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Nauczanie techniki i taktyki bazuje na stosowaniu réznych ¢wiczen w lekeji szermierczej.

Artykul zawiera dyskusje o metodach nauczania technki i taktyki, podane sa przyklady ¢wiczen, rodzaje
i roznicowanie lekcji szermierczych. Pokazano 30 éwiczen technicznych i taktycznych. Pierwszy rodzaj — podstawy
i klasyfikacja akcji szermierczych w lekcji. Drugi rodzaj — typowe zestawy akcji bazujacych na prostej reakcji wyboru.

Trening sportowy jest celowym oddzialywaniem pedagogicznym na czlowieka, zapewniaja-
cym nabywanie i doskonalenie sprawnosci ruchowej, nawykow ruchowych i specjalnych umie-
jetnosci oraz wiadomosci potrzebnych w danej dziedzinie sportu [Czajkowski 1988]. W treningu
sportowym mozna wyrdzni¢ roézne czgsci sktadowe oparte na pelnym przygotowaniu sprawno-
$ciowym — podniesieniu ogélnej wydolnosci wysitkowej, stworzeniu podstaw czynno$ciowych
umozliwiajacych udziat w intensywnym treningu i zawodach, ksztattowaniu i rozwijaniu zdolno-
$ci wysitkowych, ukierunkowanych i swoistych dla danej dyscypliny sportu. Druga cz¢dcia skta-
dowg treningu jest doskonalenie koordynacji ruchowej w jej gtdéwnych zestawieniach pojgtnosci
ruchowe;j, kierowania ruchami oraz dostosowania ruchowego. Powyzsze czgsci treningu uzupel-
nia i rozwija specjalistyczne przygotowanie techniczno-taktyczne.

W przygotowaniu technicznym bardzo istotne jest nauczanie i doskonalenie nawykow czu-
ciowo-ruchowych danej dyscypliny i ich ciagle utrwalanie. Uzupelniane jest to przygotowaniem
taktycznym, ktére nauczone i doskonalone umiejgtnosci celowo stosuje w walce lub grze sporto-
wej ksztattuje wyczucie zaskoczenia, spostrzegawczo$¢ taktyczna, wybor dziatan i ich wykorzy-
stanie z przeciwnikami o réznych stylach i taktyce. Natomiast na wyzszym poziomie sportowym
przygotowanie to obejmuje polaczenie techniki, umiejgtnoéci techniczno-taktycznych i taktyki
opierajac si¢ na procesach psychicznych postrzegania, uwagi oraz podejmowania decyzji.

Przygotowanie psychospoteczne do treningu to wdrazanie postaw samodzielnoéci, pracowito-
$ci, dociekliwosci, uporczywosci dzialania, odwagi, wiary we wiasne sily i mozliwosci, ktore
werbalizuje i intelektualizuje trening stosujac zasady naukowosci.

Szermierka jest dyscypling sportowa, w ktorej nalezy wykaza¢ si¢ taka umiejetnoscia, aby
w bezposredniej walce trafi¢ przeciwnika, nie bgdac przy tym samemu trafionym. Umiejgtnosci
takie mozna uzyskaé¢ poprzez odpowiednie przygotowanie czynnosciowo-ruchowe, wyszkolenie
techniczne, taktyczne poparte wiedza teoretyczna.

W ciagu wielu lat dyscyplina ta przeszia duza ewolucjg, co widoczne jest w zmianach metod,
form organizacji treningu oraz stylow walki w szabli, florecie i szpadzie. Dzisiejsza szermierka
jest nowoczesnym, wszechstronnym, a takze wysoce atletycznym sportem. Uroki tego sportu
polegaja nie tylko na romantycznej tradycji z jej poprzednich dziejéw, ale takze na duzej warto-
sci ksztattujacej i wychowawczej. Uprawianie szermierki wplywa na wiasciwy rozwdj psychofi-
zyczny, ksztattowanie szybkosci i trafno$ci reakcji, a takze spostrzegawczosci oraz orientacji
i koordynacji. Poprzez trening szermierczy ksztaltuje si¢ i doskonali zdolnoéci, nawyki i umiejgt-
noéci wykorzystywane w walce szermierczej oraz przydatne w Zyciu, nauce i szeroko pojgtej
dziatalnosci spotecznej.

Szermierka sportowa jest jedng z pieciu dyscyplin: wraz z gimnastyka, lekkoatletyka, ptywa-
niem i strzelectwem, ktore obecne byly na wszystkich olimpiadach ery nowozytnej od 1896 do
2004 roku.
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Znakomity fechtmistrz, wielki teoretyk i praktyk Zbigniew Czajkowski opublikowat wiele intere-
sujacych artykutéw i ksiazek poswigconych teorii sportu, psychologii sportu, metodyce nauczania
i motywacji w szermierce. Bogaty jego dorobek popularyzatorski stanowi cenne wskazéwki dla trene-
row 1 moze by¢ wykorzystywany przez zawodnikéw na réznych poziomach wyszkolenia.

