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INTRODUKTION

Det har haftet ar tankt att vara ett hjalpmedel for vara tranare i GHFS och det ar ocksa
studiematerial for vara tranarkurser. Forhoppningsvis kan det ocksa finnas intresse for
de har fragorna bland andra utévare och tranare inom den historiska kampidrotten.

Vart mal i GHFS har aldrig varit att komma fram till en absolut sanning och det galler

inte minst vara pedagogiska metoder. Det har haftet innehaller darfér mycket material
vars syfte ar att lagga fram en terminologi kring vara kampformer. Det ar forst nar vi
som tranare kan kommunicera kring de metoder vi anvander som vi ocksa kan utvecklas.

Texten ar uppdelad i fem delar. Den forsta delen, Kurser och krav i GHFS, behandlar de
krav som vi stéller pa kurserna inom klubben, samt vara regler. Det ar pa det hela taget
ett internt material, men kan dnda vara till hjalp for andra klubbar och fér den som
funderar pa att dra igdng verksamhet pa annan ort.

Den andra delen, Att Idra ut HEMA som idrottslig form, behandlar teknikinlarning,
inlarningsstrategier, motorik osv. Avsnittet handlar till storsta delen om praktisk
applikation och konkreta 16sningar, samt tankarna bakom.

Den tredje delen, Pedagogik fér HEMA, tar upp tankar och idéer om hur man lar ut, hur
inlarning fungerar och metoder for att bemota eleverna.

Det fjarde avsnittet, Trdningsuppldgg och utveckling, ger en 6vergripande blick pa hur ett
kursupplagg bor se ut for GHFS kurser nar det géller ordning av vad vi lar ut.

Attvara trdnare ar den femte och sista delen av det har hiaftet och syftet ar att vacka
tankar kring tranarrollen och varfor vi ar tranare.

Jag vill samtidigt passa pa att be om ursakt for att det ar ett sddant tydligt fokus pa
faktning och bevapnade kampidrotter. Det beror helt och hallet pa att det 4r mina
referenser. Jag hoppas att du som ldsare kan 6verfora tankarna pa din egen idrott, vad
den an ar, trots detta och att du far ut ndgot av din lasning.



STUDIEGRUPPER, KURSER OCH KRAV I GHFS

STUDIEGRUPPER

Studiegruppens syfte ar att utforska nya omraden inom HEMA och pa sa sdtt expandera
var verksamhet och ta fram nya kurser. Studiegruppen ar friare an en kurs och den har
inte samma krav pa sig att tillhandahalla en kursplan eller ha en strukturerad traning.
Uppgiften ar istdllet att inom gruppen bygga upp kunskap pa basta mojliga satt.
Studiegruppen ar redo att bli en kurs nar den kan uppfylla kurskriterierna och tranarna
bedoms vara tillrackligt kompetenta for att lara ut materialet. Studiegrupper bor inte
acceptera elever, utan alla i gruppen ska lara varandra och vara delaktiga i att utforska
och studera kallmaterialet. Daremot har alla studiegrupper en ansvarig ledare vars
uppgift det ar att fora studiegruppen framat.

NYA KURSER

Den som vill starta en ny kurs i GHFS har det betydligt lattare dn for nagra ar sedan. Det
finns mycket mer erfarenhet och stoéd att fa fran klubben och andra tranare. Féljande
krav ar till for att vi ska kunna dela med oss och bibehalla en hog kvalitet pa vara kurser,
sa att vi inte borjar om fran ruta ett i och med att en ny kurs startar.

TRANARE

Det ska finnas en eller flera tranare for varje kurs i GHFS. Tranaren ar ansvarig for att
kursplan m.m. f6ljs och att standarden pa traningen lever upp till de krav GHFS har.

KURSBESKRIVNING

Tranaren ska ldmna in en kortfattad beskrivning av kursen. Kursbeskrivningen ska dven
innehalla tydliga malsattningar, utrustningskrav eller rekommendationer om utrustning,
forkunskapskrav och specifika siakerhetskrav.

KURSPLAN

Varje kurs i GHFS ska ha en kursplan. Kursplanen lamnas in till instruktérsledaren for
godkannande.

Kursplanen ska stracka sig 6ver tva terminer och dven innehalla tydliga mal for eleverna.
Nar kursplanen dndras ska en ny kopia skickas till instruktorsledaren.

KURSMATERIAL

GHFS ar en historisk kampidrottsférening och alla kurser ska ha en historisk férlaga som
ar tolkningsbar, och alltsa innehaller ett system. Den ansvarige ska darfor presentera
vad kursen grundar sig pa for historiskt material och dven eventuella 6versattningar,
texter m.m.

UTBILDNING



Tranaren ska lamna in en presentation av sig sjalv och eventuell idrottslig, pedagogisk
eller likvardig bakgrund/utbildning. Tranaren bor delta pa de utbildningar som GHFS
erbjuder instruktorer.

EXAMINATION
Det dr inte nddvandigt med examinationer i GHFS kurser. Men det ar dnda en viktig

bestandsdel att elever far mojlighet att bevisa de fardigheter de har erhallit. Darfoér bor
tranaren delge instruktorsledaren sina tankar om hur man planerar att félja upp
traningen och hur man avancerar inom kursen.

FORHALLNINGSSATT, ANSVAR OCH FORFARANDE

VARNINGAR/AVSTANGNINGAR

Nar det galler varningar sa har tranaren ratt att varna en elev angdende beteende som
inte ligger i linje med GHFS profil. Det kan berdéra sddant som att eleven inte lyssnar,
agerar farligt, behandlar andra deltagare daligt eller liknande. Nar en varning ges sa ska
instruktorsledaren informeras.

Om en elev varnats vid ett flertal tillfdllen, allmant stor traningen eller har begatt en sa
allvarlig forseelse att det kan bli aktuellt med avstiangning fran traning, sa bor tranaren
ta eleven avsides for ett samtal. Tranaren har ocksa ratt att avvisa stérande elever fran
det enskilda traningstillfallet. Den har typen av atgarder bor undvikas och
instruktorsledaren ska omedelbart meddelas om detta sker. Instruktorsledaren beslutar
sedan om ldngre avstangning efter samtal med inblandade parter.

OVRIGT

INSTRUKTORSLEDARE

Instruktorsledaren viljs av arsmotet. Han/hon har fortroendet att sakerstalla kvaliteten
pa GHFS kurser och har ett 6vergripande ansvar for traningen i klubben.

Det ingdr i instruktorsledarens uppgift:

* att besluta om uppstart av nya kurser och studiegrupper

* att kontrollera kursernas och studiegruppernas innehall, beskrivning och kursplan
* att tillsatta och godkdnna tranare

* att hjalpa tranarna att utveckla de godkanda kurserna

* att stotta trdanarna i deras ledarskap

* att se till att GHFS har en bra traningsmiljo som féljer god idrottslig svensk tradition
* att utveckla GHFS traningsmodell

* att slutgiltigt besluta om avstangningar fran traning



[ GHFS ar kurserna pa det stora hela sjdlvstyrande och det ingar inte i
instruktorsledarens uppgift att halla i traningar, detaljstyra traningar eller att lara upp
tranarna inom respektive kampidrott.

VARDERINGAR

GHFS har ett antal karnvarden. Dessa ska genomsyra allt vi gor och fungera som
riktlinjer for all var verksamhet.

e Kamratskap - vi respekterar varandra.
« Skicklighet - vi haller en hog klass pa allt vi gor och siktar alltid pa att utvecklas.

e Historiskhet och akademisk excellens - traningen bygger pa en serios och grundlig
tolkning av det historiska materialet.

e Demokrati - vi ar en demokratisk forening som ar 6ppen for alla och foéljer god svensk
idrottslig sed.

e Fysikalitet - vi sysslar med kampformer som stéller fysiska och mentala krav pa
deltagarna.

HUR AR DU I KLUBBEN?

Var en skon person. Ta det lite lugnt nar andra brusar upp. Var den dar personen som
haller huvudet kallt nar det hettar till och som ar mer bendgen att prata om andras
positiva sidor dn de negativa. Se det goda i att andra tycker annorlunda, aven nar de har
fel. Forr eller senare vinner bra idéer pa egna meriterna i alla fall. Fraga hur andra mar.
Ingen gillar en skitstovel, men alla gillar personer som far dem att ma bra. Kom ihag att
oavsett hur bra du ar pa en sak sa finns det manniskor som ar battre dan dig pa nastan
allt annat; de som ar snabbare, smartare, snyggare, roligare. Tur ar val det, da har du
nagot att strava mot. Det ar sa klart inte kul med folk som tycker illa om andra pa grund
av hudfarg, sexuell laggning, kon och sant. I GHFS gillar vi alla, tills de bevisat motsatsen.
Och dven da ar vi beredda att forlata. Som medlem ar du en del av ett kollektiv. Vi blir
alla starkare av att du ar med. Det betyder ocksa att ditt beteende avspeglar sig pa oss
andra. Nar du ar fantastisk sa ar vi fantastiska, nar du ar lite dum i huvudet, sa ar vi lite
dumma i huvudet. Det ar for 6vrigt okej att du ar det ibland, vi tycker om dig 4nd3, dven
ndr vi dr arga pa dig. Det dar med fusk dr inte att vara en skon person. Det dr bara vart
att vinna om man fortjanar det. Visa din uppskattning nar nadgon gjort nagot bra och
gratulera dven andra klubbar nar de presterar. Prestationer fortjanar att hyllas. Droger,
alkohol, tobak och sddant skadar din halsa, det vet du ju redan. Det dr ocksa sa att en del
kan hantera det, andra inte. Se till att visa hansyn och om nagon har problem sa ska de
kunna delta i vara aktiviteter utan att behdva ma skit. Skippa med andra ord hellre
spriten an manniskor. Det hela ar ganska enkelt egentligen. Var en skon person.

TRANINGSREGLER

De har reglerna ar generella for hela GHFS. De ar till for allas trivsel och sdkerhet samt
for att kunna halla en hég niva pa traningen. Skillnader och tilligg kan forekomma inom
olika kurser.



1. Traningen borjar vid utsatt tid. Kom i tid och var ombytt och klar, sa stoér du inte
undervisningen.

2. Ta av dig ytterskorna i hallen, sarskilt nar det ar daligt vader ute! Om dina skor
smutsar ner sa torka upp.

3. Ta av dig smycken och klocka innan du tranar.
4. Om du ska trdna, sa ar du ocksa med pa uppvarmningen.

5. Var uppmarksam pa tranaren. Tekniker utférs nar tranaren sagt att de ska utforas,
inte medan tranaren fortfarande instruerar.

6. Hantera traningsvapen som ett vapen, da blir du heller inte slarvig nar du anvander
ett riktigt vapen.

7. Nar ett traningsvapen inte anvands, sa haller du den pa ett sdkert satt. Ett svard kan
exempelvis hallas i framhjaltet (parerstangen) med 6verlappande hdander, med klingan
vilande mot hoger axel. Da vet du var spetsen dr.

8. Ha god uppsikt, aven bakat.
9. Tank alltid pa sakerheten.
10. Se till att din utrustning ar hel och inte utgoér nagon fara. Varda ditt traningsvapen.

11. Lyssna och var tyst ndr tranaren instruerar. Avbryt inte med fragor, rack upp handen
om det ar viktigt.

12. Undvik irrelevanta teoretiska diskussioner under traning.

13. Anvand inte material som inte ar ditt utan att fraga forst! Stall tillbaka grejerna efter
dig.

14. Hjalp till att plocka undan efter traningen.

15. Ha en trevlig och respektfull attityd gentemot medtranande och sarskilt mot nya
medlemmar.

16. Alla ar valkomna oavsett kon, tro, hudfarg eller sexuell laggning.

17.Var en skon person.

GHFS ORGANISATIONSKARTA



Arsmotet

VAD AR EN BRA FAKTARE?

