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0. Kivonat

Dolgozatom témaja egy az iskolarendszeriinktdl eltérd, de azzal Osszekapcsolhatd
edzés. Ezt jarnank korbe, mind céljait tekintve, a folyamatat kontextusba helyezve, hogyan

.....

tapasztalatokkal.

Az edzésmetodika a ,Hegy” nevet kapta, és lényegében egy komplex fejlesztési
rendszer, Célja nem csak a vivas javitasa, és a technikak atadasa, hanem mar meglévo tudasra,
¢s képességekre alapozva készségfejlesztés, szamunkra nem kivant reflexek leépitése, ijak
kialakitasa. Azért komplex, mert a testi fejlesztésen tul egyfajta szemléletet ad at, tovabba
rendezi a technikdkat stratégiai lehetdségeik szerint, tovabba azért rendszer, mert ezt

Osszefliggéseiben teszi, hogy az oktatott az adott kereteken beliil eredményesebb vivo lehessen.

Mivel 6sszefliggéseiben tanit, nagyobb hangsuly szerepel a tapasztaltatason, tapasztalas
utjan torténd tanulason. Itt fontosnak tartom megjegyezni a holisztikus szemléletet, tehat az
Osszeallitott metodus nem feladatgylijtemény, se nem szeparalt elemek gyiijteménye, minden
része ugyanazt a célt szolgalja, vagyis egy hatékonyabb vivas elsajatitasat. Bar alapjai miatt
adaptalhato, €s érdemes is specializlni, az elvei altalanosak, nem egy fegyvert tanit hasznalni,

hanem magat a vivot kivanja tanitani.

Amennyiben a késdbbiekben elfogadott lesz, szeretnék mind elméletben, mind
gyakorlatban tobbet foglalkozni vele, mivel véleményem szerint, kapcsoldédasi pontjaival
konnyen azonosulhatnak az oktatottak, és ha érdekli 6ket ez a fajta vivas, mélyebb betekintésiik
nyilik példaul a tradicionalis német vivomiivészetekbe. Mint korabban irtam, szabadon
adaptalhatd, de mi magunk ezzel foglalkoztunk, igy én is inkdbb erre térnék ki a gyakorlati

beszamolokban.



1. HEMA

Historical European Martial Arts® /Térténelmi Eurépai Harcmiivészetek/ gytijténév, ami
magaba foglal minden olyan technikat, edzéstanitast, ami rendszert alkot, és alkalmas magunk
megvédésére, vagy ellenfeliink leghatékonyabb harcképtelenné tételére, tovabba torténelmileg

alatamasztott.

Sajnos bar nyomokban fellelhetd, de altalanossagban nem mondhatd, hogy a tradicidk
folytonossagban megmaradtak volna. A hadéaszat, fegyverek €s torvények valtoztak, a mesterek
tudasa anakronisztikussa valt, lassan veliik egyiitt kihalt. A HEMA ezek feltamasztésara torténd

torekvés.

Hogy ujra megtanuljuk ezeknek a fegyvereknek a haszndlatét, forrasokat hasznalunk.
Ezekre talan a legkézenfekvObb példdk a fennmaradt kddexek, vivokonyvek, amikben leirtak
technikdkat és/vagy illusztraltak, oktato jelleggel. Ezekbdl kiindulva, kritikus hozzaallassal és

a torténelmi kontextus tanulmanyozéasaval rekonstrualhatok ezek a technikak.

Mara vilagszerte klubok alakulnak, hivatalos, és a vivok pedig hivatalos és nem
hivatalos versenyeken mérik Gssze képességeiket kiilonboz6 rendszerekben és kiilonb6z6

fegyvernemekkel.

1.1 Iskolarendszer az Ars Ensisben

En magam az Ars Ensis hosszukardvivé iskola oktatottja vagyok 2014 6ta, és 2017 6ta
oktatom is a hosszikardvivast. Iskolank a korai scholler rendszer alapjan épiil fel. A scholler

” 2nyer el az oktatott. Igy példaul az elsd

tanuldsi fokozat, amit Ugynevezett ,,dijvivdssal
dijvivasa utan lesz Scholler I. Minél elérébb haladt a tanulmanyaiban, annal tobbet kell
teljesitenie, hogy elnyerje a kovetkezé dijat. Ez a rendszer jelenleg felfele is zart, tehat az

oktatott egy bizonyos dij f61¢ nem jut.

A kezd6 vivok az elsé év alatt a német hosszikardvivas alapjait sajatithatjak el, majd ha
pedig ugy latjak, hogy iskolarendszeriinkben tovabb akarnak Iépni, elkészittetik elsd
fémkardjukat.

! https://en.wikipedia.org/wiki/Historical European_martial_arts
2 https://arsensis.hu/bemutatkozas.php
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Kovetkezd évben kozéphaladok (Scholler 1.) lesznek, ahol mar az Ms3227a jelt kodex

alapjan tanulnak német hosszukard technikakat.

A ré kovetkezd évben (Scholler I1.) Fiore és Marozzo tanitasai alapjan kostolnak bele
egy masik megkozelitésbe, az olasz hosszukard vivas alapjaiba. Ev végén szamot kell adniuk
tudasuk mellett arrol is, hogy képesek 6nalld gondolatokat megfogalmazni a vivasrdl, vagy

egyéb torténelmi témaval kapcsolatban.

Mire elérik a halado szintet (Scholler II1.), mar a fentiek ismeretében allnak nekia tempo
elmélet tanulmanyozasanak €s gyakorlatba tiltetésének, tovabba visszakanyarodnak a német

iskolakhoz Meyer tanulasakor. Itt mar kdvetelmény a megerdsitett kesztyii és vivomaszk.
Egyesiiletiink egyebeken tul lehetdséget kinal szamos, egyeb fegyvernem elsajatitasara.

Mikor az oktatott befejezi Scholler Ill-as tanulmanyait, alloképesség teszteken tal
bemutatja vivotudasat hosszukarddal és két, altala valasztott fegyvernemben. Itt is 6nallo
gondolatokat kell irnia torténelmi témaval kapcsolatban, de ennek a mindsége mar egy szakmai

dolgozaté.

Ezek utan valik Free Schollerré. Itt nem ér véget a tanulasa, megkezdi tanulményait,
kreditrendszerben, hogy Provost lehessen, amivel elismerjiik, hogy elsajatitott mindent, amit
adhattunk neki. Itt mar teljes védofelszerelésben vivnak, teljes sebességgel, az erre kialakitott
sporteszkdzzel, a federrel. A feder torténelmileg hiteles, tompa, hajlékony fém eszkdz, ami

stlyaban, és sulyeloszlasaban a hosszukardot hivatott leképezni.



2. Pedagodgia a vivasban, didaktika és megértés

Vivas oktatasakor mindenképpen a figyelem kozéppontjaba keriill a pedagogia,
pedagbdgiai modszerek, hiszen nem megfeleld tanitassal (és gyakorlassal) a sikerek is
elmaradnak. Amennyiben az oktatott nem érti, hogy ez technikat miért csinaltatnak vele, vagy
miért kellene gyakorolnia, esetleg kiragadjak kontextusabol, kicsi az esélye, hogy helyesen el
tudja sajatitani. Mivel harcmiivészetrdl beszéliink, elemi, hogy rendelkezzen sziikséges fizikai
képességekkel, de a mentalis leképezés, megértés nélkiil ez csak mozdulatsorok Osszessége,

ami vagy bevalik, vagy nem.

A vivas tanuldsa gyakorta olyan, mint egy nyelv tanuldsa, elvont elemeket kiilon,
egyesével sajatitunk el, mérjiik be pontosan, mit jelent, majd gyakorlassal helyezziik egymas

mellé, késobb pedig alkalmazzuk.

., Képesség = bizonyos fizikai és szellemi teljesitményt biztosito fiziologiai és pszichikus
feltetelek egyiittese. Kezdeti kialakulasanak a hajlam ad iranyt és a gyakorlas bontakoztatja ki.
Lehet altalanos, amilyen a tanulékonysag, kitartas; vagy specialis, mint a zenei, matematikai

képesség. Az dltalanos és a specidlis nem vdlaszthaté el mereven egymdastol.

., Készség = az egyéni fejlodés soran az embernél torvényszeriien kiépiilnek a dinamikus
sztereotipiak, s ezzel a cselekvésegészek (dltalanos valaszok) alapallomanya. Erre épiilnek ra
késobb, (féként a tanulas eredményeként) a magasabb foku cselekvésegységek, melyek
mindenekelott foglalkozdasunk, hivatasunk gyakorldsdhoz sziikségesek. Ezek a tudatos

tevékenység automatizalt komponensei, amelyek gyakorlds utjan jonnek létre. ™

Oktatasnal az alabbi fontos, didaktikai alapelveknek ajanlott megfelelni:
- Az elmélet és a gyakorlat 6sszekapcsolasanak elve

Tanithatunk akarmilyen iitést, vagy technikat, ha az nem miikddik, nem alkalmazhato
semmilyen helyzetben, vagy csak hatalmas hatrannyal, akkor azt illene feliilvizsgalnunk,
helyesen értelmeztiik-e, mert a legrosszabb, mi ilyenkor torténhet, hogy hamis 6nbizalommal
allunk neki a parbajainknak, tudasunk a steril gyakorlokornyezetbdl kiragadva nem

alkalmazhato.

