	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.3.29
	Training: Talk
	Time: 10:00~11:00

	今天早上先訴說一下行程，然後請學生自我介紹及來的目的。

	Day: 2010.3.29
	Training: Footwalk
	Time: 15:00~18:30

	暖身: 自行暖身

腳步:

一、基本動作 : 

1. 兩腳後腳跟抬起(保持身體重心)

2. 前腳尖抬、後腳尖抬
3. 後腳尖抬、前腳跟抬
4. 前腳尖抬、後腳跟抬
二、前進

1. 1.2.3 三個節奏腳步 1前腳尖 2 前腳尖下 3 後腳跟上

2. 1.2.3 1.2.3 ,1.2.3 躍部 (節奏要變換，1.2不要連在一起太快)
三、後退

1. 1.2.3 三個節奏腳步 1後腳延伸 2 前腳跟起 3 前腳推

2. 1.2.3 1.2.3 (節奏要變換，1.2不要連在一起太快)
四、長刺(腳靠在鋁板的邊緣做)
1. 長刺動作必須注意前腿延伸、重心下壓。
2. 長刺完後腳回來的動作必須要快。
3. 節奏1.2.3.4.5，1.前腳跟，2.前腳尖下，3.後腳跟上，4.長刺，5.回復動作。


	技巧: 1 .前進可放一支劍在前面請選手跨過去。
     2.長刺將錢幣放在腳背上，讓選手做踢的動作。


	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.3.30
	Training: 手部
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身

二、自行移動腳步

三、持劍伸手

1. 原地伸手

    (伸手動作肩膀必須放鬆，伸手時放鬆，回來時要握劍)
2. 伸手前進
 (搭配腳步時，手必須再腳之前)

四、防守4,6,7,8分位
    4，6分位防守時必須注意手的水平移動，防4順著4分位出手，防6順著六分位出手，

    做7，8分位位置在當手在6分位時手腕放鬆自然往下就是7，8分位位置。


	Day: 2010.3.30
	Training:對練(防守回擊)
	Time: 14:45~18:00

	一、暖身: 泰國選手帶暖身10分鐘
二、手部持劍腳步

    1. 轉6防守、轉4防守。

    2. 轉6防守、轉4防守搭配腳步。

    3. 轉6防守、轉4防守，當教練劍移開時選手前進攻擊。(教練在帶時選手做完必須順著選手

      劍繼續給他動作)  

    4. 教練給長刺攻擊，選手防4或6原地攻擊，但選手要等教練劍移開再攻擊。
注意事項；
攻擊可分為三種；1. attack  2. 轉劍攻擊 3. 交叉攻擊。
壓劍可分為三種；1. 主動壓劍 2. 對方壓劍 3. 同時壓劍。
(其意義在於讓選手知道但自行壓劍與對方壓劍獲同時壓劍何時是自己的最佳機會)。

給劍時機要對 ，給的位置要很清楚。

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.3.31
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身: 澳洲選手帶暖身10分鐘
二、腳部自由移動

三、長刺  (注意水平位置與跨步動作)

四、前進長刺  (後腳大腿要有力量，快速跟進水平弓步)

五、躍部長刺  (躍部時前腳力量要出來，前腳一落地弓部馬上要做出來)

六、連續躍部 1~5  (初級生不適合做到那麼多，好的選手可以做到5個)

七、前跳後跳(時間不需要太長，是一個很好的有氧訓練方式)

八、對練 
    (1) 轉4防、轉6防 給選手長刺距離搭配簡單攻擊與轉劍攻擊

       (選手防完須注意手必須持續往前延伸，但不需要太快，可觀察)

    (2) 轉4防、轉6防 加上腳步上的移動 (腳步移動必須清楚的帶著選手，不需要太快)

    (3) 教練壓劍過劍尖前進與弓步攻擊(須注意選手過劍尖的動作不要太大以手指帶動作)

    

	Day: 2010.3.31
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	一、暖身:卡達選手帶暖身 
二、對練
    (1) 教練給選手過劍尖的動作，讓選手做過劍尖攻擊

    (2) 同上述，教練可以將給的位置移開，可以看選手是否會做太大

    (3) 同1項，但選手的手必須做持續往前的動作再觀察是否直接攻擊或轉劍

    (4) 最後將三種攻擊模式連在一起(attack、過劍尖、轉移)