[ GHFS tranar vi for att bli bra faktare. Men vad ar det? Man kan vara bra pa sparring,
man kan vara en god akademiker och man kan vara duktig pa tekniker. Mdlet med GHFS
ar inte entydigt, alla dessa komponenter finns med och det individuella fokuset kan i viss
man tillatas att skifta. Men for GHFS rakning ar malet att producera kompletta utévare,
det vill sdga individer som ligger i toppen av sin fysiska formaga, som ar teoretiskt
kunniga inom sin form, som siktar pa att finslipa detaljerna i sin teknik och som kan
omsatta detta i praktiken i sparring och tavling.

Det ar viktigt att 1agga en tonvikt pa just helheten. Vi dr inte intresserade av en férening
med rena akademiker, folk som enbart sparras eller att vara elever inte kan omsatta sina
kunskaper till praktik. Begransningar i elevernas inriktning ska darfér ha goda
anledningar.

KAMPIDROTTENS NATUR OCH ATT FOSTRA FAJTERS

Ingen kan ha missat det motsagelsefulla i att trdna en kampkonst som inte langre har en
applicerbarhet i vart samhalle fran kéllor som nedtecknats av personer fostrade till strid. Vi
lever i fredliga tider och i vistvarlden ar livet for de allra flesta manniskor ganska enkelt. Vara
muskler, ben och kroppar har férdndrats, och det har dven vara mentala forutsattningar.
Manniskan ar en flexibel varelse och vi anpassar oss till den tid vi lever i. [dag ar vi experter pa
att leva med internet, telefoner, bilar och komplexa internationella sociala sammanhang, medan
andra tider har stéllt andra krav. Det gor att mdnniskorna som levde forr delvis var av en annan
typ dn vi dr idag. Emellanat blir denna skillnad uppenbar niar man pratar om HEMA. Manniskor
som aldrig varit i en valdsam situation, 4n mindre uppfostrade att bli krigare, och vars enda
koppling till en sddan kultur dr genom studerandet av kvarvarande material, 1agintensiv
tekniktraning och sparring pa halvfart ndgon enstaka gang i veckan kan halla sig med asikter
som de helt och hallet saknar erfarenheter av. Lat oss inte lura oss sjilva. Vi ar alla den personen
i olika hog grad, men fragan ar hur mycket vi later var moderna syn paverka var bild av vad det



ar vi sysslar med. S& maste det ocksa delvis vara eftersom olika manniskor sysslar med HEMA av
olika anledningar.

Att vara medveten om skillnaden i kultur ar dock viktigt, och det dr dven viktigt att den moderna
manniskans synsatt pa saker och ting inte tillats paverka synen pa datidens utovare. Det ar
ocksa viktigt att de utévare som ar beredda att testa sina granser, utsatta sig for stoérre risker
och trana hardare och mer realistiskt inte halls tillbaka av malplacerad vélvilja och 6verdrivet
sdkerhetstinkande. Klubbens uppgift ar sa klart att tillhandahalla en sdker traningsmiljo, men sa
lange vi inte riskerar varandras liv, sd maste det finnas utrymme att dven spranga granser.

Aven de utdvare som inte ar beredda att exempelvis trina med skarpa vapen, att sparras med
minimalt med skydd eller prova pa att matcha helt enligt historiska regler och med historisk
utrustning kan siakerligen tjana pa att testa sina granser. Det ar ju darfor de allra flesta soker sig
till kampidrotten. Som tranare kan man stoétta en sddan utveckling genom att bearbeta radslor,
sitta saker i perspektiv och utmana acceptzoner. Att inte lata sig hindras av blaméarken, nagra
cuts i skalpen eller ens brutna revben ingar i att vara en fajter. Sjalvklart maste de som inte
uppskattar den typen av hardare trianing erbjudas mojlighet att trana helt sikert, skadefritt och
relativt smartfritt ocksa. Men allas mojlighet att trana i klubben innebér dven att de som vill
trana tuffare och ga langre mot en mer historisk traning ska ha majlighet att gora det.



ATT LARA UT HEMA SOM IDROTTSLIG FORM

HUR TRANAR MAN HEMA?

[ det historiska materialet dr det skralt med anvisningar hur man tranar for att bli bra. Vi
vet ofta vilken teknik som vi bor anvanda i en viss situation, men mastarna talar ofta tyst
om hur de larde eleverna att bli bra pa teknikerna. De beskriver 4n mer sallan hur de
tanker nar det galler att skapa en bra helhet hos eleverna, alltsd hur man satter ihop
traningen till en helhet. Det ar har som den moderna teknikinlarningen och
traningsmetodiken kommer in. Vi lar oss vad vi ska trdna fran kallorna, men hur vi ska
trana det fran den moderna traningslaran.

TEKNIKTRANING

HEMA stéller stora krav pa utévaren, men ocksa pa tranaren. En av de viktigaste delarna
av tranarrollen ar att hjdlpa elever att forbattra sin teknik. Man kan se pa
teknikinlarning utifran flera olika perspektiv, exempelvis biomekaniskt och
psykomotoriskt. Ett biomekaniskt perspektiv handlar om att en rorelse kan goras
perfekt, exempelvis generera mer kraft med mindre anstrangning. Ett psykomotoriskt
perspektiv ar att drivkraften och psyket bakom handlingen ar det forsta steget. Istdllet
for att se pa utdovaren som en maskin som ska utféra en exakt handling, sa ser man
framst till att utovaren har ett syfte och att det ar viljan att na ett mal med handlingen
som utgor grunden.

I GHFS fokuserar vi till en borjan pa den senare av de har tvd modellerna. Biomekanik ar
nog sa viktigt, men forst nar man har ett syfte med sina rorelser.

Traditionellt har man inom manga kampformer forsokt skapa perfekta tekniker, dar
eleverna ar marionetter som foljer anvisningar fran tranaren utan att sjilva tanka.
Exempel pa detta ar klasser dar rader av elever i timmar utfor tekniker i tomma luften.
Det dr inte en metod som vi anvander i GHFS. I praktiken lar man sig vid sddan traning
rorelser som inte bygger pa att tekniken ska l6sa ett problem eller en uppgift, det ar
tomma rorelser.

Om man skulle anvdnda ett exempel, sa kan man jamféra teknikinlarning med att lara sig
att fanga en boll. Ingen skulle komma pa att lara sig att fanga en boll utan boll. Ingen tror
heller att det bara finns ett sitt att fanga en boll p4, alltsa en perfekt roérelse som alltid
fungerar utan variationer. Och alla forstar att man kan bli battre pa att fanga en boll
genom att 6va genom att ndgon kastar en boll till en.

Om man ska fortsatta med bollexemplet kan man ocksa sla fast att ndr man val blivit
duktig pa att fanga en boll s tinker man inte pa sjidlva handlingen, den sker naturligt.
Man har alltsa internaliserat kunskapen och handlingen ar helt psykomotorisk (alltsa
viljan av att utféra en handling i en viss kontext). Nar bollen kommer flygande tanker
bollfangaren inte pa att stracka ut armen i en viss vinkel, 6ppna handen och sluta den i
ratt 6gonblick. Istallet ar det viljan att fanga bollen som star i centrum, inte handlingen
man ska utfora.

Samma sak dr det med kampidrott — nar man gor en attack ska det kdnnas som att
rorelsen sker helt automatiskt; som att vapen, armar, fotter och kropp ror sig pa eget



bevag och som om man betraktar kroppen utifran. Det som fick kroppen i rérelse var
enbart viljan att traffa motstandaren.

Med andra ord vill vi att elevernas traning fokuseras pa att klara en uppgift och att
tekniken ses som ett medel for att 16sa den uppgiften. De biomekaniska detaljerna ar en
senare fraga, och de kan dessutom variera mellan manniskor. Ingen lever val i
forestdllningen om att tva friidrottsstjarnor har exakt samma teknik i exempelvis
hojdhopp och att den ene bara ar sndppet battre pa att utfora en perfekt rorelse? Deras
rorelser dr individuella och anpassade efter deras forutsattningar.

En annan viktig podng med att vi inte dgnar timmar at att drilla rorelser i luften, sarskilt
inte i borjan, ar att det ar trakigt. Det ar bevisat att lustbetonat larande ar mer effektivt.
Darmed inte sagt att biomekanik ar oviktigt, men det ar till en borjan meningslost att
finjustera smadetaljer i en handling som dn sa lange saknar kontext.

HUR MAN LAR SIG TEKNIKER

Pa ett teoretiskt plan delar man in teknikinldarning i fem stadier. GHFS traning syftar till
att ge eleverna verktyg att sa snabbt som mojligt na generaliseringsstadiet. Vi har redan
namnt de psykomotoriska koncepten och teorierna for att na dit, men det tal att 4n en
gang papeka att malet ar att skapa kampidrottare som forstar principer snarare dn
upprepar tomma rorelser.

En annan viktig podng ar att vi alltid féorsoker rora oss bort fran den plata dar vi befinner
for oss for tillfallet, alltsa forsoker att skapa progressiv traning. Det innebar att vi ofta
tranar pa ett satt som vi inte ar helt bekvima med och som vi inte riktigt hanterar,
eftersom det ligger pa gransen till det vi klarar av. Det dr en balansgang dar vi inte ska
pressa varken for hart eller for lite, utan strava efter att hitta en niva dar vi far en lagom
utmaning.

1. FORBEREDELSESTADIET (TILLVANJNING)

Det ar har eleverna tar de forsta stapplande stegen. De vanjer sig vid verktygen vi
anvander, vid att flytta kroppen osv. Det bra om denna del ar lustbetonad. Ett exempel
pa en typisk 6vning for detta stadiet som anvands i langsvardsfaktningen ar
cirkelévningen for att lara sig namnen pa garderna, en person siger en gard och alla
staller sig i den. Gor det garna till en rolig och social gre;j.

2. GROVKOORDINERINGSSTADIET

Har upptacker eleverna de grundlaggande principerna. Det ar ett aha-stadie. Det ska inte
vara komplicerade 6vningar, diremot malinriktade. En sak som ar viktig att ha i dtanke
ar att det ar hogst otillfredsstédllande att bara trana en liten del av en helhet (exempelvis
enbart fotarbete). Det ar darfor bra att man gor hela rorelsemonster istéllet for enbart
avskilda delar, och att man enbart vid behov tranar avskilda moment. Var uppmarksam
pa det har och anpassa traningen utifran behovet.

3. FINKOORDINERINGSSTADIET

Det har ar den niva dar rorelserna finjusteras och anpassas for individen. Har kan man
separera deltekniker och repetera dem manga ganger. Manga upplever att
finkoordinationen ar frustrerande att fa till, och det kan bero pa att HEMA inte handlar
om en exakt rorelse utan om anpassningsférmaga. Nar man justerar rorelsen utifran de
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egna forutsattningarna, sa tar det ett tag innan man hittar ratt. Och det drojer dessutom
innan man enkelt kan applicera rérelsen pa olikartade situationer.

4. AUTOMATISERINGSSTADIET

Automatiseringsstadiet bygger pa repetition. Men repetition ar inte upprepning, utan
variation. Automatisering innebar en rorelse som ar valkoordinerad och med ratt
muskelkraft, utan att eleven maste tdnka pa detaljerna. Pa den har nivan ar det
uppgiften som star i centrum for eleven, inte hur man utfér den. Det ar aterigen viktigt

att man tranar hela rorelsen i ett sammanhang och att man dessutom ger eleven
feedback.

Automatiseringstraning blir meningslés om den gors utan en koncentrerad
traningsinsats och det ar tranarens uppgift att motivera och att skirpa elevens
uppmadrksamhet pa rorelsen. Det gors lampligen med ord och utmaningar som kraver
ytterligare koncentration. Men sddana utmaningar maste vara relevanta for
traningsresultatet och inte forandra férhallandena sa mycket att rorelsen automatiseras
pa felaktiga premisser.

