbszor Ujrakezdve érdemes végezni.

9. Kdzéptavolsag, amester terccel koti a tanitvany terc dlasé: a kotésbol a kezét elvéve, atanitvany
kitoréssel fejet vag.

10.U.az, mint az €l6z6 de a mester a kotés megsziintetésével egyidejiileg héaralép: a tanitvany [épés-
kitoréssel fejet vag.

11.9-10 gyakorlat felvaltva: atanitvany akétés megsziintetésekor kitorésse, vagy |1€pés elére-kitdréssel
tamad fejet.

12 K 6zéptavolsag, tercérintkezés. A mester elére-hdtramozgatja atanitvanyt, majd megall; kis sziinet
utén a kezét a kotéshdl elveszi, amire a tanitvany kitoréssel fejet vag. (vagy a sziingt utan
hétralépve szlinteti meg a kotést, s ekkor a tanitvany |épés elére-kitoréssel tamad). A megdllas
nagyon fontos: felhivjia a tanitvany figydmé a tavolségtatéds esetleges hibgara, ezen kivil
0sszpontositjaa figyelmet, igy gyorsabb, pontosabb és hibélanabb lesz a tdmadés.

13 Az el6z6 gyakorlat, de a kotésbontés el6tt a mester méar nem all meg.

14.K 6zéptavolsag, tercérintkezés. a mester elé re-hdra mozgatja a tanitvanyt, mgd egyszer hatralépve
kezét a kotéshbsl eveszi: a tanitvany (késlekedés nélkil) 1épés el dre-kitdréssel feet vag. A taldat
utén a mester azonnal folveszi a tercérintkezést, s elérelépesekkd kényszeriti a tanitvanyt a
tavolségtartasra, aki a kitoréshol foldlva igyekszik a kdzéptévolsagot ismét folvenni. Néhanyszori
elére-hatraépés utdn a mester vagy megéll és azt kovetéen 1ép hatra, vagy megalés nélkiil
varatlanul bontja a kétést (amennyiben tanitvényajo képességii, haladd), amire ismét |épés elére-
kitoréssel fejvégas avllasz.

15.A 9-14-es gyakorlat, de oldalvagéssal.

16.Négy-06t egyenes és kitér szuréas kitoréssel, levezetésképpen.



1. ISKOLA

(Idétartam: 20-40 perc)

Ccd: -KOTES ESUTESTAMADASOK NAGYTAVOL SAGROL

1. Tobbszori pengelités utan fejvagas (1/1/b) heybdl és kitdréssel és 1épés elore kitbréssel. A
tdmadasokat atanitvany sgjat temporainditja.

2. Tobbszori kvartutés utan fejvagés (kitoréssel).

3. A folyamatos tobbszori kvartités datt a mester héatralép (kezét kissé vonalba elérenydjtva): a
tanitvany lépés el ére-kitorésse 2-3 kvartités utan feet vag.

4. Kozéptavolsag: a mester peng§eének fokaval kiseéé megiti (beltlrél) a tanitvany tercben dlo
pengéjét: az erre kis kvartltést végez, majd visszatér tercbe. A mester isméelt fokitésére a
tanitvany 2 kvartiitést hajt végre, mad kitdréssd fget vag. A mester amasodik fokiitést végezheti
hétralépéssel, ilyenkor a tanitvany lépés-kitoressel végzi a 2 kvartitést. A gyakorlat lényege a
jatékossag és alazasag: amester amasodik Utést végezheti rogton, de ki isvarhat vele.

5. A 4. gyakorlat mozgés kdzben. Termeészetesen kdnnyebb végrehgtani héatralés kdzben, mint elére,
ezért oszor ezzd kezdjuk: a mester fokitéssel dordép - a tanitvany kvartitéssd hara (magd
visszatér tercbe) - a mester rogton (vagy 1-2 elérelépés utan) ismét megiti a tanitvany tercét, aki
hétralépés kdzben 2-szer kvarttad megiti a mester pengéjét, és kitorésse feet vag (ha a mester
ezdatt nem &l meg, helybd | vag fejet!). A mester amasodik kis fokutést héatralépéssel is csindhatja,
ilyenkor a tanitvany a hatradépésben megdlva, a kettds kvartiitést |épés elére-kitores-fejvagassal
fejezi be.

6. Kozéptavolsag - vonal: a tanitvany tébbszori kvartiités utan felss kezet és fejet vag kitbréssel.

7. Nagytavolsag - vonal: [épés dore-kitoréssel kvartiités-kézvagasfejvagas. (A kvartiités-kézvagast a
|épés datt kell végrehgtani!). legdabb 8-10 dkalommal.