	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.01
	Training: Test
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身

二、兩人一組(複習腳步、straight attack、cut over、disengagement)



	Day: 2010.4.01
	Training:Test
	Time: 14:45~18:00

	                 decision
 Signal 

                                           Correct

           Identify        motor action
當訊號的出現，你必須鑑定其訊號內容，再決定你要做的動作，並必須要做出正確。
Simple reaction time       movement time 

                                        ＝ Reponse time

簡單的反應時間 和 移動時間 ＝ 反應時間

T Reponse               individual
再反應上，每個人有自己的反應時間

Situation time            environment

情況是指任何環境下的狀況，在劍道上、距離上、聲音、感覺、聽覺
T  Reponse ＜  situation time
當反應時間小於(反應時間較快)所發生的情況(所給的時間較長)，例如對手的攻擊你可以很明確的
做反應。
T  Reponse ＞  situation time

當反應時間大於(反應時間較慢、或外在因素改變，例如距離等等情況)所發生的情況，例如對手
在距離上的改變而你容易被擊中時。
Conflict ＝ speed＋precision
1. Exteroception

   知覺

2. Kinesthesia

動覺
3.Interoception

   內部知覺
I Know

知道的訊號
I don`t know

不知道的訊號

(當教練給的訊號選手都知道如何反應則是I Know，當一個訊號出現而選手不知道，而靠反應則這

 時教練給於糾正，表示這是新的動作讓擊劍員練習。)


	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.3
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身: 哈賽克帶暖身

二、自行複習腳步
三、兩人對走腳步(距離取在對方胸口為距離，主動與被動，當主動無法碰到對方則得一分，被動則

    可碰主動者得一分)。
四、兩人一組，攻擊者持劍，防守者不持劍，攻擊一方做弓步，防守一方只能做後退(須觀察攻擊者

    是否真的有做弓步才能後退)。
五、兩人一組，雙方持劍，分為攻擊者與防守者，攻擊做弓步，防守者可做後退或直接防守，後退 

    不回擊，防守不能後退直接防。(防守者須觀察攻擊者是否真的有攻擊做出弓步的動作)。
六、兩人一組，4、6、7、8分位位置防守給的動作必須到位，清楚明瞭。
七、兩人一組，4、6、7、8分位位置防守搭配腳步移動。
八、兩人一組，4、6、7、8分位位置防守，一個、兩個或三個防守。
九、兩人一組，4、6、7、8分位位置防守不需接觸。
攻擊

一、教練給4、6分位弓步攻擊，選手只能原地防守防4、劃圓防6。(教練員必須把劍的位置給好)
二、教練給4、6分位弓步攻擊，選手只能原地防守防4、劃圓防6，加上腳部的移動。
三、教練給4、6分位弓步攻擊(給不同訊號時間)，選手只能原地防守防4、劃圓防6，加上腳部的

    移動。(手必須在前弓步做出選手才可以防守)
四、教練給4、6分位弓步攻擊，選手只能原地防守防4、劃圓防6，加上腳部的移動，當教練員把

    劍移開，選手做回擊動作。(教練員給回擊時要注意身體不要往前移動，因為可能還需要接下一 

    個動作，所以避免動作往前重心不穩)。
五、教練給4、6分位弓步攻擊，選手只能原地防守防4、劃圓防6，加上腳部的移動，當教練員把

    劍移開，選手做回擊動作，而當教練員往後退時則選手做弓步攻擊。
六、教練給4、6、7、8分位弓步攻擊，選手只能原地防守，加上腳步移動，當教練員把劍移開，

    選手做回擊動作。


	Day: 2010.4.3
	Training:FREE
	Time: 14:45~18:00

	


	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.4
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、做操
三、腳步
    (1) 小步移動腳步×2

    (2) 小步移動腳步加快×2

    (3) 前跳後跳
四、劃圓防守(選手不用等刺的訊號)
    (1) 教練員給四，劍在內側四八防、教練員換七，再接七六防
    (2) 劍在內側四八防、劍在外側六七防