5. GENERALISERINGSSTADIET

Generaliseringsstadiet innebar att man kan applicera sina tekniker pa mycket skilda och
till och med tidigare obeproévade situationer. Nar man tranar pa den har nivan handlar
det om att anpassa traningen efter bade personliga inre forutsattningar (ex. mentala
paverkningar, sdsom sjalvbild) och yttre omstdndigheter (ex. utrustning). Det ar
uppenbart att den individuella handledningen ar viktig under generaliseringsstadiet och
tranarens roll ar darfor att uppmuntra till varierad traning utifran nya férutsattningar.

ATT LARA UT TEKNIK

Att lara ut tekniker dar bade utmanande och givande, och en mojlighet for tranaren att
lara sig av sina elever, lika mycket som eleven lar sig av tranaren.

Teknikovning har tva grundstenar. Det forsta ar att lara eleverna syftet med tekniken
(av just de anledningar vi tagit upp tidigare). Om man inte vet varfér man gor en teknik,
sa ar det svart att gora ratt. Den andra delen handlar om hand/fot-koordination. For att
dessa bada delar ska kunna kopplas ihop i inlarningen bor fokuset ligga pa att géra
parovningar, sarskilt i bérjan. Parkombinationen gor det mojligt att trana tekniker i en
kontext.

Det finns sjalvklart dnda situationer dar det ar lampligt att géra en rorelse utan partner.
Det kan handla om att man initialt framst maste lara sig namnen pa rorelserna for att
forsta tranaren, men da ar syftet ocksa just detta och inte att lara sig sjalva tekniken. Ett
annat exempel kan vara att man stott pa ett problem som tranaren bedémer kan l6sas
enklare om eleven inte utsatts for stressen av att ha en partner som kanske blir irriterad
eller som motarbetar eleven. Men det mesta av traningen sker alltsa parvis.

GRUNDLAGGANDE STEG FOR INLARNING AV TEKNIK
1 Forklara syftet med tekniken (formulera problemet som tekniken loser)

2 Forklara motivationen bakom teknikens bestandsdelar (mekanismer)
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3 Visa tekniken (fran flera hall) samtidigt som du bryter ner de olika delarna
4 Visa tekniken i sin helhet

5 Visa tekniken i full hastighet

6 Lateleverna gora tekniken (l6sa problemet utifran givna férutsattningar)
7 Ge feedback

8 Byt traningspartners

UTVECKLINGSTRAPPA FOR TEKNIKUTLARNING

Foljande lista ar en beskrivning av olika pedagogiska moment som kan anvandas av
tranaren i undervisningen beroende pa hur val eleven internaliserat forstaelsen for
teknikerna och dess sammanhang. Den har listan bygger i stort pa de stadier som
beskrivits tidigare (Hur man Idr sig tekniker).

1. LANGSAMT TEMPO

Det forsta inlarningsmomentet handlar om att i Ilangsamt tempo ga igenom enskilda
tekniker, for att fa mojlighet att bekanta sig med rorelsemonstret. I den har fasen ar det
viktigt att inte gora for stora variationer fran utgangsrorelserna. Det man inte kan gora
langsamt kan man inte gora fort.

2. HASTIGHETSOKNING

Ndsta moment ar i princip enbart en upptrappning av hastigheten. Vi repeterar
rorelserna, men i en hogre hastighet, sa snart som sdakerhet och kontroll tillater det.
Varje elev maste sjalv ta stallning till hur snabb stegringen ska vara innan det ar dags for
full fart. Det ar lampligt att tangera gransen for vad man klarar av (men fortfarande med
sdkerheten i dtanke), for att utvecklingen ska snabbas upp.

3. VARIERAD HASTIGHET

For att inldrningen inte ska bli statisk och bygga pa falska premisser, sa ar det viktigt att
man varierar hastighet. Om tva elever gér samma teknik vid en given punkt, sa ar det
mycket mojligt att man inte hinner géra samma sak i en skarp situation, eftersom man
da inte vet nar motstandaren attackerar och med vilken fart attacken kommer eller den
exakta placeringen. Det ar n6dvandigt att utfallen inte foljer ett givet monster, utan att
mottekniken paborjas forst nar anfallet upptackts.

Variera darfor hastigheten och tiden innan anfallet.

4. FULL HASTIGHET

Med skydd och sunt férnuft kan man 6va tekniker med full hastighet, och det ar dd man
ser om teknikerna verkligen utfors sa att de fungerar. Ofta satter vi ihop flera férsvar
mot en sarskild attack, for att se hur man ska lyckas med tekniken.

5. BLANDNING AV TRANINGSPARTNER
Olika langd, erfarenhet och teknikutovning gor att det aldrig ar riktigt samma sak att
mota tva olika motstandare. Ofta upptacker man att en teknik inte fungerar pa samma
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sdtt ndr man byter traningspartner. Att variera traningspartner ar en kvalitetssakring av
tekniker, darfor later vi alla elever trdana mot varandra.

6. VARIATIONER PA TEMAT

Vid sparring inser man ganska snart att tekniker sallan blir exakt som vid kontrollerad
traning. Genom att variera utfall och mottekniker lar man sig att anpassa rorelserna
utifran den givna situationen. Vid drillar kan man exexmpelvis inleda med ett antal
attacker och darpa gora den utvalda tekniken. Ett annat tillviagagdngssatt ar att eleverna
tranar flera tekniker som utgar fran samma situation, exempelvis en bindning. Beroende
pa hur bindningen ser ut forsoker faktaren att gora den teknik som bast 16ser problemet.
Pa sa satt varieras 0vningen pa ett sparringliknande satt.

7. SPARRING

Sparring maste anpassas till den kampkonst som man trdnar. Det ar positivt att vanta
med fullfartssparring tills eleven har moéjlighet att forsta vad som hander och kan
kontrollera kraft och hastighet i rorelser. Det ar diremot mojligt och énskvart att
introducera lattare eller langsammare sparringliknande 6vningar tidigare, dven om det
ar beroende av vilken kampform som ingar i kursen.

8. DISKUSSION OCH DELGIVANDE AV ERFARENHETER
Genom att dela med sig av erfarenheter lar vi oss alla mer och snabbare. Problem som
vissa upplever, kan fa en enkel 16sning genom att helt enkelt fraga ndgon annan.

Ofta kan en utomstaende se med nya 6gon, och det kan darfor vara lampligt att trdna i
grupper om tre, dir en ser pa medan de andra utfoér teknikerna.

9. INDIVIDUELL TRANING

Vi har alla olika saker som vi dr battre och samre pa. Under traningen kan det vara
lampligt att en tranare plockar ut en elev och tranar specifika saker med honom/henne.
Utover det bor det ocksa ges rad om vad eleven ska trana pa hemma, det kan réra sig om
allt fran smidighetsévningar, rorelser, uppbyggande av muskler och kondition. Den
individuella traningen ska inte tas latt p3, det ar ofta enkelt for en utomstaende att se
var nagon har brister, och genom att fokusera pa dessa smalas traningen av, och resultat
kan nds snabbt. P4 samma satt kan det vara bra att fokusera pa styrkor for att ytterligare
komma en bit pa vagen.

10. UTVARDERING

Det ar var asikt att utvardering av eleverna ar mycket viktig. Utvarderingarna ar inga
balten, som i manga andra kampsporter. Utan helt enkelt en sammanfattning av
kunskaperna, sa att eleven marker sina framsteg. Utvardering kan goras pa manga olika
satt, men fokus ska ligga pa utvecklingen av den enskilda eleven och respekt for denne.

ATT KORRIGERA EN TEKNIK

Det kan 1ata konstigt att prata om att korrigera tekniker nar vi nyss namnt att man ska
fokusera pa syftet med en teknik och inte pa hur den exakt ska utforas. Att det inte ar
viktigt med exakta tekniker, utan principerna bakom. Problemet dr bara att det inte
nodvandigtvis dr sa att en elev kan forsta kontexten pa grund av bristande erfarenhet. Vi
pratar alltsa inte om att fa eleven att gora en teknik exakt som trdanaren gor, utan om att
eleven ska forsta helheten som utgor en teknik och det sammanhang den ingar i.
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Som ett exempel kan ndmnas att det dr latt att traffa en motstandare med ett hugg om
motstandaren ar nyborjare, men samma hugg skulle inte fungera mot en erfaren faktare.
Eleven kan alltsa tycka sig 16sa uppgiften (att traffa motstandaren), men har i praktiken
inte forstatt problemet (eftersom problemet presenteras pa ett felaktigt satt av en
nyborjare).

Dessutom dr det sa att proprioception (formagan att avgora de egna kroppsdelarnas
position) ar precis som lukt, smak, horsel, syn eller kinsel ett sinne som kan vara mer
eller mindre utvecklat hos olika individer. Och om man har en daligt utvecklad
kroppskidnnedom ar det latt att man inte sjilv kan avgora vad som ar en effektiv rorelse
eller ens forstar vad det ar man gor.

Nar det galler korrigeringar av tekniker hos elever som lar sig ndgot for forsta gangen, sa
ska man komma ihag att en person som stéller sig i en felaktig position ofta inte har ett
naturligt forhallningssatt till det som ar korrekt. Eleven ser kanske inte ens skillnaden
mellan hur du gor och hur han/hon sjilv gor, och saknar helhetskunskapen for att kunna
avgora vad som ar effektivt.

Steg ett ar alltid att forklara syftet med tekniken och att fa eleven att internalisera varfor
tekniken utfors. Steg tva ar att hjalpa eleven med att utveckla sin motoriska formaga. Det
kan med fordel goras genom att konkret fora och fysiskt manipulera armar, ben, hoft osv.

Det finns ett antal knep att ta till for att skapa forstaelse for tekniker hos elever och for
att sjalv kunna forsta varfor en teknik inte fungerar for en elev.

Beskriv tekniken: Borja med att aterigen beskriva tekniken. Formulera och visa vad
tekniken syftar till, dess sammanhang och hur den ser ut.

Mekanisk analys: Beskriv varfor tekniken maste goras pa ett visst satt, varfor kroppen ror
sig pa ett sarskilt satt och vilka effekter det far.

Organisk analys: Beskriv muskuldra, psykologiska aspekter. Exempelvis: Om du inte bojer
benen, sa kan musklerna inte ge dig ytterligare kraft, jag tror att du gor sa har for att du
ar radd for att traffa motstandaren osv. Genom att formulera psykologiska aspekter gor
du eleven medveten om dem och de blir méjliga att bearbeta.

BRYT NER PROBLEMEN

[ GHFS tranar vi teknikerna manga ganger for att fa dem att sitta ordentligt, men det ar
alltsa viktigt att inte fokusera pa tom repetition, utan att hela tiden visa hur tekniken
anvands i ett sammanhang, hur man kan ga vidare fran tekniken och hur man kan
improvisera utifran situationerna - och kanske framforallt att aktivera elevernas tankar
kring detta. Det ar viktigare att kunna improvisera och ha en direkt forstaelse for vad
som ar moijligt, an att varje teknik ar perfekt. Tank pa att teknikerna ar principer som
kan fungera i manga olika situationer, inte enskilda tekniker som bara existerar i en
given situation.

Eftersom vi inte slaviskt foljer rorelsemonster kan det ibland vara svart att se eller
forklara varfor en elev inte lyckas med det som han/hon fatt till uppgift. Tekniken
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fungerar helt enkelt inte. For att 16sa detta maste vi bryta ner problemet. Har ar en
modell som kan fungera som riktlinje for detta.

NAR MAN STOTER PA PROBLEM
e Bryt ner problemet i mindre bestandsdelar

 Aktivera elevens egna tankar om varfor det gar fel
« Ritta till en sak i taget, inte allt pa en gang

CHECKLISTA VID PROBLEM
 Sank hastigheten

o Ar eventuella vapen i linje?

e Forsoker den som attackerar verkligen traffa (och med ratt attack)?
e Hur ar hoften placerad?

e Hur ar fotterna placerade?

o Ar avstandet ratt for situationen?

e Hur ar hander och armar placerade?

o Ar forutsittningarna korrekta for att tekniken ska fungera?

e Hjalper eleverna varandra, eller motarbetar de varandra?

e Finns det alltfor stora skillnader i elevernas fysiologi?