8. Kistévolsag: a mester a tanitvany terc allasaban kiviilre a kosar tovéreteszi a pengéjé. A tanitvany
korterc-étvitelt végez, tébbszor.



9. Kigtvolsag tercéllés: a mester a pengéjé atanitvany kosaréra és kivilre teszi: a tanitvany korterc-
atvitelt és félkor-kvintatvitelt végez (a mester pengéje ezalatt mindveégig a kosér tovén marad), mad
kvintbél oldalat vag.

10.Az el6z6 gyakorlat, de atanitvany akorter c-félk or-kvintatvitelt egy hatralépésse végzi (kbzben a
mester elérelép), mad kvintben megél. A mester ezt kdvetden (kezé a fejvagasban hagyva)
hétralép, amire a tanitvany kvintbdl kitdréssd oldalat vég.

11.U.az, mint a 10. - csak a kvintben vdo megéllas utan a mester terc irdnydba kis nyomast
gyakorolva tanitvany pengéjére ismé elérelép - mire atanitvany terccel héatraép. Amikor a mester

elengedi atanitvany pengéjét és hatraép, az kitoréssel oldalat vag.
12.K 6zéptavolsag, vonal: A tanitvany korter ckotést és oldalvégast végez kitoréssel.

13 Nagytavolsdg, vonal: heyben kortercérintés, lépéssel korterckotés, kitdréssd oldalvagas.
L egaldbb 6-8 dkalommal.

14.A 9. gyakorlat megismétlése.

15.Als6 vonal, kdzéptavolség: a tanitvany félkor kvintkotést, oldalvagast végez kitoréssel. (Az also
vonal ahosszabb idétartamu pengekontaktus miatt - ravezeté gyakorlatként szerepel.)

16.A 15. gyakorlat, de nagytéavolsagrol 1épés elére kitoréssd (6-8-szor).
A korterckotés olddvéagas esetében a tanitvany viszonylag konnyen tud kézzd indulni - a
kontaktust a kotés détt fevenni. Ez félkor kvint esetében nagytavolsagrol mar nem ilyen
egyszerii. A fakor kvintkétést ugyanis - akorterccel ellentétben, nem lehet helybdl végrehajtani, igy
a tanitvany rékényszerill a kontaktusfelvétel utan a lépés alatti kotés folyamatos végrehajtésara.
Ezért fontos a két fajta kotés valtakozd gyakorléasa: a korterceel az indulast, a félkor-kvinttel akotés
folyamatossagat sgétithatja d a tanitvany.



V. ISKOLA

(idétartam 20-40 perc)

CEL: -AZ EGYESESKETTOSCSELEK NAGYTAVOLSAGROL
-AMELLVAGAS TANULASA

1. Kistavolsag: 2 fejvagas és 2 oldal vagés (34 akalommal)

2. 1./1bésc

3. Kitoréssel fejvagas

4. Lépeés dore-kitoréssel fejvagés (5-6 alkalommal, ha kell, ravezet6 gyakorlattal)

5. Kigtévolsag: 2 fejvagss, lazitas, - a mester kvinttel hatralép, a tanitvany (a fejvagas heyzetébol)
kitoréssel oldaat vag (4-5-sz0r).

6. Kozéptavolsag: a mester (oldacselszerii) vizszintesen hajlitott karrd tartott pengéjére a tanitvany 2-
3 pengeltést hajt vegre, majd fgcsdt mutat. A megallas és lazités utan, amikor a mester kvintbe
megy kitbréssel olddat vag. (A pengelités terchol éforditdssal a fevagas helyzetében tortenik,
karnyujtas nédkil.)

7. Fejcsel oldalvagés kitdréssel. A tanitvanynak a fejcselben mindaddig meg kell dlnia, amig a mester
kvintbe nem megy.

8. Fejcsel oldalvagas kitdréssel folyamatosan (6-8-szor).

9. Kozéptavolsag: a tanitvany a 6. gyakorlatban leirtak szerint pengelitéseket veégez, majd lépés
eléréve fget vag (ott megall és lazit). A mester kvinttel héralép - erre kitoréssel oldalat vag. Haa
gyakorlat deje mar jOl megy, a mester egyre kevesebb idét hagyjon afejvagas utén az oldalvagasra
valo folytatasra.

10.Nagytavolsag: a vivo 1épés elérével fejcselt mutat. A mester kvintbe mozdulésara kitoréssel oldalat
vég (6-8 alkalommal).