W Treningu szermierza wybrane zagadnienia (cz¢$¢ I, IT) autor opisat zasady, formy i metody
treningu szermierczego, przeprowadzit analiz¢ przemian w technice i metodyce treningu, a takze
szczegbétowo opisat specjalistyczny trening szermierza oparty na przygotowaniu technicznym,
techniczno-taktycznym oraz psychicznym. Bardzo doktadnie analizowal metody usamodzielnia-
jace 1 tworcze prowadzenia zbiorowe;j i indywidualnej lekcji.

W ksiazce Szermierka na szpady [Czajkowski 1977] oméwit znamienne cechy szermierki na
szpady, opisat tendencje rozwojowe i zastosowanie w walce szpadowej oraz podatl praktyczne
przyktady ¢wiczen szpadowych.

W Poradniku trenera [Czajkowski 1994] przedstawit pracg trenera w jej réznych aspektach,
dokonal analizy styléw kierowania zespotem, oraz zestawit kwalifikacje zawodowe 1 cechy
osobowosci trenera podajac wiele praktycznych wskazowek.

W Taktyce i Psychologii w szermierce Czajkowski [1984] Czajkowski omowit i opisal waz-
no$¢ taktyki we wspolczesnej szermierce oraz tendencje przemian w technice, taktyce i stylu
walki. Autor scharakteryzowal psychologiczno-taktyczne typy szermierzy.

W najnowszej ksiazce Czajkowski [2004] Nauczanie techniki sportowej przedstawit mozliwo-
$ci nauczania techniki sportowej dla wielu dyscyplin, rozszerzy} tematyke o procesy psychiczne
W nauczaniu, motywacj¢ i pobudzenie w dziatalnosci sportowej oraz metody nauczania i uczenia
nawykow i umiejetnosci ruchowych. Wiedza, umiejgtnosci i motywacja trenera w nauczaniu
techniki sportowej wedlug autora jest konieczna do uzyskania wartosciowych wynikéw sporto-
wych w kazdej dyscyplinie sportu.

Zastosowanie ,,algebry konfliktu” do analizy walki szermierczej i metod przygotowania tak-
tycznego przedstawit Szafirowski [1974] w ksiazce Szermierka zagadnienia wybrane. Ocenil on
przygotowanie psychiczne w oparciu o0 procesy poznawcze 1 emocjonalne oraz zréznicowat roz-
grzewke przed zawodami opierajac ja o typy osobowosci szermierzy.

Interesujace zestawienie nauczania techniki i taktyki w réznych kategoriach wieku opracowat
Wezowski [1976]. Zaproponowal wybdr éwiczen ogélnorozwojowych i specjalnych a takze
sprawdziany stosowane przy naborze i selekcji do grup szermierczych.

ZALOZENIA TECHNICZNO-TAKTYCZNE W SZPADZIE

Przygotowanie techniczne zawodnikéw w szpadzie oparte na nauczaniu 1 doskonaleniu nawy-
kow i doskonaleniu dziatan, zostalo zestawione i oznaczone ponizej. W trakcie treningu mozna je
wykorzysta¢ do realizacji zadan technicznych przy planowaniu jednostek treningowych, zapisach
konspektow, fragmentéw zajeé, lekcji indywidualnych, lekcji zbiorowych, éwiczen w parach,
walk ze zwrdceniem uwagi na elementy techniki.

NAUCZANIE SZERMIERKI I JEJ DOSKONALENIE:

A. Praca nég w szermierce na szpady
Al. postawa szermiercza

A2. kroki w przod i tyl taczone

A3. wypad

A3a. wypad szybkosciowo-zrywowy
A3b. wypad z narastajaca szybkoscia
A3c. wypad z wyczekiwaniem

A4, krok-wypad

AS. doskok-wypad

A6. rzut

A7. krok-rzut

AB. odskok- doskok

A9, unik

A1Q. faczenie w/w ¢éwiczen ich doskonalenie
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B. NATARCIA POJEDYNCZE I ZLOZONE ZE SZPADA
B11. natarcia pojedyncze

B12. pchnigcie proste

B13. pchnigcie wyminigciem

B14. pchnigcie okoleniem

B15. pchnigcie wrzuceniem

B16. pchnigcia ukosne

B17. natarcia zwodzone

B17a. zwodzone jednozwodowe

B17b. zwodzone wielozwodowe

C.NATARCIA W SZPADZIE

C18. natarcia na wysunigte cz¢sci pola trafienia
C19. natarcie pchni¢ciem zwyklym

C20. natarcie pchnigciem uko$nym

C21. natarcie w linii dolnej

C22. natarcie na cofnieta reke

D. PRZECIWNATARCIA W SZPADZIE

D23. pchnigcie wyprzedzajace zwykle, ukosne, z kryciem koszem
D24. pchnigcie zamykajace

