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Einleitung

Motivation

Bei vielen meiner Freunde und mir hat eine gewisse Verdrossenheit und Frustration tber unsere
moderne, hypertechnische Konsum-, Werbe- und SpaRgesellschaft eine Sehnsucht nach einfacher
Naturverbundenheit geweckt. In einer Welt, in der man sich auf einem immer schneller drehenden
Karussell mit aller Kraft an sein schreiend buntes Plastikpferdchen klammert und dabei versucht, den
von der vorbeiflirrenden Werbung versprochenen Anteil am ultimativen Megaspalf3 zu erhaschen, ist
ein ruhender Punkt, an dem man zuweilen eine kleine Rast einlegen kann, eine wahre Wohltat.
Dieser ruhende Punkt kann die Naturverbundenheit einer praindustriellen Gesellschaft sein, deren
Lebensart die Wunden zu heilen vermag, die man sich im téglichen Kampf um Karriere und soziale
Stellung zuzieht oder die einem von, durch Medien und Werbung erzogenen, Mitmenschen zugefligt
werden.

Um Menschen einer anderen Gesellschaft zu verstehen und zu erleben, was sie erleben, muss man
ihre Sprache erlernen und ihr Umfeld erfahren. Nun ist es aber aul3erhalb der Méglichkeiten der
meisten von uns, eine fremde Sprache zu erlernen, die man im taglichen Leben nicht benétigt (z.B.
KhoiSan — die Sprache der Hottentotten) oder sich gelegentlich mal nach Siidafrika oder nach
Australien zu begeben um dort mit einem Stamm Eingeborener umherzuziehen. Der viel einfachere
Weg ist eine Zeitreise. Unsere eigenen Vorfahren lebten einfach und naturverbunden. Sie lebten hier
in unserer Heimat, sie sprachen dieselbe Sprache und ihre Kultur ist tatséachlich unsere ureigene
Kultur, in einer jingeren, gesiinderen Form. Im Leben unserer Vorfahren kann man also jenen
ruhenden Punkt finden, nach dem sich heute so viele sehnen.

Das ist vielleicht auch der Hintergrund flr jenes grof3e Interesse, das zurzeit dem européischen
Mittelalter zuteilwird. Allenthalben gibt es Festivitaten und Veranstaltungen mit dem Ziel, eine Ahnung
des mittelalterliche Lebens zu vermitteln oder LARP-Ereignisse, die mittelalterliches Treiben aus der
realen Vergangenheit in eine Phantasiewelt versetzen, um eine gro3ere Freiheit der Interpretation zu
haben. Darsteller, Gaukler, Musikanten, Hobbyschmiede, Topfer und Weber bieten kleine Einblicke in
die alte Zeit. Viele Menschen versuchen einen Zipfel des Mittelalters zu erhaschen, indem sie
Zeitreisen unternehmen und romantische Aspekte jener Zeit nacherleben. Das geht von verkleideten
Wochenendabenteuern bis hin zur echten Experimentellen Archdologie. Und es gilt: je intensiver man
sich auf diese Zeitreise einlasst, desto umfassender wird das Verstandnis fur jene ,goldene Zeit, in
der die Probleme so anders gelegen waren, dass der moderne Mensch sie nicht mehr zu erfassen
vermag, und umso intensiver ist das Gefuhl, dem taglichen Unbehagen und der gegenwartigen
Sinnkrise zu entkommen. Nun, der Schwertkampf war ein wesentlicher Teil des Lebens unserer
Vorfahren. Wenn man den Schwertkampf erfahren kann, taucht man tief in ihre Welt ein.

Wenn man sich ernsthaft mit dem Schwert beschéftigt, kommt man an der Kunst es zu fuhren nicht
vorbei. Selbstverstandlich ist es mdglich, sich einfach ein Schwert zu besorgen und dann mit
Gleichgesinnten zu versuchen, mdglichst spektakulare Kampfe fir ein Publikum zu gestalten oder
einen ,Gegner* mit dem Schwert zu treffen. Und zwar hoffentlich unter Beachtung gentigender
Sicherheits- und Schutzmafnahmen, denn schlief3lich soll ja niemand verletzt werden. Aber wirklich
befriedigend sind diese Bemuhungen nicht. Man sieht als Zuschauer, und spirt es auch selbst als
Kampfender, dass diese oft die Handschrift von Hollywood Filmen zeigen oder stark den Einfliissen
asiatischer Kampfsportarten ausgesetzt sind und nur allzu oft dem gesunden Menschenverstand
widersprechen. Um Schwertkampf als Teil unserer eigenen Vergangenheit zu erfahren, bleibt also
nichts Anderes ubrig, als sich mit Schriftsticken auseinander zu setzen, die uns aus dieser
Vergangenheit heraus dartber berichten.

Nun erd6ffnet sich allerdings ein weites Feld. Wir finden Techniken und Methoden, die bei naherer
Betrachtung (Ausprobieren) absolut plausibel sind und tatsachlich funktionieren. Die Autoren der alten
Schriften scheinen durchwegs Praktiker gewesen zu sein und ihre Ratschlage zielen auf absolute
Effizienz im Kampf. Das ist auch nachvollziehbar, denn die Autoren lebten in einer Zeit, als der
Schwertkampf auf Leben und Tod ein Teil des Lebens und der Gesellschaft war und nicht selten das
Uberleben davon abhing, dass man mit seinem Schwert besser umzugehen wusste, als ein
Kontrahent. Ganz nebenbei finden wir heraus, dass es auch in unserer eigenen, européischen
Vergangenheit ein durchdachtes und geschlossenes Kampfsystem gab, das sich so sehr von allen
asiatischen Kampfkunsten unterscheidet und dabei hdchst effizient und praxisnah ist. Und es ist bis
heute ein Teil unserer eigenen kulturellen Identitat. Erstaunlich viele Begriffe und Redewendungen im
modernen Neuhochdeutsch haben ihren Ursprung im Schwertkampf des 15. Jahrhunderts. (Vor Ort



sein, das Heft in der Hand haben, Uberwinden, die Schneid abkaufen, auf der Hut sein, sich hiten, die
Oberhand behalten, einen in der Kron haben, mit jemanden anbinden und viele mehr). Dieses uralte
Kampfsystem, nach einem bekannten Schwertkampflehrer auch ,die Tradition Meister Liechtenauers*®
genannt, wird heute als die ,Deutsche Schule“ bezeichnet. Dies ist aber nicht so, weil sie in
Deutschland erfunden wurde, sondern weil die Mehrzahl der bis heute erhaltenen Quellen in
deutscher Sprache abgefasst wurde. Man kann aber annehmen, dass dieses Kampfsystem mit
kleineren oder grof3eren Abweichungen lberall in Europa gelehrt und praktiziert wurde. Eigentlich
sollte sie ,Europaische Schule® heilten.

Aus heutiger Sicht bietet die ,Deutsche Schule® gleich mehrere Wege, sie zu betrachten und aus ihrer
Ausuibung personlichen Nutzen zu ziehen.

1.) Man kann die Deutsche Schule als Kampfkunst betrachten und sich durch Lernen, Uben und
Ertlichtigen auf einen ernsten Kampf vorbereiten, sie also als Selbstverteidigungssystem verstehen.
Das ist gar nicht so abwegig, da sie auch einen sehr pragmatischen Zugang zum unbewaffneten
Kampf hat und ein sehr wesentlicher Teil der Deutschen Schule dem Ringkampf und der Verteidigung
gegen Messerangriffe gewidmet ist. Nebenbei ist es durchaus legitim, wenn auch etwas verschroben,
sich auf einen hypothetischen, weil hoffentlich niemals stattfindenden, ernsten Kampf mit dem Schwert
vorzubereiten.

2.) Man kann die Deutsche Schule zur oben beschriebenen ,Zeitreise” nutzen und hochwertiges
Reenactment betreiben. Sich einer bevorzugten Epoche anzunahern und in ihr das Geflhl der
damaligen Zeit zu erleben, bedeutet nicht allein, sich authentisch zu kleiden und authentische
Ausrlstungsgegenstande zu nutzen. Es beinhaltet auch, sich mit den Kiinsten und den Umstanden
der erlebten Epoche vertraut zu machen. Die Deutsche Schule ist also ein wichtiger Bestandteil
seridsen Reenactments des europaischen 15. Jahrhunderts.

3.) Die Deutsche Schule ist besser als irgendetwas anderes geeignet, bei Schwertkampfvorfihrungen
dem Publikum glaubwirdige und gut aussehende Kampfszenen zu bieten. Schlief3lich handelt es sich
dabei eben um ein echtes Kampfsystem, und nicht um ein von Choreographen oder Stuntmen
erdachtes Bewegungsmuster. Diese Glaubwirdigkeit und Authentizitéat bt oft einen besonderen Reiz
auf den Zuschauer aus, weil er die Widerspriiche zum gesunden Menschenverstand, die so viele
Vorfuhrungen begleiten, nicht mehr auflésen muss und an dem Zeitreiseerlebnis der Darsteller
teilhaben kann. Ganz nebenbei sind die Stlicke aus der Deutschen Schule Uberraschend spektakular
und sehr dynamisch.

4.) Nicht zuletzt bleibt noch der Aspekt, das Fechten nach der Deutschen Schule als Sport zu
betrachten. Schwertkampf und Ringen sind definitiv sehr sportlich fordernde Aktivitaten. Die
Beschaftigung mit der Deutschen Schule kréftigt und verbessert Ausdauer, Reaktion und
Wahrnehmungsvermégen. Das Fechten nach der Deutschen Schule erméglicht auch, sich mit
anderen Sporttreibenden in einem Wettkampf zu messen und an Turnieren, bis hin zu einer
Weltmeisterschaft, teilzunehmen.

Gehen wir nun in medias res...

Ziel des vorliegenden Werkes

Das vorliegende Schriftstiick und die anschlieBenden Skripten sollen ein Handbuch zum Erlernen der
Fechtkunst des 15.Jahrhunderts, genauer der Deutschen Schule, sein.

Wir wollen hier allerdings nur das Fechten mit dem ,Langen Schwert® behandeln. Diese
Einschrankung ist notwendig, da der Inhalt der Deutschen Schule sehr breit gefachert ist und sich
Uber sehr viele, allerdings zusammenhangende Themengebiete erstreckt. Diese kénnen und missen
in unserer Zeit getrennt behandelt werden, da kaum jemand Uber die Freizeit und die Ressourcen
verfligt, sich tiber Monate hinweg ausschlie3lich dem Erlernen der Fechtkunst zu widmen. Der Kampf
im ,Langen Schwert” ist fir Anfanger ein praktikabler Einstieg. Interessierte kdnnen sich, sobald mit
dem Schwert vertraut, dann weiterfihrenden Themen wie dem Ringen, dem Rosskampf oder dem
Kampf im ,Kurzen Schwert* (Harnischkampf) nahern.

Dieses Handbuch soll also eine Hilfestellung zum Erlernen des Fechtens im ,Langen Schwert® nach
der Deutschen Schule bieten. Und hier ist ganz explizit das Fechten selbst gemeint und nicht einzelne
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Techniken im Umgang mit dem Schwert. Was bedeutet aber dieser letzte Satz? Wahrend des Ubens
von Stiicken soll ein intuitives Verstandnis fur den Kampf und fir die Eigenheiten des Kampfes
entstehen. Das heift, durch eine kluge Reihenfolge an Ubungen (beginnend mit einfachen
Grundlagen und darauf aufbauend anspruchsvolleren Techniken) soll eine Beherrschung von
Prinzipien und ein Verstandnis fur Konzepte geschaffen werden, die mit zunehmender Komplexitét in
Ubungskampfen praktisch umgesetzt werden.

In diesem Handbuch sollen dem Lehrenden und dem autodidaktisch Lernendem vorbereitete
Werkzeuge und Mittel zur Verfugung gestellt werden (wie etwa Trainingsplan, Handzettel,
Ubungsprotokoll, Begriffsglossar, Quellen, vorbereitete Erklarungen und anderes), die es dem
Lehrenden, sowie dem Lernenden, erleichtern sollen, das Training effizient vorzubereiten und
durchzufihren.

An wen richtet sich dieses Werk?

Dieses Werk richtet sich an alle Personen, die den Umgang mit dem Schwert des 15. Jahrhunderts
unterrichten, oder in Ermangelung an einem Zugang zu einer seridsen Fechtschule oder Gruppe,
diesen Umgang mit dem Schwert autodidaktisch erlernen wollen.

Fechtlehrer:

Die korrekte Ausfuihrung der Techniken selbst muss dem Fechtlehrer bereits gelaufig sein. Er muss in
der Lage sein, den Bewegungsablauf der Technik korrekt vorzuzeigen und verstandlich zu erklaren. Er
muss weiter in der Lage sein, Fehler in der Ausfihrung der Bewegung bei den Trainierenden zu

sehen und diese richtig ansprechen kénnen.

Selbststudium:

Hier ist es unumganglich notwendig, dass der Ubende den Weg mit mindestens einem
Gleichgesinnten gemeinsam geht. Selbststudium ist alleine nicht méglich. Es muss in einer kleinen
Gruppe von Lernenden (mindestens 2) erfolgen, die sich die korrekte Ausfiihrung der Techniken
anhand von Beschreibungen, Vorfiihrungen und besonders durch gemeinsames Ausprobieren selbst
aneignen. Hier kommt es ganz besonders darauf an, dass unter standiger gegenseitiger
Beobachtung, die Bewegungen optimiert und mit den Beschreibungen, Bildern und Vorfilhrungen
abgeglichen werden. Des Weiteren sollten sich die Ubenden regelméRig mit anderen Interessierten
treffen und austauschen, was z.B. beim Besuch eines Seminares oder eines Fechtsymposiums
geschehen kann.

Empfohlene Quellen und Lehrmittel

Wir empfehlen, eines der in den letzten Jahren auf den Markt gekommenen Fechtbicher zusétzlich
zu nutzen, oder noch besser, den Besuch einer Fechtschule. Ein sehr guter und stimmungsvoller
Lehrgang zum erlernen von Stiicken ist das Lehrvideo der Minchner Gruppe Ochs.

Langes Schwert Teil 1 nach Johannes Liechtenauer (2005) - DVD von Hans Heim, Alexander
Kiermayer und Jirka R. Bukow (Agilitas TV)
ASIN: 3931616215

Des Weiteren sollte ein seridser Fechter Zugriff auf die Texte und Abbildungen aus den Werken der
alten Autoren haben, die ja eigentlich die Grundlage fiir unsere Schwertkunst darstellen. Schlief3lich
wollen wir vermeiden, dass durch eine Art ,Stille Post* Spiel, also durch den persénlichen Einfluss und
die Interpretation unserer Trainingspartner und/oder Fechtlehrer, eine Drift entsteht, die uns immer
weiter von den Originalen entfernt. Denn eines ist klar: die Erfahrungen der Alten kann kein Trainer
heute wiederholen. Heutzutage ist es namlich verboten, und nebenbei wére es auch aulRerst
unangebracht, einen Menschen mit dem Schwert zu téten. Verwenden wir also die Werke der Alten,
um die Erdung nicht zu verlieren. Wir empfehlen folgende Abschriften historischer Fechtbiicher zu
lesen und als Grundlage fur die eigene Weiterbildung zu nutzen:

Peter von Danzig: Transkription und Ubersetzung der Handschrift 44 A 8 (Gebundene Ausgabe) von
Dierk Hagedorn
ISBN: 978 3 932077 340



Codex Wallerstein: A Medieval Fighting Book from the Fifteenth Century on the Longsword, Falchion,
Dagger, and Wrestling von Grzegorz Zabinski, John Clements, und Bartlomiej Walczak von Paladin
Pr. (Taschenbuch - Juli 2002)

ISBN: 978 1 581605 853

Wirgegriff und Mordschlag: Die Fecht- und Ringlehre des Hans Czynner (1538) (Gebundene
Ausgabe) von Johannes Giel3auf und Ute Bergner
ISBN: 978 3 201018 555

Unsere Ansichten

Was ist Fechten hier in diesem Buch und was ist es nicht

Fechten, und ganz besonders Schwertkampf sind Begriffe, deren Inhalt nur scheinbar klar definiert ist.
Jeder scheint ganz genau zu wissen, was er beispielsweise unter dem Wort ,Schwertkampf* zu
verstehen hat und der Sinn des Wortes ist fir ihn eindeutig. Vergleicht man jedoch den Inhalt, den
mehrere Personen diesen Begriffen jeweils zuordnen, so stellt man fest, dass die Abweichungen
grofl3er nicht sein kdnnten. Manchmal ist die Bedeutung sogar das véllige Gegenteil einer anderen
Interpretation. Eine Begriffsbestimmung ist also notwendig, um sicherzustellen, dass wir alle wirklich
von denselben Dingen sprechen und um uns gegenlber anderen Interpretationen eindeutig
abzugrenzen. Nur so ist es moglich, Missverstédndnisse mit anderen Schwertkdmpfern oder sogar
Unklarheiten in der eigenen Ausrichtung zu vermeiden.

Was ist also Fechten in diesem Buch?

Fechten ist flr uns (auch in dem Sinne, wie dieses Wort vermutlich im 15. Jahrhundert gebraucht
wurde, engl.” to fight*) die Gesamtheit des Kampfes gegen einen oder mehrere menschliche Gegner,
mit Waffen oder waffenlos, so wie er in den Quellen dieser Zeit beschrieben wird. Der Kampf mit dem
Schwert, mit der Lanze, mit der Mordaxt, mit der Hellebarde, mit dem ,Messer®, mit dem Dolch oder
mit anderen Waffen dieser Zeit und auch das Ringen sind Bestandteile der Fechtkunst. Fechten kann
man zu Ful3 oder zu Pferd, mit oder ohne Harnisch. Das Ziel des Fechtens ist es, den Gegner
abzuwehren oder sich ihm gegenuber durchzusetzen und dabei selbst moglichst unbeschadet aus
dem Kampf herauszukommen. Wir sehen das Fechten des 15. Jahrhunderts als eine kompromisslose
Selbstverteidigung, in der alle Mittel dieser Zeit erlaubt sind und rechtliche Konsequenzen keine Rolle
spielen. Das bedeutet, dass der Gegner bei der Benutzung von geféhrlichen Waffen wie Schwert oder
Dolch sehr wahrscheinlich bose verletzt oder sogar getotet wird, wahrend gleichzeitig die Gefahr fir
die eigene Gesundheit ebenfalls extrem hoch ist. Es ist im ausgehenden Mittelalter sicher nicht nur
einmal vorgekommen, dass ein Fechter wohl seinen Kampf gewinnen konnte, jedoch spater selbst an
den Verletzungen starb, die ihm in diesem Kampfe zugefligt wurden. Das bedeutet fir uns bereits
eine deutliche Abgrenzung zum sportlichen Bewerb, wo Regeln den Wettkampf bestimmen und die
gesundheitlichen Konsequenzen fur die Kampfer durch Schutzausristung und Waffensimulatoren
weitgehend ausgeschlossen werden. Ganz besonders eklatant ist der Unterschied zum Schaukampf
oder zum Theaterfechten, wo der ,Gegner® sogar Gberhaupt nicht getroffen werden soll.