Nar du sedan korrigerar en teknik eller position baserat utifran den analys du gjort, utga
inte bara fran den felaktiga positionen, utan lat eleven ga till den ratta direkt fran
nollpositionen (alltsa startlaget). Pa sa satt lar sig eleven inte brakdelar av en motorik,
utan att faktiskt sjalv ta ansvar for helheten.

Exempel: Eleven star med felaktig hoftplacering, felaktig armbdj, felaktig vinkel pa svard
och med fotterna pa linje och inatriktade tar.

1. Korrigera en sak at gangen. Flytta hoft, armar, svard, ben mm genom att greppa tag i
personen och for till ratt position.

2. Be eleven titta pa dig och jamfora.

3. Lat eleven ga fran noll direkt till position

4. Korrigera pa samma satt som tidigare

5. Ga till nollposition och forsok igen. Be eleven att sjdlv kommentera sina felaktigheter

6. GOor om tills eleven gor rorelsen automatiskt utan att behova tanka pa
bestandsdelarna
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Observera att folk tar olika lang tid pa sig att lara sig. Avsl6ja aldrig att du blir frustrerad,
utan se till att situationen ar bekvam for eleven. Prata uppmuntrande och visa sa tydligt
och enkelt som mojligt. Lat det ta den tid som behdvs, utan att kompromissa med hela
klassens traning. Forsok ocksa fa eleven att sjdlv analysera sin teknik genom att du
formulerar din feedback som fragor, exempelvis: star du pa linje? Hur paverkar det din
balans om du vrider hoften?

DEFINITIONER AV KOORDINATION OCH MOTORIK

Koordination ar sa klart viktigt nar man tranar HEMA. En tranare som kan analysera
koordinationsformaga har mycket battre férutsattningar att hjalpa en elev. Det kan
dessutom vara bra att veta hur motorik klassificeras, sa att man som tranare kan forsta
och kommunicera kring varfor elever har olika latt att lara sig.

Elevens koordination kommer till uttryck i fyra olika egenskaper, som alla ar méjliga att
utveckla:

1. Den motoriska inlarningsformagan, elevens formaga att lara sig nya rérelser och
behdrska dem.

2. Den motoriska styrférmégan, elevens formaga att styra och kontrollera tillaignade
rorelser

3. Den motoriska anpassningsformagan, elevens formaga anpassa inldarda rorelser till nya
situationer

4. Den motoriska omstallningsformégan, elevens formaga att ga fran en rorelse till en annan

SPARRING SOM INLARNINGSVERKTYG

Det tal sarskilt att papekas att sparringen ar en viktig del av var traning. Eftersom det ar
var mest tavlingsliknande traningsform sa ar risken stor att elever hamnar i lagen dar
stora egon, tavlingsinstinkt och statustdnkande gor sig gallande pa bekostnad av
6dmjukhet, tekniktraning och kamratskap. Men syftet med sparring ar inte att odla egon
eller att tivla, utan:

1. att testa tekniker under press
2. att lara sig nya saker

3. att lara sig improvisera

4. att satta tekniker i en kontext

Samtidigt kan sparring ocksa medféra en del problem, eller (vilket dr vanligare) att man
genom olika beteendemonster forstor det larande syftet med sparring. Utéver 6kad
skaderisk sa ar vanliga problem med sparring att man blir s hemtam att man inte tar
uppgiften pa allvar, med andra ord forbereder inte sparringen fér ndgot utan man faller
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tillbaka pa redan invanda monster. Som redan ndmnts ar ett annat problem att eleverna
vill vinna snarare an utvecklas. Ett annat beteende som kan forstora syftet med sparring
ar att eleverna inte forsoker déverfora kontexten for teknikerna i manualerna till
sparringen, utan hemfaller at vad som kan ses som ett tavlingsbeteende.

OLIKA FORMER AV SPARRING
For att 16sa de har problemen sa anvander vi oss av ett antal olika typer av sparring.

Uppgiftssparring kan 16sa manga av problemen som kan uppsta vid sparring och satta
fokus pa ratt saker. I praktiken innebar det att man ger eleverna uppgifter att 16sa eller
restriktioner i vad de far gora. Det kan handla om att halla sig till ett visst avstand, lyckas
med en sarskild teknik eller helt enkelt undvika att bli traffad.

Lagintensiv sparring. Inldrning av nya moment ar svara att fa till vid sparring med full
kraft och hastighet. Att emellandt sdnka hastigheten och kraften ar ett viktigt moment
for att kunna applicera nya tekniker i sparring. Att kora pa runt 70% ar rimligt under en
relativt stor portion av sparringen som sker i klubben. Aven hégintensiv sparring kan s
klart innebara att man haller igen och kontrollerar hardhet i traffar med mera, dven om
det inte nodvandigtvis ar sa.

Hogintensiv sparring. Det gar inte att forbereda sig for fullkontakt utan att kéra
fullkontakt. Det ar sjalvklart att man emellanat maste dra pa 100% for att fa en kinsla
for vad det innebar och skapa en forberedelse for den typen av situationer. Det géller sa
klart &nda att ta hdnsyn till att man ar traningskompisar. Som tranare far du regelbundet
sdnka ditt tempo samtidigt som eleven kor pa for kung och fosterland.

Coachad sparring. Att ha en utomstdende part som ger instruktion ar ett idealtillstand,
sarskilt om det handlar om en instruktor, men dven elever har nytta av att titta pa
sparring och att analysera den. Att turas om att sparras och att ge feedback ar ett bra
satt att fa objektiv kritik pa sparringen och samtidigt lara sig att analysera fajting.

Sparring-drill-sparring. Den hdr sparringmetoden gar ut pa att leta upp luckor och skapa
en drill som tapper till dem. Det enklaste sattet ar att eleverna hjalper varandra och
berattar for varandra nar de upptackt ett bra satt att komma at den andre. Sag
exempelvis att A traffar B med ett hugg i den nedre vastra 6ppningen. De avbryter da
sparringen och kommer fram till vad det basta forsvaret ar mot den attacken. De isolerar
manovern och gor det till en drill (A hugger enbart mot B’s nedre vanstra 6ppning) som
de 6var langsamt och darpa snabbare och slutligen i en alltmer komplicerad kontext
(den isolerade attacken kanske bara kommer var tredje gang). Slutligen gar drillen 6ver i
fri sparring igen, dar A emellanat testar B’s forsvar genom att sldnga in attacken. Pa det
har sattet kan man successivt 6va bort svagheter och luckor.

TRANARENS ROLL VID SPARRING

Som tranare kan man ocksa agera pa foljande satt for att satta sparring och andra
element i ett sammanhang. Applicera de olika delarna av listan utifran behov.

1. Beratta och upprepa for eleverna hur vi ser pa en god faktare. Om de inte vet vad vi
stravar mot, sa kan de inte uppfylla det.
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2. Ta bort tavlingselementen i sparring och ge respektive elever omraden att fokusera pa
(exempelvis att integrera vissa tekniker i deras sparring).

3. Gor individuella bedémningar och hjdlp eleverna med omraden som befinner sig
utanfor deras framsta intresseomraden.

4. Ta omedelbart tag i beteenden som kan tdankas leda till en allman orientering bort fran
helhetsfokuset.

5. Lat eleverna satta ord och resonera kring sin sparring. Det ar viktigt att man har
samma bild av sparringen for att den ska ge bada utévarna nagot.

6. Forklara de psykologiska aspekterna som ar inblandade i bade kampsportstraning i
allmanhet och i skarpa situationer i historisk tid.

ATT ANALYSERA SPARRING

Formagan att analysera sparring och ge positiv feedback handlar till stor del om att se
monster i sparringen. Ju mer man analyserar, desto battre blir man sa klart pa att se
sadana monster. Men det finns ocksa metoder som kan vara behjalpliga och det ar sa
klart viktigt for en tranare att kunna analysera och ge feedback nar han/hon ska skapa
konstruktiva 6vningar och fora eleven framat i sin utveckling. Sjalvklart ar det sa att
eleverna maste gora det mesta av jobbet sjdlva, men det gar snabbare om man far en
korrekt analys och meningsfulla 6vningar av sin tranare.

Har ar en lista som du som trdnare (och for den delen dven elev) kan ha i bakhuvudet
nar du forsoker hitta monster i sparring.

CHECKLISTA FOR ATT HITTA MONSTER I SPARRING
Vem traffar vem?

e Vem ror sig och kontrollerar rérelserna i sparringen?

e Hur ror de sig (rakt, cirkulart, mot- eller medsols)? Andrar de riktning?
e Hur ldnge varar varje utvaxling? Hur utvecklar de sig?

e Vem har kontrollen och vem f6ljer?

e Anviands teknikerna for att 16sa de problem de ska 16sa, eller anviands samma tekniker
oavsett av situation?

e Finns det en skillnad i storlek, skicklighet eller erfarenhet som spelar in?

DUBBELTRAFFAR

Dubbeltraffar inom faktningen fortjanar ett extra omndmnande har eftersom de ar ett gissel och
ett tydligt tecken pa délig faktning. Aven om dubbeltriffar inte dr okidnda i historisk tid, s& dr det
ett problem om man accepterar dem och ett tecken pa att man asidosatt vad sparring med svard
ska visa. Sjdlva idén med faktkonsten dr ju att traffa den andre, men inte sjalv bli traffad.

Nar det giller analys av dubbeltréffar kan det vara bra att fraga sig féljande:

e Arnagon av eleverna “sjalvmordsbendgen” i sin fiktning?
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e Laser faktarna linjerna? Med andra ord hugger de pa ett sitt som samtidigt stoppar ett
eventuellt inkommande hugg?

e Drar de sig ur utvaxlingarna pa ett bra satt efter en traff?

e Slutar de sa fort de traffat motstidndaren och 6ppnar upp sig for ett efterhugg, eller
skyddar de sig?

ATT BRYTA MONSTER

Nar man val hittat ett monster i sparringen sa handlar det till stor det att bryta det
monstret. Det spelar ndstan ingen roll hur, det racker ofta med att bli medveten om vad
man gor och ndr man ser detta upprepas helt enkelt gora ndgot annat. Men dven detta ar
ofta svart for elever, eftersom det innebar att man maste ge sig utanfor sin acceptzon.
Anledningen till att man beter sig pa ett sarskilt satt har ofta rent psykologiska orsaker.
Maénniskan fungerar ofta i stressade situationer som ett radjur i stralkastaren, eftersom
man inte har ett bra satt att angripa problemet, sa fortsatter man som gjort tidigare.
Resultatet upprepar sig darfor. Man agerar instinktivt pa handelserna i sparringen och
darmed skapas ett monster som den andre kan utnyttja. Som tranare ar det din roll att
underlatta for eleven att bryta monstret. Med lite hjdlp gar det ofta betydligt lattare,
sarskilt om eleven har fortroende for dig, och han eller hon kan snabbt utvecklas. Den
har typen av sparringinlarning ar darfor givande for bade elev och tranare.

ROSTKOMMANDO

En 6vning som utvecklar elevens formaga att bryta monster ar att faktas pa
rostkommando. Nar coachen ropar ett givet kommando, exempelvis “Nu, nu, nu!” sa ska
eleven utfora en pa forhand uppgjord handling. Det kan vara att cirkulera ut at sidan, att
attackera med en serie hugg, att springa in och brottas eller vad som helst. Det ar inte
alltid viktigt exakt vad eleven gor, tanken ar snarare att uppmuntra att han eller hon gor
nagot annat i en specifik situation. Det ar viktigt att eleven kdnner fortroende for dig och
ar beredd att 6verlamna beslutet om nar det ar ratt lage. Nyttan av 6vningen ar dock
stor eftersom manga sadana har situationer gar forbi eftersom eleven tvekar. Nu far han
eller hon bekraftelse pa att det ar dags att agera och da blir det lattare att komma 6ver
den mentala troskeln.
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PEDAGOGIK FOR HEMA

HEMA skiljer sig fran annan idrott genom att det ar ett evigt sokande efter en sanning
som vi aldrig kan vara sdkra pa att slutgiltigt ha hittat. Det innebar att vart synsatt pa det
historiska materialet forandras med jdmna mellanrum. Det kan vara bade mindre och
storre forandringar. Om tranaren da byggt sin status pa att ha en absolut sanning sa
innebar det att tranaren maste backa (och forlora sin auktoritet) eller halla fast vid en
forlegad bild av idrotten. Badda dessa scenarion ar destruktiva for utvecklingen av HEMA,
negativ for eleverna och for tranaren. Istéllet vill vi uppmana till att elevernas tankar
kring HEMA aktiveras. Tranarens roll ar mer att guida eleven till sin idrott, an att styra
varje steg, tanke och rorelse.