D25. przeciwnatarcie z unikiem

D26. przeciwwyprzedzenie

D27. powtdrzenie wyprzedzenie w odpowiedz

D28. obejscie chwytu zelaza bez styku i ze stykiem broni

D29. przeciwnatarcie zwodzone zwdd wyprzedzenia

D30. zwdd obejscia chwytu zelaza

E. NATARCIA NA TULOW

E 31. natarcie proste na tutdw

E 32. natarcia z ukrytym zamiarem
E32a. natarcia z dzialaniem na zelazo
E33. natarcia zwodzone

E34. przeciwtempo

E34a. przeciwtempo zaczepne

E34b. przeciwtempo obronne

F.ZASLONY I ODPOWIEDZI W SZPADZIE

F35. zastona sz6sta odpowiedz
F36. zastona przeciwszosta odpowiedz
F37. zastona czwarta odpowiedz
F38. zastona przeciwczwarta  odpowiedz
F39. zastona druga odpowiedz
F40. zastona siédma odpowiedz
F41. zastona 6sma odpowiedz
F42. zastona pierwsza odpowiedz
F43. zastona trzecia odpowiedz
F44. przeciwzastony odpowiedz
F45. przeciwodpowiedzi odpowiedz

G. DZIALANIA NA ZELAZO W SZPADZIE
G46. odbicie

G47. nacisk

G48. odbicie §lizgowe

G49. wiazanie

GS50. przeniesienie



H. WZNOWIONE DZIALANIA ZACZEPNE W SZPADZIE
HS51. powtdrzenie przedtuzenie natarcia

HS52. ponowienie

HS53. wznowienie natarcia

H54. faczenie powyzszych dziatan

NAUCZANIE I DOSKONALENIE TAKTYKI SZERMIERCZEJ W SZPADZIE
TT1. przekazanie niezbgdnych wiadomosci z teorii, metodyki, taktyki szermierki

TT2. nauczanie i doskonalenie nawykéw i umiejgtnosci taktycznych

TT3. ksztaltowanie procesow psychicznych powigzanych scisle z dziatalnoscia ruchowa
TT4. synteza techniki, reakcji, taktyki, proceséw i cech psychicznych

TTS5. taktyczne dziatania przygotowawcze

TT5a. zwody bronig i cialem

TT5b. zmiennos¢ szybkoscei i rytmu ruchu

TTSc. poruszanie si¢ po planszy z wyborem odleglosci

TT5d. uwzglednienie osobowosci i cech temperamentu w przygotowaniu taktycznym zawodnika
TTé6. taktyczne dziatania wiasciwe

TT6a. w natarciu

TT6b. w obronie

TT6¢c. w przeciwnatarciu

UMIEJETNOSCI TAKTYCZNE WYKORZYSTYWANE W TRENINGU I WALCE
SZPADZISTOW

UT]1. stosowanie dziatan przygotowawczych w walce

UT2. stosowanie dziatan taktycznych i technicznych

UT3. wybdr momentu do wykonania dzialania szermierczego

UT4. wyb6r decyzji w sytuacjach koficowych walki

UTS. analiza walki z trenerem

UT6. racjonalno$¢ roztozenia sit w walce, pucharach, turnieju

UT7. planowanie rozwiazan taktycznych przed i w czasie walki

UTS8. rozgrywanie walk z zawodnikami réznego typu

UT?9. rozgrywanie walk bez poczatkowego planu taktycznego

UT10. rozgrywanie walki w réznej odleglosci

UT11. rozgrywanie walki gdy jedna ze stron prowadzi, przy remisie, na czas
UT12. dostosowanie si¢ do systemu zawodéw, regulaminu, sedziéw

UT13. przystosowanie si¢ do warunkéw w czasie turniejow

UT14. analiza i wyciaganie wnioskow po trafieniach, walce, zawodach
UT15. umiejetno$é maksymalnego skupienia w celn uniknigcia i zadania trafien
UT16. umiejetno$é wprowadzenia wlasnego stylu, rytmu w walce

UT17. poznanie wlasnych cech psychicznych

UT18. wprowadzanie nowych rozwiazan taktycznych

UT19. utrzymanie poznanych umiejetnosci taktycznych i doskonalenie ich

Zestawienie czesci treningu technicznego z treningiem opartym o umiejetnoséci taktyczne
okresla sig jako trening techniczno-taktyczny w szermierce. Ksztaltowanie i doskonalenie umie-
Jetnoscei techniczno-taktycznych, zastosowanie wyuczonych dziatan w walce szpadowej stanowi
wazng specjalistyczng sktadowa wydatnie wplywajaca na wyniki sportowe uzyskane przez za-
wodnikéw w walce na szpady.