11.Nagytavolsag: |épés elére kitoréssel fejcsel oldavagas 6-8 alkalommal. Néhanyszor csukott
szemmel is. (Az esetleges menet kdzbeni hibajavités érdekében a tanitvany nézze egyszer-egyszer a



kardot fogo kezét, mind a lépés (cselmutatas), mind a kitorés (oldavagas) aatt. Ezzel gyorsithatjuk
a koordin&cio6 tudatositésat!)

12 Kistavolsag kvint: A tanitvany néhanyszor kezet és olddat vég.

13 Az €l6z6 gyakorlat kitdréssel (4-6 alkalommad).

14.Nagytéavolsag - nyujtott kvintéllés: atanitvany lépés elérével kezet vag, (ott megdl és lazit), mad
kitoréssel oldaat vag (3-4 alkdommal).

15.Az €l6z6 gyakorlat, de a kézvégas utan avivo fejet vag kitorésse (4-6-szor).

16.Nagytavolsag - a mester kvartban al, a tanitvany tercbél [épés elére kitoréssel oldalcsel fejvagast
végez (6-8-szor). (Haaz indulas hibés, ismét el6vesszik a 13.-14.-15. gyakorlatot. ha a befejezés (a
fejvagés) késik, érdemes megdllitani a 1épés és csemutatisban a tanitvanyt és csak lazitas utan
engedjik agyakorlatot befejezni (atercce vao reagdlasunkkal).

17.0ldalcsel fejvagas |épés elore kitoréssel csukott szemme (2-3 alkalommal).

18.Kistavolsag kvint: atanitvany terchbdl mellet vag.
A mellvagas ravezetd gyakorlatai:

a) Kigavolsagrol néhanyszor mellvagés: a mester kvintben dl, a tanitvany kvintbol
indul. A mester kvint dllésa azonban alacsonyabb a tanitvany tercallasban_lévé
pengéének hegyénd. Ez biztositja, hogy a tanitvany ne karnyujtéssd, hanem
heggyd és élforditassa induljon.

b) Kigtévolsag: a mester lassan kvarttal meg akarja fogni a tanitvany tercben lév6
pengégjét, s mivel nem taldlja, folyamatosan kvintbe megy. A tanitvany a kvartkotés
el6l kortercce tér ki, majd folyamatosan (anélkil, hogy megdlina) mellet vég
athtizéssal (4-5-sztr).

A mellvagas &thuzéssal nemcsak kezdéknek, de haladdknak is sokszor gondot
okoz. M ozgd pengeheggyel azonban elég kbnnyi végrehgtani. Erre szolgal
az d6 26 ésakovetkezé gyakorlat is.

c) Az el6z6 gyakorlat, de a mester kvintben al és a tanitvany egyedil végzi a korterc
amenet-mellvégast (4-5 akalommal).

d) A b. ésc. gyakorlat, de kitoréssel.

e) Terchdl mellvégas éhlzassal helybél, mad kitoréssel.

f) Médlvagas|épés elérekitoréssel. (Ravezet gyakorlatai |./2 alapjan).

19.Helybsl mellvagas (athuzés nélkil). A végas és lazitas utdn a mester kvintbél kvartba megy, mire a
tanitvany fejet vag: kis szlinet utan a mester kvinttel hatra [ép - atanitvany kitoréssel olddat vag (3-
4-szer).



20.K 6zéptavolség: mellcsel-fejcsel mutatdsra a mester terchdl kvarttal reagdl. Kis sziinet utan a mester
kvintbe megy, mire a tanitvany kitéréssel oldalat vég.

21.Mdl-fejcsd-oldalvagss kitréssel (4-5-sz0r).

22.Az €l6z6 gyakorlat, de lépés eldre kitoréssel. (A mellcsd -fecsdt alépés végéere be kell fejezni). (4-5
alkdomma). Kezdetben alépés vegén allitsuk meg atanitvanyt!

23 Mdlcsd-fgcsd-oldal kitoréssel. Ez az d6z6k dapjan mar kbnnyen megy. 2-3 kitdrés utan, 1épés
elére kitoréssdl.

24.Az €l6z6 gyakorlat de a fejcsel hosszabb ideji kitartasaval. Ezt elég konnyt végrehgtani, haa
kitorést lelassitjuk a l&bszar (a pipdd labfe)) hangsilyozott nyUjtésa segitsegével. (Ritmus: gyors-
lassu-gyors). Kitoréssd és|épés direkitoréssel is.