Den hiar modellen stéller krav pa tranaren och pa eleverna. Och det innebar inte att
enskilda elever tilldts stéra undervisningen med onédiga kommentarer och infall pa
bekostnad av andra. I det har kapitlet ska vi forséka visa hur man kan ha en
strukturerad traning som samtidigt bygger pa effektiv individuell inlarning. Dessutom
hoppas vi bidra med en terminologi sa att vi som tranare lar oss att prata om var metod.

Om man ska ndmna en 6vergripande sak om traningens mal inom GHFS sa ar det att den
ska vara rolig. Inte pa sa satt att traningen inte innehaller tuffa moment och hard traning,
tvartom, men syftet ar aldrig att fa elever att harda ut for sakens skull. Det ska alltid
finnas relevans for det vi gor. Rolig betyder alltsa har givande och engagerande.

ATT SATTA UPP MAL

Pedagogiken i GHFS ska vara direkt kopplad till inlarning, alltsa att larandet inte gar
omvagar utan hela tiden syftar till utveckling av eleven. Att satta upp mal ar viktigt
eftersom det ger avstamningspunkter da eleven kan se hur han/hon utvecklats. Mal ger
mening till traningen, sa lange malet ar relevant.

De basta malen har en konkret matbarhet. Nar du satter upp mal for eleven, se till att de
ar pa en lamplig niva som kan matas, upplevas och uppnas inom en rimlig tidsperiod. Att
ha hogsvavande mal ar kanske kul, men nar tiden gar och malet fortfarande inte narmat
sig, sa forsvinner motivationen.

Dagsmaél: Forklara for eleverna vad malet med dagens traning ar. Du kan ocksa ge
sarskilda mal till enskilda elever, saker som de ska tdnka pa. Gl6m inte att ocksa beratta
om syftet med att uppna malet, exempelvis varfor en teknik ar viktig.

Delmal: Ett delmal ar ett mal pa ndgot langre sikt, men som dnda ligger sa nara i tid att
det ar hanterbart, exempelvis en manad.

Stora mal: Stora mal ar sddana som ar langsiktiga drivkrafter. Det kan handla om
tavlingar, avlaggande av prov eller liknande.

METODER FOR ATT TRANA TEKNIK
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Vi har redan gatt igenom traningsmetodiken for GHFS, men det kan vara bra att satta
namn pa de olika traningsmetoderna. Vi anvander oss av samtliga av féljande metoder
inbakat i kurserna pa det vis som diskuterats i avsnittet Att Idra ut HEMA som idrottslig
form.

HEL- & DELMETODEN:

Helmetoden innebar att eleven tranar hela rorelser, medan delmetoden delar upp
rorelserna i mindre bestandsdelar. Svagheten med helmetoden ar att det ar svart och
emellanat ocksa frustrerande for eleven att lara sig en rorelse som innehaller alltfér
manga moment. Svagheten med delmetoden ar att det kan vara svart att sdtta samman
delarna till en fungerande helhet. Generellt kan man siaga att delmetoden ar lamplig nar
man lar sig komplicerade teknikkombinationer eller nar man férséker bena ut ett
problem, men att malet ar att trana enligt helmetoden.

PROBLEMLOSNINGSMETODEN:

Eleven far uppgifter som ska lésas utifran sina forutsattningar. Det ar framforallt en
individuell pedagogik och den har férdelen att den i tidiga inlarningssituationer hjalper
utovaren att formulera sig och tanka kring sin egen traning och teknik.
Problemlésningsmetoden gor det lattare for eleverna att forsta principerna och helheten,
snarare an att lara sig tomma rorelser som blir svara att applicera.

INSTRUKTIONSMETODEN:

-VISUELL

Visuell instruktion ingdr i ndstan all var traning och finns med som ett grundlaggande
moment vid demonstration av moment. Tranaren visar exempelvis en teknik. Men man
kan ocksa utoka begreppet till att gilla filmning av utévaren och analys av den
filmningen.

Visuell instruktion star aldrig for sig sjdlv, utan eleven far ocksa feedback och andra
typer av instruktioner. Nar du ger visuell instruktion sa stall fragor till eleven: ser du hur
min bakre fot ar? Ser du hur jag haller mina hander? Det skapar bra forutsattningar for
att eleven sjalv ska kunna analysera sin teknik och det vacker elevens uppmarksamhet
och ger ett mer aktivt larande. Samtidigt lar han/hon sig att stélla ratt fragor.

- MANUELL

Eftersom det ar svart for manga, sarskilt tidigare otrdnade personer, att omsatta en
visuell bild till en egen praktik ar det emellanat lampligt att tranare for elevens kropp till
ratt rorelse eller position. Mer om denna instruktionsmetod star under avsnittet Att
korrigera en teknik.

SYSTEMATISK VARIATION:

Variation ar viktigt for att forsta en teknik i sitt sammanhang och for att utveckla
tekniken sa att den fungerar under varierande férhallanden. Det kan handla om att byta
sida pa en teknik, att utféra den i en situation som ar likartad, men inte samma osv.

FEEDBACK:

Feedback ar en viktig del av tranarens uppgift, bade eftersom eleven utvecklas och for
att han/hon blir "sedd”. Det kan handla om att ge nagra snabba uppmuntrande ord eller
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att avsatta tid for individuell handledning (se Coachande samtal). I feedbackmomentet
ar det centralt att eleven samtidigt sjdlv formulerar sig kring traningen och den egna
prestationen. Manga har svart att ga langre an till enkelt positiva eller negativa
kommentarer om sin férmaga eller en enskild teknik. Exempelvis "N4&, det funkar bara
inte.” Da ar det tranarens uppgift att stalla foljdfragor; varfér fungerar det inte, vad har
ni for avstand till varandra, hur har du placerat din kropp osv.

Kom ihag att positiva formuleringar ndstan alltid ar battre dn negativa, exempelvis: "Du
blir &nnu snabbare ut at sidan om du bojer det bakre benet i garden” istdllet for "Ha inte
det bakre benet sa dar rakt.”

MOTIVATION ATT LARA SIG

Manniskor soker sig till idrotten och oss av manga olika anledningar och med manga
bilder av vad vi sysslar med. Det som ar drivkrafter hos dessa individer ska vi ta tillvara,
aven om det samtidigt bor ndmnas att vissa forestallningar maste suddas ut for att vi ska
ta oss bort fran den marginaliserade position som vi har idag.

Att starka drivkrafter ar viktigt eftersom en elev som har en inre kraft att lara sig, och
frivilligt laser och tranar pa eget bevag, kommer att g langre an alla de som inte gor det.
For att starka den kanslan ar det viktigt att lararen bygger upp sjalvfértroende och mal,
sa att en sddan vilja kan existera. Kom med andra ord ihag att inte fokusera pa brister
hos elever, utan att dven beratta nar du noterat att de blivit battre. Och slutligen, lat
eleven ta ansvar for sitt eget larande genom att fa ta stallning till problem.

TRE PUNKTER SOM HJALPER TILL ATT MOTIVERA ELEVEN:
1. Motivation i foreningen - god kamratskap, en for alla, alla for en

2. Motivation i traningen - évningar kopplas till traningen och till resultat

3. Motivation genom utveckling - tydliga, ndbara mal

Nar det galler motivation i allmdnhet sa finns det ndgra positiva saker man som tranare
kan gora:

¢ Ge uppmuntran, handledning och riktning
e Skapa en positiv gruppdynamik

e Ge erkdnnande for prestationer

e Ge utrymme for individers utveckling

e Uppmuntra att elever vill ta pa sig roller som ar positiva (i féreningen, vid aktiviteter
0sv)

SJALVFORTROENDE OCH GEMENSKAP — EN FOR ALLA, ALLA FOR EN
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Elevens sjdlvuppfattning ar en central del av traningen. Med en negativ sjalvuppfattning
siktar man lagre an med en positiv, och man néjer sig med att prestera under sin
faktiska formaga. Radsla for att misslyckas kan vara en starkare negativ motivation dn
hoppet om att lyckas. Da ar det upp till tranaren att visualisera, motivera och férandra
sjalvbilden hos eleven. Det tillfredsstdllande med detta ar att elever som tror sig sjdlva
om lite ofta blir positivt 6verraskade nar de lyckas, och far dirmed en starkare
motivation att fortsatta eftersom upplevelsen ar lustbetonad.

Daligt sjalvfortroende kan basera sig pa manga olika saker. En sddan faktor kan vara
dalig kroppslig sjdlvkansla pa grund av exempelvis fetma. Utsatt inte elever for uppgifter
som de kommer att uppleva som férnedrande om de misslyckas. En person med dalig
sjalvbild kommer att misslyckas per automatik eftersom radslan for att misslyckas
kommer att sdtta sig som en mental bild. Ungefar som nar elitidrottare anvander sig av
visualiseringstekniker for att prestera battre, fast tvartom.

ACCEPTZON

En person med dalig sjalvbild, liksom den med uppblast sjdlvbild, har ofta liten sa kallad
acceptzon. En stor acceptzon innebar att man accepterar att man sjalv, och i
forlangningen dven andra, presterar bra eller daligt.

Om man inte accepterar daliga resultat sa kan man hamna i en situation dar man
undviker att gora bra ifran sig eller att hoja sin niv3, eftersom man samtidigt l6per
risken att misslyckas. Tranaren kan uppmuntra en stor acceptzon genom att hoja
tryggheten hos individen och i traningsmiljon.

KANSLA AV SAMMANHANG

Att ge eleven en kdnsla av sammanhang ar en viktig del i att skapa sjalvfortroende och
battra pa sjalvbilden. Vi manniskor ar beroende av att andra satter varde pa oss for att vi
ska uppfatta oss sjdlva pa ett positivt satt. Darfor ar det ocksa viktigt att tranaren odlar
gruppen och starker positiva beteenden.

Det hdnder att enskilda individer forstor for hela gruppen genom att standigt pakalla
uppmadrksamhet, hdvda sig sjdlva eller ta pa sig roller som ingen annan vill att de ska ha.
Det ar da viktigt att komma ihadg att det handlar om den individens osdkerhet och att det
ar tranarens uppgift att ta tag i problemet. Ett tillvigagangssatt ar det individuella
samtalet. Men det ar ocksa viktigt att vara rak i gruppens narvaro.

En elev med alltfor stort behov av att havda sig sjalv skadar inte bara gruppen, utan gar
in i en negativ spiral eftersom kdnslan av sammanhang férsvinner. De roller man
forsoker ta bekraftas inte av andra och alltsa maste man férsvara dem. Det ar inte alltid
latt att hantera sadana situationer, men man ska vara medveten om att det ar just dessa
mekanismer som spelar in.

Med andra ord kan det vara positivt att faktiskt ge uppmuntran till individer som
uppfattas som uppblasta, ndr de har gjort sig fortjanta av det. Samtidigt ar det viktigt att
inte bekrafta en felaktigt patagen roll. Om eleven far bekraftelse vid ratt tillfalle sa
kommer han/hon féorhoppningsvis slutligen att finna sig tillratta och aven kunna
tillgodogora sig en nyvunnen trygghet.
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Det behdver knappast sdgas, men for att tranaren ska kunna leda utvecklingen at det
hallet, kravs det att 4ven denne ar trygg och har gruppens respekt och fortroende.