Fechten als Interpretation der

hist. Quellen

Fechten als Sport

Effizienz ausgerichtet auf:

Verwunden oder Toten des
Gegners

Erringen von Punkten

Bedeutung von Gegentreffern:

Verlust des eigenen Lebens
oder der Gesundheit

keine Bedeutung

Bedeutung von Doppeltreffern:

Verlust des eigenen Lebens
oder der Gesundheit

Abhéngig vom Regelwerk: es
konnte kein Punkt errungen
werden oder beider erhalten
einen Punkt, der Kampf geht
weiter.

Kampferfahrung

Kampferfahrung ist nur sehr
eingeschrankt moéglich und
muss stlickweise erworben
werden.

Kampferfahrung kann beliebig
erworben werden.

Gefahr fur eigene Gesundheit

Hoch

Niedrig

Risikobereitschaft

Niedrig

Hoch

Selbstschutz

Linie schlie3en und sauber

gegnerische Angriffe kbnnen

auch mit Doppeltreffern
entwertet werden

abziehen sind sehr wichtige
Elemente

Wirkung von Angriffen Die voraussichtliche Wirkung
auf den Gegner bestimmt das

Verhalten im Kampf.

keine Bedeutung

Fassen wir nochmal zusammen:

e Fechten fir uns in diesem Buch = kompromisslose Selbstverteidigung mit den Waffen und
Méoglichkeiten des 15. Jahrhunderts, nach den Erfahrungen der Menschen dieser Zeit, so wie
wir sie aus den erhaltenen Quellen interpretieren.

e Fechten als Sport = Wettkampfe, in denen mit an historischen Uberlieferungen angelehnten
Techniken versucht wird, gemalf3 den geltenden Regeln mehr Punkte zu erringen als der
Gegner und die Vorbereitung auf diese Wettkampfe.

¢ Fechten als Reenactment = genaue Darstellung von in historischen Quellen beschriebenen
Fechttechniken als Teil der Darstellung einer Person und seiner Lebensumstande aus dieser
Zeit.

e Fechten fiir Schaukampf oder Theater = Beeindrucken und Unterhalten des Publikums,
unterstreichen der Handlung eines Stlickes oder profilieren einer dargestellten Persdnlichkeit.

Und was ist Schwertkampf hier fur uns?

Schwertkampf ist einfach ein Teil des Fechtens. Wir nutzen das Schwert als Waffe und versuchen
diese so effizient wie moglich einzusetzen. Die Grundlage dazu bilden die Anweisungen und
Erfahrungen der Fechter aus dem 15 Jahrhundert, wie sie uns in den Quellen Uberliefert sind. Dabei
erkennen wir, dass die Suche nach der effizientesten Technik und der Versuch, die alten Schriften zu
verstehen, ein und dasselbe sind.

Quellenarbeit, Interpretation, freie Interpretation

Moderne Fechtbiicher zu lesen ist nicht genug. Schliel3lich geben sie nur die Meinung eines Fechters
unserer Zeit wieder, der selbst keine echte Erfahrung im Schwertkampf hat und dessen Verstandnis
des Schwertkampfes daher vielleicht begrenzt oder einseitig ist. Um uns direkt bei denen zu
informieren, die tatsachlich darin Erfahrung hatten, mit dem Schwert auf Leben und Tod zu kdmpfen,
missen wir auf die erhaltenen Schriften der Alten zurlickgreifen. Nur so erhalten wir Einsichten, die
vielleicht Giber das Teilverstandnis von modernen Autoren hinausgehen. Aus denselben Griinden ist
es auch nicht sinnvoll, Ubersetzungen der mittelalterlichen Texte ins Neuhochdeutsche zu verwenden,
denn auch diese stellen nur die Interpretation eines modernen Autors dar und kénnen teilweise ganz
erheblich von den tatsachlichen Aussagen der alten Texte abweichen. Es bleibt uns also nichts
anderes ubrig, als die Texte im Original zu bemuhen. Da es allerdings nicht jedem mdglich sein wird,
mit den originalen Werken in den Museen zu arbeiten, ist es sinnvoll, sich Transkriptionen der
historischen Fechtblicher zu besorgen. Diese bieten auch noch den Vorteil, sich nicht mithsam durch




die fast unleserlichen Handschriften und die ungewohnte Schreibweise ackern zu missen, sondern
die Texte in moderner Druckschrift abgeschrieben leicht lesbar zur Verfigung zu haben.

Auswabhl der Quellen und Zuordnung:

Von historischen Fechtbiichern gibt es sehr viel mehr, als es im ersten Augenblick den Anschein hat.
Sie beginnen mit dem Anfang des 15. Jahrhunderts (wenn man das altere i.33 nicht rechnet) und
gehen Uber die Jahrhunderte bis fast in die heutige Zeit. Allerdings beschéftigen sich nur sehr wenige
davon serids mit dem Fechten nach der Deutschen Schule. Fir uns kommen nur Fechtbiicher als
Quelle in Frage, die mehr oder weniger in der Zeit verfasst wurden, als diese Art des Fechtens
tatsachlich praktiziert wurde. Also engt sich damit die Zahl der Biicher auf diejenigen ein, die bis zur
Mitte des 16. Jahrhunderts entstanden sind. Aber auch bei den Blichern dieser Zeit gibt es zum Teil
groRRe Unterschiede sowie deutliche Ubereinstimmungen.

Wenn man diese Ubereinstimmungen und Unterschiede vergleicht, so stellt man fest, dass einige
dieser Fechtbiicher offensichtlich einer bestimmten, gemeinsamen Linie folgen. Die anderen tun das
nicht. Diese gemeinsame Linie nennt man die Tradition Liechtenauers, nach einer Reihe von
Merkversen, die einem gewissen Meister Liechtenauer (Ende des 14. Jahrh.) zugesprochen werden.
Alle Biicher in dieser Art beziehen sich auf diese Merkverse und die Ubereinstimmungen in den
Inhalten gehen so weit, dass ganze Textpassagen sogar fast wortlich voneinander abgeschrieben
scheinen (Beispiel: Codex 44A8 und das 100 Jahre spater entstandene Buch von Hans Czynner).
Auch scheinen diese Biicher ein in sich geschlossenes Kampfsystem zu beschreiben. Andere
Fechtbuicher beschreiben vollig andere Techniken oder verwenden Begriffe aus dieser Tradition in
anderer Bedeutung. Sie scheinen entweder ein von der Liechtenauer’schen Tradition verschiedenes
Kampfsystem zu beschreiben oder sie wurden von Autoren verfasst, die selbst des Fechtens nicht
machtig waren und nur Bruchstlicke anderer Autoren aufgeschnappt hatten, ohne sie zu verstehen.

Wir wollen als Quellen fir unsere Fechtkunst nur Blcher von Autoren zulassen, deren
Beschreibungen und Erklarungen schlissig in dieses geschlossene Kampfsystem passen und es
definieren. Dazu zahlen die Werke, die Peter v. Danzig, Sigmund Ringeck, Hanko Ddbringer, Andreas
Lignitzer, Martin Huntfelt, Meister Ott, Jud Lew und Hans Czynner und anderen zugeschrieben
werden. Andere Werke, etwa die von Joachim Meyer, zahlen flr uns nicht dazu. Unsere Hauptquelle
ist der Codex 44A8. Er enthélt eine Sammlung sehr detaillierter Beschreibungen von Stiicken,
Prinzipien und Konzepten aus der Tradition Liechtenauers. Die Fechtkunst in diesem Buch wird vom
anonymen Autor den Fechtmeistern Johannes Liechtenauer, Peter v. Danzig, Andreas Lignitzer,
Martin Huntfelt und Meister Ott zugeschrieben.

Lesen der Quelle:

Wir haben weiter oben schon erwahnt, dass es notwendig ist, die alten Schriften in einer sauberen
Transkription, aber im originalen Text zu lesen, also auf etwaige Ubersetzungen zu verzichten. Es
dauert aber einige Zeit, bis man sich an die Schreibweise und die Worte gewdhnt hat. Am besten ist
es, sich einen Ausdruck des Codex 44A8 zur Hand zu nehmen und einfach zu lesen zu beginnen. Es
hilft, die Worte einzeln laut auszusprechen. Dabei werden wir feststellen, dass die Sprache in den
alten Texten durchaus einigen Auspragungen von heutigen Mundarten entspricht. Man hat damals
halt so geschrieben, wie man sprach. Lesen wir den Text einfach einmal, nur um uns an die alte
Schreibweise zu gewdhnen, vom Anfang an bis zum Ende durch.



Sammlung und Einteilung der Inhalte:
Beim Durchlesen fallt uns auf, dass die Lehren in den Fechtblichern scheinbar durcheinander und
ohne System aufgezahlt und beschrieben werden. Weiter fallt uns auf, dass die Beschreibungen
dieses Kampfsystems in den alten Blchern unvollstandig erscheinen, da sogar der Codex 44A8 vom
Leser offensichtlich viele fechterische Grundlagen einfordert und voraussetzt, die heute nicht mehr
vorhanden sind. Wir missen also die vorhandenen Inhalte sortieren und die Liicken identifizieren.
Dazu nehmen wir unseren Codex erneut zur Hand und schreiben uns alle Inhalte heraus, die wir im
gesamten Buch identifizieren kénnen. Inhalte sind fir uns Aussagen, die eine einzelne klare
Anweisung darstellen oder einen klaren Sachverhalt beschreiben.
Beispiele:

e Handhaltung bei der Hut Ochs
Mit der Starke nach der Schwache arbeiten
Definition der 4 Bl6R3en
Den Ort immer auf den Gegner ausrichten
das ist wenn du mit dem z{ vechten zG im kumpst, So soltu nicht still sten und auff sein haw
sehen noch warten, was er gegen dir vicht

e Und viele, viele mehr...
Beim Suchen von Inhalten missen wir achtgeben, da sich in einzelnen Textpassagen durchaus
mehrere Inhalte befinden kénnen, bzw. ein einzelner Inhalt sich tber viele Stiicke und Lehren
hinziehen kann. Die identifizierten Inhalte kbnnen wir nun in Klassen (etwa Huten, Haue, Stiche,
Abwehr, Angriff, allgemeine Lehren, etc.) einteilen und nach ihrer Komplexitat bzw. ihrer
gegenseitigen Abhangigkeiten sortieren.

Finden von Gemeinsamkeiten in Beschreibungen von verschiedenen Techniken und Fechtstiicken:
Wenn wir die Inhalte vergleichen, so stellen wir fest, dass viele Anweisungen und Beschreibungen in
einzelnen Fechtstiicken und Techniken sehr stark &hneln oder sogar identisch sind. Weiter fallen uns
offensichtliche Parallelen zwischen verschiedensten Stiicken auf. Ein Beispiel: die Hut Ochs, oder
eine Beschreibung der Handhaltung, die auch fir die Hut Ochs verwendet wird, kommt in Variationen
in mehreren Stiicken vor:

e als Hut zur Deckung einer Blol3e

e als Endposition beim Twerhau

e als Bewegung beim Winden

e als Ausgangsposition fur einen Stich

e beim Absetzen eines Hiebes ,vom Tag“ (Oberhau)

e beim Duplieren
Wir versuchen nun, alle Gemeinsamkeiten in der sortierten Liste der gefundenen Inhalte zu
identifizieren und schreiben sie ebenfalls nieder.

Richtungsanalyse:
Hier verlassen wir eigentlich schon das ,historische Fechten® im engeren Sinne, also das Fechten,
genau wie es in den alten Fechtbiichern belegt ist, da wir zu interpretieren beginnen. Also alle
Reenactors aufgepasst: ab hier gibt es keine schriftlichen Belege und wir betreten das Gebiet der
Spekulation. Auch wenn wir versuchen, die Interpretation auf so solide Beine wie mdglich zu stellen,
kann aul3er einer heuristischen Herangehensweise, in diesem Fall die Auswertung einer Kette von
Indizien, kein fir Reenactors und Historiker gtiltiger Beleg in Form von zeitgendssischen
Schriftstiicken geboten werden. Quellentreue historische Fechter kdnnen Techniken und Methoden,
die sich aus einer freien Interpretation ergeben, durchaus nutzen, jedoch miissen sie sich dessen
bewusst sein, auf welchem Wege diese Erkenntnisse gewonnen wurden. Kehren wir aber zuriick zum
Thema. Wir kénnen versuchen, in den Vergleichen, die wir vorhin an den Inhalten vorgenommen
haben, auch allgemeine Richtungen zu identifizieren. So werden bei vielen Inhalten grundséatzliche
Verhaltensweisen angestrebt. Beispiele fur ,Tendenzen®, die sie im Codex 44A8 finden lassen:
e Beivielen Sticken wird angestrebt, den Ort auf den Gegner auszurichten (Zornhau,
Krumphau, Twerhau, Schielhau, Hangen, Huten, Winden)
e Es wird immer versucht, sein eigenes Schwert zwischen sich und das gegnerische Schwert zu
bekommen, um sich zu decken
e Gleichzeitigkeit hat den Vorrang vor Reaktion
Wir versuchen nun mdglichst alle diese Tendenzen zu finden und schreiben sie nieder.

10



Identifizieren von Prinzipen und Konzepten:

Diese von uns gefundenen Gemeinsamkeiten und Tendenzen kénnen wir nun weiter konkretisieren,
indem wir einige davon in Prinzipien und Konzepte einteilen und genau ausformulieren. Prinzip und
Konzept sind in diesem Kontext von uns eingefiihrte Begriffe. Wir definieren hier fur uns:

e Technik / Stuick = konkrete, genau beschriebene Bewegung von Waffe und/oder Kérper mit
benanntem Ziel. Beispiel: Twerhau (schrég vor springen, Schwert im Daumengriff, dem
Gegner horizontal seitlich eine reinhauen, Endposition ist Ochs)

e Prinzip = Weg, um eine benannte Aufgabenstellung zu meistern. In so einem Lésungsweg
sind verschiedene, in der jeweiligen Situation passende Techniken méglich. Beispiel:
Uberlaufen (Einen unteren Angriff durch gleichzeitigen oberen Gegenangriff neutralisieren,
sowohl Scheitelhau als auch Langort sind méglich)

e Konzept = Eine Strategie um den Kampf zu gewinnen. So eine Strategie ist ein Komplex aus
Initiative, Techniken, Handlungsanweisungen und allgemeinen Lehren. Beispiel: Vor (Im
richtigen Zeitpunkt die richtige Technik einsetzen, um den Gegner zu treffen, bevor er einen
Angriff setzen kann. Schneller sein als der Gegner oder ihn zu manipulieren, sodass er eine
Bl6Re bietet)

Der nicht in Prinzipien oder Konzepte eingeteilte Rest verbleibt uns als Grundsatze der Deutschen
Schule. Beispiele: ,Linie schlieRen” (mein Schwert soll immer zwischen dem Schwert meines Gegners
und mir sein) oder ,Ort auf den Gegner ausrichten® (in allen Situationen soll mein Ort den Gegner
bedrohen). Weiter unten in diesem Buch finden wir eine Auflistung der von uns identifizierten
Techniken, Grundséatze, Prinzipien und Konzepte.

Identifizieren des Gesamtbildes:

Am Ende ergibt sich fur uns ein Gesamtbild der Fechtkunst, welches aus den gefundenen Konzepten,
Prinzipien, Grundsétzen und den in den historischen Fechtblchern gefundenen und beschriebenen
Techniken besteht. In diesem Bild bekommen nun auch unklar beschriebene Techniken eine klare
Form und einen Bereich, in denen sie sinnvoll eingesetzt werden kdnnen (Situation, Zeitpunkt,
Zweck). Man kdnnte sogar sagen, auch der Kampf selbst erhalt nun ein ,Gesicht®, indem es fir
Beginn, Verhalten bei der Annaherung, Strategien, Initiative, Mechanik von Techniken und Trennung
vom Gegner klare Anweisungen gibt, die aufeinander abgestimmt sind und wobei jede Anweisung die
anderen Anweisungen begtinstigt.

Schliel3en von Licken durch Extrapolation

Leider sind die Uberlieferungen dieses Kampfsystems unvollstandig, da die Autoren der Fechtbiicher
offensichtlich einiges an Wissen beim Leser vorausgesetzt haben und dieses daher nicht erwdhnten.
Mit dem Gesamtbild kénnen wir diese Liicken nun durch Extrapolation schlieRen. Wenn wir feststellen,
dass an einer Stelle eine Anweisung oder eine Technik im Gesamtbild fehlt oder nur sehr rudimentér
beschrieben wurde, so kénnen wir nun die Grundséatze anwenden und diese Technik vervollstandigen,
so dass diese Techniken gemaf der Prinzipien im Kampf eingesetzt werden kdnnen. (Vorsicht, das ist
kein Reenactment mehr, sondern Spekulation).

Ein Beispiel ist das in den Quellen nur sehr sparsam erwahnte Stechen mit dem Schwert:

e Wir wissen von der Notwendigkeit, sich durch sein eigenes Schwert beim Angriff zu schiitzen,
also die ,Linie zu schlieRen*.

e Wir wissen, dass die Huten Ochs und Pflug sich zum Stechen eignen (aus den Anweisungen
zum Winden)

e Wir lesen vom Absetzen und identifizieren es als ein Prinzip, dem Angriff des Gegners mit
einem Gegenangriff zu begegnen und haben eine Beschreibung, in der ein Hieb oder Stich
des Gegners in eine Hut gefochten wird und gleichzeitig mit einem Stich angegriffen wird.

e Wir wissen von 4 Bl6Ren, 2 unteren und 2 oberen

e Wie lesen von einem ,oben zuhauen”

Wir schlieRen daraus, dass man den Stich aus 2 Positionen aufwérts oder abwarts machen kann und
nennen sie analog zu anderen Techniken Oberstich und Unterstich. Wir nehmen an, dass diese
Positionen Pflug und Ochs sind und machen den Stich im Daumengriff, da es keinen Sinn hat aus
dieser Hut wahrend des Stichs umzugreifen. Wir werden bestéarkt durch die Anweisung, beim
Absetzen ,gegen seinem stich die kurtz schneid an sein swert“ zu ,winden®. Wir machen den Stich
dezentral, um einen Doppeltreffer zu vermeiden. Diesen extrapolierten Stich tiben wir nun als Technik
und setzen ihn in allen Situationen ein, wo die Prinzipien es erfordern, etwa beim Versetzen, beim
Ansetzen oder beim Nachreisen.
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Mut zur eigenen Leseweise:

Eine Vorgehensweise in dieser Art erfordert vom Leser eine gewisse geistige Eigenstandigkeit. Wir
finden wohl, dass es sinnvoll ist, auf die Erkenntnisse alteingesessener, moderner Fechtlehrer oder
Trainer zuriickzugreifen. Schlie3lich beschaftigen sich viele von Ihnen schon seit Jahren mit
historischem Fechten und mit den dazugehérigen Quellen. Diese Erfahrung ist wertvoll. Lassen wir
uns jedoch nicht von falsch verstandenem Respekt gegeniiber Trainern oder Fechtlehrern davon
abhalten, selbst Uiber die Inhalte der Quellen und Uber das Fechten nachzudenken und
gegebenenfalls eigenen Pfaden zu folgen. Wenn wir manchmal zu anderen Ergebnissen kommen als
renommierte Fechtlehrer und Trainer, und es stichhaltig begriinden kdnnen, bzw. es offensichtlich
richtig ist, so haben wir einen neuen Aspekt der alten Fechtkunst entdeckt. Dabei ist es vollig egal, ob
es von den Alteingesessenen oder den Autoritaten angenommen wird oder nicht, denn wahr oder
falsch kann niemals eine demokratische Entscheidung sein.