3 Pszicholdgiai értelmezd szétar Akadémiai kiadé Bp., 1981 110.0.
4 Pszicholdgiai értelmezd szétar Akadémiai kiadé Bp., 1981 112.0.



- A tudatos és aktiv elsajatitas elve

Megszakadhat az oktatd, amennyiben oktatottként nem fektetiink energiat a
gyakorlasba, nem helyesen gyakorlunk, mindig kifogasokat keresiink, vagy nem jarunk el
edzésre. Amennyiben mar rendelkeziink elég tapasztalattal, nem elég, ha automatikusan
elfogadunk mindent, amit mondanak, fel kell ismerniink, hogyan ,finomhangolhatjuk”

magunkra.

Az oktatonak tudatosan kell lehetdséget teremtenie a gyakorlasra, és a technikék kiemelt
elemeinek megtapasztaltatasara. Az 6 felelossége, hogy ezeket tervszeriien hogyan épiti bele az

edzésekbe.
- Szemléletesség elve

Amikor oktatunk, evidens, hogy be kell mutatnunk a technika helyes kivitelezését. Ezen
tal amennyiben lehetdség nyilik ra, bemutatni az opcidink, folytatdsokat, hogy magat a logikat
is ,,szemléltessiik”, ami a kovetkezd Iépésiink mogott huazodik. Ne csupan egyes

iitések/haritasok darabjai legyenek, hanem azok folytonos dsszessége.

Ha valami tul elvont ahhoz, hogy tanitsuk, példaul az elvek, azt megvalasztott
technikékkal tapasztaltassuk meg, mutassunk rd, hogy ugyanazon elvek hol érhetdek tetten

kiilonb6zo helyzetekben.
- A rendszeresség ¢és fokozatossag elve

Talan minden tanulds legfontosabb elve. Eredmény gyakorlassal sziiletik meg. A
kovetkezetes rendszeresség hozzasegit, hogy elég csupan Kicsivel kezdeni, erénlét, fittség
kiépitésekor, a test hozzaszokik. Hatranya, hogy nehezen kovethetd, mivel lassan torténik,

inkabb amikor visszatekint a vivo, ismeri fel, hogy erre kordbban képtelen lett volna.

Ez igaz technikak szintjén is. Eleinte egyszerli mozdulatokkal kezdiink, és steril moédon,
letisztulva gyakoroljuk, majd igy haladunk az egyre komplexebb feladatok felé, a
szabadvivasig. Az oktatds koncentrikusan halad, az elején megkapjak a fundamentumokat,
ezért ezeknek kell a legstabilabbaknak lenniiik, majd ezekre tamaszkodva, veliik szoros
kapcsolatban épithetjik ki az Osszetettebb technikdkat. Stabil alapok nélkiil helytelen

mozgasforma rogziilhet, ezért kiemelt jelent6ségli a kezdd oktatas, ahol az alapok rogziilnek.

Mentalis gyakorlas



Batoritsuk az oktatottat, hogy fejben is vegye végig a mozdulatsort, mert kutatdsok
bizonyitottdk, hogy az agynak ugyanazon része aktivizalédnak, mint amikor valdjaban

végigviszi a mozdulatsort. Ha sziikséges, verbalizaltassuk, a mikéntjét.’

2.1 Kompetenciak

A kompetenciat ugy kell tekinteni, mint olyan dltalanos képességet, amely a tudason,
a tapasztalaton, az értékeken és a diszpoziciokon alapszik, és amelyet egy adott személy tanulds

)

soran fejleszt ki magaban.’
(Coolahan)

Kompetencia = kritikus tényezék a sikerességhez. Elesen korvonalazott leirdsa a
megfigyelheto viselkedésnek. ,,A kompetenciak egy személy alapvetd, meghatarozo jellemzoi,
melyek ok-okozati kapcsolatban dllnak a kritériumszintnek megfeleld hatékony és/vagy kivalo
teljesitménnyel” Ezek a jellemzok a tudatossag kiilonbozo szintjein vannak, s ugy képzelhetjiik

el, mint egy jéghegyet. Vannak tudatos (vizszint feletti) és kevésbé tudatos (lathatatlan) részei.

Osszetevoi: keészségek, ismeretek, tudds, motivaciok, attitiidok, ertékek. A kompetencidk
egy személy alapveto, meghatarozo jellemzoi, melyek okozati kapcsolatban allnak a kritérium
szintnek megfelelo hatékony és/vagy kivalo teljesitménnyel”, avagy , azon tulajdonsagok

dsszessége melyek megkiilonboztetik a kivalot az atlagostol”™®

Egy kivalé vivd oktatdsa tobb, mint kiillon részek valtogatva, vagy tombositett
fejlesztése. Ezért ajanlott kompetenciak fejlesztése, de ez nem mindegy, hogyan megy végbe.
Torténhet ugyanis spontan, amikor technikdkat tanitunk neki, majd addig gyakoroltatjuk vele,

amig rd nem érez, és kozben nem fejlédik valamelyik képessége, vagy torténhet tervszeriien is.

Ertelemszeriien ezutobbi eredményesebb, viszont nagyobb csoportok esetében nehéz,

tul nagy figyelemmegosztast kovetel meg az oktatotol.

Egy edzést résztvevok alapjan két csoportra oszthatunk: oktatok és oktatottak. Egy

edzés keretében vizsgalndm meg az altalam fontosnak vélt kompetenciakat.

5 KinAesthetic Movement Interactions 30.oldal
5 Mohdcsi G. (1999): Személyzeti/ emberi eréforrds menedzsment kézikdnyv. Podr J. szerk. 14. fejezet.
Kompetencia alapu emberi eréforras menedzsment. 461 0.-487.0.



2.1.1 Vivok

Vivoi kompetencia mindaz, ami eredményes vivova tehet valakit.

Motoros készségek
Er6

Gyorsasag
Egyensulyérzék
Figyelem
Fegyelem

Ezeken tal iskolankban igyeksziink ennél komplexebb fejlesztésre, tehat:
Szocialis, kommunikacios
Mordlis nevelés

Ismeretek 4tadésa

2.1.2 Oktatok

Oktatoi kompetencia mindaz, ami eredményes oktatova tehet valakit.

Kompetens pedagogus

Tisztaban van az oktatott anyaggal

Képes végrehajtani és alkalmazni

Hiteles, vagyis optimalis esetben rendelkezik a jo vivdo kompetencidival is, bar ez nem

alapkovetelmény, egy oktato sikerének mutatoja lehet az 4ltala oktatottak sikeressége.



2.2 Mozgastanulas

Hogy egy mozdulatot sikeresen végrehajtsunk, a testiink szamos elemének kell
harménidban 6sszedolgoznia, egészen onnantdl, hogy megsziiletik a mentalis parancs, odaig,

hogy megtettiik a kivant mozdulatot, vagy mozdulatsort.

Mozgastanulashoz akaratunkon kiviil is, de tamaszkodunk az idegrendszeri
plaszticitasra. Idegrendszeri plaszticitds, ami szerint az agy €s rendszere képzéssel képes
alkalmazkodni, kapcsolatokat épit ki, hogy valamit hatékonyabban tudjon elvégezni. Ez
alakithato, tanulhatd, és képessé lesziink preciz mozdulatokra. Képessé lesziink lesziikiteni a

proprioceptoros érzékelésiinket, mert megtanultuk az adott mozdulatnak alarendelve hasznalni.
A Mozgastanulasrol:

,Mondd el és elfelejtem;, mutasd meg és megjegyzem; engedd, hogy csinaljam és

’

megértem.’
(Konfuciusz)

Meghatarozasa: belsé folyamatok sorozata, ami gyakorlas és tapasztalas

eredményeként viszonylag tartés valtozdashoz vezet a készségszintii viselkedésben.'

A mozgastanulas egy bels¢ folyamat, ami 6nmagaban nem mérhetd, a fejlédésbol
tudunk kovetkeztetni ra. A bedllt valtozas viszonylag permanens (hiszen neuronkapcsolatok

alakultak ki). Ez mind gyakorlasboél, tapasztalasbol ered.

A tanulas minden teriileten ugyanugy miikkodik. Az egyik verbalis (konyvbdl), a masik
pedig mozgés (ideg-izom). A kiilonbség a tanulassal szerzett ismeret. A motorikus (mozgas)

tanulds célja a mozgéskészségek kialakitasa.
Tanulas: - ismeretszerzés, - bevésés - gondolkodas, a mozgastanulasnal is.
A készség és a képesség kozotti kiilonbségek motoros fogalomrendszerben:

A képesség: teljesitmény-feltétel, igen tag, altalanos fogalom. Az erdnléthez kapcsolodik. Pl

ruganyossag.

7 Mozgastanulas és szabalyozas 33. o



A készség: a technikahoz kapcsolodik. A technika megtanulasaval a készség fejlodik. A

mozgékonysag (mint képesség), nagyon sok technikai elem eléfeltétele lehet.
Mindkettd gyakorlatokkal fejlesztheto.
Mozgéstanulas szakaszai:
A mozgastanulas 3 fazison keresztiil valosul meg:
1. Durva koordinécios fazis: kognitiv fazis

Kiemelked6 szerep jut a megértésnek, mert amint fejben 6ssze tudja illeszteni, €s érti,

hogy miért csinaljuk, jobban tud fokuszalni a sziikséges elemekre.
- Cél: értse meg a mozgast, tanulja meg, mit kell csinalni.

- Modszer: bemutatés, magyarazat.