LEKCJA INDYWIDUALNA W SZKOLENIU TECHNICZNO-TAKTYCZNYM

Lekcje indywidualne sa jedna z podstawowych form dydaktycznych stosowanych w treningu
techniczno-taktycznym. Wyjatkowos¢ i szczegélna wartos¢ lekeji indywidualnych polega na
ksztattowaniu nawykow ruchowych opartych na zatozeniach od latwego do trudnego, od pro-
stych dziatan szermierczych do ztozonych, od wolnych do szybkich akcji szermierczych.
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W lekcji szermierczej zastosowano zasade indywidualizacji dostosowujac metody do osobowosci
zawodnik6éw i ich temperamentu oraz sklonnoéci taktycznych. Czas trwania lekcji szermierczych
wynosi od 10 do 30 minut. Lekcje szermiercze dzielimy umownie wedtug ich celu oraz tresci.

W zaleznosci od gléwnego celu lekeji w treningu, wykorzystuje sie nastgpujace ich rodzaje:

— lekeje sprawdzajace (LS), krotkie, sprawdzajace stopien zapamigtania dziatan technicz-
nych, opanowania nowych dzialan szermierczych, stosowane w kazdym okresie treningu;

— lekcje nauczania (LN), w ktérych naucza si¢ nowych elementéw technicznych w szpadzie,
lub taczy nawyki pojedyncze w jeden zlozony, stosowane w okresie przygotowawczym i bez-
posredniego przygotowania startowego;

— lekcje doskonalace (LD) utrwalajace i doskonalace dzialania szermiercze do wykorzystania
w walkach turniejowych i zawodniczych, stosowane w okresie bezposredniego przygotowania
startowego oraz startowym;

— lekcje mieszane (LM), utrwalajace i doskonalace znane juz dzialania i umieje¢tnosci na-
uczanie nowych dzialan, sprawdzanie i ich ocen¢. Stosowane lekcje mozna prowadzi¢ we
wszystkich okresach treningowych;

— lekcje rozgrzewkowe (LR), przeprowadzane przed i w trakcie waznych zawodow przed
walkami dla wszystkich zawodnikéw ¢wiczenia ,,strumieniem”, a w trakcie turnieju indywidu-
alne o kierunku technicznym dla zawodnikéw, ktérzy zakwalifikowali si¢ do walk pucharowych.
Stosowane w okresie startowym;

— lekcje wyréwnawcze (LW), stosowane po okresie licznych walk, zawodéw, maja na celu
spokojne poprawienie formy ruchéw, usunigcie usterek technicznych. Lekcja w formie wyréw-
nawczej moze byé prowadzona na odwrotna reke, celem przeciwdzialania bocznym skrzywie-
niom kregostupa oraz odpoczynku strony dominujacej;

— lekcje metodyczne (LME), udzielane przez doswiadczonego fechtmistrza miodszemu
trenerowi, instruktorowi i studentom. Celem jest objasnienie, pokazanie i przecwiczenie sposo-
béw nauczania i doskonalenia dziatan szermierczych. W tej lekcji uczen uczy sig nie tylko, jak
wykonywac i stosowac rézne dziatania i umiejetnoscei, ale jak ma ich nauczad;

— lekeje pokazowe (LP), prowadzone na kursach trenerskich i konferencjach metodycznych.
Trener dokladnie objasnia tok lekcyjny, rodzaj, kierunek lekcji, stosowane metody, sposéb wyko-
nania danego dzialania, jego zastosowanie w walce i sposoby usuwania bledéw. Lekcja ta sta-
nowi praktyczne uzupetnienie wyktadéw.

Stosujac inng zasad¢ podziatu, w ktdrej wazng jest tre$¢ ¢wiczen, wyrdézniamy nastgpujace
kierunki lekcji:

- kierunek techniczny — w lekcji znajdujq si¢ nauczanie, utrwalanie, doskonalenie wiasci-
wego sposobu wykonywania dziatan (nawykow czuciowo-ruchowych);

- kierunek techniczno-taktyczny — w lekcji znajduja si¢ nauczanie, utrwalanie lub doskonale-
nie umiejetnosci techniczno-taktycznych szermierza, opartych o wyéwiczone odpowiedzi
czuciowo-ruchowe;

- kierunek taktyczny — w lekgji znajduja signauczanie, utrwalanie lub doskonalenie umieje-
tnosci taktycznych zardwno w zakresie dzialan przygotowawczych jak i wlasciwych;

- kierunek calo$ciowy (wielozadaniowy) — w lekcji znajduja si¢ wszechstronne, calosciowe
nauczanie utrwalanie i doskonalenie techniki, odpowiedzi czuciowo-ruchowych, taktyki,
ksztaltowanie skupienia uwagi, postrzegania, reagowania oraz wyczucia zaskoczenia.