Abschlie3end wollen wir aber noch festhalten, dass unsere Altvorderen offensichtlich sehr
pragmatische Menschen waren, zumindest was den Kampf betrifft. Daher sollten wir uns davor hiten,
hermetische oder esoterische Geheimnisse in diese Texte hineinzuinterpretieren. Der einzige
Fechtlehrer, der seine Anweisungen verschliisselt hinterlassen hat, war Meister Liechtenauer selbst.
Und er tat dies, um sein Wissen vor der Konkurrenz zu schiitzen. Alle erhaltenen Quellen der
Deutschen Schule, die sich auf Liechtenauers kryptische Verse beziehen sind eigentlich Glossen
(hier: Erklarungen in Klartext) dieser Verse und daher sollten wir in diesen Erklarungen keine tieferen
Geheimnisse vermuten sondern verstehen, was der Autor wirklich geschrieben hat.

,Dar umb hat er sy lassen schreiben mit verporgen und verdachten worten, das sy yeder man nicht
vernemen und versten sol. Und hat das getan durch der leichtfertigen schirmaister willen, die ir kunst
gering wegen, das von den selbigen maisteren sein kunst nicht geoffenwart noch gemein solt werden.
und die selbigen verporgen und verdachten wort der zedel, die stenn her nach in der glosen also
verklert und ausgelegt, das sy yderman wol vernemen und versten mag, der do anders fechten kan*

Lehrplan, Trainingsplan, Handzettel und Ubungsprotokoll

Fechten nach der Deutschen Schule ist eine hochkomplexe Ausbildung, die motorische Fahigkeiten
mit Wissen und Verstandnis verbindet und ausgebildete geistige, wie kdrperliche Qualitaten erfordert.
Um das Fechten ordentlich zu erlernen oder jemandem ordentlich beizubringen, mussen Ziele
definiert und ein Plan erstellt werden, auf welchem Weg diese Ziele zu erreichen sind. Die
Fechtausbildung verhalt sich hier ebenso wie jede andere komplexe Ausbildung, etwa beim Militar
oder in einem Handwerksberuf. Sie erfordert einen Lehrplan.

Genau wie in der schulischen Ausbildung oder beim Militar definieren wir zuerst Lernziele. Einfach
gesagt, stellen wir uns die Frage, was der Lernende am Ende der Ausbildung kénnen soll.

e Uber welche Fahigkeiten soll er am Ende der Ausbildung verfiigen?

e Welche Leistungen soll er am Ende der Ausbildung erbringen kénnen?

e Bis wann soll die Ausbildung abgeschlossen sein?
Nebenbei erwahnt, die letzte Frage unterscheidet einen europaischen Ansatz von all den asiatischen
Kampfsportarten, wo der Weg das Ziel ist. Bei uns ist das Ziel das Ziel und nicht der Weg.

Die Antworten auf unsere Fragen werden teilweise sehr allgemein ausfallen, daher werden einige der
Lernziele auf Zwischenziele herunter gebrochen werden mussen. Zwischenziele sind prazise
definierte Kenntnisse, Methoden, Techniken oder Leistungen. Diese Zwischenziele bedingen sich
aber oft gegenseitig. Das bedeutet, manche Ziele kénnen nur erreicht werden, wenn vorherige
Zwischenziele bereits erreicht wurden. Beispielsweise sollte ein Lernender im Ringkampf fallen
kénnen, bevor man ihn wirft. Wir haben also eigentlich eine Rangordnung der Zwischenziele und
damit eine Reihenfolge, in der sie erreicht werden muissen. Letztendlich missen wir auch noch
bedenken, welche Mittel wir fur die Ausbildung zur Verfigung haben. Kénnen wir Trainingslager oder
Trainingswochenenden einplanen oder sind wir auf einen kurzen Abend pro Woche beschrankt?
Kdnnen wir 2 Trainingsabende oder vielleicht sogar mehrere aufwenden?
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All das zusammen ergibt unseren Lehrplan. Er enthalt:
e Die Lernziele, die Termine, an denen die jeweiligen Ziele erreicht werden sollen, und die
Uberpriifungsmethoden
e Die Zwischenziele in der richtigen Reihenfolge.
e Die Methoden, mit denen die Ziele erreicht werden sollen.

Im Folgenden haben wir einige Beispiele fir Lernziele, Zwischenziele und Methoden
zusammengestellt. Diese sind fir jede Fechtrunde oder Fechtschule nach den eigenen Bedurfnissen
und den besonderen Umstanden entsprechend individuell zu definieren. In unserem Fall haben wir...

Lernziele:

Ziel Definition bis Uberpriifung

Wissen Freies Referat Uber die Geschichte der alten Janner 20xx. Mundliche
européischen Kampfkiinste halten Prufung

Fitness Korperfettanteil auf unter 25 % Janner 20xx Messung

Kdénnen Absolvieren einer Runde freies Sparring mit August 20xx Praktische
Fechtfedern und Schutzausristung. Dabei sollen Prufung
erkennbare Techniken aus der Deutschen Schule
eingesetzt werden.

Ausdauer 8 km Laufen in 60 Minuten August 20xx Leistungstest

Kraft Eine Langhantel mit 55 kg 12 mal auf der Bank August 20xx Leistungstest
stemmen

Didaktik Leiten eines Anféngertrainings Dezember Praktische

20xx Prifung

Zwischenziele:

Ziel Zwischenziele

Wissen Quellen und Quellenarbeit, Européaische Geschichte der Epoche, Lebensumstande und

soziale Ordnung, Gerichtsbarkeit des Mittelalters, Fechtmeister und Fechtschulen,
Kriegskunst der Epoche,

Koénnen Fallschule, Ringen am Schwert, Huten, Stechen, Hauen, Schneiden, Winden, Versetzen,
Absetzen, Ansetzen, Zornhau und seine Stiicke, Meisterhaue, Uberlaufen, Finten,
Fehler, Zufechten,

Didaktik Aufwarmen, Dehnen, Erklaren/ Uberpriifen/Verbessern, Raumaufteilung, Sprechtechnik,
Gruppendynamik,

Methoden:
¢ 3 Einheiten/ Woche — Lauftraining (eigene Verantwortung)
Ernahrungsumstellung (eigene Verantwortung)
1 Einheit/ Woche — Besuch einer Fechtschule (geflhrt)
2 Einheiten/ Woche — Besuch eines Fitness Centers / Kraftkammer (eigene Verantwortung)
Besuch eines einwdchigen Trainingslagers der Fechtschule (gefuhrt)
Kauf von Fechtblchern, Geschichtsbiichern oder Studium von online angebotenen
Informationen (eigene Verantwortung)
e Ubernehmen von Aufgaben im Rahmen des Trainings (gefiihrt)

Bei anderen Fechtgruppen kénnen durchaus, dem speziellen Interesse der Gruppe entsprechend,
noch weitere Ziele hinzukommen. Beispielsweise wére es denkbar, dass eine auf Turnierkampf
ausgerichtete Gruppe ein Ziel namens Kampfgeist definiert und tiber Zwischenzielen wie
Aggressionskontrolle, Extremerfahrungen oder mentale Belastbarkeit erreichen méchte. Ebenso wére
es denkbar, dass eine Schaukampfgruppe Ziele wie Darstellung (mit den Zwischenzielen Handlung,
Choreographie, Mimik, Effekte, Sicherheit, etc....) und Ausristung (Gewandung, Lagerausristung,
etc....) mit hinzu nimmt.
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Aus den Zielen, den Zwischenzielen und den zur Verfliigung stehen den Methoden ergeben sich ein
oder mehrere Trainingsplane. Diese Plane beschreiben die Ubungen, Trainingszyklen und
MafRnahmen in der richtigen Reihenfolge, die nétig sind, um die Ziele in der vorgegebenen Zeit zu
erreichen. In unserem Beispiel waren das:
e Ein Fitness Plan — MalRnahmen, um die korperliche Konstitution so weit anzupassen, damit
die oben definierten Ziele erreicht werden kénnen.
¢ Ein Trainingsplan — MaBnahmen, um die technischen und k&mpferischen Fahigkeiten zu
erwerben, damit die oben definierten Ziele erreicht werden kénnen.
e Eine Leseliste

Zum Fitness Plan:

In unserem Beispiel besteht dieser Fitness Plan aus 4 Komponenten. Zum Einen mussen wir eine
Methode festlegen, die es uns ermdglicht, eine Erndhrungsumstellung nachzuvollziehen und
konsequent einzuhalten (Stichwort ,gesiinder essen = Speckweg®), zum Anderen missen wir uns
Uberlegen, wie wir unsere Trainingseinheiten und Trainingszyklen einrichten, um Kraft und Ausdauer
S0 weit zu verbessern, dass wir den Anforderungen in der Zieldefinition gerecht werden.

Futter Logbuch Eine gute Methode ist, sich in einer Tabelle alles aufzuschreiben, was man
taglich morgens, mittags, abends und zwischendurch so zu sich nimmt. Am
Ende der Woche fallt dann auf, wie viele Portionen Eiscreme, wie viele Snacks
und wie viele alkoholische oder zuckerhaltige Getranke konsumiert wurden.
Auch das Verhaltnis Fett/ Eiweil3 lasst sich gut abschéatzen. So kann man sein
Verhalten kontrollieren und ohne Diat den einen oder anderen Kilo Bauchspeck
los werden.

Wochenplan Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag Wochenende

(Beispiel) Laufen Ruhe Laufen Laufen Ruhe
Kraft Fechtschule | Kraft

Krafttraining Wir legen fest:

(siehe nachstes e Mesozyklen

Kapitel) e Inden Zyklen: Muskelgruppen und Ubungen

Ausdauertraining Wir legen fest:

(siehe nachstes e Mesozyklen

Kapitel) e Inden Zyklen: Lange und geforderte Leistung der Trainingseinheiten

Zum Trainingsplan:

Ein Trainingsplan enthalt alle Lerneinheiten und Ubungen in der richtigen Reihenfolge, die wir
absolvieren mussen, um die Zwischenziele zum Lernziel ,Technik® zu erreichen. Dazu brechen wir die
Zwischenziele weiter herunter und lésen sie in einzelne Lerneinheiten und Ubungen auf. Nehmen wir
ein Beispiel und besprechen wir das Zwischenziel Fallschule.

Zwischenziel Fallschule | Der Lernende soll sich nicht durch ungeschicktes Verhalten oder mit dem
eigenen Schwert verletzen, wenn er bei Partneribungen dynamisch zu
Boden geworfen wird

Maflnahmen Fallschule e Erklarung des Zwecks von Falliibungen, Erklarung der
Bewegungsmotorik Vorwartsrolle und vorzeigen
Ubung: Vorwartsrolle

Erklarung rickwarts fallen und vorzeigen

Ubung: riickwarts fallen

Erklarung seitwarts fallen und vorzeigen

Ubung: seitwarts fallen

Partneriibung: riickwérts umstofRen

Partneriibung: seitwarts umstof3en

Ubung: Vorwartsrolle mit Schwert

Umfangreichere Zwischenziele, wie etwa ,Meisterhdue®, missen auf mehrere, thematisch
zusammengehdrende Lerneinheiten aufgeteilt werden. Hier kdnnen wir Lerneinheiten wie folgt
definieren: Scheitelhau, Zwerchhau, Krumphau, Schielhau. Diese Lerneinheiten werden dann wieder
als eine Reihe von Erklarungen, Ubungen und Partneriibungen definiert. Diese Aufldsung in
Erklarungen und Ubungen fiihren wir fir alle im Lehrplan identifizierten Zwischenziele durch.
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Noch ein Wort zur Notation. Es empfiehlt sich, bei Technikiibungen mit dem Schwert die Ubungen
selbst ein wenig detaillierter zu beschreiben und tbersichtlicher zu formatieren, da man einige
Wochen oder Monate spéter in der Lage sein sollte, seine Gedanken zu den Ubungen zu
reproduzieren. Anstelle von Ubung: Zornhau-Ort schreiben wir

Partneriibung aus freier Bewegung:

A - Vom Tag Uber dem Kopf, B - Vom Tag tber dem Kopf
A: Oberhau

B: versetzt mit Zornhau, Einschiel3en des langen Ortes

Wir haben weiter unten in diesem Buch einen vollsténdigen Trainingsplan hinterlegt, nach dem wir
unser Training gestalten kénnen. In diesem Beispiel finden wir die Definition der Zwischenziele im
,Langen Schwert*, eine Beschreibung der dazu gehoérenden Stiicke und Ubungen sowie Erklarungen
zum Zweck der einzelnen Ubungen im Hinblick auf die Zwischenziele und ihre Ausfiihrung. AuRerdem
bieten wir zu den Ubungen passende Erklarungen tiber die jeweiligen Hintergriinde der Fechtkunst
an, sodass es dem Trainer leichter fallt, diese vor den Schillern zu formulieren. Der Trainer einer
Fechtrunde oder ein Autodidakt kann sich mit dem Trainingsplan und den darin vorkommenden
Beschreibungen auf das jeweilige Training vorbereiten und sich vor dem Training zu dem aktuell
durchgearbeiteten Thema einlesen. Die jeweiligen Erklarungen und die Beschreibung der Ubungen
dienen als Anhalt

Wenn wir uns denn so viel Arbeit angetan haben, um eine verniinftige Planung fir die Ausbildung im
Fechten und unser Training zu erstellen, empfiehlt es sich selbstredend, wenn wir uns auch daran
halten und dem Plan folgen. Das ist aber manchmal gar nicht so einfach. Nehmen wir nur das Beispiel
eines verhinderten Trainers: ,Hallo Jungs! Norbert ist krank und daher leite ich heute das Training.
Ah... was habt Ihr denn letztes Mal so gemacht? Ja, &h, und was wollten wir heute noch schnell
machen?” Um sicherzustellen, dass der Trainingsplan von uns selbst oder von einem Vertreter
eingehalten wird, verwenden wir Handzettel. Diese Handzettel sind beispielsweise beim Militar ein
unverzichtbarer Bestandteil der Aushildung und missen vom Ausbilder verpflichtend erstellt und
mitgefuhrt werden. Ein Handzettel enthélt alle Informationen, die der Trainer benétigt, um eine
konkrete Trainingseinheit mit den Schulern entsprechend des Trainingsplanes zu absolvieren. So ein
Handzettel wird zeitnahe vor dem Training erstellt und enthalt:
e Einen Auszug aus dem Trainingsplan, konkret: die fiir heute geplanten Ubungen. Hier kann
man auch eine Kopie oder den Ausdruck einer Seite des Trainingsplanes verwenden.
* Notwendige Notizen zu Einzelheiten (,besonders darauf achten, dass...*)
e Bendtigte vorbereitende MaRnahmen oder Ausristungsteile (Beispiel Schnitttest: Pet
Flaschen fillen und scharfes Schwert mithehmen)
e Ankindigungen fir das nachste Training (,Jungs, Fechtmasken mithehmen nicht vergessen®)

Dieser Handzettel kann bei Bedarf auch an einen Stellvertreter weitergegeben werden, sollte etwas
dazwischen kommen und der Trainer kurzfristig ausfallen. Besonders wichtig ist die Nutzung eines
Handzettels jedoch im Hinblick auf die Qualitat des Trainings, im Sinne der Kontinuitat. Wir wollen
doch, dass alle von uns ausgebildeten Schiler denselben Ausbildungsstand haben. Dazu missen wir
Lucken oder individuelle Interpretation von Lerninhalten durch abweichende Ubungen verhindern und
die Vorgaben aus dem Trainingsplan strikt einhalten.

Am Ende wollen wir dann auch, dass unsere Schiiler nachvollziehen kénnen, was sie gelernt haben
und sich daran erinnern oder vielleicht sogar manche der Ubungen auRerhalb des Trainings
wiederholen und vertiefen. Dazu stellen wir den Lernenden ein sogenanntes Ubungsprotokoll zur
Verfiigung. Das Ubungsprotokoll enthalt die Ubungen, die wahrend des Trainings absolviert wurden.
Das kann einfach ein Auszug aus dem Trainingsplan sein oder sogar der Trainingsplan selbst. Wir
konnen den Lernenden dieses Ubungsprotokoll als Ausdruck zur Verfiigung stellen oder online
anbieten.
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Fassen wir also die 4 wichtigsten ,Zettel“ zusammen, die wir brauchen, damit wir den Schwertkampf
erfolgreich, und vor allem rasch, erlernen kénnen:

Zettel Zweck betrifft
Lehrplan beschreibt, was ich bis wann erreichen will Trainer
Trainingsplan / Fittnessplan beschreibt, wie ich es erreichen will Trainer
Handzettel beschreibt, was ich heute konkret vor habe Trainer
Ubungsprotokoll beschreibt, was ich heute gemacht habe Schuler

Korperliche Ertichtigung — Kraft und Ausdauer

Fechten ist eine Kampfkunst und unterscheidet sich in keiner Weise von irgendeiner anderen
Kampfkunst. Das heilit, alle Aspekte die in Kampfklnsten allgemein wichtig sind, sind auch fir das
Fechten nach der Deutschen Schule von Bedeutung. Dazu gehéren auch Kraft und Ausdauer.
Selbstverstandlich sind die Technik selbst, die genaue Ausfihrung der Technik und der richtige
Moment sie einzusetzen, sowie geistige Wachheit, Mut und Entschlossenheit entscheidend fur den
Erfolg im Kampf. Aber ganz ohne eine gewisse kérperliche Tichtigkeit wird man wohl nicht
auskommen. Ein kleines Quantchen mehr Kraft oder ein paar wenige Atemztige mehr bei voller
Belastung kdnnen durchaus den Ausschlag zum Ausgang eines Kampfes geben.

Kraft:

Ausreichend Schnellkraft erlaubt es uns, den Kérper und das Schwert explosiv zu beschleunigen und
unsere Technik dadurch schneller als der Gegner die seinige anzubringen. Schneller als der Gegner
zu sein, ist eigentlich eine ganz brauchbare Strategie, denn dadurch treffen wir ihn aber er uns nicht.
Aber auch geniigen Maximalkraft ist fir den Fechter ein nicht zu verachtender Vorteil, denn es kommt
doch hin und wieder vor, dass die Kontrahenten sich zu fassen bekommen und zu Boden ringen. Und
das gilt ganz speziell fir den Kampf im Harnisch, wo es sogar die Regel und nicht die Ausnahme ist,
dass der Gegner durch Ringtechniken Gberwunden werden muss. Nicht zuletzt sollte man auch in der
Lage sein, wahrend des Techniktrainings im Laufe eines Abends, gentigend Wiederholungen einer
Ubung zu absolvieren, um einen Lerneffekt zu erzielen. Eine langer andauernde Belastung der
Muskeln sollte, zumindest im Training, moglich sein. Das heifl3t flr uns, wir werden wohl um ein
serioses Krafttraining nicht herum kommen, wenn wir erfolgreich fechten wollen.