    (3) 劍在內側四八防、劍在外側六七防，加上原地攻擊、前進攻擊
    (4) 劍在七分位、七六防，加上原地攻擊、前進攻擊
    (5) 劍在八分位、八四防，加上原地攻擊、前進攻擊
    (6) 教練員給擊劍員壓劍四，選手直接做四八，加上原地攻擊、前進攻擊
    (7) 教練員給擊劍員壓劍六，選手直接做六七，加上原地攻擊、前進攻擊
    (8)

五、

六、

七、

八、

    

	Day: 2010.4.4
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.5
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、自行暖身
二、腳步
    (1) 移動聽到聲音做轉換(當往前時，後退一步再轉前進一步，當後退時，往前一步在轉後退一

       步)

· 目的是；
三、四、六分位敲劍(教練員敲劍運動員才能敲劍)
四、四、六分位敲劍加上步伐上的移動(教練員敲劍運動員才能敲劍)
五、四、六分位敲劍(選手加上伸手的動作，手必須完全伸直必須注意選手是一個節奏完成)
六、教練員給四分位位置，選手劃圓六，教練員壓劍，選手轉四，教練員防四，選手轉六攻擊
    (選手再轉四的動作必須一次到定位及深度要夠，教練員防四時機要好)

七、

八、

    

	Day: 2010.4.5
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	Cendral vision (觀察一個中心點、專注一個點)
Peripheral vision (觀察劍手所有的位置、動作)

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.6
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、卡達選手帶腳步
三、腳步(移動前後腳步聽到教練訊號改變腳部頻率，時間不需太長)
四、飛刺(下盤往前移動然後往前飛刺時臀部要用力)
五、對練
    (1)兩次敲劍伸手(兩次要延續往前)
    (2)兩次敲劍弓步攻擊(兩次要延續往前)
    (3)敲三次弓步攻擊(第一次原地敲，第二、三次腳手往前一起完成)
    (4)simple 敲劍攻擊
    (5)simple 敲劍攻擊或敲劍轉移攻擊

    (6)教練員給弓步攻擊選手做防守回擊，教練員須多加一個防守回擊

    (7)up and down 教練員一開始劍在下方，教練員往六防，選手往下目標是腰，教練員在防八，

      選手轉上刺
    (8)up and down 教練員要多帶一個半步的腳步，選手必須觀察是否有半步的腳步，而必須做半

      步加攻擊
    (9)up and down 加上移動腳步步伐。

	Day: 2010.4.6
	Training: free
	Time: 14:45~18:00

	

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.7
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、伊朗選手帶暖身

二、伊朗選手帶腳步

三、腳步

    (1) 自由移動腳步，聽訊號，長刺、前進長刺、躍步前進長刺、躍步前進飛刺，時間不需太長×

5次。
四、對練
    (1) 三次敲劍長刺

    (2) 四次敲劍長刺

    (3) 教練員劍在下，選手劍在上，教練員防六，給選手劃員六壓劍再轉劃圓四敲劍長刺。

       (教練員也可在防六時轉移四，讓選手做防四回擊)

    (4) 教練員劍在下，選手劍在上，教練員防六，給選手劃員六壓劍再轉劃圓四兩次敲劍長刺。

    (5) 教練員劍在下，選手劍在上，教練員防六，給選手劃員六壓劍再轉劃圓四敲劍飛刺。

    (6) 教練員劍在下，選手劍在上，教練員防六，給選手劃員六壓劍再轉劃圓四兩次敲劍飛刺。

    (7) 教練員劍在下，選手劍在上，教練員防六，給選手劃員六壓劍，教練員再轉換到八，讓選

       手做敲劍八飛刺。
    (8) 教練員給各分位長刺攻擊，選手原地防守回擊(如教練員回防則選手長刺攻擊)。
    (9) 教練員劍在下，選手劍在上，教練員防六，給選手劃員六壓劍再轉劃圓四敲劍前進，教練
       員在防六，選手轉移四攻擊
    (10) 教練員劍在下，選手劍在上，教練員防六，給選手劃員六壓劍再轉劃圓四敲劍前進，教練

        員在防六，選手在過劍尖長刺。


	Day: 2010.4.7
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	一、自行活動
二、香港帶腳步訓練

三、複習上午的四組動作



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.8
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、泰國隊帶腳步
三、腳步(主動被動轉移)