- Eredmény: hibas, energiapazarld.

Az ingeriiletek még szétszorddnak, tobb izom mozog, mint kellene. Probaljak utanozni

a mozgast, de litem-, €s ritmustalan.

Uj inger-reakci6 (ideg-izom) kapcsolat. Itt még sokszor a ,,s6tétben tapogatdznak”,

probalkoznak. (proba szerencse) Hibazni szabad.

2. Finom koordinacids szakasz: asszociacios fazis (kapcsolatképzés,

képzettarsitas)

- Cél: a helyes inger-reakci6 (ideg-izom) kapcsolat megerdsitése, finomitasa.

- Modszer: hibajavitas, folyamatos korrekcio, kezdetben tanar, edzd, késdbb sajat maga
is.

- Eredmény: Inger-reakcid kapcsolatok megszilarduldsa. Folyamatos lesz a mozgas,

konnyedén végzik, de csak valtozatlan koriilmények kozt. Ha valami kozbejon,

Osszezavarodnak. Pl. nem a vart ités érkezik, vagy tobb ellenfél ellen.
A mozgaskészség automatizaciojanak kezdete.

3. Dinamikus sztereotip — mesteri tudas fazisa: automatizalt fazis,

mozgasallandosag.

- Cél: az automatizalt mozgasprogramok megerdsitése.



- Modszer: gyakorlas 1j, valtozo, egyre varatlanabb helyzetekben.

- Eredmény: stabil, automatizalt készség alakul ki. Valtozo koriilmények kozt is
ugyanigy megy.
A tanulton viszont mar nagyon nehezen lehet valtoztatni, példaul korivesen {iti a Zornhau-t.

Ahogy a mozgas automatizalodik, készség szintre jut, azzal egyiitt fejlodik az ligyesség.

Az ligyesség: az edzéselméletben a koordinacios képességek gyiijtd kategoridja

(egyensuly, flirgeség, tér-idoérzek, hajlékonysag).

Feed-back (visszacsatolas) informaciok:

Verbalis feed-back: az oktato tdjékoztatdsa a mozgas eredményérdl, hibairdl,
Vizualis feed-back: az oktatott 6sszehasonlitasa a feladat és az eredmény kozott.

Kinesztétikus: izombdl és inakbol érkeznek informaciok a kdozponti idegrendszerbe. Ezek a

receptorok a belsé szemek.

A mozgastanulas kezdetén vizualis, majd kinesztétikus dominancia.

Habituécio:
Egy adott ingerhez hozzaszokas, példaul megsziintetjiik a természetes ingert, hogy
becsukjuk a szemiink, amikor kardot l6balnak felénk, vagy legydzni a fellépd ingert, hogy

elforduljunk, 6sszekuporodjunk. A habituaci6 elengedhetetlen képesség ahhoz, hogy
parbajozni tudjunk.

Habit:

Tanult vagy kialakult képesség a valaszcselekvés végrehajtasara. Ezen alapszik a
készség kivitelezése. Esetlinkben példaul megfeleld véalasz vagy kovetd technika alkalmazasa,

vagy a kiilonboz6 technikék torései.
Transzfer hatas:

Nyereség vagy veszteség egy cselekvés végrehajtasara, egy masik mozgasforma
kivitelezésekor. Példaul amikor valaki hosszubot technikdkat tanul, j6 eséllyel tudja azokat
alkalmazni poleaxe haszndlatakor, vagy mas, hasonlo fegyvereknél, esetleg a montante mas,

kétkezes fegyvernél is segit Osszerendezni a mozgast.



Veszteségre példa lehet, hogy ha valaki eddig szablyat tanult, szablyaként fogja

hasznalni a bologniai kardot is, nem hasznalva ki az altala nyujtott lehetdségeket.

2.3 A mozgas tanitasa

Kognitiv szakasz — az agy

— Kialakul a mozgasos feladatrdl az elképzelés, kognitiv térkép

— Meglévo képességek felmérése

— Stratégiak kialakitasa

— Szabalyoz6 megszoritasok felismerése

— A mozgas szempontjabodl érdekes megszoritasok kivalasztasa

— Motoros program megalkotasa

— Teljesitmény megvaltoztatasa, hogy sikeresen kozelitse meg a feladatot
— M¢ég csak bemutatés végett sem gyakoroltatunk veliik hibas végrehajtast

— A vizualis visszacsatolas a legfontosabb

Moddszertan

. Emeljiik ki a feladat céljat, a gyakorlatikézpontih megkozelitéssel

. Mutassuk be megfeleloen a feladatot, megfeleld sebességben

. Hivjuk fel a figyelmet a szabalyozé megszoritasokra

. Verbalizaltassuk a tanuldoval a mozgas folyamatét és a szabalyozd megszoritasokat

. Manualis segitséget igényelhetnek egyes mozgasok

. Komplex feladatokat bontsunk részekre (progressziv technika)

. Edzések egyenletes el- és felosztdsa, pihendiddk, regeneracids szakaszok beiktatasa a

faradas és ezzel a sériilés elkeriilése érdekében
. Limitaljuk a zavar6 tényezdket

. Részesitsiik elényben a lasst, kontrollalt mozgasokat



. Edzésen ne csak 1 féle mozgassort gyakoroltassunk
Asszociativ szakasz — a torzs

— A tanul6 gyakorolja a mozgast

— A végrehajtas idoben és térben jobban koordinalt lesz

— A helyes mozgast6l nagyon kiilonb6z6 mozgéasok lecsokkennek

— A vizualis feedback-re vald tdmaszkodas csokken, a proprioceptiv feedback

jelentésége megnd

— A mozgés tudatos, kognitiv irdnyitasa csokken

Modszertan

. Segitsiink a tanulonak sajat dontési képességek kifejlesztésében

. Tobb feladat gyakorlasa nagyobb ismétlésszamu blokkokban

. Legalabb kétszer csinaltassuk ugyanazt a feladatot (nem 1 edzésen beliil), hogy legyen

lehetdsége a tanulonak a hibajavitasra

. A mozgés darabossaganak elkeriilése végett hagyjuk, hogy a mozdulatot elvezesse,

vagy elokészitsen egy utankovetd technikat

. Fokozatosan vezessiik be azokat a zavar6 tényezdket, amik majd a mozgassor

végrehajtasa soran is meglesznek pl. parbajban

. Noveljiik a részletességek és a specifikussagot, csokkentsiik a mennyiséget

. Hagyjunk egy kis id6t a végrehajtas és az feedback kozott, biztositva az onértékelést
Autoném szakasz — a kéz

— A mozgassor gyakorlasa kiilonb6z6 kornyezetben

— A mozgas térbeli és idObeli organizacidja magas szintlivé valik

— A mozgas egyre automatikusabbd valik, egyre kevesebb tudatos irdnyitast igényel
Moddszertan

. Eles helyzetben, zavaro tényezékkel egyiitt (nyilt kornyezet, valodi sebesség és

pontossag)



. Legalabb kétszer helyezziik 1-1 gyakorlasi helyzetbe a tanulot, hogy legyen lehetdsége

hibajavitasra

. Random sorrendi feladatok, nagy ismétlésszammal

2.3.1 Biomechanika

A kineziologia egyik tudomanydga, amely az el6 (bio) rendszerek mechanikai
viselkedeését vizsgalja, illetve a mechanikai torvényszeriiségek érvényesiilését vizsgalja az élo

szervezet mozgdsai sordn.®

Szamunkra ennyire részletesen nem sziikséges ismerni ezt, de megtanulni hasznalni
igen. Mi altal fejthetiink ki tobb er6t? Hogyan tudjuk a legrévidebb uton végrehajtani a

mozgast? Egyensuly megtartasa, eré generalasa stb.
Stabilitas

Minden mozgas kiinduldhelyzete. Amennyiben instabilak vagyunk, elveszithetjiik
egyensulyérzékiink, nem tudunk megfelel6 er6t generalni, kihasznalhatja ellenfeliink. Stabil

allassal €s helyes struktiraval kompenzalhatjuk ellenfeliink nagyobb erejét.

Altalanossagban elmondhaté, hogy minél mélyebben van a stlypontunk, annal
nehezebb kimozditani. Ez pozitiv, ha az ellenfeliink szeretne hatni rank, viszont negativ, ha mi
magunk mozdulnank el. Minél mélyebben az allasunk, mi magunk is annal nehézkesebben
mozgunk, ezért ez mindig képességnek, fittségnek €s erdnek kompromisszuma attol fiiggden,
hogy milyen rendszerben parbajozunk. Példa gyanant birk6ézasnal mélyebb az alapallds, mint

spanyol rapier-nal.

Fontos, hogy a stabilitds nem egyezik meg a statikussdggal, mivel akkor a mozgas
darabossa valik. Vivas sordn a kivanatos a stabil allasok dinamikus valtasa. Nem varakozunk
benne, de készen vagyunk ellenfeliink tamadasat stabilan fogadni. Nem egy triikk épit arra
Fiore, vagy Leckiichner esetében, hogy elhitetjiik ellenfeliinkkel, nagyot fogunk iitni, 6 teljesen
beleall a haritasba, majd gyengébbet iitiink, és kardjat megkeriilve itjiik meg, mert ,,beleragad”

a védekezésbe.
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Soha nem lehetiink teljesen stabilak, ha felkésziiliink, hogy szembdl érkezhet tdmadas,
oldal irdnybdl lesziink instabilak. Oldalra kilépéssel, megkeriiléssel kibillenthet ellenfeliink, ha

ez a célja, mint tobb birkozas, tér, vagy langes messer menetben.
Gyorsasag

Legrovidebb tt, az egyenes. Magatdl értetédonek tlinik, de korantsem az végrehajtani.
A markolat, és a markolatot tarté ember dkle eleve az iités végpontjaba tart, egyenes tton. A
kezek 0sszerendezésével igy akarva, akaratlanul is végrehajtjuk az iitést, hiaba tiinik tigy, hogy

korivesen tettiik, vagy kiilonos szogbdl.