Wir werden also sowohl Maximalkraft, als auch Kraftausdauer und Schnellkraft trainieren missen.
Dazu empfiehlt es sich, mindestens zweimal pro Woche ein Krafttraining zu absolvieren. Das darf aber
nicht an einem Tag sein, an dem wir auch ein Techniktraining planen, denn ein Krafttraining sollte
konsequent bis an das Muskelversagen gefuhrt und von einer Ruhephase abgeschlossen werden.
Das bedeutet, wenn man richtig trainiert, ist man nicht mehr zu einem verniinftigen Techniktraining in
der Lage, und umgekehrt, wenn man spéter noch ein Techniktraining absolvieren kann, dann war das
Krafttraining nicht konsequent genug und daher umsonst. Krafttraining besteht immer aus einer
Belastungsphase und einer Ruhephase. In der Belastungsphase wird der Muskel durch
Beanspruchung stimuliert und diese Beanspruchung sollte immer bis an die Leistungsgrenzen gehen.
In der anschlieBenden Ruhephase, die mindestens 1 oder noch besser 2 Tage dauern sollte, erhalt
der Muskel Zeit zur Regeneration und zum Wachstum.

Kraftausdauer, Schnellkraft und Maximalkraft trainiert man mit vollig unterschiedlichen Ubungen, was
die Belastung durch Gewicht und die Anzahl der mdglichen Wiederholungen betrifft. Hier empfiehit es
sich, Trainingszyklen einzuhalten. So ein Trainingszyklus sollte etwa 4 bis 6 Wochen dauern, und
jeweils einem Schwerpunkt gewidmet sein. Ein (grobes) Beispiel ware:

e 4 -6 Wochen Kraftausdauer (15 bis 20 Wiederholungen mdéglich, 5 Satze pro Ubung)

e 4 -6 Wochen Maximalkraft (5 bis 8 Wiederholungen mdglich, 5 Satze pro Ubung)

e 4 -6 Wochen Kraftausdauer (15 bis 20 Wiederholungen mdglich, 5 Satze pro Ubung)

e 4 -6 Wochen Schnellkraft(1 bis 3 Wiederholungen mdglich, 5 Satze pro Ubung)

e Mit héheren Gewichten von vorne beginnend
Generell gilt, dass Ubungen mit Hanteln den Ubungen an der Maschine vorzuziehen sind, da sie
durch die freie Beweglichkeit der Hanteln mehr Muskeln beanspruchen und daher fiir eine nattrlichere
Belastung sorgen.
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Salopp zusammengefasst: ,Pack Dir Gewichte “drauf, stemme sie so oft es geht, ruh Dich eine Minute
aus und mach das dann noch 4-mal. Wenn Du damit fertig bist, wiederhole die Tortur fur jede
Muskelgruppe. Dann iss einen Fisch und geh schlafen”

Ausdauer:

Nur eine entsprechende Belastbarkeit des Kreislaufes ermdglicht es uns, nach einigen rasanten
Bewegungen und Springen bei ruhigem Atem zu bleiben und Uber genug Reserven zu verfigen, um
den Kampf mit voller Konzentration und mit der gebotenen Explosivitat fortzufuhren. Jeder, der schon
einmal in eine Rauferei verwickelt war oder die Erfahrung gemacht hat, im Ring zu stehen, weil3 wie
matt, kraftlos und langsam Bewegungen und Schlage bereits nach kirzester Zeit werden kénnen und
wie knapp der Atem dann wird. Das ist auch der Grund, weshalb Boxer Stunden um Stunden an der
Birne verbringen und, wann immer es geht, Laufeinheiten absolvieren. Was fiir einen Boxer recht ist,
ist auch fur den Fechter billig. Das bedeutet fir uns, dass wir eine solide Grundlagenausdauer
brauchen, dass wir auch wie ein Sprinter Uber kiirzere Zeit zu hohen Leistungen fahig sein sollten und
dass wir in der Lage sein sollten, mehrere Sprints hintereinander zu absolvieren. Dazu missen wir
aber regelmafig laufen. Selbstverstandlich sind auch Radfahren (oder Ergometer) und Schwimmen
gut, aber das Laufen ist der Bewegung beim Kampf doch néher, daher bevorzugen wir es.

Wie kann ein verniinftiges Ausdauertraining fiir unseren Zweck aussehen? Nun, worauf es ankommt
ist das konsequente Absolvieren des wdchentlichen Trainingspensums Uber langere Zeit hinweg. Wir
mussen hier eine Routine in unser tagliches Leben bringen und sie einhalten. Am besten wére es,
Wochenzyklen aufzustellen, die jeweils eine Leistungsphase und eine Ruhephase beinhalten.
Wieder ein grobes Beispiel:

e 1 Trainingseinheit = 45 bis 60 Minuten laufen

e Wochenzyklus= Montag — Freitag jeweils 1 Trainingseinheit, Samstag und Sonntag sind

Ruhetage

So ein Wochenzyklus und die Trainingseinheiten dazu sollten selbstverstandlich auf die kdrperlichen
und zeitlichen Mdglichkeiten des Ubenden und an seine Ziele angepasst werden. Das Laufen in den
einzelnen Trainingseinheiten selbst sollte ebenfalls bewusst, im Hinblick auf den Zweck, ausgerichtet
sein. In der ersten Zeit werden die Trainingseinheiten hauptséachlich dem Ausbau der
Grundlagenausdauer dienen. Hier laufen wir in lAngeren Trainingseinheiten (etwa 60 Minuten) im
unteren Pulsbereich und versuchen einen Puls von 120 bpm nicht zu Uberschreiten. Spater sollen die
Leistungsfahigkeit und die Sprintfahigkeit gesteigert werden.
Beispiele flr Trainingseinheiten:

e Grundlagenausdauer — 60 Minuten langsames Laufen bei unter 120 bpm

e Leistung — 45 Minuten flotter Lauf bei 160 bpm

e Sprint — 45 Minuten langsames Laufen unter 120 bpm gefolgt von 15 Minuten Intervall

Training (= kurze Sprints und langsames Traben wechseln sich ab)

Es empfiehlt sich wieder, Mesozyklen zu planen. Das bedeutet, wir widmen uns einen
Uberschaubaren Zeitraum lang jeweils einem Thema. So ein Mesozyklus kann 4 -6 Wochen dauern.
Die Abfolge von solchen Mesozyklen kdnnte vielleicht so aussehen: Grundlagenausdauer — Sprint —
Leistung — Grundlagenausdauer — Sprint — Leistung... und immer so weiter...

Fur alle, die sich ndher mit dem sehr grof3en und interessanten Themenkreis um die kérperliche
Kondition beschéftigen wollen empfehlen wir die 2 sehr ausfuhrlichen Handbticher von BLV
Sportwissen uber Krafttraining und Ausdauertraining.

BLV Sportwissen - Krafttraining (Ehlenz / Grosser / Zimmermann)
ISBN: 3-405-16488-5

BLV Sportwissen - Ausdauertraining (Zintl / Eisenhut)
ISBN: 3-405-16862-7

Trainer von Fechtschulen oder Fechtgruppen sollten sich jedenfalls intensiver mit seriosem Kraft- und
Ausdauertraining auseinandersetzen. Trainern legen wir nahe, diese beiden Handbucher
aufmerksam zu lesen oder sich anderwartig in diesem Bereich fortzubilden.

Verlieren wir noch ein Wort zum richtigen Zeitpunkt von Trainingseinheiten. Nun, Ausdauertraining
direkt nach einem Uppigen Abendessen (Schweinsbraten, Knddel und Bier) ist kein Vergnugen und
bringt auch nicht wirklich etwas. Unserer Erfahrung nach lauft es sich am besten friih morgens, gleich
nach dem Aufstehen. AnschlieRend kann man den Arbeitstag munter und voller Energie beginnen und
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braucht kein schlechtes Gewissen bei Friihstiick und Mittagessen haben. Krafttraining ermudet sehr
viel mehr als Ausdauertraining und erzwingt anschlieende Ruhe. Daher ist es besser, das
Krafttraining abends zu absolvieren, wenn man die Méglichkeit hat, anschlieRend schlafen zu gehen
oder es sich auf dem Sofa bequem zu machen. Keinesfalls jedoch sollten wir den Fehler begehen,
aus Bequemlichkeit oder wegen falsch verstandener ,Effizienz im Zeitmanagement®, Ausdauer- oder
Krafttraining mit Techniktraining zu mischen. In diesem Falle kénnen wir weder einen Effekt bei Kraft
oder Ausdauer erzielen, weil es eben nicht konsequent genug absolviert werden kann, noch etwas

beim Techniktraining lernen.

Wie konnte eine Trainingswoche in einer idealen Welt aussehen? Nehmen wir an, wir haben einen
bequemen Arbeitsplatz, der keine Uberstunden erfordert, eine Partnerin (oder einen Partner) der das
Hobby teilt oder zumindest Verstandnis hat, und keine Kinder. Wir stehen Montag bis Freitag jeden
Tag ,bei Hahnenschrei“ auf und absolvieren eine Trainingseinheit Ausdauertraining. Montag, Mittwoch
und Freitag abends starken wir unseren Kérper mit einem intensiven Krafttraining. Dienstag und
Donnerstag abends fechten wir. Das Wochenende verbringen wir mit viel Entspannung, ein wenig
spazieren gehen und vielleicht einem Stiindchen Sparring mit guten Freunden.

Tag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag WOE
Morgens Ausdauer Ausdauer Ausdauer Ausdauer Ausdauer Ruhe
Abends Kraft Fechten Kraft Fechten Kraft Ruhe

Aufwérmen und dehnen beim Fechttraining

Aufwarmen ist wichtig, dehnen ist wichtig — geschenkt!

Aber: wir sollen das Aufwarmen vor dem Training und das Dehnen nach dem Training nicht
Uberbewerten und durch eine ungliickliche Handhabung dieser Trainingskomponenten das Training
selbst behindern.

In vielen Kampfsportschulen, querbeet von Karate tiber Taekwondo, Kung-Fu, X-Jutsu bis hin zum
Judo wird sehr traditionsbewusst trainiert, was leider auch Aufwarmen und Dehnen betrifft. Das
bedeutet, salopp gesagt, dass sich niemand Gedanken dariiber macht, welchem Zweck das Training
und die einzelnen Komponenten darin dienen, sondern einfach so trainiert, wie immer schon trainiert
wurde. Es wird einfach drauf los geschwitzt und der Trainer gibt Ubungen vor, weil er sie von anderen
Trainern friiher auch so gesehen hat. Er definiert sich als guter Trainer oft nur dadurch, dass die
Ubenden schlimmer keuchen und bdsere Schmerzen haben, als bei ,bequemeren®, weil alteren,
Trainern. Manchmal bringt ein junger Trainer ,Neues® ein, indem er sich noch phantasievollere
Ubungen ausdenkt, um den Ubenden die Atemluft zu nehmen. Diese Ubungen werden dann in das
Repertoire des Aufwarmtrainings in dieser Schule aufgenommen und weiter tradiert. Das ist nicht
sinnvoll und wir sollten vermeiden, die Fehler anderer Sportschulen zu wiederholen. Andere
Sportschulen nachzuahmen ist einfach, weil iberhaupt keine Argumentation notwendig ist. ,Wenn alle
Anderen das so machen, dann wird es wohl gut sein, wenn wir das auch so machen.... und wenn es
falsch ist, kann mir trotzdem niemand etwas vorwerfen®.

Wir missen uns also zu allererst bewusst machen, welchem Zweck das gerade stattfindende Training
dienen soll und das Aufwarmen daraufhin abstimmen. Es ist vollig einsichtig, dass ein Kraftsportler,
der sich auf einen Maximalkraftabend vorbereitet, anders aufwarmen muss, als ein Langstreckenlaufer
vor dem Marathon. Es darf auch auf keinen Fall der Zweck des Aufwarmens mit dem Zweck eines
Krafttrainings oder eines Ausdauertrainings selbst verwechselt werden.

Zweck des Aufwarmens ist es, die spater im Training beanspruchten Muskelgruppen zu betétigen und
die Durchblutung zu férdern, um die Verletzungsgefahr durch plétzlich einsetzende
Maximalbelastungen zu verringern. Der Kreislauf soll angeregt werden, um den Ubenden in einen
geistig prasenten Zustand zu versetzen, damit er im Training konzentriert und aufmerksam ist. Sicher
nicht sinnvoll fir das spatere Training ware es, den Ubenden beim Aufwarmen so zu belasten, dass er
dann nicht mehr in der Lage ist, dem Trainer zu folgen oder die Ubungen korrekt zu absolvieren. Ein
Zustand der Ermidung und daraus folgender Unaufmerksamkeit fhrt einerseits zu erhéhter
Verletzungsgefahr und stellt andererseits den Erfolg des Trainings Uberhaupt in Frage.
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Ein kleines (vereinfachtes) Beispiel aus dem Fechten soll uns das verdeutlichen:

In einem Training soll der Zwerchhau erlernt und in einer Partneriibung gefestigt werden. Dazu wird
zuerst die Mechanik des Hiebes erklart, die Bewegung langsam von den Ubenden ausgefiihrt, vom
Trainer korrigiert und dann abschlieRend in einer Partneriibung geubt.

Das Training beginnt mit einem allgemeinen Laufen im Kreis, das durch diverse Einlagen, wie etwa
Knie anhocken, anfersen, sich zu Boden werfen, Hockstreckspriinge und éahnlichem verschéarft wird,
bis die Ubenden vollig auRer Atem sind und teilweise mit Kreislaufproblemen zu kampfen haben. Die
anschlieRende Liegestiitzorgie fiihrt bei schwécheren Ubenden bereits zum Muskelversagen (,einer
geht noch, komm, streng Dich an®), wird durch Schulterkréaftigungstibungen, Kniebeugen und
sogenannte Situps ergénzt und mit mehreren Runden ,Bérengang” abgeschlossen. Die Ubenden sind
schweil3liberstromt und bei den Schwécheren zittern Arm- oder Beinmuskeln.

Nun erfolgt die Erklarung der Technik durch den Trainer. Die Ubenden stehen oder sitzen und héren
zu. Da die Aufmerksamkeit der Ubenden durch die vorangegangene Belastung stark eingeschrankt
ist, muss der Trainer Teile der Erklarung ofter wiederholen und kann sich dennoch nicht sicher sein,
dass alle Ubenden zugehort, geschweige denn die Erklarung verstanden haben. Einige der Ubenden
sind anschlieRend als Folge der im Aufwéarmtraining absolvierten Kraftigungsiibungen nicht mehr in
der Lage, die Arme mit dem Schwert in einer hohen Position (Ochs) zu halten und kénnen daher die
Bewegung nicht korrekt ausfihren. Sie lernen sich also einen falschen Bewegungsablauf ein. Wenn
es schlussendlich daran geht, die Technik in der Partnertibung auszufiihren (Abstand, schrager
Sprung zum Gegner, Hieb), sind die Ubenden bereits wieder vollig ausgekiihlt und aufgrund der
Mudigkeit besteht bei dieser plétzlichen Belastung des Sprunggelenkes eine unnétig hohe
Verletzungsgefahr.

Wir machen uns also bewusst:

o Zweck des Kraftigungstrainings — Durch eine hohe Belastung (bis hin zum Muskelversagen)
von Muskeln und Muskelgruppen soll erreicht werden, dass Qualitat und Quantitat der
Muskeln in der Regenerationsphase steigen. Wenn das Kraftigungstraining ordentlich
ausgefuhrt wird und ,anschlagen soll“, dann ist man nach dem Training zu nichts anderem als
der Regeneration in der Lage.

o Zweck des Ausdauertrainings — Durch eine hohe oder lange andauernde Belastung des
Kreislaufs wird der moégliche Sauerstoff- und Energieumsatz im Koérper erhéht und die
allgemeine Kondition verbessert. Aber auch das Ausdauertraining muss konsequent an die
Leistungsgrenzen gefuhrt werden (von 10 Minuten Joggen taglich wird man nicht zum
Triathleten). Nach einem knackigen Ausdauertraining ist man zu anderen kérperlichen
Betatigungen ebenfalls zu mide.

e Zweck des Techniktrainings — Durch Erklarung eines Trainers und durch Erfahrung von
Bewegung soll der Ubende in der Lage sein, Bewegungsablaufe korrekt auszufiihren, die
Hintergriinde und Zusammenhange der ausgefiihrten Technik zu verstehen und die Stiicke im
richtigen Augenblick korrekt anzuwenden. Dazu benétigt der Ubende seine gesamte
Konzentrationsfahigkeit und sollte sich im Vollbesitz seiner kdrperlichen Moéglichkeiten
befinden. Nach dem Techniktraining sollte der Ubende sich geistig mit dem Gelernten
befassen und die Erfahrung setzen lassen.

o Zweck des Aufwarmens — Vorbereitung auf den Zweck des folgenden Trainings

Was folgt daraus fur uns? Wie wollen wir uns also fur ein Techniktraining mit dem Schwert, respektive
der Feder, aufwarmen?

o Das Aufwarmen fur ein Techniktraining soll in allererster Linie die Aufmerksamkeit des
Ubenden wecken und auf die nun folgenden Erklarungen lenken. Dazu muss durch
korperliche Betatigung ein Zustand des ,Trainierens® geschaffen werden, der sich eindeutig
vom Alltagsleben und vom Arbeitstag unterscheidet.

e Weiter soll dem Ubenden die Autoritat des Trainers durch die Anweisungen wahrend des
Aufwérmens bewusst werden.

e Wir wollen beim Aufwarmen fir ein Techniktraining auf jeden Fall vermeiden, dass der
Ubende korperliche Ressourcen angreifen muss, die er dann fiir die Ausfiihrung der
Techniken bendtigt.

e Wir sorgen zeitnahe vor dem Auftreten von Maximalbelastungen (z.B. Sprung zum Gegner)
durch eine langsam steigende kérperliche Belastung dafir, dass die betroffenen
Muskelgruppen gut durchblutet sind.
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Wie wiirde unser Beispiel von vorhin dann aussehen?

Das Training beginnt mit einem allgemeinen Laufen im Kreis. Der Trainer lenkt die Aufmerksamkeit
der Ubenden durch ein gemeinsames Zahlspiel auf das Training. Die Ubenden werden wahrend des
lockeren Laufens durch gemeinsames, rhythmisches Rufen, Singen oder Klatschen aus dem Tratsch
oder den geistigen Nachwirkungen des Arbeitstages herausgeholt (siehe Laufgesang beim Militar).
Nach etwa 5 bis max. 10 Minuten des lockeren Laufens, sollten alle Ubenden leicht transpirieren, aber
nicht ermidet sein (wir orientieren uns an dem Schwachsten der Gruppe).