25.Kdzéptavolsag - nyujtott kvintdlas: a tanitvany tercbdl kezet vag, a mester tercvételére fejcselt
mutat és kitoréssd oldalat vag. (A kézvagasban, a fejcselben, kezdetben dlljon meg és lazitson a
tanitvany).

26.0ldalcsel - fejcsel - oldalvagas kitdréssel (4-5-szor).

27.Az €l6z6 gyakorlat, de lépés elére-kitoréssel. Ha az indulds hibés, induljon kézvagassal a
tanitvany. Ha a fgcsdlel "bg” van, a |épés elére-oldalcsd-fejcselben alljon meg a tanitvany. A
végén a tamadést hajtsa vegre csukott szemme is, de Ugy is, hogy végignézi sagja pengéét az
indulastol abefejezésigl A gyakorlatot végezze avivé a24. gyakorlat ritmusaban is.

28 K 6zéptavolsag tercérintés. a mester a kotéshol szekondba megy (mad kvintbe), mire a tanitvany
(késlekedés nélkiil) kitdréssel fejcsel olddat véag.

29.Az €l6z6 gyakorlat, de [épés e 6re kitbréssel.

30.K0zéptavolsag: tercérintésben tavolsagtartds; a mester az egyik elérelépés koveten, pengéét
szekond felé vive hétralép, amire a tanitvany lépés elére-kitoréssd fejcsd oldald tmad; ataldat
utan a mester rogton felveszi a tanitvany pengéjén a kontaktust, és elérelépéseivel kényszeriti a
tanitvanyt az eredeti kozéptavolsdg felvételére. Miutan ez sikeriilt, megisméli az €l6z6
gyakorlatot. (Kezdetben, vagy ha a tanitvany fé&adt, mind az elsd, (féleg) mind a masodik
tavolségbontas el étt amester aljon meg egy -két pillanatra. Lasd: 11./12, 13, 14,).
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V. ISKOLA

(Idétartam: 20-40 perc)

CEL: ELOKESZITES - TAMADAS (CSELTAMADAS, VAGY KOTES (UTES) TAMADAS

-KOZBETAMADAS (ELOVAGAS)
-PARAD-RIPOSZT
-TAVOLSAGTARTASUTAN TAMADAS

>~

. Fejvagas helybdl néhanyszor.

. KitOréssel szlras (2-3 kitérd szdréssal)

. Oldalvagas kitoréssel (3-4-szer)

. Kéz-oldalvagés (a mester kvintben al) |épés el 6re kitoréssel (3-4 alkalommal).
. Fejcsel-oldalvagas kitoréssel (3-4-szer).

. Fejcsel-oldalvagas |épés dére-kitoréssel (4-5-szor).

. K 6zép- és nagytavolsag kozotti tavolsag: (a tovabbiakban mindig ez a tdvolsdg marad).

mester ny(jtott tercben dl: a tanitvany |épés elérével (és egész kis kortercce) megérinti a mester
pengéjét. Ezt az elék észitést legadabb 4-5 alkalommal meg kell ismételni, még akkor is, ha hibatlan.
(Nagyon fontos a puha kis elérelépés és a konnyed kontaktusfelvétel a pengén.) Néhanyszori
ismétlés utan a mester szekonddal hétralép - a tanitvany lépés elére-kitdréssd fecsd-oldallal
tamad. (A mester acselre kvinttel reagal.)

. Az €l6z6 gyakorlat, de az el 6k észités utdn amester terccel kissé megnyomjaavivo terckotését, aki

erre viszontnyomassa valaszol. Néhanyszori "nyomasjaték” utan amester szekonddal hatraép - a
tanitvany Iépés el 6re-kitdréssd fegcsd-oldalld tamad. (Legdabb 4-5 alkalommal.)

. A tanitvany elérelépéssel végzett tercérintése (e 6k észités) utan (kis szlinet) a mester elérelépéssel

fejet vag, amit atanitvany kvintte véd oldalat riposztozik (helybdl kitbréssel).

10.U.az, mint az 626, de a mester oldalat vag, amit a tanitvany tercce véd, ésfejt riposztozik.
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11.A 9. és 10. gyakorlat felvlltva. A mester a vagasok elétt mindig bemondja, hovéafog tamadni. Ezt
minden tobbvariacios gyakorlat esetében cészerii kezdetben akalmazni: ezzel a tanitvany mindig
felkészilten, igy kevesebb hibava fog dolgozni.

12.Az el6z6 gyakorlat, de segitségnyujtas nélkil: amester az elé készités utan hol oldalat, hol fejet vag,
de nem mondja be elére. A riposzt helyben, vagy kitoréssel torténhet.