COACHANDE SAMTAL

Det individuella samtalet och coachning kan for en utévare vara en av de mest vardefulla
momenten i undervisningen, sarskilt nar han/hon star infér en utmaning. Grunden for
samtalet dr att man har odlat en fértroendekultur med utdvaren.

Det coachande samtalet dr i stort ett satt att hjdlpa till sjalvhjalp, och det finns sa klart
inga magiska ord som kan fa en idrottsutovare att prestera battre. Istéllet syftar det
coachande samtalet till att ge utévaren nycklar for att férandra den inre bilden av en
situation eller en prestationsférmaga. Att coacha innebar att man utvecklar den traning
som man redan har, det handlar alltsd om att géra det mesta av ens egna resurser och
forhoppningsvis ta sig vidare till ndsta steg.

ATT VETA VAD MAN VILL

All utveckling borjar med en idé och darefter kan den forverkligas. Podngen med att
prata med en elev om idrott ar att komma fram till att vad han eller hon vill. Och att vilja
nagot ar absolut centralt for att kunna ta sig vidare och bli battre. Om man inte vet vad
ens mal dr, sa ar det ocksa omojligt att na dit. Eftersom méanniskor ar olika, sa ar det
olika svart att formulera ett mal. Somliga har fér manga mal och blir darfér ofokuserade,
medan andra knappt verkar veta vad de vill. | manga fall ar det heller inte sa att man ar
medveten om sina mal, eller lyckas formulera dem. Da kan man som tranare hjalpa till
att ta reda pa vad eleven vill, eller skapa en prioritering.

Att ta reda pa vad man vill ar inte alltid latt. Traningen ar ju en del av livet och for de
allra flesta av oss paverkar 6nskemal utanfor livet &ven de drommar vi har med var
kampidrott. Det coachande samtalet dr darfor inte begransat enbart till traningen. Som
coach ar det din uppgift att hjdlpa utévaren att formulera mal, motsattningar, drivkrafter
och problem, dven nar samtalet hamnar om vardagen, livets stora fragor, personliga
problem och annat.

Ett sdtt att ndrma sig elevens mal ar genom att stilla fragor kring vad som ar lustfyllt.
Det som dar motiverande kan ge svar pa de riktiga malbilderna. En serie bra fragor kan
darfor vara:

1. Vilket ar dina tre lyckligaste HEMA-6gonblick?

2. Vilka traningsmoment tycker du ar roligast?

3.Vad ar du bra pa enligt dig sjalv?

4. Om du kunde styra helt 6ver ditt liv, vilket utrymme skulle HEMA fa da?
5.Vad ar roligast i livet i stort?

6. Vilken person beundrar du mest?
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Den har typen av fragor leder till svar som skapar en bild av en personlighet och
aspirationer i livet. Den uppenbara foljdfragan pa alla ovanstdende fragor ar ‘varfor?’.
Varfor var det ett lyckligt 6gonblick? Varfor ar det kul att trdna just det? Varfor ar du bra
pa just den saken? Varfor skulle du vilja att ditt liv sdg ut sa? I de har fragestallningarna
kan man fa dréomma fritt, utan att man satter upp hinder for sig sjalv...

ATT SATTA UPP HINDER FOR SIG SJALV

[ det coachande samtalet finns det tva element som du ska vara vaksam p3, drivkrafter
och motsdttningar. En drivkraft ar ndgot som fungerar som en motor for utveckling,
medan motsattning dr ndgot som fungerar som en broms. All utveckling borjar som sagt
med att ta reda pa vad man vill. Om trdnaren da stéller fragor som leder fram till att man
formulerar vad man vill, sa dyker ofta motsattningarna upp ocksa. Varfér har man
annars inte natt dit? Ett exempel pa detta kan vara att man stéller fragan ‘Hur skulle du
vilja kunna faktas?’ Ett svar skulle da kunna vara ‘Med mera flyt och rorlighet, men jag ar
sa stel’. Helt plotsligt har vi ett mal (att fa mer flyt i faktningen) och en motsattning (jag
ar stel). Det ar da betydligt enklare att lagga upp ett traningspogram for att minska
stelhet och 6ka flyt.

Om man gar lite mer pa djupet ligger det dock oftare mindre konkreta motsattningar och
lurar. Exempelvis att eleven vill vinna en tavling, men tror sig inte kunna. Som coach kan
man da forsoka bryta ner de bada elementen i sina bestandsdelar. Det skulle i
tavlingssituationen exempelvis kunna vara att anledningen till att man vill vinna ar att
atnjuta respekt och sta i rampljuset (drivkraft), men att man ar radd for att goras till
atloje eller skada sig (motsattning). Sddana motsattningar kraver ofta mer ingdende
stottning, samtal och 6vning, eftersom de grundar sig en kombination av daligt
sjalvfortroende och faktiska risker (man kan bli skadad och folk kan ha asikter om ens
prestation).

Tranarens uppgift ar da att infoérliva de har delarna i trygghetszonen och
medvetandegora eleven om de egentliga drivkrafterna och motsattningarna. Sa att de
blir mojliga att bearbeta. En trygg person later sig inte begransas av andras asikter och
vet att man maste riskera nagot for att ta sig dit man vill.

VAD KAN DU PAVERKA?

Hur kommer det sig att vissa manniskor klarar av att ha ett hogpresterande arbete,
umgas med familj, halla sig i form, ha ett stort socialt natverk och dnda inte kdnna sig
stressade, medan andra tycker att allt ar svart och jobbigt? I olika hég grad anvander vi
oss alla av ursakter och emellanat ar de relevanta forklaringar till varfor vi inte gjort
nagot (jag hann inte kopa mjolk eftersom cykeln gick sénder), men ofta fungerar de som
en skyddsmur som hindrar oss fran att lyckas med det vi vill lyckas med. Om man
forlitar sig pa ursakter sa blir det latt en dalig vana. P4 samma satt kan man lara sig att
inte ta till ursakter eller undanflykter. Om man ar klar med vad man vill och vad som
kravs for att man ska ta sig dit, sa framstar ofta ursakterna som ovidkommande och
16jliga. Det som tidigare sett ut att vara omoijligt blir mojligt.

Som tranande mdnniska hor man ofta saker fran dem som inte tranar som man sjalv
uppfattar som helt ovidkommande, exempelvis: “Jag kan inte komma i form just nu
eftersom det ar sa daligt vader ute och jag gillar inte att ga pa gym.” Ofta kombinerad om
ett onskemal om att det skulle finnas sarskilda gym med just ratt forutsattningar. Inga
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fria vikter, bara fria vikter, bara gym for kvinnor, gym for tjocka personer, gym fér smala
eller, den personliga favoriten, gym med battre musik.

For att underlatta mognadsprocessen bort fran undanflykterna, kan man som tranare
hjalpa eleven att bryta ner problemen. Nar problem klumpas ihop framstar de ofta som
ooverstigliga, men ndr man bryter ner dem blir de lattare att hantera. En bra metod for
att bryta ner problem ar att dela upp dem i saker man kan paverka och sddant man inte
kan paverka.

Man kan inte paverka det daliga vadret, men det gar att springa pa l6pband eller skaffa
sig battre klader. Manga av ursakterna ar ofta formulerade pa sa satt att det ska vara
nastintill omojligt att bortférklara dem, exempelvis att man inte kan tdnka sig att trana
pa nagot av de gym som finns tillgdngliga. Den typen av undanflykter ar lite som
kejsarens nya klader, om man papekar att de bara ar en dalig ursakt, sd upphor
illusionen om deras giltighet. Men emellanat haller vi alla fast vid vara illusioner med
jarngrepp eftersom alternativet vore att vi faktiskt maste féorandra oss. Som tranare kan
man da undersoka varfor vi behover vara undanflykter. Varfor ar det sa kansligt att bli
beskddad pa ett gym? Vad tror du att de som tittar pa dig tanker? Varfor bryr du dig om
det? Har du pratat med ndagon av dem? Den har typen av fragor gor det ofta klart att det
handlar om nagot inom eleven. Att anvdnda det man inte kan paverka (exempelvis
gymmiljon) som en ursakt, blir ohadllbart och man istallet fokuserar pa det man kan
paverka (sjalvbilden).

Genom att separera det opaverkbara fran det paverkbara, sa kan man ocksa ga mot ett
traningsfokus pa ratt sak. Varlden och forutsattningarna kommer aldrig att vara
perfekta. Det finns saker du inte kan paverka, exempelvis vad andra gor eller hur de
presterar. Du kan inte paverka mattan du tranar p3, de andra som ar pa gymmet eller
dina motstandare i en tavling. Det dr bara sloseri med energi att dgna sig at sddant, nar
du egentligen borde fokusera pa saker som du kan paverka: din traning, din formaga,
ditt traningsschema, ditt liv och din prestation. Som coach kan du hjalpa eleven att
minska hur viktiga de opaverkbara sakerna ar for traningen och férsta att om han/hon
later dem sta i vagen, sa slaget redan forlorat.

ATT STALLA FRAGOR SOM LEDER TILL MEDVETANDE

Det coachande samtalet fungerar bast nar det resulterar i mal och en positiv vag dit. Det
ar inte ett trostande samtal eller att man forsoker skyla 6ver problem. Tvartom, det
handlar om att medvetandegora sig om problem och drivkrafter, och att satta dem i ratt
perspektiv.

Det finns nastan alltid en 16sning pa alla problem vi stélls mot inom var idrott och oftast
ligger 16sningen hos den enskilde individen. Om individen inte vill, sa spelar det ingen
roll vad man som tranare sager. Sattet att nd en l0sning ar att stalla fragor som satter
saker i ratt perspektiv. Och eftersom syftet ar att fa eleven att prata sa ar det bra att
anvanda 6ppna fragor. Ett exempel pa en 6ppen fraga ar: Kan du beratta om dina
tidigare tavlingar? I stdllet for fragan: Hur manga ganger har du tavlat? Den 6ppna
fragan kan inte besvaras utan ett resonemang, den kraver att eleven férklarar och tanker
efter. Den slutna fragan kan, i det hér fallet, besvaras med en exakt siffra och inget mer.
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Nar du har ett coachande samtal sa kan du anvdnda dig av tre grundfragor som kan
varieras pa olika satt. Vad fungerar bra? Vad kan bli battre? Hur ska vi ga tillvidga? De har
tre fragorna fungerar i en cirkel och det gar alltid att fortsatta att stdlla dem. Nar man
kommit till en niv3, sa finns det en ny strax ovanfor.

Att stdlla fragor ar verktyg for dig att fa utovaren att satta ord pa saker och ting. Utéver
att stilla 6ppna fragor utifran tre-stegsmodellen, sa kan det ocksa vara bra att stilla
fragor som ar visualiserande, exempelvis hur saker skulle vara om eleven lyckades med
sina mal. Sddan fragor leder till att man formulerar sig kring malbilden och dven att man
blir klarare 6ver drivkrafterna.

1. Hur skulle du se ut om du blev starkare?

2. Hur skulle du rora dig med svardet om du nddde ditt mal?

3. Hur skulle du svara pa hot om du var mer/mindre stabil i kroppen?

4. Vem skulle du vara om jag lyckades med det du vill?

5. Hur skulle andra se pa dig om du lyckas med dina mal? Hur viktigt ar det?

FORE OCH EFTER TAVLING

Tavlingar fortjanar ett sarskilt omndmnande ndr man pratar om coachning. Inte for att
tavlingar i sig ar syftet med det vi haller pa med, utan for att de satter en stor stress pa
utovaren. Vare sig man gillar det eller ej, sa ar tavlingar en del av HEMA, och har sa alltid
varit.

Inom GHFS trdnar vi pa samma satt som vanligt infér en tavling. Den stora skillnaden ar
att eleverna brukar trana oftare, mer intensivt och att vi som tranare har coachande
samtal med de som ska tivla.

Precis innan en tavling brukar alla de som ska tavla samlas, sitta ner och dela med sig av
hur de kdnner. Det handlar inte om vad som ar bra eller daligt att kdnna, utan bara att
notera och beskriva kdnslorna och att finna trygghet i varandra. Som tranare behéver
man inte alltid géra nagot sarskilt i de har samtalen, man kan helt enkelt lyssna, beratta
hur man sjalv kdnner och ga igenom vad som kommer att hdnda rent praktiskt.