四、對練

    (1) 教練員給六，選手劃圓六壓劍前進刺、教練員壓六選手轉移四前進刺，選手在防四

       刺、在防四轉移刺。(協調性動作要連貫一次完成)
    (2) 選手員劍在下，教練員給七分位，選手七分位敲劍刺右側腰，教練員劍給較內側，選手七

       分位敲劍轉移刺右側腰。(要注意轉移刺腰時，手腕部分要放鬆彎曲掌心在下)
    (3) 加上移動腳步慢快節奏要帶出來選手員劍在下，教練員給七分位，選手七分位敲劍刺右側

       腰，教練員劍給較內側，選手七分位敲劍轉移刺右側腰。(要注意轉移刺腰時，手腕部分要

       放鬆彎曲掌心在下)
    (4) 擊劍腳部影片觀賞。

	Day: 2010.4.8
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	Lesson 
1.Exercise coordination , arm/leg
2.Exercise “finger” with you bad hand
3. -attack simple without bet right or left
  -parade riposte

4.-simple attack without bet right or left
  -parade riposte 

5.couposed attack

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.10
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、伊朗選手帶腳步
三、腳步

    (1) 跳躍(不要太高)雙腳併腿、雙腳併腿加前進。

    (2) 教練給訊號前進後退(可使用手勢、身體移動、口令)

四、對練

    (1) 教練員給選手四分位伸手，選手架四轉移架八弓步攻擊(阻擋防守，有分低手四和高手四)

    (2) 教練員給選手六分位伸手架六轉移架七弓步攻擊(阻擋防守)

    (3) 教練員給選手四分位伸手，選手架四轉移架八弓步攻擊，教練員順手接防四(阻擋防守，有

       分低手四和高手四)
    (4) 教練員給選手六分位伸手架六轉移架七弓步攻擊，教練員順手防三分位(阻擋防守)



	Day: 2010.4.10
	Training:FREE
	Time: 14:45~18:00

	

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.11
	Training: Test
	Time: 08:15~11:30

	1. 2exercise       1 finger
                  1 coordination    arm/leg
2. 1simple attack＋parade riposte

3. Compose attack (with preparation steup)

修正問題；

1 . 帶半步接攻擊教練員後腳不要動。

2 . 給防守回擊不要都只有四分位。


Very Lunge distance       eyes、listen、touch

Middle lunge distance      eyes、touch、listen

                        touch、eyes、listen

short lunge distance      touch、eyes、listen



	Day: 2010.4.11
	Training: Test
	Time: 14:15~18:00

	1. simple       compose        legs
                             Preparation with blade 

                             feint

2. slow        speed(fast)      speed with legs or coordination and arm

3.Balance between        attack/parade riposte (technique)
4. Balance between        exercise/situation (tactique)

(訊號是為行動而設的戰術)
Exercise
-coordination      arm/legs

-work with finger      point/finger

-mechanism  

Situation 
-Where

-How

-When
(在場地的什麼地方執行，用什麼方法去應對，如何製造時機)


	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.12
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身

二、腳步【聽訊號前進後退(訊號包括手勢、口語、身體)
三、對練 

Coordination

    (1) 教練員給學生做架六、架七、架六攻擊(最後一個可以變弓步)。
    (2) 教練員給學生做架四、架八、架四攻擊(最後一個可以變弓步)。
     Courter attack

    (1) 教練員給手和腳撈劍擊劍員搶攻長刺。
    (2) 教練員給手和腳縮手擊劍員做點搶攻。

    (3) 教練員給手和腳伸手飛刺擊劍員做防守。

	Day: 2010.4.12
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	一、自行暖身

二、30分鐘帶課兩人一組

三、帶卡達小朋友上課

	討論

一、observer 
    (教練員如何觀察選手與對手，在場下做觀察，以給於選手正當的指示，須製作表格，及如何教
     選手觀察對手而觀察項目為何)。
二、technique ＞ tactique        
技術只實質上的東西，過多的注意動作就等於被動，戰術是要如何形成時機。

三、technique ＜ tactique

戰術如何運用，在什麼位置、在什麼時機、如何創造條件，當戰術大於技術時。


What idea from the other

-master

-club

-coach

Level of fencer

Level of competition

	


	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.13
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、腳步(澳洲選手)
三、對練(當學生)