Nun erfolgt die Erklarung der Technik durch den Trainer. Die Ubenden stehen oder sitzen und héren
zu. Wahrend des Erlernens der Bewegung wird die Belastung durch schrittweise schneller werdende
Ausfiihrung der Technik inklusive der Beinarbeit langsam gesteigert, sodass die Sprunggelenke und
Armmuskeln warm sind, wenn die Technik in der Partneriibung unter Belastung ausgefiihrt werden
soll. Da wir das Aufwarmen von 30 Minuten auf 10 Minuten verklrzt haben, kénnen wir am Ende des
Trainings noch eine weitere Festigungsubung fir diese Technik einbauen und den Lernerfolg
vertiefen.

Welchen Stellenwert hat das Dehnen in unserem Techniktraining?

In den Karate und Taekwondo Schulen wird vor und nach dem Training intensiv gedehnt. Das hat den
einfachen Grund, dass beim Karate (oder vergleichbaren asiatischen Derivaten) recht akrobatische
Turneinlagen absolviert werden und es klug ist, sich durch Dehnen darauf vorzubereiten (um den
Schmerz zu vermeiden). Solche akrobatischen Einlagen sind aber beim Fechten nicht gefordert.
Klarerweise ist es auch klug, nach der Belastung eines intensiven Kraftigungs- oder Ausdauertrainings
ein Verkurzen der beanspruchten Muskelgruppen durch Dehnen zu vermeiden. Auch das ist aber
nach dem Techniktraining nicht notwendig, da eine solche intensive Belastung gar nicht vorkommen
soll. Trotzdem wollen wir nach dem Techniktraining einige Dehnungsiibungen absolvieren. Warum
also machen wir das und wie sollen sie dann aussehen? Dehnen ist allgemein der Fitness zutraglich
und wir benétigen sowieso eine Téatigkeit, die den Ubenden vom ,Trainingsmodus® wieder in den
LAlltagsmodus® Uberfiihrt. So wie das Aufwéarmen fiir den Ubenden ein kérperlich erfahrbarer Beginn
des Trainings war, so soll das Dehnen ein kérperlich erfahrbares Ende darstellen, in dessen Verlauf
der Puls sich wieder verlangsamt und die Aufmerksamkeit vom Trainer und den Techniken weg
geleitet wird und sich wieder anderen Dingen zuwenden kann. Auch die Unterwerfung unter die
Autoritat des Trainers wird schrittweise aufgehoben und der Ubende wird wieder in die
Eigenverantwortlichkeit Uberfuhrt. Weil aber weder ein Kraftigungs- oder Ausdauertraining
stattgefunden hat, noch Akrobatik gefordert wurde, dehnen wir jene Bereiche, die im Alltagsleben des
21. Jahrhunderts sowieso zu kurz kommen, also durch den Tag im Biiro, am Schreibtisch oder vor
dem Fernsehgerat vernachlassigt werden. Das sind die Rickseiten der Beine, Innenseiten der Huften
sowie Seiten und Ricken am Rumpf. Arme, Hande, Schultern und Hals zu dehnen sollte nach dem
Techniktraining nicht notwendig sein.

Zum Training benétigte Ausristung

Um Techniken und Kampfsituationen realistisch Gben zu kénnen, und auch Kampferfahrung zu
sammeln, ohne uns oder unseren Trainingspartner einer Verletzungsgefahr auszusetzen, benétigen
wir entsprechende Schutzausriistung und einen Schwertsimulator.

Sicherlich nicht zielfiihrend wére es, sich mit einer Rustung oder mit Rlstungsteilen zu schiitzen. Ein
Plattenpanzer, Helm oder Plattenhandschuhe schitzen zwar optimal gegen Hiebe und Stiche, sie
verhindern jedoch durch ihr Gewicht und die Bewegungseinschrankungen ein realistisches Uben.
Schlielich erlernen wir hier den Kampf im ,Langen Schwert” und nicht den Harnischkampf (der Kampf
im ,Kurzen Schwert zur gewappneten Hand®), der vdllig anders aussieht und véllig andere
Bewegungsmuster beinhaltet. Es ist ebenso wenig sinnvoll, geristet so zu kampfen, als ware man
nicht gerustet, als wiirde man sich ungerustet so verhalten wie ein GerUsteter.
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Was benétigen wir also wirklich?

e Wir bendtigen eine Fechtmaske, die mindestens dem Standard einer Universalmaske F1
entspricht.

e Wir bendtigen Handschuhe, die Finger und Handgelenk gegen mittelschwere Treffer schiitzen
und eine gewisse Beweglichkeit ermdglichen. Hier greifen wir auf Schutzhandschuhe aus dem
Sportfachhandel zuriick (Motocross, Hockey, Polo)

o Kiug ist es, beim Sparring einen aus dem modernen Fechten bekannten Unterzieh-Plastron zu
verwenden. Plastrone retten Leben. Sollte eine Feder beim Stich brechen, so verhindert der
Plastron das Eindringen des Stumpfes in den Kérper und der Unfall endet mit einer Prellung
anstelle eines Lungenstiches.

e Wer blaue Flecken scheut, kann sich im Sparring mit einer leichte Polsterjacke (Gambeson)
schitzen.

Auch das stumpfe Ubungsschwert ist fir viele Ubungen zu gefahrlich, denn eigentlich ist es nichts
anderes, als eine 1,5 bis 2 Kg schwere Eisenstange. Ein Hieb mit einer 2 Kg schweren Eisenstange
kann zu Knochenbriichen filhren und ein StoRR mit einem stumpfen Ubungsschwert kann ebenso in
den Kdrper eindringen, wie eine echte Waffe, wie Tests an einem Schweinekadaver gezeigt haben.
Also missen wir uns mit einem leichteren Gegenstand behelfen, der sich ebenso wie das Schwert
fuhren lasst. Klarerweise wird uns hier nur eine Annaherung, ein Kompromiss gelingen. Zwei haufig in
Gebrauch befindliche, aber ungeeignete Simulatoren sind das Shinai und das holzerne
Ubungsschwert.

Das japanische Shinai:

Das von den Kendoka (die haben namlich ganz genau dasselbe Problem) verwendete Ubungsgerat
ist ein aus Bambus gefertigtes, leichtes und rundes Holzschwert, das die Verletzungsgefahr
weitestgehend ausschaltet und sich fur das japanische Kendo hervorragend eignet. Leider hat es zwei
Eigenschaften, die es fiir die Verwendung zum Fechten nach der Deutschen Schule unbrauchbar
macht.

o Die Bambusstreifen federn bei der Bertihrung. Dadurch wird man beim Fihlen sehr stark
behindert und der Fechter ist praktisch blind.

e Das Shinai ist steif. Kendoka stechen ausschlie3lich zum Kehlkopf, und der ist beim Kendo
durch den dort als Teil der Rustung (Bogu) verwendeten Helm (Men) bestens geschiitzt. Wir
wollen Uberall hin stechen und wir tragen keine Rustung. Ein Stich mit einem Shinai tut
gemein weh und kann zu bdsen Verletzungen (Kehlkopf) fuhren!

Ein holzernes Ubungsschwert:

Holzerne Ubungsschwerter sind leichter, sind abgerundet oder haben eine sehr viel breitere
Schlagkante und vermindern dadurch ebenfalls die Verletzungsgefahr. Sie federn weniger als die
Shinais aber sind genauso steif und kdnnen beim Stich ebenfalls bdse Prellungen verursachen.

Der Schwertsimulator, der sich sowohl bei Partnertibungen als auch beim Sparring bis jetzt am besten
bewahrt hat, ist die Fechtfeder. Witziger weise ist die Fechtfeder ein Ubungsgerat, das schon von den
Fechtlehrern des 15. Jahrhunderts verwendet wurde. Fechtfedern sind historisch belegt und wir finden
sie Beispielsweise auch in jener Zeichnung aus dem Codex 44 A8 (Peter von Danzig), die den Meister
Liechtenauer selbst darstellt. Er hélt eine Fechtfeder in der rechten Hand.

Die Fechtfeder:
Die Fechtfeder ist ein Ubungsschwert aus Stahl, das dieselbe Geometrie wie ein richtiges Schwert
aufweist, bei dem aber die Klinge auf ein schmales Band reduziert und die Spitze abgerundet wurde.
Sie bietet eine Reihe Vorteile:
e Sie ist leicht. Hiebe mit der Fechtfeder sind bei weitem ungefahrlicher als Hiebe, die mit einem
Ubungsschwert ausgefiihrt werden, und auch ungefahrlicher als Hiebe eines Holzschwertes.
Ein Holzschwert ist ja immer noch eine ganz brauchbare Keule.
e Sieist aus Stahl und in der Starke steif. Wenn man im Band ist, dann fuhlt man den Druck und
die Bewegung des Gegnerischen Schwertes ganz ausgezeichnet. Der Fechter ist nicht blind.
e Sieist in der Schwache biegsam. Beim StoR auf den Kérper des Ubungspartners biegt sie
sich. Dadurch wird kaum Kraft auf den Kérper tGbertragen und Treffer durch Stiche sind vollig
ungefahrlich. Man kommt also mit ein paar harmlosen blauen Flecken davon und kann
unbekimmert die eigentlich wichtigsten Angriffe (Stiche) Uben.
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Zusammengefasst benétigen wir also zum Training:
e Fechtfeder
Fechtmaske
Handschuhe
Beim Sparring: Unterziehplastron
Beim Sparring: optional eine leichte Polsterjacke

Ein gutes Schwert

Ein gutes Schwert soll leicht sein und schlank und locker in der Hand liegen, es soll drehfreudig sein
und nicht prellen, wenn es auf Widerstand trifft. Es soll lang genug sein, um im Kampf eine gute
Reichweite zu bieten, aber trotzdem nicht allzu lang, um schnell zu sein.

Eigenschaften, die ein Schwert nicht braucht, die aber von vielen Herstellern beworben werden, sind
Harte und Bruchfestigkeit, wenn diese auf Kosten von Gewicht oder Ausgewogenheit oder auf Kosten
der Elastizitat gehen. Viele Schwerter werden extrem dick und robust gebaut, damit sie nicht brechen,
wenn Ritterdarsteller Klinge auf Klinge einhacken. Diese Schwerter sind reine Schaukampfwaffen und
zum Fechten nicht geeignet, da sie meist viel zu schwer sind und der Schwerpunkt zu weit vorne liegt.
Andere Schwerter sind extrem gehartet (und zwar durch gehartet), um ,schneidhaltig® zu sein. Sie
brechen bei der Benutzung.

Was also macht ein gutes Schwert aus?

Die Lange:

Je langer ein Schwert ist, desto groR3er ist die Reichweite, in der man seinen Gegner treffen kann,
aber desto langsamer ist es bei gleichem Kraftaufwand. Es gilt also, einen Kompromiss zu finden.
Generell kann man aber sagen, dass ein grol3gewachsener Fechter besser mit einem langeren
Schwert zurechtkommt, als ein nicht so grol3 gewachsener, da er Uber breitere Schultern und langere
Arme ein besseres Hebelverhéltnis hat. Ein grol3gewachsener Fechter kann also den schon
vorhandenen Reichweitenvorteil der langen Arme ausnutzen und verstarken, wahrend ein ,klrzerer®
Kampfer mehr auf Schnelligkeit zahlen sollte. Hier gibt es aus der Erfahrung eine einfache Faustregel:
.Das Schwert soll Dir bis zur Achsel reichen®. Das bedeutet, wir stellen uns gerade hin und messen
die Hohe vom Boden bis zur Achselhdhle. Das soll die Gesamtlange des Schwertes sein. Bei einem
Fechter von 170 cm KorpergroRe waren das etwa 130 cm als Gesamtlange des Schwertes.

Die Geometrie:

Die Geometrie des Schwertes bestimmt, ob ich es schnell bewegen kann oder nicht. Sie ist das
Verhéltnis von Klingenlange, Grifflange, Parierstange und Breite zueinander. 1958 wurde im
schwedischen Vasteras bei Restaurierungsarbeiten das Grab des 1512 verstorbenen schwedischen
Kanzlers Svante Nilsson Sture getffnet. In seinem Grab fand man sein Schwert, das einem im
ausgehenden 15. Jahrhundert weit verbreiteten Typus entsprach. Die Geometrie dieses Schwertes
erzeugt beim Betrachten ein starkes Gefuihl der Harmonie. In dieser Geometrie nachgebaute
Schwerter sind unglaublich schnell und beweglich und haben einen Schwingungsknotenpunkt unter
der vorderen Hand am Heft (sie prellen nicht beim Hieb).

Die Geometrie ist: 8 zu 3 zu 2 zu Y2

Das bedeutet:

e 8 Teile auf Klinge (inklusive Kreuz)

e 3 Teile auf den Griff (inklusive Knopf)

e 2 Teile auf die Parierstange (beide Seiten, von Ende zu Ende)

e Y Anteil ist die Breite der Klinge an der breitesten Stelle (hahe am Kreuz)
Gesamtlange: 130 cm 132 cm
Klinge (inklusive Kreuz) 94,54 96
Griff (inklusive Knopf) 35,45 36
Parierstange (Ende zu Ende) 23,63 24
Breite der Klinge 59 6

Der Schwerpunkt:
Die Position des Schwerpunktes entscheidet Uber die Drehfreudigkeit des Schwertes. Liegt er zu weit
vorne, so verhélt sich das Schwert wie eine Axt und viele sehr wichtige Bewegungen des Schwertes,
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wie sie beim Fechten nach der Deutschen Schule notwendig sind, etwa beim Winden, werden stark
behindert. Um den Schwerpunkt vom Mittelpunkt des Schwertes zum Gehilz hin zu verschieben, wird
am Ende des Griffes der Knopf als Gegengewicht angebracht. Der Schwerpunkt sollte sich nahe am
Kreuz befinden. Fiir unser Empfinden liegt ein optimaler Platz fiir den Schwerpunkt 2 Fingerbreiten vor
dem Kreuz.

Das Gewicht:

Je leichter ein Schwert ist, desto weniger Kraft wird benétigt, um es zu beschleunigen. Das bedeutet,
je leichter das Schwert ist, desto schneller kann man zuschlagen oder zustof3en. Zum Ausgleich fir
das sinkende Gewicht (dinnere Klinge) muss aber durch einen klugen Klingenquerschnitt fur die
nétige Stabilitat gesorgt werden. Hier sieht man Schwerter, wo Uber einen zentralen Grat, eine
Hohlkehle oder langs laufende, parallele Hohlkehlen bei gleichbleibender Steifigkeit Gewicht reduziert
wurde.

Ein gutes Schwert hat von 1,6 Kg bis maximal 2 Kg (das Sture Schwert wiegt 1,81 Kg)

Die Warmebehandlung:

Eisen mit einem Kohlenstoffgehalt von mehr als 0,2 und weniger als 2,06 % (also Stahl) ist hartbar.
Bei der Warmebehandlung wird der Stahl, je nhach Kohlenstoffgehalt, auf etwa 1200° erhitzt und
anschlieRend in einer Flussigkeit (Wasser oder Ol) abgeschreckt. Durch die hohe Temperatur wird
das innere Gefuge verandert und durch das Abschrecken kann sich diese Veranderung nicht mehr
zuruckbilden. Der Stahl ist jetzt sehr hart, aber leider auch spréde. Indem man den Stahl nun wieder
auf eine kleinere Temperatur von 250° bis 300° (je nach Art des Stahls unterschiedlich) erhitzt und
dann langsam abkihlen lasst (=Anlassen), kann man die Sprode (und damit auch die Harte) wieder
verringern und den Stahl elastisch machen.

Fur unser Schwert ist es in erster Linie wichtig, dass es bei der Benutzung nicht bricht, es soll aber
nach dem Biegen auch wieder seine urspriingliche Form einnehmen und nicht zu stark ausscharten.
Es soll also unbedingt gehartet und angelassen sein.

Wir wollen hier an dieser Stelle noch eine Unterscheidung nach dem Zweck des Schwertes treffen:
Wollen wir das Schwert als Waffe fihren oder wollen wir es zum Training mit Trainingspartnern bzw.
fur Schaukampf und Vorfihrungen benutzen? Ein scharfes Schwert, das uns als Waffe dienen kann,
wird durch die dauernde Beanspruchung im Training oder bei Vorfihrung sehr rasch verbraucht und
geht kaputt. Ebenso ist die Gefahr, den Trainingspartner zu verletzen einfach unverantwortlich grof3.
Ein Ubungsschwert muss also stumpf sein und tber eine Schlagkante verfiigen. Dadurch wird die
Gefahr fiir den Trainingspartner deutlich gemindert und das Ubungsschwert lebt auch bedeutend
langer. Ein Ubungsschwert darf auch bei dauerndem Gebrauch nicht brechen und nicht splittern,
wogegen ein scharfes Schwert selbstverstandlich eine harte ,Schneidleiste haben sollte. Daher
werden scharfe Schwerter im idealen Fall differenziell gehartet. Das bedeutet, dass der Kern des
Schwertes elastisch ist, wahrend die Schneide extrem hart sein kann. Bei einem Ubungsschwert aber,
das ja sowieso stumpf ist und eine breite Schlagkante hat, ist Schneidhaltigkeit (und damit auch eine
hohe Harte) véllig sinnlos.

Obwohl es eigentlich offensichtlich ist, noch einmal eine Gegenuberstellung:

Waffe Ubungsschwert
Gedacht fir Schnitt Test, Selbstverteidigung | Vorfihrungen, Schaukampf
Schneide scharf stumpf, Schlagkante vorhanden
Ort spitz rund
Hartung Differenziell, elastischer Kern - | Durch gehértet, elastisch

harte Schneidleiste
Lebensdauer Fur wenige Kampfe, nach Bei guter Behandlung sind viele

jedem Kampf ist eine Reparatur
notwendig

Jahre intensiver Nutzung
maoglich

Gefahr von Verletzungen

extrem hoch

mittel
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Uber den Kampf

Was ist ein Kampf

Als Kampf (althochdeutsch: Kampel Zank, lateinisch: campus = Feld, auch im Sinne von Schlachtfeld)
wird eine Auseinandersetzung zweier oder mehrerer rivalisierender Personen bezeichnet, deren Ziel
es ist, gewaltsam einen Vorteil zu erreichen, fir das Gegeniber einen Nachteil herbeizufihren oder
sich gewaltsam vor Schaden zu bewahren. Dabei wird, wenn es keine ausreichenden
Einschrankungen gibt, auch eine Verletzung oder der Tod des Gegenibers billigend in Kauf
genommen oder sogar angestrebt - Nun ja, das ist eine sehr allgemeine Beschreibung und aus einer
Enzyklopadie entlehnt.

Beim Fechten nach der Deutschen Schule ist ein Kampf eine bewaffnete oder unbewaffnete
Auseinandersetzung zweier Personen, bei der es das Ziel ist, den Gegner zu Giberwinden. Das
bedeutet in diesem Falle, den Gegner kampfunféhig zu machen oder ihn so schwer zu verletzen, dass
er den Grund fiir diesen Kampf aufgeben muss oder im Extremfall, wenn es sich um eine personliche
Angelegenheit handelt, an seinen Verletzungen stirbt. Der Tod des Gegners wird dabei in Kauf
genommen, wenn nicht sogar angestrebt. Wir befinden uns also im Extrem der obigen Definition.
Gleichzeitig befindet sich der Kampfer selbst in allergréter Gefahr, da der Gegner seinerseits
ebenfalls alle erdenklichen Mittel riicksichtslos einsetzt, um dasselbe Ziel zu erreichen.