Under matcherna ligger bollen helt och hallet hos fajtern. Om tranaren har gjort ett bra
jobb, sa har eleven sa mycket fértroende han/hon litar pa det du sdger. Det ar da rent
konkreta saker, sdsom att du har noterat en lucka i den andres forsvar, att du vill se mer
forflyttning och sa vidare. Det dr sdllan det ror sig om nagot djupare dn att paminna
fajtern om rent grundlaggande saker (ror pa dig i sidled, folj upp dina attacker, satt upp
hot), helt enkelt sddana saker som man drillat &ndlésa timmar i den vanliga traningen,
men som tenderar att gldmmas bort dnda nar man utsatts for stress.

Efter matcher och turneringar bér man ocksa samlas och ha en debrief. De har
ogonblicken ar kinsliga eftersom det ar sa manga kanslor och tankar som roér sig i den
tavlandes huvud. Malet ar att fa fajtern att kanalisera erfarenheterna till nagot positivt
framover. Vilket ar svart direkt efterat, men det dr anda nyttigt att snabbt samla upp
kdnslorna. I det laget kan man anvdanda samma grundfragor: vad var bra, vad kan bli
battre, hur ska vi ga tillvaga?
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TRANINGSUPPLAGG OCH UTVECKLING

UPPLAGG FOR KURSER

GRUNDKURS

Under avsnittet Hur man ldr sig tekniker gar vi igenom ett antal steg som visar hur vi lar
oss nya rorelser. Rent praktiskt maste sa klart traningen foérhalla sig till denna
inlarningsprocess och kurserna i GHFS bor darfor bygga pa forstaelsen av
inlarningsprocessen. Varje idrott har en serie rorelser som man pa nagot vis maste lara
sig forst. [ fotboll maste man kunna springa med en boll innan man boérjar dribbla, i
boxning maste man kunna de olika slagen innan man boérjar sparras, i hockey maste man
kunna dka skridskor innan man lar sig tacklas. Varje idrott har med andra ord
grundlaggande forutsattningar och inom faktkonsten handlar det om relativt
komplicerade motoriska egenskaper som behover utvecklas, sdsom att kunna rora sig
med svardet, forst utan opposition och darefter med opposition.

For langsvardet har vi strukturerat dessa grundlaggande forutsattningar enligt féljande
modell:

1. Hugga genom samtliga atta vinklar med fotarbete och med bada eggarna. Alltsa hugg-
och stotdrillar.

2. Kunna utfora en serie enkla parader, exempelvis att en elev hugger mot en annan och
denne enbart blockerar genom att “stinga” en 6ppning.

3. Kunna gora en serie enkla attacker. Alltsa hugga mer dn ett hugg mot en elev som
forsvarar sig.

4. Forflyttning mellan garder och grundlaggande kroppsmekaniska grunder (att béja pa
benen, forflyttning i alla riktningar osv).

5. Fitness. Att lagga grunden for traningen och skapa forutsattningar att klara av att
faktas.

Langsvardets grundkurs ar alltsa inriktad pa att fa eleverna att med visst flyt kunna
forflytta sig med svardet, kunna attackera och férsvara sig. Mer komplicerade tekniker
ingar inte i grundkursens uppldgg, dven om tranarna emellanat anda kan sldanga in nagra
teknikovningar for att utmana eleverna och skapa intresse genom variation. Samma
grunder for en brottningskurs skulle sa klart se annorlunda ut, exempelvis skulle man
kanske ha 6vningar for att rora sig mellan olika avstand, att ta sig ur klinch, att falla pa
ratt satt osv.

Ovningarna i 1dngsvirdet for att trina de motoriska rorelseménstren dr enkla. Vi
anvander oss framst av:

1. Flodesdrillar dar eleverna ska hugga genom vissa vinklar, exempelvis attor, eller tva
hugg fran hoger, sedan tva hugg fran vanster.

2. Enkla attacker och parader tranas med skydd dar en part hugger mot en annan, som i
sin tur blockerar. Grundlaggande 6vningar ar exempelvis att hugga fran hoger och sedan
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vanster och sa vidare. Eller den 6vning vi kallar 1-5, som gar ut pa att en elev forst
hugger ett hugg, den andre parerar och svarar med ett hugg, den forsta eleven parerar
och svarar med tva attacker osv. De fortsatter sa tills de gjort upp till fem pa varandra
foljande attacker. Sedan borjar de om fran ett igen.

3. Enkla fotarbetsévningar som Folja John, dir en person styr och den andra forsoker
halla ett jamnt avstand och nar lararen klappar handerna, sa byter man.

4. Langsamsparring.

En viktig princip ar att tranarna utfor alla sina demonstrationer med korrekta garder
och fotarbete, for att ge eleverna en visuell bild att félja. De korrigerar ocksa eleverna
nar de inte star i i korrekta garder eller nar nagot annat blir fel. I vissa fall kan tranaren
ocksa overdriva positioner, exempelvis trana med mycket bojda ben, for att trana upp
stottande muskulatur och vanja eleverna vid positioner som ar ovana.

FORTSATTNINGSKURS

Nar eleven har fatt de grundlaggande motoriska forutsattningarna ar det dags att ga
vidare mot mer kontextuell traning. Det innebar att vi narmar oss det som kan kallas
kampkonst, det ar dels ett sammanhang i faktsalen (alltsa att fiktas med nagon i den
moderna traningsmiljon), dels den historiska kontexten (dar det ingar tekniker och
forutsattningar som ar svara att simulera utan att skada varandra).

Manga av de mer komplicerade principerna, sdsom distansarbete, kontroll av utrymmet,
timing osv ar omojliga att lara sig om man inte forst har blivit bekant med sjalva
formatet for strid med svard. Eftersom vi inte strider pa liv och dod ar det viktigt att
podngtera att det handlar om simulering av principerna, inte av faktiskt duellerande
eller liknande. Syftet med sparring ar att ge eleverna mojlighet att 6va principer som ar
relevanta i den historiska kampidrotten och det ar viktigt att man férhaller sig till den
situation som teknikerna ar menade att anvandas i, med andra ord strid med skarpa
vapen av stal.

Den kontextuella traningen ar med andra ord om en kombination av:
1. Sparring

2. Drillar for principer (timing, distans m.m.)

3. Tekniktraning

4. Repetitioner och biomekanisk finjustering

5. Forbattring av de fysiska forutsattningarna

6. Studier av manuskripten

Sammantaget bildar dessa ett fundament for eleverna. Syftet med kontextuell traning ar
att skapa faktare som har fardigheter som dr anvandbara i en strid pa liv och déd, men
det betyder inte att dvningarna i sig simulerar en sadan strid. Aven om separata moment
(exempelvis drillar eller sparring) ofta misstas for en simulering av en riktig strid, sa ar
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inte det syftet. Forestallningen om att sparring alltid ska se ut som en duell och att den
annars ar “fel” bygger pa vanférestallningar bade om faktningen och hur man bygger
fardigheter. Syftet med sparring ar att eleverna totalt ska inforliva fardigheter som
skulle vara anvandbara for faktning i historisk tid. Det dr sa klart viktigt att emellanat
gora sparring och drillar sa verklighetstrogna som mojligt, men i slutdnden ar det bara
ett traningsmoment bland manga. Det 4r med andra ord viktigt att eleverna forstar att
syftet med de olika traningsmomenten ar att trana principer och att de sjalva ocksa
maste sdtta sig in i den historiska kontexten som de ska fungera i.

Parallellt med detta kan det dock vara bra att forandra forutsattningarna for att
traningen. Om elever verkar sakna respekt for exempelvis svarden, sa kan det vara bra
att ta bort skydd som ar till fér att minska smarta, att ha singelévningar med skarpa
vapen osv. Sadan traning handlar inte lika mycket om att bygga fardigheter, som att
skapa riktiga mentala idéer om den kontext som kampidrotten syftar till.

ATT TRANA PRINCIPER - EXEMPLET DISTANS

All kampidrott bygger pa principer som féorhoppningsvis har en grund i de fysiska
lagarna och forutsattningarna for kampidrotten. For den avancerade utévaren, som lart
sig de grundliaggande rorelserna, ar forstaelsen av principer nédvandigt for att kunna
applicera tekniker. En del principer finns beskrivna i kdllorna, andra ar inte lika tydligt
forklarade, men dnda naturliga. En sddan princip ar forstdelsen for distans.

Att fa kansla for distans hor ihop med manga olika saker, att ha en god rumskénsla, att
kunna forutse hdandelseférlopp, erfarenhet, att paverka den andres rorelser,
psykologiskt 6vertag och fysiska forutsattningar sdsom langd. Vissa prinsiper nar det
kommer till distans ar allmangiltiga. Ett exempel ar att den som har kortare rackvidd an
sin motstandare inte bor befinna sig dir man inte kan na motstandaren, men han/hon
nar en sjalv. For den med langre rackvidd rader ofta ett motsatt forhadllande, &ven om det
ar en sanning med modifikation (i faktning till exempel sa kommer hdnderna vara inom
rackvidd nar man attackerar, oavsett hur kort den andre ar).

Distans dar ocksa nagot abstrakt och relativt, inte exakt. Sa traningen ar pa manga satt
subjektiv. Har ar ndgra exempel pa hur man kan lagga upp den har typen av trdning:

* Ren distanstraning, exempelvis att ga fram till det avstand dar vi kan hugga och traffa
med maximal rackvidd, eller att ga fram till det avstand dar motstandaren kan na oss.
Det har ar en relativt simpel 6vning.

* Distanskontroll. Den har 6vningen handlar om formagan att kontrollera utrymmet, att
styra motstandaren och att ndrma sig motstandaren utan att denne marker det. Ett
exempel pa en sddan 6vning ar att en person ska forsoka rora sig inom avstand utan att
den andra marker det. Motstandarens uppgift ar att halla ett och samma avstand, medan
den andre ska rora sig inom avstandet. I arsenalen finns ett antal metoder, exempelvis
att rora sig i en cirkel och att gora cirkeln till en elips som man sedan bryter av, att backa
och att plotsligt stoppa (sa att motstandaren gar in i avstand), att rora sig i en cirkel och
langsamt gora den mindre.
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BIOMEKANIK

Vi har redan pratat om att de ar forst nar man kan utféra de grundlaggande rorelserna
som det blir meningsfullt att finjustera biomekaniken. Fortsiattningsgruppens traning ar
mer inriktat pa att finslipa detaljer dn grundkursen, dven om de grundlaggande
ovningarna hianger med dven de mest seniora tranarna och eleverna.

[ GHFS tror vi inte att det finns ett svar pa hur varje teknik ska utféras och darfor ar det
inte heller relevant att forsoka kopiera en instruktors rorelser eller att direkt forsoka
overfora de egna rorelserna pa en elev. Det dr dven sa att det kan vara svart att veta vad
det dr som gor att en teknik fungerar pa ett vis for just dig. Kanske har du mer
utvecklade muskler pa en del av kroppen, kanske har du ett reaktionsmonster som
stottar just ditt satt att bete sig. Eftersom ingen manniska ar den andre lik, sa ar det
ganska omojligt att bygga bra fajters genom att forsoka skapa exakta kopior. Dessutom
ar det trakigt. Nar vi justerar biomekaniken hos en elev ar det darfor viktigt att vi hela
tiden kontrollerar att eleven nar sitt mal med justeringen. Du kan ge tips, rdda om hur
han/hon ska géra, men om du inte féljer upp och ser att det faktiskt fungerar, sa ar det
ett misslyckande. Det har dr en utmaning for instruktéren, eftersom han/hon hela tiden
star infor unika problem med endast de mest 6vergripande biomekaniska principerna
att luta sig pa.

For att gora en biomekanisk analys sa tittar vi pa féljande saker:
* Utfors rorelsen med hela kroppen?