說明；

Work with cooperation 

Cooperation 的意思是互相合作的對練，目的是要給選手互相訓練動作，都是做相同的動作，例如；原地刺、前進刺、長刺、前進長刺、躍部長刺等等……而練習防守也是一種，來回做攻擊防守，例如；四、六、七、八防守。

Work with opposition
Opposition 的意思是互相對抗的訓練，選手穿劍服，可在劍道上訓練(裝上機器)也可在無劍道上訓練，也可說是實戰的戰術技術訓練，例如；一方選手在底線，一方選手要進攻，給於規定的訓練方式，一方只能攻，一方只能守。
簡單方式說明，也就是當互相練習對做給對方防守或給對方攻擊則是cooperation ，而不想給對方刺到或想擊中對方也就是opposition。



	Day: 2010.4.13
	Training: Free 
	Time: 14:45~18:00

	

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.14
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、腳步(印度選手)
三、腳步=飛刺長刺

    (注意手不與身體不要回來，持續往前，膝蓋的動作要做好)

    (當選手很多時可以一個接一個做，一方面可以看選手動作，一方面可挑出好的動作，做為一種

訓練方式)

四、對練

    (1) 搶攻 (教練員給preparation動作選手搶攻)
    (2) 偷點(counter attack )  (教練員給縮手動作選手偷點)
    (3) 偷點加防守回擊 (教練員給縮手動作選手偷點加上非次讓選手防守回擊)
    (4) 防守回擊 (教練員直給飛刺動作選手防守回擊)

注意選手後退不要用跳的。

	Day: 2010.4.14
	Training:對練，帶學生
	Time: 14:45~18:00

	一、對練一人30分鐘
二、帶卡達學生

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.15
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、腳步
    (1) 連續前進×3

    (2) 連續前進(閉上眼睛)×3

    (3) 連續躍步

    (4) 連續躍步(閉上眼睛)

    (5) 前進聽訊號長刺

    (6) 連續前進加上躍步前進
    (7) 換不屬於自己的手前進
    (8) 換回自己的手前進有慢到最快
    (9) 前進由慢到快再接長刺最後跑出去衝刺

三、對練

四、影片觀賞(腳步與帶課)
(如何給選手訊號，要給選手練回擊還是二次回擊所以訊號要給得很清楚)

	Day: 2010.4.15
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.17
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、腳步
    (1) 睜開眼睛 看距離做動作
    (2) 閉上眼睛，再睜開眼睛看距離做動作

三、對練



	Day: 2010.4.17
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.18
	Training: TEST
	Time: 08:15~11:30

	

	Day: 2010.4.1
	Training:TEST
	Time: 14:45~18:00

	

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.19
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身(印度選手)
二、腳步(泰國選手)

三、對練

    (1) two simple attack with simple attack parade riposte for student 

    (2) two compose attack with compose attack parade riposte for student
    (3) engagement 4 coupe 6 attack
    (4) engagement 6 coupe 4 attack

    (5) engagement 4 coupe 6 attack with parade 4 riposte coupe 6 
    (注意手部要先做好，手在前腳在後)

	Day: 2010.4.19
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	一、暖身
二、對練

    (1) simple attack and compose attack with parade riposte 

    (2) opposition training one parade the other one attack (important concentrate and coordination ) 



	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.20
	Training: 腳步、對練
	Time: 08:15~11:30

	一、暖身
二、對練
    (1) two simple attack and two compose attack with parade riposte
    (2) counter attack閃身攻擊

       (當對手攻擊中間部分和中上部分、當對手攻擊外側部分、當對手攻擊上方部分)

      

	Day: 2010.4.20
	Training:FREE
	Time: 14:45~18:00

	

	技巧: 



	2010 FIE 國際教練鈍劍訓練課程

	Day: 2010.4.21
	Training: 體檢
	Time: 08:15~11:30

	

	Day: 2010.4.21
	Training:對練
	Time: 14:45~18:00

	一、two simple attack and two compose attack with parade riposte
二、帶卡達學生訓練



	技巧: 



Mistake 


-targets (目標)


-precision(精確)


-coordination(協調)


-distance(距離)





Vision or Tactical  


single before talk(訊號出現在說話之前)





5 exterioception 








technique                     tactique


exercise                       situation 