Fontos, hogy a sulypont haladjon egyenes ponton, igy tudjuk a Ilehetd
legeredményesebben atjuttatni a tomeget, igy adva plusz er6t iitésiinknek. Ez igaz mind a
fegyverre, mind a vivora. Ezért lehet meglepden nagy er6t leadni gyorsan egy egyenesen

véghezvitt szarassal.
Er6 generalasa

Tobb komponensii rész, hiszen bar minél nagyobb vagy tobb izmot mozgdsitunk, annal
nagyobb erdt generalhatunk, de ez nem all meg itt. Felhasznalja az elveket, hogy a testlinkt6l
tavol nehezebben, kozelebb nagyobb ellendllast tudunk kifejteni. Hogy hozzaveszi a lendiiletet,
mind a sajatunkét, mind ellenfeliinkét. Hogy erdsebb ellen inkabb iranyt valtoztat, nem all neki

tolni.

Altalanossagban elmondhaté, hogy sziikséges a fejlett izomzat, vele sok minden
athidalhato, de a test kiilonboz6 izmainak 6sszerendezésével erejiik majdhogynem 6sszeadhato.
Erre példa hosszikard esetében a lépéssel tomegiink iitésbe vitele, csipd fordulasaval és karok
nyUjtasaval hat-, core-, karizomzat 6sszeadodédsa a kard tomegével és lendiiletiinkkel, ehhez
jarul magénak a kardnak fordulasa titéskor, vagy tolasa vagaskor. Gyakorlatilag a sarkunktol

indulva egészen a keziinkig adunk bele er6t.



2.4 Nevelés

Gyakorolhatunk egy iitést naphosszat. Konyveket irhatunk meg technikdk elméletérdl,
gyakorlatardl, vagy a lovagi életvitelrél. Viszont ha emellé nem parosul egyfajta tudatos

nevelés, a sajat dolgunk nehezitjiik meg mind oktatoként, mind oktatottként.

Altalaban felnéttekrdl beszéliink, ahol van mar egy kialakult nézet, ami ha egybevag a
mienkkel, kifejezetten konnyii dolgunk van, cserébe, ha szoges ellentétben all, szinte Iehetetlen.
Ezért ezt ne 1s tegyiik. Meg kell hataroznunk a k6zos nevezdt, amibdl mindenki profitalhat, €s
csupan erre hagyatkozni, ezt pedig megkovetelni. Ha ezek megvannak, a részletek mar az adott
egyentdl fliggenek, hogy mennyire érzi sajatjanak az indirekt nevelést, ami a szokasokbol,

iratlan szabalyokbol, jatékokbol, példakbol és a csoport hatasara érik.

De mi ez a k6z0s nevezd? Gyakorlatilag a k6zos normak elfogadésa, hogy ide tanulni

jarunk, egymast segitjiik, vigyazzuk, figyelem ¢€s fegyelem.

A HEMA egyik varazsa a sokszinlisége, pontosabban mennyire azza tessziik.
Kiilonbozé emberek, kiilonb6z6 érdeklédési korokbol idecsapodnak. Pont ennek megdrzése

érdekében sziikséges ezeknek a lefektetése, hogy ne legyen egy viselkedési-Babel az edzésbol.

Tisztazni, mit tudunk nyajtani, és mit varhatunk el egymastol. Ha ezek megvannak,
megsziletik a kontextus, minden résztvevo hasonloképp értelmezi a szituaciokat, mondhatni,
ugyanazt a nyelvet beszéljilk. Amennyiben mar ezeket az alapokat sem tudjuk lefektetni, az
edzés nem lesz eredményes. Példaul ha két oktatott nyiltan nem kedveli egymast, rossz iranyba
hazhatja el az edzést, és ennek a csoport latja a karat. Ha nem sikeriil feloldani az ellentéteket,

egyikiiknek ajanlott masik edzést keresnie.

Béarmilyen meglepd, mindazok szdmadra, akik eddig nem tanultak hasonlot, magat a
figyelmet is meg kell tanitani. Mik egy technika kulcsmomentumai? Mikre figyeljen a
fegyveren? Mit kell éreznie a testével, vagy a testében? Milyen hianyossagok 1épnek fel vivasa
soran? Mi az, amit kivaléan végez? Eleinte ez nagyon férasztd, és ha omlesztve adjuk at,
képtelen ra az oktatott. Szépen, lassan, a didaktikai alapelveknek megfeleléen hivni fel a
figyelmet, hagyni a tapasztalast. Ezekkel tanithatunk megfoghatatlanabb dolgokat, pl. a

testtudatot, vagy proprioceptoros érzékelést, mint a sentimento di ferro.

Fegyelem esetében nem a katonai hiearchiara, vagy tavolkeleti onsanyargatasra kell

gondolni, ennél joval szimplabb. Ha nem lehet hallani az oktat6t, mert mindenki besz¢l, hidnyos



lehet a befogadott informaci6. Rosszabb esetben pont az esélyes veszélyekre hivta fel a
figyelmet.

Fegyelem nem csak a figyelmet eldsegitendd torténik. Fegyelemhez tartozik, hogy azt
gyakorlom, amire utasitottak, nem kezdek teljesen mast csindlni, mert akkor nem csak
magammal, de a tarsammal is kiszarok. Fegyelem az onkontroll, hogy megtehetném, hogy
markolatgombbal sujtok tarsam arcaba, hiszen elonyt biztosit, de ezzel sériilést okozok, igy
elkeriilom. Fegyelem, amikor megtehetném, hogy kézzel védem magam az ellenfelem
kardjatol, hogy utana magasabb pontszamot érjek el rajta, de nem teszem. Fegyelem az, amikor
az ellenfelemre vonatkozd szabdlyokat magaménak érzem, és nem kiskapukat keresek az
aprobb elonyokért, hanem megtanulok vivni. Nem minden aron talalatot bevinni, de azt is
elkeriilni, hogy engem eltalaljanak. Az oktatott fegyelmén mulik, miként tekint a
gyakorloeszkozre. Szorakozésa, vagy fejlodése eszkdzeként. Egyik sem jobb a masiknal, sot,

optimalis esetben mindkettd szerepel.

Ezek nem kiilsé nyomasra torténnek, ezt a fajta fegyelmet a célja alapjan maga a vivod
épiti ki magéaban, igénye szerint. Viszont az oktatd feleléssége, hogy erre, mint lehetdség,

felhivja az oktatott figyelmét.

Mindezek utan sziikségesnek latom tisztazni, hogy a fegyelem nem feltétlentiil egyezik
meg a katonas rendszemlélettel, s6t, ajanlott elgondolkodni a tanultakon, megkérddjelezni az
edzés utani beszélgetések soran, illetve a humornak kulcsfontossagu szerepe lehet mind a

kritikus szemlélet kialakitasaban, mind a felmeriilo konfliktusok kezelésében.

., Minden vivdashoz is kell isten segitsége, egy egészséges test, egy nagyon jo kard,
Kiilonosen az elény, a hatrany, gyenge és erds, indes, ezt is jegyezd meg. Utések, szurdsok,
vagasok és a nyomads, alapallas, védekezés, l6kés, érzés, rantds, csavaras és akasztas. Haladds,
hiizds, ugrdsok, megfogds, bolcsesség és ravaszsdg. Ovatossdg, okossag, mérték, titokzatossag,

értelem, szemlélodés, készenlét, gyakorlatok és jo’kea'v.,,9

Fegyelmezett, de jo hangulati edzések megkonnyitik a kiegyensulyozott tanuldst és

vivast.

9 Lichtenawer pancél nélkiili vivdsa hosszukarddal” részeinek forditasa és a feltételezett ,L” kézirat
rekonstrukcidja 18. o.



2.4.1 Sport és parbaj kontextusa

Szerencsére annak a lehetdsége, hogy karddal egy élet-halal parbajba kertiliink,
elenyész8. Nem is ezért tanuljuk. Osszerendezett, szép, eredményes mozgassal eltalalni
ellenfeliink anélkiil, hogy minket eltaldlnanak. Az alapok megegyeznek egy haldlos kimenetelii

harccal, de itt majdnem meg is all a hasonlosag.

Hogy tobbszor is kidllhassunk parbajozni, tanulhassunk, €s hogy megel6zziik a
kiilonb6zo  sériiléseket, tornara kialakitott, fegyvert imitald6 eszkozokkel vivunk,
veédofelszerelésben. Ennek szépen kialakult a nemzetkozileg elfogadott normaja a legtobb
helyen, igy vivok a vilag minden t4jarol 6sszemérhetik képességeiket versenyen. A versenyek
versenyt szimuldlnak, egy keretrendszert adnak a vivok szdmara, és ezen keretek kozott kell a
legjobbat kihozni magukbol. Szerencsére mara elterjedt annyira, a HEMA, hogy kedvére
keressen a vivo neki szimpatikus szabalyrendszert. Ilyenkor szamtalan, ismeretlen tényezot

kizarhatunk, pl. sokk, vérveszteség, stb.