13.A 8. és11. gyakorlat egyttesen. Az egyes gyakorlatokat mondjuk be dére a tanitvanynak.

14.A tanitvany elo relépéssel tercérintést (elokészitést) végez: a mester erre vagy hétralép szekonddd -
amire 1épés elérekitoréssel fejcsel oldal a vllasz; vagy feet vag elorelépéssel - amit a tanitvany
hétralépve kvinttd véd és oldalat vag vissza; vagy a mester dordépéssel oldala véag - ezt a
tanitvany hétralépve terccel védi, és fejet riposztozik. (Ezt a gyakorlatot legdabb 6-8 alkalommal,
magat az elokészitést - elérelépés tercérintés - legaldbb 4-5-szor kulon is folytatés nélkil kell
gyakorolni.)

15.Az elévagas ravezet6 gyakorlatai:

a) Kozéptavolsag, kvint: atanitvany terchdl kezet vag egymas utéan tébbszor is.

b) U.az, mint az el6z6, de a kézvagés utén a tanitvany lazit, majd 2-3 (gyorsuld) hatralépéssel
terche megy. (A mester ezalatt helyben marad!)

c) Az el6z6 gyeakorlat, de a kézvagas és lazitds utan a tanitvany hatradépéseit a mester
elorelépéssel és aterciranyaba vaé vagassal kiséri.

d) A mester tercben al: kezét kissé megemeli, amire a tanitvany kivil-alul kezet vag. EQymés
utén tobbszor is.

€) Az el6z6, de a kézvagas utan tobbszori gyors hatrdépés és terc, amit a mester lassu, kissé
késett direlépése és oldavéagasa kisér. Ha az elévégas és hatraépés jO, amester nem éri el
"tamadésaval” (Iépés-vagasaval) atanitvany kosarat.

16.Az €l6z6 (14.) gyakorlat, de eévagassal:

a) A tanitvany terc edrdépésére (eokésztésére) a mester kicsit kivar, majd kezét megemelve
elérelép: atanitvany dul kezet vag éstobb |épéssel hatrdvatercbe megy.

b) Az el 6készités utéh amester szekonddal 1ép hétra: [épés el 6re kitdrésse fejcsel oldalvégas.

Az ab variaciot egymas utan tobbszor végre kell hagtani, bemondasra Csak ezt kdvetden
keverjuk. Hamér j6l megy, hozzaesszilk harmadik variécioként a paréd-riposztokat.

c) Az elokeszitésre a mester - a kotésben maradva elérelép és fejet (vagy oldaat) vag. A
tanitvany az dokészités utan hatralépve kvinttel (vagy terccel) véd és olddat (fejet) vag
vissza.

Az ab-c variacio 4-6-szoros gy akorlasa eleinte bemondasra.
Ha a 3 variacio mar jol megy, ratérhetlink az dékeészitést koveté tavolsag tartésra, illetve az
ebbd | indithatd tdmadasokra.
17.Kozép- és nagytévolsag kozotti tévolsag: a mester nydjtott tercben él, amire a tanitvany
tercérintéssel eoreépést (elokészitést) vegez. Egymaés utan tobbszor is. Az egyik eokészitésre a
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mester tébb |épéssel tamadast indit, de a kétésben maradva nem vag. A tanitvany az dékészités

utan - a mester elérelépésére - hatradépve tavolsagot tart: amikor a mester a kotést megsziintetve
hatralép - |épés el ére kitorésse fecsd-oldalld tamad.

18.A 16. és 17. gyakorlat egyiitt.
K6zép- és nagytavolsag kozotti tavolsag: a mester ny(jtott tercben dl, a tanitvany elérelépéssel
tercérintést (elokeészitést) végez. Erre a mester:
e szekonddd hétralép - 1épés el6re-kitoressel fgcsel-oldal
e vagy kezét megemelve oldalat vaghat - elévéagassal hatraép
e vagy dordépéssd fget, vagy oldalat vaghat - haralépve kvinttel, vagy terccel ved és
riposztozik
e a kotésben maradva eoreépéseket végez, mad hatralépve szekondba megy - a
tavolsagtartas utén fejcsel-oldallal tamad.
A gyakorlatsor természetesen tovabbfejleszthets : afejcsel oldaltdmadas helyett méas tdmadasfajtét (pl.
kvart-kotés tamadast stb.) épithetlink bele a gyakorlatkeretbe. Varidhatjuk és bovithetjiik magét az
el6készitést is, de az elbvégés és tavolsigtartés is kicserélheté mas akciokra

* % %
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