DOSKONALENIE DZIALAN OPARTYCH NA SZYBKOSCI REAKCJI PROSTEJ
1 ZLOZONEJ

Bardzo wazne miejsce we wspdlczesnej szermierce na szpady zajmuja dzialania pojedyncze
i zlozone. Dzialania szermiercze doskonali si¢ w lekcjach indywidualnych, éwiczeniach w parach
i éwiczeniach ,strumieniem” w treningu szermierczym [Czajkowski 1977).
Kolejno$¢ nauczania i doskonalenia natarcia w szpadzie:

— pchnigcia z matej odleglosci z inicjatywy zawodnika,

— natarcia na trenera, ktory z opéznieniem przyjmuje zastong, przeciwnatarcie, obrong odlegloscia,

— pchnigcia w malej odleglosci na opuszczenie szpady,

— natarcie na ruch trenera szpada,
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— natarcia na zblizenie sig trenera,

— natarcia po przygotowawczym kroku do przodu lub do tyhu inicjatywa zawodnika,

— natarcia po przygotowawczym dzialaniu szpada zmiana styku, odbicie, wigzanie, wypro-
stowanie reki uzbrojonej, opuszczenie szpady,

— natarcia w drugim zamiarze zakonczone zastong i odpowiedzia,

— natarcia wykonywane po obronie odlegtoscia,

— przeciwnatarcia w odpowiedz przeciwnika,

— natarcie w drugim zamiarze zakonczone powtorzeniem,

— natarcie w drugim zamiarze przez przeciwtempo.

Zastony i odpowiedzi — nauczanie i doskonalenie:
— zasfony w miejscu, zastony z krokiem w tyl,
— zastony i odpowiedzi w miejscu,
— zastony z krokiem w tyt i odpowiedzi w miejscu,
— zastony i odpowiedzi, zastony i przeciwodpowiedzi z krokiem w tyl,
— zastony i odpowiedzi wykonywane po natarciu w drugim zamiarze,
— zastony i odpowiedzi po zwodach zaston,
— zastony i odpowiedzi po zwodach przeciwnatardé.

Przeciwnatarcia i powtorzenia-nauczanie i doskonalenie:

— pchnigecia w miejscu w réznej odlegloscei od trenera,

— przeciwnatarcia w miejscu i z cofnigciem si¢ na natarcie,

—~ przeciwnatarcie w miejscu i z cofnigciem sig na natarcia zwodzone,
— przeciwnatarcia po kroku w tyt na wznowienie natarcia,

~ przeciwnatarcia po dziataniu przygotowawczym,

— przeciwnatarcia z unikiem w bok,

— powtorzenie z unikiem.

Przyklady éwiczen doskonalacych technike w szpadzie (30 zestawéw ¢wiczen):

1. Trener odleglos¢ srednia, styk szosty zbliza sig krokiem w przéd

zawodnik wykonuje szdste pchnigcie zamykajace w reke, a nastepnie pchnigcie wyminieciem
w reke.

2. Trener odleglos¢ srednia, styk szosty zblizajac si¢ wykonuje wigzanie szdste

zawodnik wykonuje z krokiem w tyl pchnigcie ukosne w reke od dohu i szdste pchnigeie za-
mykajace w reke z gory.

3. Trener odlegto$¢ érednia, styk 6smy, wykonuje natarcie pchnigciem wyminigciem w reke,
gdy wpada na zastong powtarza natarcie

zawodnik wykonuje przeciwnatarcie na reke széstym pchnigciem — zamykajacym. Przed po-
wtorzeniem natarcia broni sig zastong szésta i odpowiada pchnigciem na wprost.

Przyklady éwiczen doskonalace dzialania w warunkach zblizonych do walki:

4. trener odleglos¢ duza, styk szdsty, opuszcza reke do pozycji 6smej

zawodnik wykonuje natarcie na wprost z wypadem w odstaniana reke.

S. Trener odleglosé duza pozycja szosta wykonuje natarcie pchnigciem w reke z gory od we-
wnatrz

zawodnik pozycja szésta, przeciw—szoste pchnigeie zamykajace.

6. Trener odleglos¢ srednia pozycja szdsta wykonuje natarcie przez wiazanie przeciw—szoste
— pchnigcie na wprost, wpada na zastong, wraca do postawy szermierczej

zawodnik pozycja szosta, broni sig¢ przed natarciem zastong przeciw—czwartg z krokiem w tyt
i odpowiada pchnigciem po zelazie wypadem na tulow.

Przyklady éwiczen doskonalacych dzialania zlozone ruchowo:
7. Trener odleglo$¢ duza pozycja szosta wykonuje natarcie pchnigciem na wprost
zawodnik pozycja szdsta na dziatanie trenera pchnigeia szpada naciera przez odbicie czwarte,
pchnigeie na wprost po zelazie
8. Trener odleglo$¢ duza, pozycja szésta, z krokiem w tyl przyjmuje zastong czwartg
zawodnik pozycja szdsta natarcie na wprost pchnigciem na reke, nastgpnie natarcie,
pechnigeiem — wyminigciem — rzutem
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9. Trener odleglos¢ srednia styk szdsty natarcie pchnigciem wyminigciem, przed odpowiedzia.
Broni si¢ zastong czwartg i wykonuje przeciw odpowiedZ pchnigciem na wprost

zawodnik przed natarciem broni si¢ zastong czwarta i odpowiada pchnieciem na wprost, gdy
wpada na zastone broni si¢ przeciw odpowiedzia zastong czwarta z krokiem w tyl i odpowiada
pchnigciem na wprost na tutéw.