Jelenleg a HEMA is erre mozdul, hogy egyfajta k6z0s nevezét alkosson a résztvevok
szamara. Folyamatosan jelennek meg ujabb fegyverkovacsok, €s szinte havonta jelenik meg
egy 1j védofelszerelés. Egyre kevésbé akadalyozzédk a mozgast, egyre konnyebbek, mégis
ellenalloak. Ilyen eszkozokkel felvértezve alkotnak kiilonboz6 klubok és rendezvények ujabb

¢€s ujabb szabalyrendszereket, amik majdnem mindenki szamara nyitva allnak.

Az ember belép a parbajtérre, ott a lehetd legjobb tudasa alapjan igyekszik eltalalni
ellenfelét, valaki taldlatot kap, a birak pontot itélnek a masik félnek. Bar eléfordul sériilés, ez
igen ritka, és altalaban a résztvevok, pontjaik alapjan jutnak tovabb, vagy esnek ki. Biztonsagos,

a sajat keretein beliil kiegyensulyozott, s ami az egyik legfontosabb, hozzaférhetd.

Ezért mondhatjuk, hogy j6 lehetdség (ha nem is tokéletes), a versenypontok alapjan

Osszehasonlitani a vildg vivoinak képességeit.

A versenyvivas akar egy idedlis cél lehet egy oktatott szdmara, ha azt a helyén kezeli,

1d6t és energiat fordit ra, megtériilhet szamara.

2.4.2 Holisztikus szemlélet



A holisztikus szemlélet szerint a vizsgalt dolgok egy szétvalaszthatatlan egészt alkotnak.
Részekbdl all, de ezek egyiitt alkotnak egy egységet, ha szétszednénk és a részeket
Osszetennénk, nem kapnank meg az egészet. Nagyon egyszeriien (€s pongyolan) fogalmazva
minden 0sszefligg mindennel. Tehat ha példaul valakit idegen nyelven tanitunk, nem csak a
lexikalis tudasa fejlodik, hanem a szemléletmodja valtozik, a kommunikacié egyéb formajat

ismerheti meg, tovabba potencidlisan tobb emberrel veheti fel a kapcsolatot.

2.4.2.1 Holisztikus szemlélet és a vivas

A fentiek, természetiiktdl fogva, igazak az emberre is. Esetlinkben pl. egy vivo vivasa
sem bonthato6 elemeire. Nem fejleszthetjiik csak pl. a gyorsasagot anélkiil, hogy mas képességei
ne fejlédjenek. Szintiigy nem vehetjiik csak a fizikai képességeit figyelembe, a vivas komplex

egész, melyet befolyasol a hattértudas, fizikum, koncentracid, hangulat stb.

Ezt pedig, mint oktatok, tudatosan kell hasznalnunk és fejleszteniink. Mivel az ember
nem egy gép, erre nincs egzakt modszer, de koriiltekintéssel €s tervezéssel majd kovetkezetes

kivitelezéssel megkonnyithetjiik az oktatott utjat.

A fentiek alapjan érdemes hat el6szor a kontextust megadni, amiben értelmezhet6 a cél,
¢s a hozza vezetd mozdulat, vagy metodika. Béviteni kell a tudast a mélyebb megértésért.
Egyszertien, szemléletesen bemutatni egy technikat, felhivva a figyelmet a Ilehetséges
problémakra, vagy lehetdségekre, mit nyujthat, mikor hasznaljuk. Amennyiben pl. érti, hol
rontotta el, kovetkezdleg jobban sikeriilhet a technika, vagy a kudarcélményt enyhitheti.

Lehetdségek kell kindlnunk a gyakorlasra, edzésre. A kiilonbozd részképességek,
készségek torndztatdsaval ohatatlanul fejlodik az oktatott, gyakorldssal és alkalmazdssal a
technika kivitelezése tovabb csiszolodik. Pl. magéban a fekvétdmasz nem elég ahhoz, hogy
valaki erdset lisson a karddal, meg kell tanulnia 6sszerendezni az egész teste mozgasat. Viszont
ha valaki gyenge fizikummal rendelkezik, nincs is nagyon lehet6sége megfelel6t iitni, sot,
gyenge fizikummal még kéaros is lehet a hat és iziiletek szdmara. Amikor egy vivo
megtapasztalja a helyes kivitelezést mélyebb megértést biztosithat szdmara és jobb hangulatot,

a jo fizikum meg jobb kozérzetet.

Ha mar tudja az oktatott, hogy mit kell csindlni, és meg is tanulta kivitelezni, még
mindig nem végeztiink. Oktatoként fontos minél jobban megismerniink az oktatott személyét,
mire figyel fel, mik segitenek szdmadra, miért is csindlja ezt az egészet? Itt a nevelés lehet

segitségilinkre, ahol tudatosan befolyasoljuk, k6zosen kijelolt célok felé. Lehet végigszenvedni



minden edzést, és lehet élvezni is. Elobbi esetben az oktatott még az eredmények eldtt
elveszitheti a motivacioit, és felhagy a HEMA-val. Adjunk elérheté célokat szamara, és
tapasztaltassuk meg a jolesé faradtsagot, a mozgas Oromét, a hidegfejli gondolkodast
stresszhelyzetben is és az akarat diadalat. Amennyiben komolyabban szeretne foglalkozni a
vivassal, hozza kell szoknia a hatarai feszegetéséhez. Edzéskor ne masra figyeljen, hanem
onmagara. Alakuljon ki az igénye, hogy jobb legyen, mint volt. Ezt pedig akarattal teheti meg.

Az attitliddel parhuzamosan tanulhatja meg kezelni az oktatott a hangulatat.

A fentieket leegyszerlsitve megfeleld cél és tudas, gyakorlas és fizikum, akarat €s jo

hangulat 6sszességével a vivo kiegyensulyozottabb, €s jobban teljesithet.

2.4.3 Alazat

Amikor az ember tanul, meglepden gyorsan eljut arra az 6nbizalom szintre, hogy 6 mar
tudja, mit és hogyan kell tennie. A raforditott idovel és megértéssel mélyebb rétegei tarulnak
fel az érdeklddés targyanak, jelen esetben a vivasnak, €s itt latja &t mélyebben, mennyire is az
utja elején is tart. [lyenkor konnyebb az egyszeriibb utat valasztani és szimplan keresni egy
rendszert/fegyvert ami jobban testhez all, és arra forditani az id6t. Ezzel kivalo eredményeket
lehet elérni, de csupan egy sziik buborékban, ¢s magéaban hordozza a veszélyt, hogy az oktatott
,megalkuszik magaval”, megreked egy szinten. Ez talan nagyobb hangsullyal jelenik meg
fegyverek, konyvek kutatdsa soran, ahol még minta sem all el6ttiink, hanem magunk szamara

kell kitaposni az osvényt.

Itt jon képbe az alazat kérdése, vagyis jelen esetben minden jelenlegi tudasunkat

igyeksziink a tanult anyag kontextusaba helyezni, és egyfajta kritikdval vizsgalni helyzetiinket.

Miért ezt a technikat valasztja a konyv szerzéje? Miért nem jon ki? Helytelen a

technika? Az interpretacio? A gyakorlo tarsam hibazik? Esetleg én?

Egyszerli feliilbiralni a leirtakat, de kénytelenek vagyunk feltételezni, hogy nem
véletleniil keriilt be a gylijteménybe, valamiért oda tartozik. Erdemes ezeket kiilon
Osszegyljteni, és idorél-idOre tjra eldvenni, a korabbi tapasztalatok tiikrében Gijra megvizsgalni,

valtozott-e valami?

Ez a fajta aldzat csak ritkin természetes, mint nézOpont, tanitanunk kell. gy példaul
gyakorlatok soran vannak oktatottak, akik hajlamosabbak egyszerlibb megoldast keresni, vagy

nem a megadott moédon tamadni, hiszen az hibas tdmadés (amire a technika épiil). Ez mindkét



félt hatraltatja. A gyakorlot azért, mert nem tudja begyakorolni a tanulni kivant technikat, mig
a gyakoroltatd hamis dnbizalmat nyer, becsapja magat. Tudja mi fog torténni, és tudja, hogyan
akadalyozhatja meg, de amikor hirtelen annak az ellentechnikaja torténik, amivel védekezik,
konnyen fegyverteleniil taldlhatja magat. Mint oktatd, érdemes ezeket viszonylag koran
tisztazni (és természetesen felkésziilni), hogy ez a késdbbiekben ne okozzon problémat, és

felgyorsitsa a tanulasi folyamatot.

Ez nem jelenti azt, hogy késdbb is végig miikddjon egylitt, pusztan az elején, hogy

legalabb a koncepciot el tudja sajatitani az oktatott tarsa.

Gyakorlatban itt jelenik meg, hogy mit tanulunk és miért. Kello alazattal és gyakorlassal
tovabb mélyiilnek az ismeretek, amig azt rugalmasan vagyunk képesek alkalmazni.
Kisérleteziink kiilonboz6 fajta ellenfelek ellen, majd az eredményekbdl levonva a tanulsagokat,

kialakitjuk a szdamunkra legkedvezdbb stratégiat €s stilust.