Die Deutsche Schule hat eigentlich eine sehr rigorose Einstellung zum Kampf, die mit den
moralischen und rechtlichen Grundlagen in unserer heutigen Gesellschaft nicht mehr zu vereinbaren
ist (Notwehruberschreitung). Man muss sich jedoch vergegenwartigen, dass dieses Kampfsystem
mindestens 600 Jahre alt ist (belegt, moglicherweise ist es sogar alter). Damals, als es noch keine
Fernmeldemittel zur Alarmierung von Sicherheitskraften gab und die Offentliche Hand hauptséchlich
Verwaltungsaufgaben erledigte, war es sicher notwendig, sich um Schutz und Recht selbst zu
kiimmern, und das bis zur letzten Konsequenz. Wie auch immer, auch wenn wir heute niemanden
mehr verletzen oder téten wollen, sondern im Konfliktfall lieber unsere Rechtsschutzversicherung
bemuiihen und unsere Trainingspartner durch die Nutzung von geeigneter Ausriistung und
Rucksichtnahme schonen, wollen wir hier den Kampf dennoch so betrachten, wie er im 15.Jahrh.
vielleicht gesehen wurde. Dies ist notwendig, da diese Sichtweise entscheidende Auswirkungen auf
die Prinzipien des Fechtens und die Ausfiihrung der Techniken hat.

Wann beginnt ein Kampf

Der Kampf beginnt, wenn einer der beiden Kontrahenten entschlossen ist, unmittelbar folgend Gewalt
anzuwenden und der andere keine Moglichkeit mehr hat, aus seinem Wirkungsbereich zu
entkommen.

Diese Betrachtung ist wichtig, da sie das ,Fechten® auf eine Entfernung, auch auRerhalb der
unmittelbaren Waffenreichweite der Kontrahenten, ausdehnt. Die Annéaherung (das Zufechten) wird
Bestandteil des Kampfes. Dieses Ausdehnen des Fechtbegriffes auf aul3erhalb der Waffenreichweite
hat enorme Auswirkungen auf die Taktik und die Techniken der Fechter.

Wann endet ein Kampf

Der Kampf endet, wenn einer der Kontrahenten sein Ziel erreicht und den Wirkungsbereich seines
Gegners verlassen hat.

Auch diese Definition hat Auswirkungen auf das Fechten selbst. Um das Ziel des Kampfes zu
erreichen muss man den Gegner nicht notwendigerweise reglos am Boden liegend zuriicklassen. Es
genigt oft, einen Treffer anzubringen und in sicherer Entfernung auf die Folgen des Treffers zu
warten. Man muss sich bewusst sein, dass beispielsweise ein Stich in den Bauch im 15. Jahrhundert
in jedem Fall todlich endete, auch wenn der Getroffene direkt nach der Verwundung durchaus nicht
kampfunfahig war. Dennoch konnte er z.B. seine Erbschaft nicht antreten oder den Vertrag nicht
erfullen, da er sehr wahrscheinlich einige Tage spéater seiner Verwundung erlag. Das Ziel des
Kampfes wére nach einem Stich eigentlich erreicht und der siegreiche Kadmpfer kénnte durch eine
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Fortfiihrung nichts mehr gewinnen, aber durch einen ungliicklichen Gegentreffer alles verlieren. Es ist
also wesentlich, zu wissen wann das Ziel erreicht ist und den Kampf aktiv zu beenden, bevor man
selbst Schaden nimmt und damit den Erfolg geféahrdet. Das bedeutet, nach einem Treffer
nachzusetzen, bis das Ziel erreicht ist und dann abzuziehen und sich vom Gegner zu lésen. Damit
wird auch der Weg zuriick, also durch die Reichweite des Gegners seinen Wirkungsbereich verlassen,
zum Teil des Fechtens und bedarf der Aufmerksamkeit des Lernenden.

Konzepte des Fechtens

Um einen Kampf gewinnen zu kdnnen, bendtigt man ein Konzept. Man muss also wissen, wie man an
den Kampf herangeht und was man wann und wie tut. Weiter oben haben wir das Konzept im Fechten
definiert.

Konzept = Eine Strategie um den Kampf zu gewinnen. So eine Strategie ist ein Komplex aus Initiative,
Techniken, Handlungsanweisungen und allgemeinen Lehren.

Wir haben beim Fechten nach der Deutschen Schule 3 Konzepte identifiziert. Diese sind das Vor, das
Nach und das Indes. Diese Konzepte gelten durchgangig fir die gesamte Deutsche Schule und finden
sich auch im Ringen, im Dolchkampf, im Harnischkampf und in allen Techniken, die in den
historischen Fechtblichern beschrieben werden, die sich mit der Deutschen Schule befassen.

Lesen wir uns mal durch, was der Codex 44A8 zu Vor und Nach sagt:

Hie merck was da haist das vor:

Das ist, das du albeg solt vor komen, es sey mit dem haw oder mit dem stich ee wenn er, und wenn
du ee kumpst mit dem haw oder siist das er dir vor setzen mues, So arbait jnndes behendich In der
versatzung fiir dich mit dem swert oder siinst mit anderen stucken. So mag er zt kainen arbait komen.
Hye merck, was da haist das nach:

Das nach, das sind die pruch wider alle stuck und haw die man auff dich treibt. und das vernym also:
wenn er ee kumpt mit dem haw, wenn du das du im versetzen muest, So arbait jnndes mit deiner
vorsatzung behendlich mit dem swert z( der nagsten pléss. So prichstu ym sein vor mit deinem nach.

Der Codex enthélt noch einen sehr eindrucksvollen Absatz zum Indes:

Hie merck eben den text und die glos von dem fulen und von dem wort das da jnndes haisset:

Das fulen lere jnndes das wort schneidet sere

Glosa: Merck, dass fllen und das wort jnndes die grést und die pdst kunst im swert ist und wer ein
maister des swertz ist oder sein wil und kan nicht das fulen und vernympt nicht dar zu das wort jnndes,
So ist er nicht ein maister, wenn er ist ein puffel des swertz. Dar umb soltu die zwai ding vor allen
sachen gar wol lernen das du si recht verstest.

Hie merck die ler von dem flilen und von dem wort das da haist jnndes:

Merck, Wenn du mit dem zu vechten zt jm kumpst und einer dem anderen an das swert pindet, So
soltu jn dem als die swert ztl sammen klitzen, z( hant fiil ob er waich oder hert an gepunden hat und
als pald du das emphunden hast, So gedenck an das wort jnndes. Das ist das du In dem selbigen
emphunden behendlich solt arbaitten am swert. so ist er geslagen ee wenn er sein gewar wirt

Hie soltu mercken: Das das fillen und das wort jnndes ein dinck ist und ains an dal3 ander nicht gesein
mag und das vernym also: wen du jm an sein swert pindest, So mistu ze hant mit dem wort jnndes
fulen ab er am swert waich oder hert ist, und wenn du hast gefilt, So mustu aber jnndes arbaitten
nach der waich und nach der hert am swert. Also sein sy paiden nicht wenn ein dinck und das wort
jnndes das ist z( vor aus In allen stucken. und das vernym also: jnndes dupliert, jnndes mutirt, jnndes
wechselt durch, jnndes laufft durch, jnndes nympt den schnit, Indes ringet mit, jnndes nympt das
swert, jnndes thuet was dein hertz begert.

Jnndes, das ist ein scharffes wort do mit alle maister des swertz vorschnyten werden die das wort
nicht wissen noch verndémen. Das ist der schliissel der kunst.
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Wir haben also folgende 3 Konzepte:

e Das Vor: Den Gegner angreifen, ehe dieser angreifen kann. Also selbst der Angreifer sein und
als Angreifer treffen, bevor der Gegner etwas dagegen unternehmen kann, ihm also ,zuvor
kommen®. Im Vor liegt die Initiative.

o Das Nach: Auf die Aktionen des Angreifers reagieren und seine ,Stiicke brechen®. Also alle
Versuche des Angreifers zu treffen abwehren und durch einen Gegenangriff selbst zu treffen
(»ins Vor kommen®).

e Das Indes: Gleichzeitig mit den Aktionen des Gegners, gemeinsam mit den Aktionen des
Gegners arbeiten. Indes ist schneller als die Reaktion, da Indes gleichzeitig geschieht. Indes
kann auch aus dem Vor oder aus dem Nach gearbeitet werden. Aus dem Vor kdnnen die
Abwehrversuche des Gegners indes wirkungslos gemacht werden (siehe Duplieren, Mutieren
oder die Fehler) oder aus dem Nach kann der Gegner indes getroffen werden (Absetzen,
Winden, etc.)

Wir sehen aber, dass diese 3 Konzepte nicht wie die 3 ,Zeiten“ in der Sprache oder in der Physik
(Zukunft, Gegenwart, Vergangenheit) gleichwertig nebeneinander stehen, sondern dass es eine
Hierarchie gibt. Das Nach rangiert hinter dem Vor. Also ist das Vor immer anzustreben gegentber
dem Nach. Indes ist die hdochste Form. Sie ist sowohl im Vor als auch im Nach méglich und erlaubt
dem Verteidiger, den Angreifer zu schlagen oder dem Angreifer die Abwehr des Verteidigers zu
verhindern.

Die Prinzipien des Schwertkampfes

So wie wir die Anweisungen in den alten Fechtbiichern, besonders des Codex 44A8, gelesen und
verstanden haben, werden beim Fechten nach der Deutschen Schule weniger bestimmte Techniken in
bestimmten Situationen empfohlen (siehe die vielen wenn/dann Situationen aus anderen
Kampfsystemen) sondern vielmehr Prinzipien genannt und gelehrt, die Gber die Beispielsituationen
vermittelt werden. Sie stellen einen allgemeinen Losungsweg dar, sind allgemeine Ratschlage, wie
eine bestimmte Problemstellung geldst werden kann und nennen verschiedene mdgliche Techniken.
Diese Prinzipien sollen dann im Kampf kreativ angewendet werden.

Prinzip = Weg, um eine benannte Aufgabenstellung zu meistern. In so einem Lésungsweg sind
verschiedene, in der jeweiligen Situation passende, Techniken mdéglich.

Wir haben folgende Prinzipien identifiziert:

o Zufechten — Beim angreifen durch die Reichweite des Gegners hindurch, sich durch das
Einnehmen einer Hut gegen Treffer schitzen. Dabei kann der Gegner wahrend der
Annaherung auch zu einer gewinschten Aktion verleitet oder zu einem Positionswechsel
gezwungen werden.

e Ansetzen — Eine Bewegung (z.B. aushohlen) oder einen Positionswechsel des Gegners
ausnutzen, um einen eigenen Angriff durchzufuihren. Man geht davon aus, dass der Gegner
wahrend dieser Bewegung mit dieser beschéaftigt ist und zu keiner Abwehr des Angriffes
kommen kann. Es ist notwendig die Bewegungen des Gegners zu antizipieren, um erfolgreich
im richtigen Augenblick angreifen zu kénnen.

o Absetzen — Gleichzeitig mit dem Angriff des Gegners den Gegner treffen und dabei seinen
Angriff abwehren. Man fihrt zeitgleich mit dem Angriff des Gegners seinen eigenen Angriff so
aus, dass der Angriff des Gegners in den Stich oder den Hieb hinein gefochten wird. Dabei
nutzt man das eigene Schwert auch als Schild, indem man sorgféltig die Linie geschlossen
halt.

e Versetzen — Einen Angriff des Gegners so abwehren, dass man nicht getroffen wird und
anschlieRend eine glinstige Position fur Folgetechniken eingenommen hat. Dabei wird das
eigene Schwert immer dem Stich oder Hieb so ,vor gesetzt®, dass man unmittelbar nach der
Abwehr in der Lage ist, sofort zu stechen oder zu hauen, ohne vorher auszuholen oder den
Ort auszurichten.

e Nachsetzen — Die Beeintrachtigung des Gegners durch einen Treffer sofort ausnutzen und mit
einer Folgetechnik den Gegner so schwer verwunden, dass das Ziel des Kampfes erreicht ist.
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e Abziehen — Vom Gegner |6sen und seine Reichweite verlassen. Dabei wird konsequent die
Linie geschlossen und das Schwert des Gegners in einer Bindung kontrolliert oder die
bedrohte BI6Re mit einer Hut geschitzt.

¢ Uberlaufen — Einen Angriff des Gegners, der gegen die unteren Bl6Ren oder gegen die Beine
gerichtet ist, nicht abwehren, sondern mit einem gleichzeitigen Gegenangriff gegen die oberen
BloRen / den Kopf neutralisieren. Dabei nutzt man den Reichweitenvorteil, der dadurch
gegeben ist, dass die Hypotenuse eines rechtwinkeligen Dreiecks (Angriff zu den Beinen)
immer langer ist als die Ankathete (in Schulterhéhe gestreckte Arme).

e Einlaufen — Die Entfernung zum Gegner rasch verkirzen, in ihn hinein laufen und dabei
verhindern, dass er sein Schwert wirkungsvoll einsetzen kann. Dabei wird der Gegner
entweder aus dem Gleichgewicht gestoRen oder mit Knopf oder Kreuz verletzt. Es wird darauf
geachtet, dass die Linie geschlossen bleibt und die Waffe des Gegners in der Bindung
kontrolliert wird.

e Durchlaufen — Wenn sich die Gelegenheit bietet (der Gegner lauft ein), am gegnerischen
Schwert vorbei gehen und den Gegner mit Ringtechniken angreifen oder den Gegner mit
Knopf oder Kreuz verletzen. Charakteristisch ist dabei, dass aus der Angriffslinie des Gegners
heraus getreten und seinen Angriffsschwung ausgenutzt wird.

¢ Umschlagen — Wenn der Gegner einen eigenen Hieb mit zu viel Kraft versetzt hat, kann man
den Schwung ausnutzen und das Schwert zur anderen Seite umschlagen, um dort zu treffen.
Dabei kann man den Uberschissigen Schwung des Gegners vom Versetzen mitnehmen und
in den Gegner leiten. Hierbei muss man jedoch vorsichtig sein, denn ein erfahrener Gegner
koénnte wahrend des Umschlagens zustechen.

e Nachreisen — Nach einem fehlgegangenen Angriff des Gegners seinerseits treffen, indem
man seiner Bewegung folgt und augenblicklich eine passende Technik einsetzt oder
zumindest eine Zecke anbringt. Dabei wird darauf geachtet, dass die Linie geschlossen bleibt.

o Fehler — Der Gegner wird zu einer unpassenden Reaktion auf den eigenen Angriff verfihrt
(verfehlen des Schwertes beim Versetzen) indem man einen Angriff nicht zu Ende bringt und
dem Gegner den Klingenkontakt verwehrt. Er versucht zu versetzen, ,fehlt“ aber dabei und
offnet die Linie. Unmittelbar anschlieBend kann man den Gegner mit einer Technik anderswo
treffen.

Grundséatze

Unsere Grundséatze sind allgemeine Lehren im Fechten, die fir alle Stiicke und in allen Situationen
gelten. Wir haben folgende Grundsatze identifiziert:

Linie schlieRen:

Die Linie ist die gerade Verbindung zwischen den beiden Kontrahenten. Wer die Linie frei findet und
sie mit seiner Waffe erreichen kann, kann auch seinen Gegner verletzen. Die Linie schlieBen nennt
man, sein Schwert zwischen das Schwert des Gegners und sich selbst zu bringen. Der Fechter bringt
immer und in jeder Situation sein Schwert zwischen sich und das Schwert des Gegners. Er schiitzt
sich damit vor Gegentreffern und Verletzungen. Dies gilt nicht nur bei der Abwehr von Angriffen (hier
ist es offensichtlich, das Schwert muss auch gleichzeitig unser Schild sein) sondern ganz besonders
wenn er selbst angreift und den Gegner haut oder sticht.

Mit dem Ort die Blof3en suchen:

Der Ort sucht immer und in jeder Situation die Bl63e des Gegners. Das bedeutet, dass der Fechter
immer danach trachtet, den Ort auf den Gegner ausgerichtet zu halten. Dies gilt fir das Einnehmen
der Huten Pflug und Ochs ebenso wie fur jede andere Aktion in Angriff oder Verteidigung. Wenn er
einen Hieb oder einen Stich versetzen muss, so soll der Ort danach auf den Gegner ausgerichtet sein.
Wenn er selbst einen Hieb ausfuhrt und verfehlt, so soll der Ort auf den Gegner ausgerichtet zum
Stillstand kommen.

Mit der Starke die Schwéache suchen:

Der Fechter sucht in der Bindung immer, mit der Starke seines Schwertes die Schwache des
gegnerischen Schwertes zu fassen. Aufgrund des besseren Hebelverhéltnisses kann er so das
Schwert seines Gegners kontrollieren und den Ort ins Ziel bringen.
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Weich und hart priifen:

Der Fechter sucht, wenn die Schwerter zusammenklirren oder in der Bindung sind, immer zu fiihlen,
ob der Gegner Druck austibt oder nicht, und wenn ja, welche Richtung dieser Druck geht. Je nachdem
wie der Druck gestaltet ist, arbeitet der Fechter nach ,weich® oder ,hart* am Schwert.

Nahe in den Bund treten:

Der Fechter sucht innerhalb der Reichweite des Gegners das Schwert des Gegners zu kontrollieren
indem er in den Bund tritt. In den Bund treten, heil3t mit seiner Klinge an die Klinge des Gegners
anbinden und den Kontakt zur Klinge des Gegners halten. So kann er die Linie geschlossen halten
und fuhlen.

Nicht den Hauen nachgehen:

Der Fechter sucht, die Initiative zu halten und das Geschehen im Kampf zu bestimmen. Anstelle zu
sehen, was der Gegner tut und dann darauf zu reagieren, gibt der Fechter selbst das Tempo und die
Aktionen des Kampfes vor.

Wir versuchen die Grundséatze immer und in jeder Situation zu befolgen und behalten sie immer
gegenwartig.

Ubersicht Gber Begriffe im Fechten im ,,Langen Schwert*

Was ist eigentlich das ,,Lange Schwert“?

Das ,Lange Schwert® ist das Thema des ersten Teils des Codex 44A8 und ein Thema der meisten
anderen Fechtbiicher der Deutschen Schule. Es steht auch im Mittelpunkt der Betrachtungen im
vorliegenden Buch.