Przyklady ¢éwiczen doskonalacych dzialania o podobnym kierunku ruchu:

10. Trener odleglos¢ srednia, pozycja czwarta, z krokiem w przéd w dowolnej kolejnosci
zmienia pozycje na 6sma lub szdstg

zawodnik pozycja szosta, na przejscie do pozycji szostej trafia pchnigciem wyminigciem
w r¢ke od dotu, na przejscie do pozycji 6smej pchnigciem na wprost w reke z gory.

11. Trener odleglos¢ srednia pozycja sz6sta, w dowolnej kolejnosci naciera pchnigciem na
zewnatrz lub od wewnatrz

zawodnik pozycja szosta, broni si¢ przed natarciem zaslong czwarta lub szosta i odpowiada.

12. Trener odleglos¢ duza, bron opuszczona reaguje zasfona czwarta lub szdsta

zawodnik pozycja szésta, naciera zwodem pchnigcia na wprost pchnigcie wyminieciem.

Przyklady ¢wiczen doskonalgce dzialania o réznym kierunku ruchu:

13. Trener odleglo$¢ rednia, pozycja szésta wykonuje natarcie odbicie do czwartej pchnigcie
na wprost lub wigzanie czwarte pchni¢cie na wprost

zawodnik pozycja szosta przed natarciem odbiciem broni si¢ zastong czwarta, a przed natar-
ciem wiazaniem zastong przeciwszosta i odpowiada.

14. Trener odleglos¢ srednia, styk szosty przeplata proby opanowania styku ze zmianami
styku na czwarty

zawodnik na prob¢ opanowania styku trafia pchnigciem uko$nym w reke od dotu, na zmiang
styku wykonuje pchnigcie okoleniem w reke z gory.

15. Trener odleglos¢ Srednia, styk szosty naciera pchnigciem na wprost lub pchnigciem wy-
minigciem w reke od dotu

zawodnik broni si¢ przed natarciem zastong szosta lub druga.

Przyklady ¢éwiczen doskonalacych dzialania szermiercze o réinym znaczeniu taktycznym,
przeznaczone do rozwiazywania przeciwstawnych zadan taktycznych:

16. Trener odleglos$¢ srednia, styk dsmy, naciera pchnigciem w reke z gory lub zbliza sig

zawodnik przed natarciem broni sig¢ zastona szdsta i odpowiada pchnigciem w reke z géry, na
zblizenie cofa si¢ nie reagujac bronia.

17. Trener odlegtos¢ duza pozycja dsma wykonuje natarcie pchnigciem na wprost lub wyko-
nujac natarcie na udo

zawodnik pozycja 6sma, na natarcie reaguje krokiem w ty}, na zblizenie naciera przez odbicie
6sme pchnigeie na udo.

18. Trener odleglos¢ srednia styk szdsty broni sig¢ zastong czwarta w miejscu lub z krokiem
w tyl i odpowiada pchnieciem na wprost na tutéw

zawodnik naciera pchnigciem wyminigciem na tutéw. W bliskiej odleglosci broni si¢ przed
odpowiedzia zastona czwarta i trafia przeciwodpowiedzia lub wyprzedza ponowieniem.

Przyklady ¢éwiczen doskonalacych przestawienie si¢ z natarcia na obrong:

19. Trener odlegtos¢ duza pozycja szosta natarcie z dziatanie na zelazo do czwartej, przed
przeciwnatarciem broni sig¢ zastong szdsta odpowiada na wprost

zawodnik pozycja szdsta, wykonuje przeciwnatarcie pchnigciem wyminigciem, przed odpo-
wiedzia broni si¢ zastona szosta z krokiem w tyl i wykonuje przeciwodpowiedZ pchnigciem na
wprost w r¢ke z gory.

20. Trener odleglo$¢ duza styk szosty, wykonuje przeciwnatarcie pchnigciem okoleniem
w r¢ke z zewnatrz

zawodnik naciera przez wiazanie przeciwczwarte pchnigcie na wprost w rgke z gory w trak-
cie natarcia broni si¢ przed przeciwnatarciem zastong szosta i odpowiada.

21. Trener odleglos¢ duza styk szdsty przed natarciem broni si¢ odlegtoscia i podniesieniem
reki ze szpada, wykonuje pchnigcie w rgke z gory.

zawodnik naciera pchnigciem wyminigciem z dotu, po nieudanym natarciu wraca do pozycji
szostej.
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Przyklady ¢wiczen doskonalacych umiejetnosé przediuzenia obrony po nieudanej zaslonie:

22. Trener odleglos¢ duza pozycja dsma, natarcie pchnigciem w reke od dotu lub zwéd
pchnigcia na wprost pchnigcie wyminigciem.

zawodnik pozycja szdsta obrona przed natarciem zastona druga odpowiedz w reke z gory na
natarcie zwodzone zastona druga lub czwarta i odpowiedz.