3. A 'Hegy' gyakorlata

A Scholler 1l-es dijvivasomra késziiltem, amikor volt egy beszélgetésem egyesiiletiink

alapelveirdl és mibenlétérdl. Mi az attitlidiink a vivas tanitasahoz, és miért valasztottuk azt?

Annak idején azt a valaszt kaptam, hogy vagy amellett tessziik le a voksunkat, hogy
lesziink egy maréknyian, akik minden hajnalban felfutnak a hegyre, titnek 6tszaz ugyanolyat,
majd lefutnak, hogy ott vivjanak, vagy lesziink sokan, szorakozasbdl vivunk, €s igyeksziink
minél tobb emberhez eljuttatni a hosszukard vivast. Az utobbit valasztottak, erre épiilt fel az

egyesiilet.

Mar ekkor elkezdtem gondolkodni egyfajta edzésben, ami inkdbb az eldbbire
hasonlitana, de megtartana az alapelveket, tovabba kompatibilis volna az utobbival. Az
alapoktatasi keretiinkon kiviil helyezkedne el, mert nem adott technikdkat tanitana, hanem
részképességeket fejlesztene, azokat a tobbivel dsszehangolnd. A rendelkezésre 4ll6 idében
nem lenne sziikség megalkuvasra, hogy éppen mit hagyjunk ki, mit kell mindenképpen

megtanitani, mit kevésbé, mi torlodik fel.

Masik felhasznalasi moéd, amit szantam neki, hogy mar ismert technikakat vennénk
kozos halmazokba, és segitenénk mélyebb Osszefliggéseket, stratégiai lehetOségeket
megtapasztaltatni, vagy kiépiteni. Ez szerencsére egy hatalmas falat, nem lehet csak egyszertien

les6porni az asztalrol annyival, hogy készen van.

A korabban emlitett mozgastanulasi folyamatokra tamaszkodva lehetdségiink adodik
példaul reflexeket kiépiteni, vagy ¢éppenséggel leépiteni. Folyamatos ismétlésekkel,

gyakorlassal, valtozatos helyzetekben torténd alkalmazdsokkal.

Természetesen nem szabad megfeledkezniink rola, hogy bar végtelenségik aprozhatjuk
a részképességeket, attdl még maga a vivas a vivastol fejlodik. Itt inkabb feladatunk
Osszerendezni, vagy javitani a meglévd tarhazbol, éppen ezért, jellegébdl adododan, olyanoknak
ajanlott, akik mar rendelkeznek legalabb egy alap tudasbazissal egy adott fegyvernemet

illetGen.

3.1 Semper ad viam

Kerestiink ¢és krealtunk feladatokat a holisztikus szemlélet alapjan, Osszefésiiltiink

aszerint, mikre valok, és nekilattunk minél tobb oldalrol elkezdeni a vivasmindség fejlesztést.



Ha egy feladatgyiijtemény nem valtotta be az elvart hatast, akkor is folytattuk tovabb, kisebb

modositasokkal, ha tovabbra sem, levaltottuk.

Minden edzést eldére megterveztiink, és mindig valami célnak alarendelve allitottunk
0ssze, hogy érthetd legyen, mit varunk el magunktol és egymastol. Elore leszogeztiik, hogyan

kivitelezzlik a feladatokat, hogy ott mar emiatt ne torténjen folosleges idokiesés.

Hangsulyozottan forditunk figyelmet a didaktikai alapelvek koziil a fokozatossag
elvére, miszerint mindig el6sz0r az alap bazist alakitjuk ki, és csupan erre tamaszkodva
haladunk elére. Ha ez nem torténik meg, hatraltatja a tanuldsi folyamatot, mert vagy
folyamatosan vissza-vissza kell 1épni, vagy pedig hibasan rogziilhetnek a tanult mozdulatok.

Nem megfeleld izomzattal végezni megerdltetd feladatokat kéros és egyenesen feleldtlenség.

Mellette parhuzamosan, mar a kezdetektdl sziikséges az adott attitiid kialakitasa. A
figyelem hatarainak kitolasa, hogy a monotonitas tlirése ne egyfajta menekiild utvonal legyen,
hanem a gyakorlat minden egyes elemét végezze ugy, ahogy az le van irva. Ismerje a tarsait

¢s Onmagat, a korlatjait, de addig ne alljon meg.

Ennek egy érdekes ,,szelepe” lett az eleve értelmetlen, farasztod €s frusztrald feladatok
beemelése néha. Az egyértelmli izom vagy akar robbané¢konysag fejlesztésén kiviil attittid
formaldé és neveld hatasa van. Ezek nem biintetésbdl torténnek, hanem legydzhetd és
legy6zendd akadalyok sorozatai, amiknél erdsebb, csak soha nem volt alkalma kiprobalni

magat ilyen téren is.

Mikor kialakul az alapizomzat, amivel dolgozhatunk, és a hozzaallas, kezd6dhetnek a
koordinacios ¢€s finommotorikai gyakorlatok, amik segitenek megelézni a baleseteket.
Balesetek természetesen mindig vannak, de ezekkel és tudatos vivassal mérsékelhetjiik. Az

alapoktatasunkhoz képest sokkal nagyobb figyelmet kap a kardérzék megerdsitése.

Amennyiben nem kifejezetten valami részképességen szeretnénk javitani, ugy egy
stratégiai elemet vesziink goércsé ald, és a hozzd kapcsolodd technikdk alkalmazasat, a

vivokddex alapelvei mentén.

Minden egyes edzés vége a szabadvivas, ami nem pontra, vagy talalati feliiletre megy,
hanem bevallas alapon, a talalatot kapd fél eldonti, tudna-e ezzel a sebbel folytatni a parviadalt.
Amennyiben nem, igyekszik kivonulni, kdzben jelzi. Lehetéleg szdban, vagy ha nincs ra

lehetdsége, lekopogassal. Ezt a tamado feliilbiralhatja, ha Ggy taldlja, hogy pl. a fegyver lapjaval



talalta el. Ez megadott id6ig tart, vagy amig az egyik fél gy nem taldlja, hogy a partnere kezd

megbizhatatlanul vivni. Ha a jelzés megtortént, vita nincs, le kell tenni a gyakorloeszkozt.

Az edzés végén a tapasztalatok kiértékelése folyik, magunk és egymas teljesitményének

véleményezése, tanacsok.

Ezek alapjan épiilnek fel altalanossagban az edzések, ezektdl rendszeresen eltériink ettdl

fiiggben, hogy aznap éppen mivel foglalkozunk.

3.2 BloRfechten

BloBfechten — ,,csupasz vivas”. Amikor jelentds védofelszerelés nélkiil torténik a

parbaj. Kisebb vagasok is fontosak lehetnek, hiszen harcképtelenné tehetik az ellenfelet.

Evekkel ezelétt, amikor lassan realissa valt, hogy szabadvivhatok, csalodottan vettem
tudomasul, hogy teljesen masként miikodik, mint ahogyan elképzeltem. Minimalis technikai
repertoar, ongyilkos akcidk, besziikiilt mozgastér, kiskapuzhatd szabalyrendszerek, tiltott

technikak, illetve a hozzaallas.

Mara persze az én hozzaallasom is valtozott, jo részével most mar egyetértek, tovabba
az ¢vek alatt rengeteg pozitiv valtozast tapasztalhattam, mind hozzaéallasban, mind
technikakban. Innen latszik, hogy ez egy folyamatosan fejlédé sport. Es itt a sporton van a

hangsuly. Szabalyok altal alkotott azonos keretek kozott mérjék dssze a vivok képességeiket.

Ezzel viszont olyan tekintetben nem értettem egyet, hogy ha éppen nem egy szabalyos
parbajrol volt szo, kénnyen el6fordulhatott, hogy nem voltak adottak az azonos keretek.
Magadnak kellett teremteni 6ket, ezért logikusan jott a kovetkeztetés, hogy megprobaltunk
feladasig vivni, szabalyok nélkiil. Sokaig tartott legylirni magunkban a szokéasokat, de végiil
sikeriilt, és egy teljesen mas tapasztalatot nyujtott a vivas. Urdm maradt az 6rdmben, hogy a
kabatok, stb. annyira akadalyoztdk a mozgast, hogy pl. helyes bal felsé Ochs allast nem tudtunk
felvenni. Ebbdl és kiilfoldi mintabol kiindulva elkezdtiik egyesével levenni a

védofelszereléseket, és figyeltiik, hogyan valtozott a vivaskép.

Erdekes tapasztalatnak bizonyult, hogy sokkal nagyobb volt a mozgastér, illetve
elképesztd hibakat vétettiink, mint a tilvédés, stb. mert egyszeriien féltiink a masik fegyverétdl.
Olyan technikédkat tudtunk alkalmazni, amiket eddig federrel nem. Tovabba ezidaig federrel

nem is volt értelme ilyesmiket gyakorolni.



3.2.1 A ,paradoxon”

Kiilon kiemelném az egyik els6 észrevételiinket, hogy onnantol, hogy engedélyeztiik
mind a ragasokat, konyoklést, feloklelést, stb. kardparbajban, arra szamitottunk, hogy sokkal
kaotikusabb lesz a vivasképilink. Onnant6l, hogy minden megengedett volt, mar nem csak az
ellenfeliink fegyverét6] tartottunk. Attért a fokusz a fegyverrdl a vivora és tartottunk magatol a
vivotol. Az eléfeltevésekkel ellentétben sokkalta szabalyszeribb volt a vivasunk, mert ra
voltunk kényszeritve, hogy pontosan végezziik el a technikédkat, kiilonben az ellenfeliink rafog
a karunkra, vagy egy labsopréssel tesz harcképtelenné. Egyszer pl. sikerrel végeztem
lefegyverzést, de nem Oriilhettem sokaig neki, mert azzal a lendiilettel kiildott foldre az éppen

aktualis ellenfelem, ahol pedig ringen technkat hasznalva fogott le.