Das ,Lange Schwert” ist ein Begriff, der eigentlich in aller Munde ist. Er wird in Film und Fernsehen,
auf Mittelaltermarkten, in wissenschaftlichen Abhandlungen, in Museen und auch von den historischen
Fechtern verwendet, welche die Deutsche Fechtschule lernen und praktizieren. Meistens wird damit
das Schwert des Spatmittelalters bezeichnet, weil es eben ,lang® ist und sich in Handhabung und
Form deutlich von Schwertern aus anderen Epochen unterscheidet, sodass man glaubt, darin eine
eigene Klasse von Waffen erkennen zu kénnen. Man benennt diese Waffe ,das Lange Schwert“. Es
ist beidhéndig zu fuhren, aber leichter als die ,Bidenh&nder* spaterer Zeiten und wird schon seit
einiger Zeit in den Museen so kategorisiert.

In den historischen Quellen, und zwar in den Fechtblchern des Spatmittelalters, bezeichnet dieser
Begriff jedoch nicht die Waffe oder eine Klasse von Waffen, sondern die Fechtweise. Ausgehend von
den Umstanden des Kampfes ungeristeter Gegner wird die Reichweite des Schwertes ausgenutzt
und das Schwert ,lang” gehalten, also mit beiden Handen am Gehilz. Die dadurch bedingte
Fechtweise wird ,im Langen Schwert® genannt. Eigentlich sagt man also nicht ,ich kdmpfe mit dem
Langen Schwert sondern ,ich kdmpfe im Langen Schwert“. Im Gegensatz dazu steht die vollig
andere Fechtweise ,im Kurzen Schwert®, in welcher wegen der Ristung des Gegners eine andere
Waffenhaltung (mit der linken Hand in der Mitte der Klinge) notwendig ist. Beide Fechtweisen, die
,Kurze* und die ,Lange” verwenden dieselbe Waffe.

Historische Bezeichnungen versus neue Wortschdpfungen

Im obigen Absatz sehen wir schon unser Problem. Begriffe wandeln tber die Zeit ihre Bedeutung oder
werden von verschiedenen Gruppen (oben: Fechter und Museumskuratoren) in ihrem jeweiligen
Kontext mit unterschiedlichem Inhalt verwendet. Leider sind auch nicht wirklich alle Informationen tiber
das Fechten, die friher vielleicht verfiigbar waren, noch erhalten, da in den tber 500 Jahren
moglicherweise vieles verlorengegangen ist oder in Fechtbiichern von vorne herein gar nicht erwéhnt
wurde. Man hat diese Informationen damals vielleicht als selbstverstandlich vorausgesetzt. Dazu
kommt noch, dass wir in unserer heutigen, technokratischen Zeit einen viel grof3eren Bedarf an
genauen Bezeichnungen haben, als unsere Altvorderen hatten, die das offensichtlich viel lockerer
handhabten.
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Nichts desto weniger bendtigen wir heute fir die Techniken und die Lehren der Fechtkunst genaue
Bezeichnungen, die eindeutig und beschreibend sind und leicht im Gedachtnis verbleiben. Schlielilich
wollen wir uns effizient mit anderen Fechtern austauschen und unser Wissen an Lernende
weitergeben.

Wir kdnnten also allen in den Quellen gefundenen Techniken und Methoden und den Extrapolationen
jeweils einen modernen Begriff zuordnen und ein vollig neues, geschlossenes Benennungssystem
erfinden, das unseren heutigen Anforderungen gerecht wird. Das ist aber nicht sinnvoll, da alle
Fechter ab einem bestimmten Niveau dazu angehalten sind, sich selbst mit den Quellen
auseinanderzusetzen und sie zu studieren. Und dieses Quellenstudium ist absolut notwendig, um, wie
weiter oben schon dargelegt, eine Drift durch die individuelle Interpretation der einzelnen Lehrer zu
verhindern. Um dabei nun Missverstandnisse und Fehler zu vermeiden, sollten also alle in den
historischen Fechtbiichern vorkommenden Begriffe und Benennungen maglichst quellentreu im
damals gebrauchlichen Kontext in der damals gebrauchlichen Bedeutung verwendet werden. Leider
werden wir aber mit den dort verwendeten Begriffen heute nicht mehr auskommen. Hier gilt es, einen
Kompromiss zu finden, der sowohl ein genaues Lesen und Verstehen der historischen Fechtbiicher
als auch eine préazise und effiziente Kommunikation mit modernen Mitteln (email) erméglicht und
unseren heutigen Anspriichen nach Kategorisierung und Benennungseindeutigkeit geniigt.

Wir versuchen also folgenden Weg zu gehen:

1.) Die meisten in den historischen Fechtbiichern (Einschrankung: Fechtblicher der Deutschen
Schule) vorkommenden Begriffe werden in der urspringlichen Bedeutung verwendet. Beispiele: im
Langen Schwert, Ort, Zwerchhau, Ochs, Pflug, Absetzen, Zufechten, Durchwechseln, Einlaufen,
Krieg, etc. Zu dieser Bedeutung kommt kein weiterer Inhalt hinzu. Es werden auch keine zusatzlichen,
moderneren Begriffe fir diese Inhalte verwendet.

2.) Manche der originalen Begriffe werden als Ausnahmen in erweiterter Bedeutung verwendet, wenn
eine Extrapolation in den Textstellen, in denen sie vorkommen, dieses begriindet nahelegt und es
nicht sinnvoll wéare, daflr einen vollig neuen Begriff einzufiihren, da die Bedeutung auch im Original
verschwommen wirkt. (Warnung an die Reenactors: das ist spekulativ.) Beispiel: Ansetzen wird im
Codex 44A8 einmal als Stichtechnik (Ansetzen im Kurzen Schwert) und andermal als Fechtprinzip fur
Stiche (Ansetzen im Langen Schwert) verwendet. Wir erweitern die Bedeutung fir alle Textstellen und
verwenden es als Fechtprinzip fur Stechen und Hauen.

3.) Fur Inhalte, die wir aus oben genannten Griinden benennen wollen, fur die aber in den historischen
Fechtblchern keine originalen Begriffe zu finden sind, verwenden wir allgemein gebréauchliche Begriffe
aus spaterer Zeit. Beispiele: Grundhuten, Nebenhuten, Oberhau, Unterhau, Kampfstellung, Parade,
Mensur, Spiegelfechten, Meisterhau, etc.

4.) Fur Inhalte, die wir aus oben genannten Grinden benennen wollen, fur die aber auch keine
allgemein gebrauchlichen Begriffe spéterer Zeit vorhanden sind, finden wir neue Begriffe, die sich in
die allgemeinen Namens und Begriffskonvention der bis zu diesem Zeitpunkt vorhandenen Begriffe
einfugen und daher &sthetisch nicht stérend wirken. Beispiele: Heftgriff, Daumengriff, Oberstich,
Unterstich, Oberschnitt, Unterschnitt, Linie, Schande, Verhéngnis, etc.

5.) Schlussendlich werden einige der originalen, historischen Bezeichnungen fir einzelne Techniken
in den jeweiligen Fechtbuchern durch offensichtlich moderne ersetzt, wenn sie nicht eindeutig oder
nicht beschreibend sind und nur schwer im Gedachtnis bleiben. Beispiel: ,aber ein Leibringen® wird
ersetzt durch ,rickwarts zugewandt werfen® oder ,2.Leibringen®.

Wir versuchen durch diese Vorgehensweise zu erreichen, dass eine effiziente Kommunikation mdglich
ist, ohne dass dabei das Lesen und Verstehen der originalen Beschreibungen in den historischen
Fechtbichern allzu sehr beeintrachtigt wird. Allerdings ist bei dieser Begriffskonvention wichtig, dass
der Fechter sich der Urspriinge und der Inhalte der verwendeten Bezeichnungen immer bewusst ist,
um einerseits Missverstandnisse mit Historikern oder mit Reenactors zu vermeiden und andererseits
nicht selbst Irrtimern aufzusitzen.

Machen wir uns an die Auflistung und die Definition der beim Erlernen der Deutschen Schule
verwendeten Begriffe und beginnen wir mit einer Ubersicht.
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Pegriffe mal eynfach zu Papier gechleudert vnd one Verklarung gesamelt.

Dieser Absatz dient nur dazu, den Leser mit den Begriffen zu konfrontieren, die ihm in den folgenden
Skripten begegnen werden. Dort werden wir auch eine genaue Definition erfahren und lernen, was es

damit auf sich hat.

Teile am Schwert:

Klinge, Gehilz, Ort, Schwache, Starke, Hohlkehle, Fehlscharfe, Kreuz, Heft, Knopf, lange Schneide,

kurze Schneide.
Griffarten:

o Heftgriff

e Daumengriff

Huten:

Vom Tag lber dem Kopf

Vom Tag Uber der Schulter

Ochs

Kron

Pflug Langort (Langer Ort)
Alber Schrankhut
Hangen:

e Oberes Hangen
e Unteres Hangen:

Die 3 Wunder (Verwundungen):

Stich
e Oberstich
e Unterstich
Hieb
e Oberhau
e Unterhau
Schnitt

e  Oberschnitt
e Unterschnitt

Initiative:

vor indes nach

Ansetzen: Absetzen: Versetzen:

- mit Stich -in Ochs -in Ochs

- mit Hieb - in Plug - in Plug

- mit Schnitt - in die 4 Versatzungen - mit den 4 Versatzungen

- mit den 4 Versatzungen
Fehler

Duplieren, Mutieren
Winden, Durchwechseln

- mit Zornhau
Nachreisen

Zufechten Henddrucken, Schneiden
Einlaufen, Durchlaufen
Ringen, Schwertnehmen
Kampf:

e Zufechten
e Handarbeit
e Abziehen

5 Meisterhaue:

e Zornhau

e Scheitelhau
e Krumphau
e Zwerchhau
e Schielhau
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Duplieren / Mutieren

Sprechfenster

Fuhlen (hart am Schwert / weich am Schwert / ,dumm am Schwert)

Winden:
e gegen den Druck (1.Winden)

Ort senken (3.Winden)
Gehilz senken (4.Winden)
Durchwechseln

Duplieren, Mutieren
Absetzen in Pflug und Ochs

Zornhau und seine Stlicke:
e Zornhau
e Zornhau-Ort
Einschiel3en des langen Ortes
Abnehmen
Zucken
Winden

Vom Schwert:

mit dem Druck (Seitenwechsel — 2.Winden)

aus der Bindung

aus dem Zufechten

Zucken Zucken mit Fehler
Abnehmen Abnehmen mit Fehler
Durchwechseln Durchwechseln mit Fehler
Schnappen Schnappen mit Fehler
Henddrucken:

e mit Unterschnitt
e mit Oberschnitt

Einlaufen:

mit der Stark Uberdringen
e mit Knaufstol3

e mit Parierstangenstol}

¢ mit Ringtechniken

Durchlaufen:
e mit Knaufstol3
e mit Parierstange
¢ mit Ringtechniken

Verkehren

Leibringen:

e rickwarts abgewannt (unter der Achsel durch)

e rickwarts zugewannt (Uber dem Hals)
e vorwarts abgewandt (Uber die Hifte)
[ ]

vorwarts zugewandt

Armringen:
e seitlich unter dem Ellbogen
e einhéandig hinter das Gehilz

31




Schwert nehmen:

seitlich unter dem Ellbogen
einhandig hinter das Gehilz (die Schande)

Prinzipien:

Zufechten
Ansetzen
Absetzen
Versetzen
Nachsetzen
Abziehen
Uberlaufen
Umschlagen
Nachreisen
Fehler
Einlaufen
Durchlaufen

Konzepte:

Vor
Indes / Fuihlen
Nach

Grundsatze:

Linie schliel3en

Mit dem Ort die Bl6Ren suchen

Mit der Stérke die Schwéache suchen
Weich und hart prufen

Nahe in den Bund treten

Nicht den Hauen nachgehen
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Begriffsglossar

Dieses Kapitel dient nun der Vereinheitlichung der Inhalte in den verwendeten Bezeichnungen. Wenn
wir mit anderen Fechtern sprechen und Fechtbegriffe verwenden, sollten wir sicherstellen, dass alle
Beteiligten den Worten den gleichen Inhalt beimessen (siehe oben). Wenn die Bedeutung unklar oder
verschwommen ist, oder von den Ubenden unterschiedlich wahrgenommen werden, entstehen
Missverstandnisse, die zu Folge haben, dass einem Lernenden méglicherweise Erkenntnisse
entgehen und er falsche Bewegungen einibt. Dieses Begriffsglossar hier dient also der Definition. Es
ist aber eine Ubereinkunft, die wir hier fir uns treffen und nicht iberall giiltig, da andere Fechtgruppen
eine andere Sicht haben kdnnen und Begriffe vielleicht mit abweichender Bedeutung verwenden. Fur
den Zweck dieses Werkes ist es aber notwendig, hier eine fiir uns bindende Ubereinkunft zu treffen.
Lesen wir uns also die Begriffsdefinitionen durch, bevor wir uns ans Training machen. Wir wollen hier,
wie oben allgemein dargelegt, eine Mischung aus historischen Begriffen und ergdnzenden, modernen
Wortschépfungen benutzen.

Das Gerat:

Schwert Zweischneidige Klingenwaffe, die zum Hieb, zum Stol3 und zum Schnitt geeignet
ist

Klinge Der Teil der Waffe von der Spitze bis zur Parierstange

Gehilz Der zum Halten bestimmte Teil des Schwertes, von der ,Parierstange” bis zum
Knauf

Ort Das Ende einer Waffe (vorne die Spitze = der schneidende Ort, hinten der
Knauf= der schlagende Ort)

Schneide Der geschliffene Teil der Klinge

Lange Schneide

Die Schneide, die in ihrer Position gerade in Verlangerung des Unterarmes steht

Kurze Schneide

Die Schneide, die in ihrer Position gerade dem Unterarm zugewandt steht

Schwéche

Der Teil des Schwertes von der Mitte der Klinge bis zur Spitze (Ort)

Starke

Der Teil des Schwertes von der Mitte der Klinge bis zum Gehilz

Fehlscharfe

Ein Teil der Klinge, der bewusst stumpf gehalten ist und eine breite Kante
aufweist, meist kurz vor dem Gehilz oder in manchen Féllen in der Mitte der
Klinge (zum Greifen beim Harnischkampf)

Hohlkehle Ausnehmung in der Flache der Klinge, die der Gewichtsreduktion dient
(falschlicherweise als Blutrinne bezeichnet)

Kreuz Die Parierstange

Heft Der Handgriff

Knopf Das Gegengewicht am Ende des Griffes

Degen Dolch mit Scheiben an beiden Enden des Griffes. Wird zum Stechen beim
Harnischkampf verwendet und hat einen dreieckigen Querschnitt

Harnisch Plattenriistung

Messer Einschneidige Klingenwaffe, die zum Hieb und zum Schnitt geeignet ist

Glefen Eine Lanze

Allgemeine Begriffe:

Langes Schwert

Fechtweise, ein Schwert beidh&ndig am Gehilz und mit gro3er Reichweite zu
fuhren

Kurzes Schwert

Fechtweise, ein Schwert beidhandig, mit einer Hand am Gehilz und der anderen
in der Mitte der Klinge, mit geringer Reichweite zu fihren. Beim Kampf im
Harnisch ist das notwendig, um das Schwert als Hebel einsetzen zu kénnen

BloRe Angriffsziel, an dem wir den Gegner verletzen kdnnen, weil er gerade
ungeschitzt ist

Zedel Ein Merkvers, ein kleiner Reim mit wichtigem Inhalt (etwa: ,ist er weich, stech ich
gleich®)

Gloss Die Glosse, die Erklarung zu einem Zedel

Leychmeister

Historischer Begriff fir einen unféahigen Mochtegernfechtlehrer, dessen Schiller
Ublicherweise ihre Kampfe verlieren, wortlich Leichenmeister oder
Leichenproduzent

Schirmmeister

Historischer Begriff flr einen seriésen Fechtlehrer, dessen Schuler sich meist zu
verteidigen wissen
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Schirmen

Alter Begriff fir das Fechten mit dem Schwert, sich schirmen, etwa
~Selbstverteidigung”

Fechtbegriffe:

Heftgriff Eigene Wortschopfung: Halteweise des Schwertes mit beiden Handen am Gehilz
und der langen Schneide in Verlangerung des Unterarmes
Daumengriff Eigene Wortschopfung: Halteweise des Schwertes mit beiden Handen am Gehilz

und der Flache der Klinge in Verlangerung des Unterarmes mit dem Daumen der
Fuhrhand an der Klinge

Halbschwert

Historischer Begriff: Halteweise des Schwertes mit der rechten Hand am Gehilz
und der linken Hand in der Mitte der Klinge zum Kampf im ,Kurzen Schwert"

Kampfstellung

Moderner Begriff fur die Beinstellung im Kampf

Kampfhaltung Moderner Begriff fir die Kdrperhaltung im Kampf

Hut Historischer Begriff fir Kampfhaltungen mit einer Waffe, Huten schiitzen und
dienen als Ausgangsposition, Durchgangsposition und Endposition bei Aktionen
im Kampf (vgl. ,auf der Hut sein®)

Leger Historischer Begriff: Lage, Haltung. Ein Synonym fir Hut.

Grundhuten Spéaterer Begriff (Joachim Meyer). Bezeichnet die wichtigsten Stellungen zum
Hauen oder Stechen: Vom Tag Uber dem Kopf, Alber, Ochs, Pflug

Nebenhuten Spéterer Begriff (Joachim Meyer). Bezeichnet Stellungen fur allgemeine
Fechtsticke: Kron, Langer Ort, Schrankhut, Vom Tag uber der Schulter

Meyerhuten Moderner Begriff fir diverse Stellungen, die von Joachim Meyer eingefiihrt
wurden und die in der Deutschen Schule eigentlich nicht vorkommen und von
uns nicht gelernt werden: Wechsel, Einhorn, Schlissel, Zornhut

Hangen Historischer Begriff, der eine Position mit dem Ort Richtung Gegner bezeichnet,

also eigentlich Ochs und Pflug. Wir verwenden den Begriff Hangen heute mit
leicht veranderter Bedeutung fir die Endposition nach einem Grundhieb, wenn
nicht durchgeschlagen wurde, also wie Ochs/Pflug aber im Heftgriff.

Oberes Hangen

Position nach einem Unterhau, Gehilz oben, Ort hangt nach unten in Richtung
der Bl6RRe des Gegners

Unteres Hangen

Position nach einem Oberhau, Gehilz unten, Ort hangt nach oben in Richtung
der Blo3e des Gegners

Verhangen

Eine Technik, den Hieb des Gegners ins Obere Hangen zu fechten, also im
Héangen zu blocken und abgleiten zu lassen, um dann selbst zuzuschlagen.
Diese Technik ist nicht Teil der Deutschen Schule. Sie kommt vermutlich aus
dem Kendo (dort heil3t sie Do-Kaeshi-Men) und ist fir den Austubenden selbst
extrem gefahrlich, wenn der Gegner ein etwas erfahrener Fechter ist. Wir Gben
das nicht.

Die 3 Wunder

Eigentlich: die 3 Verwundungen. Wir haben 3 Méglichkeiten, den Gegner mit
dem Schwert zu verletzen: Hieb, Stich und Schnitt.

