Beinarbeit und Sechtstellung

Fur das Fechten ist das Beherrschen der fechtspezifischen Beinarbeit von fundamentaler Bedeutung. Anders als beim
Gehen und Laufen werden die Beine bei der fechterischen Beinarbeit nicht Gberkreuzt. Dadurch kann jederzeit schnell
zwischen Vorwarts- und Ruckwartsbewegungen gewechselt werden. Der Oberkorper bleibt jederzeit in einer optimalen
Position, dem Gegner moglichst wenig Treffflache bietend und die Vorrausetzung fiir eine ruhige Waffenfiihrung bleibt
gegeben.

Fechtstellung

Die Beine sind leicht gebeugt, die Flil3e ca. anderthalb Ful3 auseinander. Der vordere Ful3 zeigt nach vorne, der hintere ist
um 90 Grad nach aufBen gedreht. Der vordere Ful8 und die Ferse des hinteren bilden eine Linie. Das Gewicht ist gleichma-
Big auf beide Beine verteilt. Die Knie sind ungefahr tiber der Ful3spitze.

Die hintere Schulter ist zuriickgedreht um dem Gegner moglichst wenig Flache zu prasentieren. Der hintere Arm wird lo-
cker hinter dem Kopf gehalten.

Der Waffenarm ist leicht gebeugt. Die Schulter ist locker (und bleibt auch bei allen Bewegungen locker). Die Spitze der
Waffe zeigt auf die gultige Treffflache des Gegners.

Schritt vor

Die Spitze des vorderen Ful3es wird angehoben. Mit
dem hinteren Ful3 driickt man ab. Der Unterschenkel
des Vorderbeins schwingt nach vorne und setzt nach
ca. anderthalb Fu3langen weiter mit der Ferse voran
auf. Der hintere Full wird nachgesetzt, er darf dabei
nicht schleifen.

Bei allen Beinbewegungen sollte der Kopf und die
Spitze der Waffe sich nicht auf- und abewegen.

Nach jedem Schritt oder Sprung muss die Fechtstel-
lung wieder eingenommen werden: FiiBe ca. andert-
halb Ful3langen auseinander. Ein typischer Anfanger-
fehler ist, dass sich bei der Beinarbeit der Abstand
der Fll3e verringert.

Schritt rtick

Der vordere Fuls stol3t Gber den Ballen ab, gleich-
zeitig schwingt das hintere Bein zurtck. Der hintere
FuB setzt ca. anderthalb Ful} weiter hinten auf. Das
vordere Bein flach nachfiihren und mit dem Ballen
voran wieder aufsetzen.

Schritt riick

Schritt riick




Ausfall

Der Ausfall dient der plétzlichen Annaherung an
den Gegner. Die meisten Angriffe enden in einem
Ausfall.

Beim Anfanger-Training kommt vor dem Ausfall
immer die Streckung des Waffenarms: Linie!

Der vordere Unterschenkel kickt leicht nach vorne,
dabei streckt sich das hintere Bein durch. Die Stre-
ckung und Abduktion (Abspreizung) des hinteren
Beines bewirkt die Beschleunigung nach vorne.
Das Standbein wird voll durchgestreckt wahrend
das vordere Bein in der Luft ist.

Ausfall

FuBbewegung beim Ausfall

Die vordere Ful bewegt sich dadurch relativ flach tGiber den Boden nach vorn. Wahrend dieser Beschleunigungsphase wird
der hintere Arm in die Horizontale gestreckt.

Wahrend der gesamten Bewegung bleibt die Sohle des hinteren Beines an einer Stelle im Kontakt mit dem Boden. D.h. der
hintere Ful3 darf nicht nachgezogen werden.

Der vordere Ful’ fangt mit der Ferse voraus den
Ausfall ab. In der Endstellung ist der vordere Un-
terschenkel ungefahr senkrecht, der vordere Ober-
schenkel ungefahr waagerecht, das Knie ist nicht
weiter als maximal Gber der FuB3spitze vorgescho-
ben. Das hintere Bein voll durchgestreckt. Beide
Sohlen haben vollen Bodenkontakt. Der Oberkor-
per ist aufrecht oder leicht nach vorne gebeugt.
Der Waffenarm gestreckt, der hintere Arm ist ge-
streckt unter Schulterhéhe gefallen.

Ausfall

Aufstehen (Rickzug) aus dem Ausfall
. 1| ’ Nach erfolglosen Angriff wird der Rlickzug in die
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4
‘: \ pariert hat und eine Riposte ansetzt.

Das vordere Bein streckt sich und stol3t vom Bo-
N d f den ab, gleichzeitig knickt das hintere Bein ein. Die
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Aufstehen aus dem Ausfall




Nachsetzen aus dem Ausfall

Nach erfolglosen Angriff wird nachgesetzt, z.B. weil der Gegner nicht ripostiert, oder weil der eigene Angriff ohne Parade

des Gegners einfach zu kurz war.

Der Korperschwerpunkt wird kurzfristig etwas nach
vorne verlagert und die vordere Oberschenkmus-
kulatur angespannt, damit der hintere Ful3 nach
vorne gesetzt werden kann. Das vordere Beine
streckt sich etwas, das hintere wird gebeugt, so
dass man wieder in Fechtstellung steht.

Dem Nachsetzen folgt haufig, wenn es die Gefechtslage erlaubt, ein weiterer Ausfall.

Sprung vor

4

Der vordere Unterschenkel kickt leicht vor, gleich-
zeitig streckt sich das hintere Bein kurz, so dass
man flach Gber den Boden ca. anderthalb Ful’ weit
nach vorne springt. Mit beiden FiiBen gleichzeitig
in Fechtstellung landen. Wichtig: Der Sprung sollte
maoglichst flach ausgefiihrt werden.

Sprung vor

Sprung vor

Sprung rick

Hinteres Bein aus dem Huftgelenkt nach hinten
schwingen, gleichzeitig den Korper durch Stre-
ckung des vorderen Beins ca. anderthalb Ful? weit
nach hinten sto8en. Mit beiden Ful3en gleichzeitig
landen. Wichtig: Der Sprung sollte moglichst flach
ausgefuhrt werden.

Sprung rueck

Sprung zurlick