23. Trener odlegto$¢ duza pozycja szésta natarcie na wprost pchnieciem w reke z gory lub
natarcie na udo.

zawodnik pozycja szosta przed natarciem zastona szésta i odpowiedz, na natarcie na noge za-
stona czwarta i cofni¢cie nogi wykroczne;.

24. Trener odlegto$¢ duza styk 6smy natarcie pchnigciem na wprost w stope nogi wykrocznej
lub wiazanie drugie pchnigcie na wprost

zawodnik przed natarciem zastona druga z odpowiedzia na rgke lub czwarta i odpowiedz.

Przyklady ¢wiczen doskonalgcych umiejetno$é zmiany miejsca zakosiczenia dzialania:

25. Trener odlegtos¢ duza pozycja szdsta, obrona zastong szosta

zawodnik pozycja szosta, natarcie wiazanie przeciw—szoste, pchniecie na wprost, gdy trener
broni sie pchnigcie wyminigciem.

26. Trener odleglosé duza pozycja szdsta obrona zastong przeciw—szdsta

zawodnik pozycja szdsta natarcie wigzanie czwarte pchnigcie po zelazie w reke z gory na za-
stone trenera konczy pchnigciem okoleniem od dotu.

27. Trener odleglos¢ duza pozycja szosta, natarcie pchnigciem na wprost, powrét zastona
szésta i styk broni

zawodnik pozycja ésma, przed natarciem broni si¢ zastong szdstg i odpowiada pchnigciem na
wprost na tutéw, na zastong reaguje pchnigciem wyminigciem w udo.

Przyklady éwiczen doskonalacych przestawienie si¢ z obrony na natarcia:

28. Trener odlegiodé duza pozycja szésta, naciera pchnigciem na wprost w reke z gory, nie-
kiedy natarcia krétkie i powrét do postawy szermierczej

zawodnik pozycja szosta przed natarciem broni si¢ zastona czwarta i odpowiada, na krotkie
natarcie po zastonie czwartej natarcie przez wiazanie przeciw—szdste pchnigcie na wprost.

29. Trener odleglos¢ duza pozycja szosta natarcie na wprost pchnigciem na r¢ke z gory lub
pchniecie na wprost z pchnigciem wyminigciem

zawodnik pozycja szésta przed natarciem obrona zastona przeciw szostg i odpowiedz na na-
tarcie zwodzone przeciwnatarcie w reke z gory

30. Trener odleglosé duza pozycja szosta natarcie na wprost pchnigciem z gory

zawodnik pozycja 6sma'przed natarciem obrona zastong szosta i odpowiada.

Powyzsze ¢wiczenia (30 przykiadéw) moga zosta¢ wykorzystane w cyklu treningowym w lek-
cjach szermierczych, podane przyklady dobierane sa do ¢wiczen biorac pod uwage cechy osobnicze
oraz styl walki szpadzistow. W walce szpadowej przy wykonaniu jednego dzialania potrzebne jest
zastosowanie odmian prostej i zfozonej reakcji szermierza. Powodzenie prostego i krétkiego ele-
mentu walki zalezy od calego zespolu umiejetnosci techniczno-taktycznych. W pierwszych sta-
diach ksztaltowania reakcji szpadzistow gtéwnym celem jest wybor wiasciwego czasu i dziatania
z poprawnym jego wykonaniem. Zwigkszenie szybkosci prowadzone jest ostroznie, aby nie spo-
wodowac utraty techniki. W p6Zniejszym okresie wlasciwe reakcje proste i ztozone oraz szybkosé
wykonania ksztaltuje si¢ jednoczesnie.

Przyklady lekcji szpadowych

LEKCJA 1

Lekcja nauczania o kierunku technicznym w szpadzie

Czas trwania lekcji — 20 minut

Wstep 5 min.

1. Zawodnik powtdrzenie zaston i odpowiedzi w miejscu.

2. Zawodnik pchnigcie wyprzedzajace po odbiciu trenera, pozostawienie, rami¢ proste z odej$ciem.

3. Zawodnik pchnigcie wyprzedzajace z krokiem, ponowienie z wypadem /trener zastona
przeciw szosta zawodnik trafia w prostej linii bez wyminigcia zastony.
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Cze¢$€ glowna — 10 min.