Oberhau

Spaterer Begriff (Joachim Meyer). Hieb, der von oben Richtung abwarts geflihrt
wird, mit dem Ziel, den Gegner zu verletzen

Unterhau

Spaterer Begriff (Joachim Meyer). Hieb, der von unten Richtung aufwarts gefuhrt
wird, mit dem Ziel, den Gegner zu verletzen

Mittelhau

Spaterer Begriff (Joachim Meyer). Ein Hieb, der horizontal gefuihrt wird, mit dem
Ziel, den Gegner zu verletzen. Diese Technik ist nicht Teil der Deutschen
Schule. Sie wurde vermutlich von Joachim Meyer eingefihrt. Wir Uben diese
Technik nicht, da der Mittelhau die Linie nicht schlie3t und daher extrem
gefahrlich fir den Ausiibenden ist.

Oberstich

Moderner Begriff fir einen Stich, der von oben nach abwarts gefuhrt wird, meist
aus dem Ochs

Unterstich

Moderner Begriff fir einen Stich, der von unten nach aufwarts gefuhrt wird, meist
aus dem Pflug

Oberschnitt

Moderner Begriff fir einen Schnitt, der von oben nach abwarts gefiihrt wird

Unterschnitt

Moderner Begriff fir einen Schnitt, der von unten nach aufwarts gefiihrt wird

Linie

Moderner Begriff: das ist die Gerade zwischen den beiden Kontrahenten von

Kdrpermitte zu Kérpermitte. Wenn der Gegner die Linie frei findet, kann er den
Fechter verletzen. Wenn das Schwert des Fechters zwischen dem Fechter und
dem Schwert des Gegners ist, sodass dieser den Fechter nicht erreichen kann,
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nennt man das ,die Linie ist geschlossen®. Diesen Begriff gibt es auch im
Modernen Sportfechten

Versetzen

Historischer Begriff: eigentlich ,vor setzen®“. Dem Hieb oder dem Stich des
Gegners das eigene Schwert vor setzen und damit abwehren, aber gleichzeitig
eine glnstige Situation herstellen (z.B. Versetzen mit Zornhau). Ein Fechtprinzip
aus dem Nach.

Parade

Spaterer Begriff (Rapierechten): einen Hieb parieren — einfach das Schwert
davor halten oder gegen den Hieb/Stich schlagen ohne einen Vorteil daraus zu
ziehen. Wir vermeiden die Parade im langen Schwert. Die Parade hat im
Fechten mit Rapier, Hofdegen oder dem Florett aber seine Berechtigung.

Ansetzen

Historischer Begriff: zum richtigen Zeitpunkt den Ort ansetzen und stechen.
Eigentlich ein Fechtprinzip aus dem Vor

Absetzen

Historischer Begriff: den Angriff des Gegners abwehren und ihn gleichzeitig
damit treffen. Ein Fechtprinzip aus dem Indes.

Nachsetzen

Moderner Begriff. Ein Fechtprinzip aus dem Vor: die glinstige Situation nach
einem Treffer ausnutzen, um den Gegner mit einer Folgetechnik so schwer zu
verwunden, dass das Ziel des Kampfes erreicht ist.

Zufechten

Historischer Begriff: Durch die Reichweite des Gegners hindurch angreifen und
ihn dabei zu Hutenwechsel zwingen oder zu Angriffen verflhren. Ein
Fechtprinzip aus dem Vor

Handarbeit

Spéterer Begriff (Joachim Meyer). Alle Stiicke und Techniken, die gefochten
werden, sobald man am Gegner ist. Ein witziger Gedanke nebenbei: ist das
Zufechten dann die ,Kopfarbeit“?

Abziehen

Historischer Begriff: sich durch die Reichweite des Gegners hindurch
unbeschadet vom Gegner I6sen. Ein Fechtprinzip aus dem Nach.

Meisterhau

Spéterer Begriff (Joachim Meyer). 5 besondere Hiebe, die im Codex44A8 den
Meistern zugerechnet werden (,finff verporgen haw"). Meisterhaue haben
sowohl eine defensive als auch eine offensive Funktion. Man kann sie einsetzen,
um sich zu schirmen aber auch, um den Gegner zu verletzen.

4 Versatzungen

Historischer Begriff: mit 4 Meisterhauen kann man Huten brechen. Die Technik,
eine Hut mit einem Meisterhau zu brechen, nennt man Versatzung.

Bindung

Historischer Begriff: Eine Situation, in der die Klingen der Schwerter sich
bertihren und Druck ausgelibt wird. In der Bindung fuhlt der Fechter die
Bewegung des Gegners und kontrolliert dessen Schwert.

Sprechfenster

Eine Situation in der Bindung, die ihre Dynamik verloren hat und in der beide
Kontrahenten die Bindung aufrecht erhalten, um zu fihlen, wenn der Gegner
seine nachste Aktion startet. Ein historischer Begriff.

Anbinden

Einen Hieb oder Stich so versetzen oder einen Hieb so fihren, dass das Schwert
des Gegners in der Bindung verbleibt und nicht weg geprellt wird. Ein
historischer Begriff.

Am Schwert

Moderner Begriff: Alle Techniken, die in der Bindung mdglich sind.

Vom Schwert

Moderner Begriff: Alle Techniken, mit der ein Fechter sein Schwert aus der
Bindung l6st.

Weich am
Schwert

Historischer Begriff: In der Bindung besteht kein Druck mehr.

Hart am Schwert

Historischer Begriff: In der Bindung herrscht Druck und das Schwert des
Gegners bedroht den Fechter.

Dumm am
Schwert

Eigene Wortschopfung: In der Bindung herrscht Druck, jedoch das Schwert des
Gegners bedroht den Fechter nicht oder auch ,der Druck geht irgendwohin zur
Seite“. Der Fechter kann nun gefahrlos vom Schwert gehen und treffen.

Flhlen

In der Bindung erfuhlt der Fechter Druck, Richtung des Drucks oder Vorhaben
des Gegners. Eigentlich ist das Fihlen der Kern des Fechtens. Fihlen ist die
entscheidende Sinneswahrnehmung beim Schwertkampf aber auch beim
Ringen. Ein historischer Begriff.

Duplieren

,Einen Hieb verdoppeln®. Eine Technik, mit der man nach einem erfolglosen
Angriff in der Bindung hinter dem Schwert des Gegners erneut zuschléagt und
trifft. Eigentlich eine Spezialform des Windens und eine der am meisten
fortgeschrittenen Techniken Uiberhaupt. Ein historischer Begriff.

Mutieren

,Einen Hieb in einen Stich umwandeln®. Nachdem der Angriff nicht getroffen hat
in der Bindung zustechen. Eine Spezialform des Windens. Ein historischer
Begriff.
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Nachreisen

Nach dem Angriff oder der Aktion des Gegners selbst mit einer Technik treffen.
Ein Fechtprinzip aus dem Nach. Ein historischer Begriff. Beim modernen
Sportfechten kommt die Riposte nach der Parade dem Nachreisen sehr nahe.

Winden

Sehr fortgeschrittene Stiicke, die im Indes ausgefuhrt werden. Man arbeitet mit
der Starke nach der Schwéache des Gegners, je nachdem, ob er weich oder hart
am Schwert ist. Dabei sucht der Ort immer die Bloél3en des Gegners. Ein
historischer Begriff.

Uberlaufen

Historischer Begriff: Ein Prinzip, bei dem der Fechter einen tiefen Angriff nicht
abwehrt, sondern mit einem hohen Angriff kontert, indem er den
Reichweitenvorteil der gerade gestreckten Arme gegen die schrége Angriffslinie
des Gegners ausnutzt.

Unterlaufen

Moderner Begriff: unter dem Angriff des Gegners hindurch. Weil man die Distanz
rasch verringert, trifft der Gegner nicht.

Einlaufen

Historischer Begriff: Ein Fechtprinzip — in den Gegner hineinlaufen, um die
Entfernung so zu verkiirzen, dass er das Schwert nicht mehr nutzen kann. Dabei
kann man den Gegner umrennen oder mit Knopf /Parierstange verletzen.

Durchlaufen

Historischer Begriff: Ein Fechtprinzip — am Gegner vorbeilaufen und
Ringtechniken anwenden oder ihn mit Knopf /Parierstange verletzen, wenn er
versucht einzulaufen.

Henddrucken Historischer Begriff: eine Reihe von Schnitttechniken gegen die Arme des
Gegners

Leibringen Historischer Begriff: Eine Reihe von Ringtechniken, bei denen der Gegner Uber
Hifte oder Schulter geworfen wird.

Armringen Historischer Begriff: Eine Reihe von Ringtechniken, die Armhebeln nutzen.

Schwert nehmen

Eine Reihe von Techniken zur Entwaffnung des Gegners. Ein historischer Begriff

Die Schande

Eigene Wortschopfung: Eine fir den Gegner entwirdigende, aber fur das
Publikum amiisante Technik des Schwertnehmens. Copyright © Pjotr.

Umschlagen

Historischer Begriff: Ein Hieb zur anderen Seite, nhachdem ein Hieb stark versetzt
wurde. Dabei wird versucht den Impuls des Gegners beim Versetzen in den Hieb
zur anderen Seite mitzunehmen. Ein Fechtprinzip.

Vorkommen

Historischer Begriff: ein Sprung schréag nach vorne, in den Angriff des Gegners
hinein. Eigentlich: ,ins Vor kommen*, indem man gleichzeitig mit dem Angriff des
Gegners einen Angriff setzt (siehe Absetzen).

Vor

Ein Konzept aus dem Fechten. Den Gegner treffen, ehe er trifft. Vulgar: im
richtigen Augenblick zuerst zuschlagen. Initiativ angreifen. Historischer Begriff.

Nach

Ein Konzept aus dem Fechten. Auf den Angriff des Gegners reagieren, ihn
abwehren und den Gegner mit einem Konter treffen. Historischer Begriff.

Indes

Ein Konzept aus dem Fechten. Den Aktionen des Gegners angepasst
gleichzeitig mit dem Gegner agieren und ihn treffen, wahrend er selbst
wirkungslos bleibt. Indes ist der Schliissel zur Kunst. Historischer Begriff.

Waage

Bedeutet eigentlich ,im Gleichgewicht und meint einen sicheren Stand.
Historischer Begriff.

Zecke

Historischer Begriff: ein schneller aber kraftloser Hieb zu den Handen oder zum
Gesicht, mit dem Ziel, den Gegner zu beeintrachtigen oder einen Wirkungstreffer
vorzubereiten.

Fehler

Ein historischer Begriff. Dem Gegner beim Angriff den Klingenkontakt verwehren
sodass er beim Versetzen verfehlt. Eigentlich eine typische Finte. Ein
Fechtprinzip aus dem Vor.

Stick

Eine Technik oder eine Folge von Techniken in einer bestimmten Situation.
Eigentlich ein Standardablauf oder auch Standardsituation. Historischer Begriff.

Bubenstiick

Allgemeiner Sprachgebrauch, kommt moéglicherweise aus dem Fechten. Fir eine
hinterhéltige aber nicht erfolgreiche oder auch fir eine unreife Tat.

Heften

Eine witzige Technik, den Gegner durch einen Stich in den Ful3 am Boden
festzunageln und damit zu entwirdigen. Eigentlich eine Showtechnik fir ein
Publikum gedacht. Copyright © Bigman.

Direr

Scherzhafte Bezeichnung fur einen Tritt oder Hieb ins Gemécht (nach einer
Zeichnung von Albrecht Direr) Copyright © Dreynschlag
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Ein ausgearbeiteter Trainingsplan

In den folgenden 6 Skripten werden die Ziele und Zwischenziele des Fechtens in Lerneinheiten und
Ubungen herunter gebrochen. Fiir die einzelnen Ubungen haben wir versucht, Besonderheiten in der
Ausfiihrung oder Ubliche Fehler aufzuzeigen, auf die er dann wahrend der Ausfiihrung achten sollte.
Der Lehrer kann sich mit diesem Trainingsplan auf das Training vorbereiten und sich in Einzelheiten
einlesen. Die Lerneinheiten (hier Themen genannt) sind nicht an Trainingseinheiten (etwa 1,5
Stunden) orientiert. Das bedeutet, die Lerneinheit wird den Lernenden so lange unterrichtet und die
Ubungen werden so lange ausgefiihrt, bis alle Lernenden die Inhalte beherrschen. Wir wollen Wert
darauf legen, dass die Lernenden eine gewisse Sicherheit in der Ausfiihrung der Techniken erreicht
haben, bevor wir weiter fortschreiten. Dies ist notwendig, da die Ubungen nicht aufeinander
aufbauend angelegt sind. Das Fortschreiten der Lernenden héngt hier von der Fahigkeit ab, das bis
dahin Erlernte praktisch anzuwenden.

Um die Schwierigkeiten beim Zusammenfligen von erlernten Techniken zu sinnvollen Ablaufen im
Kampf, wie es bei vielen Trainingsgruppen vorkommt, zu vermeiden, gehen wir hier einen véllig
anderen Weg. Wir nehmen an, die Schiler wollen primar den Kampf mit dem Schwert erlernen und
einen Gegner Uberwinden. Wir beginnen daher, den Kampf véllig frei von Techniken und Methoden
als solches zu erleben. Wir gewdhnen uns an Kdérperkontakt, Stress und Konkurrenz und sammeln
ausgiebig Kampferfahrung. In diese freien Ubungskampfe wollen wir dann langsam Techniken
einbauen und damit den Stil des Fechters verfeinern. Um Verletzungen zu vermeiden und um den
Schilern die Scheu vor der Konfrontation zu nehmen, wahlen wir einen spielerischen Ansatz. Der
Kampf soll nicht als Aggression, sondern als geselliges Spiel erlebt werden, in dem sich die Schuler
messen und ertuchtigen. Der Trainer achtet darauf, dass diese ,Raufspiele” immer mit gegenseitigem
Respekt ausgefiihrt werden und allen Beteiligten SpalR machen. Sowohl der Trainer, als auch die
starkeren Schiuler sollen darauf achten, dass alle Schiler beim Kampf hin und wieder zu einem
Erfolgserlebnis kommen, da die Entwicklung des Selbstvertrauens eine sehr wesentliche
Voraussetzung zum Erfolg ist.

Wir wollen nicht tolerieren, wenn einzelne Lernende aufgrund von ausgefallenen Trainingseinheiten
gewisse Ubungen nicht absolvieren und dann dennoch weiter fortschreiten. Wenn einzelne Ubende,
krankheitsbedingt, beruflich oder aus anderen Griinden dem Training fern geblieben sind, wollen wir
sicherstellen, dass diese Fehlenden die versaumten Einheiten und Ubungen nachgelernt haben,
bevor die Runde weiter fortschreitet. Dazu bietet sich an, die versaumten Ubungen entweder vor der
nachsten gemeinsamen Trainingseinheit in Form von Einzelstunden nachzuholen oder aber, mit der
gesamten Gruppe die letzten Themen zu wiederholen (und damit zu festigen). Letzteres geht
allerdings nur bei sehr kleinen Gruppen, da sonst das Fortschreiten der gesamten Gruppe in Frage
gestellt wird.

Bevor wir beginnen, wollen wir noch ein paar allgemeine Worte zur Organisation unserer Ubungen
verlieren:

1.) Ein intuitiver Lernansatz, wie er beim Erlernen des Kampfes angebracht ist, erfordert gleich zu
Beginn ein hohes Maf} an Selbstéandigkeit. Die Schiler sollen Auslage (welches Bein vorne ist) und
den Zeitpunkt ihrer Aktion selbst wahlen und sich so an die Entscheidung im Kampf gewdhnen. Wir
nennen diese Ubungen in diesem Trainingsplan ,Partneriibung aus freier Bewegung“ und grenzen sie
damit zu Drillibungen (,Partneribungen®) ab, bei denen Standort, Auslage, Technik und
Angriffszeitpunkt vorgegeben sind und der Trainer die einzelnen Bewegungen einzahlt.

2.) Kémpfe sind korperlich &uRerst fordernd. Man kann sich in wenigen Minuten vollig verausgaben.
Um eine Trainingseinheit durchzuhalten, muss man seine Kréafte einteilen. Auch kann man durch
Zusehen bei einem Kampf durchaus viel lernen und fir sich selbst mithehmen. AuRerdem besteht
Verletzungsgefahr, wenn unerfahrene Schiiler unbeaufsichtigt iben. Dies gilt besonders, wenn die
Ubung aus dem Ruder lauft und zu einem ernsten Kampf eskaliert. Aus diesen Griinden sollte ein
einzelner Trainer niemals mehrere Ubungskampfe gleichzeitig ablaufen lassen. In unserem
Trainingsplan wollen wir einige Regeln festlegen:

e Ubungskampfe oder Raufspiele — Pro anwesenden Trainer findet nur ein Kampf gleichzeitig
statt. Alle Gbrigen Schiler der Gruppe sitzen oder stehen in der Nahe und sehen dem Kampf
zu. Nach dem Ende des Kampfes wird er von allen Schillern der Gruppe gemeinsam
besprochen, anschlieend wird ein neues Schilerpaar in die Mitte gestellt und k&mpft. Auf
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diese Weise behdlt der Trainer die Kontrolle und die ruhenden Schuler lernen durch Zusehen
bzw. schonen ihre Kréfte.

e Festigungsiibungen — Ubungen, in denen ein Schiler erlernte Techniken mit Hilfe von
Ubungshelfern festigt, werden ebenfalls mit der ganzen Gruppe gemeinsam ausgefiihrt. Der
Ubende steht im Kreis der tibrigen Gruppenmitglieder, die abwechselnd als Ubungshelfer
angreifen.

¢ Reines Techniktraining — Beim reinen Techniktraining stellen sich die Schiler partnerweise in
einer oder mehreren Reihen auf und absolvieren die angesagten Ubungen.

3.) Kémpfe sind auch eine momentan auftretende, sehr starke Belastung fur Muskeln und Bander des
Ubenden. Daher ist es unumgénglich notwendig, vor dem Absolvieren von Ubungskampfen
ausreichend aufzuwarmen. Um das Aufwarmtraining sinnvoll zu gestalten und keine Zeit mit
gymnastischen Ubungen zu verlieren, warmen wir mit einem Schlagtraining auf. Dazu schlagen wir ein
lockeres Schattenboxen oder Uben mit Pratzen und Schlagschilden. Also: ,Kein Fechten ohne
Aufwarmen®

Und zur Erinnerung fir den Trainer wollen wir noch ein Wort Gber den ErklarBar verlieren:

Die 4 Fragen des ErklarBar.

- was ist das?

- wozu brauch ich das?

- wie funktioniert das?

- und wie mach ich das jetzt? (eventuell: und was mach ich jetzt damit?)

Wie spricht der ErklarBar?
- LLD = Laut, Langsam, Deutlich

Zu wem spricht der ErklarBar?
- immer zu allen. Das heif3t, wirklich zu allen. Immer!

Wo steht der ErklarBar?
- weit, weit weg, so dass er immer alle sieht und alles bemerkt, weil niemand hinter ihm steht.

Die nun notwendigen Unterlagen sind:
e  Skripten 1.1 bis 1.6 ,im langen Schwert”
e Eine Transkription des Codex 44A8
e Handzettel (siehe kursiv gehaltene Ubungszusammenfassungen in den Skripten)
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