3.2.2 BloRkfechten tegnap

Szamos edzés alatt szoktattuk magunkat a véddfelszerelés hianyahoz. Kezdetben nem
mertiik eltalalni vivopartneriink, ami célunkhoz mérten erésen kontraproduktiv. Utés- és
kontrollgyakorlatok, ravezetd jatékok, technikak ujra hasznédlata és értelmezése, a ringen
behozatala. Ez altaldban egy adott készségre, vagy technika és annak varidnsaira volt felhtzva,
keverve ringen ¢€s tOr technikakkal. Bar viszonylag ritkdn keriiltliink az ellenfeliink koézvetlen
kozelébe, tapasztalatok alapjan akkor sokszor jobban megérte elengedni a kardunk, mert csak

akadalyozott.

Mivel ez idaig ilyenbdl nem volt tapasztalatunk, kénytelenek voltunk magunknak
Osvényt taposni, ez altaldban ugy nézett ki a gyakorlatban, hogy mindig egyre messzebb
merészkedtiink, utdna, amikor tul messzire mentiink, tettiink egy 1épést hatra. Nagyon sokat
hibdztunk, de mindig tanultunk beléle. Kénytelenek voltunk. Zuzdédasok és véralafutasok

gylijteményei lettiink.

Az egyik (szdamomra) legnagyobb hibank a ,,fijdalom-kultusz” volt. Szerencsére ez
mindiinknél maskor érkezett el, igy a mésik vissza tudta fogni. A sériiléseinkben lattuk igazolni,
hogy keményen edziink. Hogy birjuk a fijdalmat. Hogy batrak vagyunk. Nehéz volt
emlékeztetni magunkat, hogy bizony, nem j6 dolog, hogy eltalalnak. Kifejezetten kellemetlen,
és keriilendd. Ostoba tdmadasokba mentiink bele, tul nagyokat iitdttiink. Mikor ezeket sikertilt

felismerni, és koriilirni, lett egy elfogadott jeliink: a mésik egyszer jelez, hogy tulporogtiink,



masodjara letessziik a kardot, mert szemmel lathatéan nem allunk még készen tiszta fejjel

vivasra. Ez viszonylag helyre tette a kérdést. Ebben a legnehezebb a kdvetkezetesség volt.

A masodik kardinalis kérdés a vivas ¢€s talalat volt. Ha erfset iitottiink, konnyen
okozhattunk sériilést, ha viszont gyengén, ugy nem vivtunk, csupan tancoltunk. Ennek a
vivasformanak is van értelme, de mi nem ezt kerestiik. Id6t és energiat nem kimélve az
iitésgyakorlatokra, kitapasztaltuk azt az iitést, ami bar a helyzetnek megfeleléen erdsen indul,
de a kardot atlitve mar ugy talal, hogy karosodast nem okoz. Ehhez rengeteg hegy-kontroll
gyakorlatot hasznaltunk, hogy akar csukott szemmel is mindig tisztaban legylink vele, éppen
merre van a feder hegye, illetve merre tart. Ennek egy nem vart hozadéka volt, hogy 6sztondsen
kiterjedt a masik fegyverére is. Mar nem volt sziikség arra, hogy folyamatosan figyeljiik a
federlink hegyét, ha tulsdgosan erdsen €rkezett, vagy érzékenyebb pont fel¢ haladt, egyszeriien
megallitottuk. A célunk az volt, hogy akkor talaljuk el, és ugy az ellenfeliinket, ahogy és amikor
akarjuk.

Ennél Osszetettebb volt a szras kérdése. Az eddigiek alapjan nincs értelme kizarni a
vivasbol, viszont joval koriiltekintobbnek kellett lenniink vele. Kovetkezetesen épitettiik fel
magunkban az erds, pontos, de kontrollalhatdo szurast. A kulcsszo itt a kardérzék volt.
Gyakorlatok és kotésbol torténd vivas sordn kialakult egy olyan kardérzék, ahol a szlréas addig
tartott, amig keménybe iitk6zott. Ereztiik, hol van a kard, tehat ha maszkra érkezett a timadas,
akkor végigvittiik, de példaul ha mellkasra, ellendllaskor bar nyomtuk tovabb, de azt mar nem

er6bol, inkabb az elért helyzet megtartasara.

3.2.3 Blossfechten és koncentracio

Bér a végére keriilt, véleményem szerint legfontosabb vondsa az igy torténd vivasnak,
az attitlid. Miért hasznal milyen stilust, hogyan tudja keverni ¢ket, mit tud kezdeni vele? Sok
idonkbe keriilt atszoknunk a megszokott federes vivasrol. Elsd sorban nem taldlni akarunk,
hanem olyan tdmadast bevinni, amit a lehetd legbiztonsagosabban tehetiink meg. Elsére nem

tlinik nagynak a kiilonbség, de ,,beliilr61” mar tapasztalhato.

Kiilon kezeltiik a koncentraciot. Problémat jelentett, hogy a faradtsag megjelenésével
szignifikdnsan romlott a vivaskép, igy kisérletképpen megprobaltuk, hogy eleve terheltiik
magunkat az edzés elején valamilyen készségfejlesztd, vagy idegesité gyakorlattal, majd igy

kezdtiink el vivni. Igy kialakitottunk egyfajta alkalmazkodast a megvaltozott llapotunkhoz, és



az igy torténd vivashoz. Eredményeképpen faradtan vivaskor is elfogadhato kontrollt és

eredményeket tartottunk meg, ami természetesen tovabb fejlesztette a pihenten torténd vivast.

Védofelszerelések tekintetében, eljutottunk ugyan a teljes védofelszerelés hianyaig, (és
megtanultuk aktivan védeni a kézfejiink) ,.komolyabb vivasra” még mindig ragaszkodunk a

kesztylthdz és maszkhoz. Ez a minimum, ajanlott tovabba a torokvéd és cup.

3.2.4 BloRfechten ma

Szamitanunk kellett volna ra, de mégis meglepve tapasztaltuk, hogy az a félelem, amire
eddig jatszottunk, hogy kihozza a hibakat, visszaesett. Joval tudatosabb €s szigorubb vivast
tapasztalunk mostanra. A fegyelmezettség miatt pedig a sériilések is igen ritkék, ennek ellenére

balesetek barmikor eléfordulhatnak.

Ahhoz képest, hogy minimalis véddfelszerelésben vivunk fém fegyveres ellenfeliink
ellen, ugy tapasztaltuk, hogy vivaskor inkdbb magunkra koncentralunk, és az ellenfeliinket csak

mintegy ,,mellékesen” érzékeljiik.

Hozzaadtuk ,,szabalyként”, hogy az, aki talalatot kap, donti el, hogy taldlati hely, és a
talalat intenzitdsa alapjan harcképtelen-e. Amennyiben véleménye szerint nem tudja folytatni a
parbajt, bejelenti, amit a tdmado feliilbiralhat, ha Ggy érzi, hogy példaul a fegyver lapjaval

talalta el, vagy csak véletleniil beleakadt a masik vivoba a kard, de szandék nem volt mogotte.

Elkezdtiink kisérletezni feder mellett egyéb fegyvernemekkel, igy példaul langes
messer, vagy langes messer feder ellen. Mindenképpen érdekes tapasztalat, de mivel viszonylag
limitalt fegyvert kezeliink kozosen megbizhatdan, igy csupan ennél maradtunk, de véleményem

szerint ez természetesen bovitheto.

Sajnos maganéleti okokbol az utdbbi idében viszonylag kevés lehetdségiink volt edzeni

¢s kutatni, igy mindenképpen vissza kell 1épniink par 1épcsdfokot.

3.2.5 BloRfechten az Ars Ensis-ben

Kiilon ki kell hangstlyozzam, hogy ez sem BloBfechten a sz6 hagyomanyos értelmében,
tekintve igenis van rajtunk véddfelszerelés, és a fegyver sem éles, de a jelenlegi helyzetben

ezzel allunk legkdzelebb az imitalasahoz.



Véleményem szerint van helye a HEMA-ban, bar én nem végcélként tekintem, és ha
tehetem, nem BloBfechten-t tanulok, hanem eszkozként tekintek ra az altalam elsajatitott
tudasanyag és készségek mélyitésére. Onnantol, hogy szabadon mozoghat a vivo, hogy minden
megengedett, és hogy nem védi meg a védofelszerelés, ra van szoritva a technikék hasznalatara.

Tart a masiktol, és nem pontokban, hanem testi épségben gondolkodik.

Joval nagyobb feleldsséget 16 a vivokra, hiszen nem csupan sajat, de tarsuk épségéért is
felelnek. Ez egy olyan kiilonleges koncentraciot igényel, amit véleményem szerint nem

tudatosan hanyagolunk el, mert eddig azt sem tudtuk, hogy sziikség volna ra.