4. Zawodnik natarcie czwarte odbicie-zwdd wyminigcia czwarta, szosta zastona trenera

a) z krokiem

b) z wypadem

¢) rzutem

5. Zawodnik przeciw szdste pchnigcie zamykajace

a) w miejscu

b) z krokiem

¢) wypadem

d) rzutem

6. Zawodnik w miejscu — przeciw—szosta /trener naciera natarciem zwodzonym wymija za-
stong przeciw szosta zawodnika i probuje trafi¢ na tuléw; odpowiedz zawodnika to skierowanie
konica broni utrzymujac zastone na dolne partie tutowia nacierajacego.

7. Zawodnik piate odbicie — trafienie na rgke

a) w obronie

b) w natarciu wypadem w miejscu i ruchu

cze¢s$¢ koncowa — S min.

8. Zawodnik wyminigcia i okolenia pchnigciem — doskonalenie.

9. Pchnigcie na wprost z wypadem, krokiem-wypadem; wazna jest dokladnosc wykonania.

10. Cwiczenie wyréwnawcze pchnigcia reka przeciwna 10 powtorzen.

LEKCJA 2

Lekcja doskonalenia o kierunku techniczno-taktycznym w szpadzie
Czas trwania 20 minut

czes¢ wstepna S min.

1. Zawodnik pchnigcia na wprost; zréznicowanie ustawienia reki trenera w miejscu, z wypa-
dem.

2. Zawodnik przeciw—szosta zasiona z krokiem do tylu, odpowiedz z wypadem, czasami
obrona zastong szdsta; zawodnik w trakcie odpowiedzi wymija zastong (doskonalenie orientacji).

3. Zawodnik czwarta odbijajaca pchnigcie — w miejscu, z krokiem, z wypadem.

cze$¢ wlasciwa 10 min.

4. Zawodnik natarcie zwdd pchnigcia na wprost — wypad — w wyprzedzenie trenera ukosne
pchnigcie wewngtrzne na ramig, przedtuzajace wypad.

5. Zawodnik czwarte wigzanie, trener wykonuje wyprzedzenie, zawodnik wykonuje prze-
ciwtempo przeciw—czwartg zastona, odpowiedZ wigzanym pchnigciem na bok pod reke uzbrojona;

a) z krokiem

b) z wypadem

¢) krokiem-wypadem.

6. Zawodnik trafienia precyzyjne na reke.

7. Zawodnik szoste odbicie — trafienie na dton, zawodnik opuszcza rami¢ duza odlegto$é

— wypad w miejscu

— wypad w ruchu (po kroku w ty} lub do przodu).

8. Zawodnik rozpoczyna ruch pchnigcia.

9. Zawodnik wykonuje wyminigcia — okolenia.

10. W ruch odstony trenera — proste pchnigcie rzutem.

a) w miejscu

b) w ruchu.

11. Ciczenie jak wyzej, dodanie wyminigcia przeciw—szostej zastony trenera

a) w miejscu

b) krokiem wypadem (inicjatywa zawodnika)

¢) w ruchu (tempo odstony trenera).

cz¢$¢ koncowa S min.
12. Zawodnik ¢wiczenia doktadnosci pchnigcia prostego w miejscu i ruchu.

150



LEKCJA 3

Lekcja doskonalenia o kierunku taktycznym w szpadzie
Czas trwania 15 minut

cz¢$€ wstepna 3 min.
1. Zawodnik pchnigcie wyprzedzajace na rézne ulozenie reki w miejscu.
2. Zawodnik wyminigcie pchnigeie w tempo chwytu trenera — czwarta i szosta.

cze$¢ wlasciwa 10 min.

3. Zawodnik czwarte odbicie — trener broni si¢ zastong czwartg —~zawodnik po wypadzie prze-
chodzi do rzutu, zadaje ukosne pchnigcie przez zastong trenera na tutow(powtorzenie).

4. Przeciw szdsty chwyt trenera — zawodnik ze skretem dioni utrzymuje odleglos¢ zadaje tra-
fienie na dton w miejscu i w ruchu (przeciwnatarcie).

5. Cwiczenie jak wyzej, dodanie szdstej zastony zawodnika, odpowiedz na ramie.

6. Cwiczenie jak wyzej, natarcie z krokiem i wypadem (trafienie na dion zwodzone ponowie-
nie wypadem lub rzutem).

7. Zawodnik przeciw—szdste wiazanie /bliskie podejscie, niska szermiercza, trafienie na tuléw
pchnigciem po zelazie.

8. Zawodnik czwarte odbicie — ukosne pchnigcie wewnatrz na przedramig trenera, wypad do

tyhu.

cze$¢ konicowa 2 min.
9. Zawodnik wyminigcia i okolenia pchnigcia w miejscu, dokladnosé trafien.
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SUMMARY

Teaching technique and tactics in epee based on different exercises in fencing lessons.

The article discusses methodology of teaching technique and tactics in epee, example
exercises, types and differentiation of fencing lessons are given. It shows thirty technique and
tactic exercises. First type: the basic, fundamental, classification of fencing actions in lessons.
Second type: typical classification of fencing actions, both based on simple and choice reaction.
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