Inom faktningen ar det inte ovanligt att nyborjare fokuserar helt pd armarna, inte pa hur
rorelsen engagerar hela kroppen.

* Ar rérelsen onodigt stor och kan den goras mindre?

Alltfor stora rorelser ar vanligt och avhjalps genom att man drillar rorelsen tills den ar
sa liten som den ska vara.

* Foljer den kampartens principer?
Laser den linjen, ar eggen korrekt justerad osv.
* Kan den utféras snabbare? Med mer kraft?

Genom att applicera hoftrorelse, sjunka ner, bredda fotterna, b6ja pa knan, anvanda ett
annat grepp.

* Ar rorelsen stabil?

Hur star och ror sig utévaren egentligen? Vad hiander i nasta steg? Ofta beror det har pa
att man inte har hoéften i en bra position till fétterna och att 6verkroppen ar forflyttad
bakat eller at sidan.

Alla dessa aspekter ar inte nodvandigtvis relevanta vid en analys av en elevs biomekanik,
men det ar nastan alltid 16nt att fundera 6ver dem i alla fall.
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HOGLASNING UR MANUSKRIPTEN

En annan del som vi ocksa mer kontinuerligt arbetar med nar eleverna kommit en bit pa
vagen ar kdllorna. Vi anser att man kan stdlla hoga krav pa egna studier av kdllmaterialet
nar det galler avancerade studenter. Det géller dock att komma ihdg att manga har svart
att ta till sig den typ av texter som vi grundar vara kampidrotter pa, eller sa har de i alla
fall den uppfattningen om den egna formagan. Genom att vi ldser ur killmaterialet och
forklarar texterna i samband med tekniktraningen, sa underlattar vi dven ldsningen av
manuskripten. Nar eleven da plockar upp kdllmaterialet pa egen hand ar det enklare att
forstd vad texterna syftar pa, eftersom man redan har nagra av nycklarna foér att avkoda
dem. Det innebar att eleven ocksa tar de forsta stegen mot att pa egen hand borja
analysera materialet och bidra till att utveckla tolkningarna.

Aven om inte alla elever méste dra sina egna slutsatser och géra analyser av varje
enskild teknik sa ar det positivt att de funderar sjilva kring kdllmaterialet. Det battrar
individens kunskap och kansla for faktningen. Dessutom finns det ett tydligt samband
mellan ldsning av manuskripten och god faktning. Man skulle till och med kunna siga sa
att de flesta av de framstdende HEMA-ut6varna sysslar med ganska djupgdende studier
av kallorna. Utéver det faktum att HEMA endast &r HEMA sa lange vi har kdllmaterial,
eller som i ett fatal fall, levande traditioner att luta oss mot.

VIKTEN AV FITNESS

GHFS traning innefattar olika former av konditions- och styrkemoment, och det av
mycket goda anledningar. I det har dokumentet ska vi inte ga in pa det exakta
traningsupplagget, det kan varieras i odndlighet och anpassas utifran de behov som den
enskilda kampformen har. Exempelvis bor brottningens och faktningens
traningsuppldgg se olika ut och anpassas utifran de sarskilda krav som stills pa
utévarna. Men gemensamt for alla former av kampidrott ar att styrka och uthallighet har
en tydlig inverkan pa teknik och form, det ar ju trots allt kroppen som ska utféra
rorelserna och ju battre lampad den ar for det, desto battre kommer den att kunna gora
det. Teknik och fitness hor alltsa ihop.

[ GHFS tranar ocksa manniskor i olika dldrar och med olika forutsattningar. Det ar
meningen att alla ska fa plats och utvecklas. Nar det galler det styrka och kondition ar
det viktigt att skapa 6vningar som kan varieras sa att alla utévare har mojlighet att
genomfora dem. For de utévare som befinner sig pa den hégsta nivan, sa kan man dock
papeka att den mesta styrke- och konditionstraningen maste ske utanfér ordinarie
traningstid.

Att trana kroppen vid sidan av den rent kampidrottsinriktade traningen har manga
fordelar. Har ar nagra:

* Minskad skaderisk

* Okad prestation
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* Battre kroppskontroll
* Lattare att ta sig forbi platder i traningen

* Okat vialmaende och bittre hilsa
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ATT VARA TRANARE

[ GHFS stravar vi efter en god relation mellan trdanaren, gruppen och den individuella
eleven. Tranarens beteende och personlighet har sjadlvklart stort inflytande pa hur bra vi
lyckas med detta.

Det kan uppsta manga komplicerade situationer i en grupp, sarskilt om man tranar
adrenalinintensiva individuella sporter som HEMA. Emellanat far trdnaren ocksa ta
stallning till elever som har sjalvhavdelsebehov, privata problem, konflikter eller
personligheter som inte funkar bra med andra i gruppen - utéver den dagliga traningen,
med allt vad det innebar av motivering, coaching m.m. Det ar darfor viktigt att
individerna och gruppen kdnner stort fortroende for tranaren, att det ar en person de
respekterar och tar pa allvar. Och att tranaren ar arlig.

Vi kan alla drabbas av hybris, daligt sjalvfortroende och ha daliga dagar. Men
utgangslaget maste vara att vi ar trygga i det vi gor och att vi ar medvetna om vara
tillkortakommanden.

TRANARTYPER

Man brukar tala om fyra olika tranartyper.

1. Den auktoritdre, som bestdmmer allt, som ska ha sin vilja igenom och inte tal kritik.
2. Den demokratiske, som later majoriteten bestimma

3. Lat-ga-tranaren, som later varje enskild elev gora sin egen grej

4. Den situationsmedvetne tranaren, som later situationen avgéra om utévaren,
tranaren eller klubben ska bestamma.

[ GHFS vill vi att vara trdnare ar situationsmedvetna. Det betyder att tranaren har koll pa
situationen och kan stdlla krav nar sa beh6vs, men som samtidigt kan anpassa sig. Det
finns mycket lite utrymme for sarad stolthet hos tranare i GHFS. Vem man dr som person
avgor vilken tranarroll man ar rent naturligt, men man kan ocksa sikta pa att bli en
battre tranare. D3, liksom alltid, ar det viktigt att man dr 6dmjuk och accepterar sina
brister, och kan vara 6ppen med dem nar sa kravs. Kom ihag att det finns andra tranare
och instruktorsledare att luta sig emot och som kan ge rad och kanske dven ett nytt
perspektiv.

VARFOR VARA TRANARE?

Stall dig fragan varfor du ar tranare. Oavsett anledning sa ar det viktigt att du ar
medveten om din motivation. Ar det for att du vill f status, kora med folk, for att du vill
trana ndgot du annars inte skulle kunna trdna eller ar det for att du kdnner att du skulle
passa som trdnare pa grund av ndagon sarskild egenskap? Eller en kombination?

Oavsett anledning ar det battre att vara medveten om den an att féorsoka dolja
anledningarna for sig sjalv. Och kanske hittar du nya motivationer langs vagen.
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LEDORD FOR GHFS TRANARE:
 Acceptera skiftande nivaer hos varje individ, alla tranar efter sina férutsattningar

e Utmana eleverna till utveckling

e Ge klara besked

e Var rattvis

e Favorisera inte

e Var en stottepelare, inte en motpart

e Ge konstruktiv kritik och handledning. Havda inte dig sjalv pa andras bekostnad.
e Lat dina kunskaper tala for dig, inte ditt ego

e Var positiv i din uppmuntran

« Hall dig till vara regler och var konsekvent

TRANARNAS ROLLER GENTEMOT VARANDRA

Relationerna mellan tranarna ar sa klart ocksa viktiga. Om vi samarbetar och stoder
varandra sa stiarks undervisningen och féreningen, men om vi motarbetar varandra far
det motsatt effekt.

Som trdnare ar det viktigt att man atnjuter elevernas respekt. Inte en felaktig eller
uppfoérstorad respekt, utan en respekt som gor det maojligt att halla i undervisningen.
Den respekten fas vanligtvis genom att man byggt upp ett fortroende med eleverna, sa
att de kan lita pa att de ar trygga i ens hiander.

Det ar darfor viktigt att andra trdanare inte underminerar den positionen. Om en tranare
haller i en lektion, sa har ingen annan tranare ratten att avbryta eller lagga sig i, savida
det inte foreligger sakerhetsrisker. Aven om man &r trinare for samma grupp ska man
alltsa inte fylla i, korrigera eller pa annat satt stéra undervisningen.

Om du uppfattar att det forekommer felaktigheter i en annan tranares undervisning, sa
ta upp det enskilt med den tranaren eller med instruktorsledaren.

ATT TOLKA KALLORNA

Vi ar alla smartsamt medvetna om att vi tolkar utifran texter och att vi i de allra flesta fall inte
har ndgon obruten tradition att luta oss mot. Det ar just detta som gor att studerandet och
tolkandet av manuskripten bor vara en del av alla HEMA-utévares traning. Som trdnare stalls
man dock ofta infor problemet att studier av manuskripten méaste ske utanfor traningstid. Man
héanvisas till att uppmuntra till lasning. Men om man integrerar referenser och utdrag ur
killorna i traningen, s ger man samtidigt eleverna enkla ingangar till texterna. Nar de sedan
laser texterna sa ar det enklare att forsta.

Man skulle kunna argumentera att alla inte behodver lasa manuskripten, och det ar sant, det
racker trots allt att tranaren lar ut teknikerna fran dem. Samtidigt visar féormagan att tolka texter
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och omsitta detta i praktiken pa att eleven har skaffat sig insikter i hur faktningen fungerar. Han
eller hon kan ‘tdnka faktning’.

Malet ar alltsd att fa eleverna att sjalva tolka killmaterialet. Men det ar inte framst for att de ska
komma fram till vad faktmdastarna menade i en exakt mening. Det absolut viktigaste ar att de
borjar fundera kring sin faktning och vad det finns for moéjlighet att 10sa vissa situationer.

For instruktorer diaremot sa ar det lite annorlunda. De behover ocksa kunna forsvara och
forklara sin tolkning. En metod for att avgéra om en tolkning ar rimlig ar att folja nedanstaende
modell.

1. Foljer tekniken text/bild?

2. Foljer tekniken principerna som beskrivs i texten som helhet? Bryter den mot beskrivna
principer?

3. Finns tekniken omskriven i andra manuskript, vad sdgs om den dar?

4. Liknar tekniken en annan teknik i manuskriptet?

5. Kan du utféra den mot en medgorlig traningspartner?

6. Kan du utféra den mot en omedgorlig traningspartner?

7.Kan du utféra den i sparring?

8. Kan du utféra den under tavling? Eller har du sett den anvandas i tavling?

9. Fungerar den mot olika motstandare?

10. Kan andra utféra den?

11. Vad hander nér forutsiattningarna forandras (exempelvis avstand, bindning osv)?

12. Vilka andra tolkningar ar méjliga av texten och bilden? Varfor ar den har tolkningen mer
rimlig?

Om man svarat pa alla dessa fragor, sa har man oftast en Kklarare bild av hur bra tolkningen
héller, &ven om man kanske inte far full pott pa alla punkter.

Det tal att papekas att den héar typen av fragestallningar inte ska tas under lektionstid, eftersom
det troligtvis stor undervisningen. Om man vill att en elev arbetar med den héar typen av tankar
bor man avsatta sarskilda traningstillfillen for det, eller ta det dd man tranar enskilt.

Ett sdtt att uppmuntra funderingar och analys av kdllmaterialet ar att ha ‘veckans fraga’ och
liknande, dar man ber eleverna leta efter svar i manuskripten och féra en diskussion med
varandra pa nitet. Far man val igdng en sadan kultur i en forening, sa ar sannolikheten hog att
man forr eller senare har odlat ett antal goda faktakademiker. Oavsett om det inte slar sa val ut,
sa har eleverna alldeles sidkert utvecklat sin faktkonst.

TACK TILL

Andreas Engstrom och Roger Norling for genomlasning och synpunkter. Sarskilt stort
tack ocksa till Axel Pettersson som inte bara gett synpunkter utan dven 6versatt den har
texten till engelska.
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