Ez a fajta vivas tamaszkodik a vivo egyeb ismereteire is. Példaul foly¢kony atmenetet
képez a birkdzé technikdkhoz. Sokkal atfogobban kénytelen olvasni a masik vivobol, mivel

nem elég a latvanyos testi adottsagaibol kovetkeztetnie, hanem a stilusabdl, mozdulataibol.

3.3 Tapasztalatok és tévedések

Osszességében elégedett voltam a tapasztalataimmal. Vivas kdzben a megszokott
korlatozo tényezoket eltavolitva eleinte 1jesztd lehet a hirtelen megjelend lehetdségek sokasaga,

de kis gyakorlassal megszokhato.

Sokkal jobban tamaszkodom a kardérzékre, az apr6 fogasvaltasokra, tovabba a
folyamatos ismétlések kirostaljak a folosleges mozdulatokat. Azon vettem észre magam, hogy
elsajatitottam egy masik szemléletmodot, ami alapjan még eldvivasban folyamatosan
vizsgalom az ellenfelem hibait, gyengeségeit, esetleges sériiléseit. Természetesen ezeket az

alapoktatasunk soran nem haszndlhatom ki a sériilésveszély miatt, de miikddik.

A technikai repertoar joval sokszinlibb, mert kevesebb a tiltott technika, igy mar van

értelme a tanultaknak, és érdemes is hasznalni dket.

Nem tudndm miért nem szadmitottam erre, de meglepddtem, hogy a parnazott
gyakorlokardos parbajaimban viszont nagyon sokat romlottam. A kardérzék sokkal jobban
visszaesik, és a technikak tobbsége megsziinik. Oszténdsen végigvinnék egy tdmadast, de
mindig eszembe jut, hogy az jelenleg nem megengedett, igy mire ujabb, a helyzetnek megfeleld

reakciot keresek, mar eltalaltak.



Altalanos tévedéseknek azokat tudom felsorolni, amikor tiirelmetlenck voltunk.
Megkeriiltiink pedagogiai elveket, atugrottunk lépcsdfokokat, és ezek mindig megbosszultak

magukat. Tobbnyire sériilések formajaban.

Nem jol elokészitett feladatok és jatékok mind ahhoz vezettek, hogy nagyobb lett a
hibazas lehetdsége, esetleg az eddigi gyakorlasokat asta ald. Ha nem helyesen ismételjiik el ujra

¢s ujra a gyakorlatokat, azok hibasan rogziilnek.

Volt, amikor magunkat talbecsiilve, hibas elvarasokat helyeztiink magunk el¢, amiket
nem tudtunk teljesiteni gyakorlas kozben. Itt mindig vissza kell 1épniink egy lépcséfokot, mert

ha csak erdltetjiik, szintligy csak a sériilésveszély esélyét noveljiik.

Végiil, de nem utolso sorban problémat jelentett a tiilzott bizalom. A balesetveszéllyel
mindig szamolnunk kell, egy csapast vagy egy szurdst nem csupan a kezdetekkor kell iranyitani,
hanem végig, tudatosan, mert lehet, hogy ellenfeliink nem logikusan reagal, esetleg helytelentil
harit, akar egy egyértelmii {itést is, és ha csak meglobaljuk a kardot, megint ott tartunk, hogy

talalatot ugyan elértiink, de a tudatos vivasunk nem fejlodik.



4. Felmeriil6 veszélyek és megeldzésiik

Mivel ez a fajta edzés megterhelobb az alapoktatdsunkndl, mind az oktatottra, mind az
oktatora nagyobb felelosséget helyez. A vivoknak ismernilik kell egymast legalabb annyira,
hogy megbizzanak egymasban, ha valaki hibazik, a partneriik lehetéségeihez képest vigydzni
fog rad. Az oktatonak ismernie kell az oktatottjait, meddig terhelheti Oket. Ahogy a fejlesztés is

komplex, a megelézendd hibak sorozata is az.

Vonjuk be az oktatottakat! Tudniuk kell, ez mivel jar és mit varunk el t6liik, ennek

milyen lehetdségei vannak, és milyen pozitiv, vagy negativ valtozasokat tapasztalhat.

Problémat jelenthet, ha nem alakitjuk ki az alapokat. Ez fokozottan sériilésveszélyes,
taler6ltetéshez, vagy rosszabb esetben hosszi tavon maradandd karosodast okozhat. Ha ki
akarunk alakitani egy izomcsoportot, vagy beidegzddést, az oktatotthoz igazitsuk! Annyi id6t
kapjon az elsajatitdsra, amennyire sziiksége van. Ha az egy alkalom, akkor annyi, de ha két

hénap, akkor addig kell gyakorolnia.

A tapasztalatok alapjan sok idd, mire kialakul a sziikséges koncentracio, ha elfarad a
figyelme az oktatottnak, ne varjunk el tobbet! Vagy egy pihentetd jatékot vessiink kozbe, vagy
ha ez sem segit, tegyiik le a gyakorloeszkozt!

A vivokban fokozatosan kell kiépiteniink a biztonsadg érzetét, és megismertetni
lehetoségeikkel! Ha példaul mar megszokta a szabadvivast, és szeretnénk megismertetni a
minimalis védofelszereléssel torténd parbajjal, akkor eleinte mindig csak egy-egy
védbfelszerelést tavolitsunk el rola. Maszkot nem vetetjiik le! Javasolt a kesztyt, torok-, agyék-
¢s konyokvédd megtartdsa. Ezek nem akaddlyozzdk annyira a mozgést, de olyan helyen

védenek, amik utdna nehezen gyogyulnak.

Megértés nélkiil céltalan a fejlesztés, mindig t4jékoztassuk az oktatottat, hogy az adott
gyakorlatokat miért tessziik, és a felépitett rendszerben hova fut ki. Megértés nélkiil rengeteg

1d6 megy el a hibak javitasara.

Hajlamosak vagyunk atsiklani a nevelés felett, pedig ez az elsddleges megeldzés.
Tudatositsuk, hogy milyen attitlid sziikséges az eredményes tanulashoz! Ezzel megeldzhetjiik
a ,,fajdalom-kultuszokat”, vagy a magunk masok f6l¢ helyezését. Az oktatottnak tudnia kell,
hogy nem jobb €s nem rosszabb az, amit tanul, mint masok tanulményai, csak masra van

kihegyezve. Minden tananyag kontextusban hasznéalhatd, azon beliil tud eredményeket elérni,



¢és bar atfedések vannak, versenyen akar hatranyba is keriilhet, ha ott tiltott technikdkat akar

alkalmazni.



5. Konklizié

Az Ars Ensis-ben mindig is kiemelkedd vonasnak tartottam a szamtalan lehetoségeket.
Bizonyos keretek kozott természetesen, de barki megtalalhatja a szamitasait az egyesiiletben,
¢s kialakithatja a sajat értelmezését a HEMA-ra. Ha valaki kutatni szeretne, kiilonb6zd
fegyverekben, vagy hossztiikardban elmélyedni, megteheti. Ha valaki versenyezni szeretne, van
ra lehetdség. Ezek mind adottak. Hosszu tavu célként szeretnék egy olyan edzést inditani, akar
a jelenlegi szabadvivo edzéssel kardltve, ahol nem a vivas, hanem a vivok fejlesztése a cél.
Nem tanitani, hanem a meglévo tudast készség szintiire fejleszteni. Szamos gyakorlat mellett

ennek eszkozeként tanitani és tanulni a Blof3fechten-t.

Bar mind az alapoktatasban, mind a szabadvivo edzésen megjelenik készségfejlesztés,
dedikaltan erre iranyuld edzéssel felgyorsithatnank a tanuldsi folyamatokat, illetve mélyebb

megértést biztosithatnank a technikakhoz.

Ami miatt érdemes lenne még megprobalni, hogy vannak, akik ugyan tanulnanak még
vivni, de nem érdeklik dket a kiilonb6z6 versenyek. A fentiek alapjan bevonhatoak lennének

tovabbi tanulasba.

5.1 Tervek

Amivel elégedetlen vagyok jelenleg, hogy nagyon kevesen vagyunk, akik igy edzettiink, és
sokszor inkabb egymasra reagéltunk, mint a tanultakat alkalmaztuk. Ez jol el6jott akkor, amikor
masok is csatlakoztak hozzéank, hirtelen Gjra raszorultunk, hogy valtozatosabb technikdkat
alkalmazzunk, ismerjik meg jobban ellenfeliinket az eldvivasban. Mivel konnyen
bekapcsolddtak, attél nem tartok, hogy csak egy sziik korre alakitottam volna ki a rendszert, az
oktatottak szdmanak novelésével viszont szeretnék egy normat bedllitani, amihez viszonyitva

tudunk elmozdulni.

A realités talajan maradva eleinte csupan egy kisebb csoporttal tudnank egyiittmiikddni,
mivel bar elképzelések vannak, nagyobb csoportra adaptalni a metddust hozhat nem vart

akadalyokat.

Tovabbi pozitivumnak kell megemlitenem, hogy egyre tobb sportoktatdi végzettségii

oktatoval rendelkeziink, akik tanulmanyait felhasznalhatnank az ilyen tipusu edzéseken.



Ha a fentebbi pontok megvaldsulnak, van lehetdségiink kiboviteni arzenalunkat egyéb
fegyvernemekre. Célomul tliztem ki, hogy jartassagot szerzek az Ms3227a egyéb, megnevezett
fegyvereiben, és egymasra utalva, egymadssal Osszekapcsolva tanitani Oket a metodust

felhasznalni.
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