MEG JOBB ROGBIT

a Rugby Football Union "Even better rugby" c.
kiadvanyanak magyaritasa

forditotta: Velkovics Vilmos
Pécs, 1998



=T TIR RUGBY

REMEMBER

SKILL & NOT PHYSIQUE should dominate the
learning process

These boys are all 11years of age !




1. FEJEZET: A KEZDETEK 4

A "GRID" RENDSZER (GRID=RACS) 6
A CSATORNA-RENDSZER 8
A TANAR VAGY EDZO SZEREPE 9

A JATEK IDOTARTAMA 9

MI A KULONBSEG A TANITAS ES AZ EDZES KOZOTT? 9

2. FEJEZET: A LEGEGYSZERUBB LABDAKEZELESI JATEKOK 10
RACS-JATEKOK =~ ) 10
JATEKOK ALLASBOL VEGZETT PASSZOLASRA 12
JATEKOK NAGYPALYAN 14
3. FEJEZET: AZ EGYENI KEPESSEGEK, ADOTTSAGOK FEJLESZTESE 16
A MODSZER 16
LABDAKEZELES 19
AZ IRANYITO - PASSZ MEGTANITASA 19
KONTAKTUS (TEST-TEST ELLEN) 22

A DRIVE MEGTANITASA 22
RUGAS 24
FUTAS 27

4. FEJEZET: TEST-TEST ELLENI JATEK, A LABDA MEGSZERZESE 30
START 31
EROFEJLESZTES 31
A MELYFOGAS-TANITAS RENDJE 35
OLDALROL 35
HATULROL 36
SZEMBOL ; 37

A LABDA MEGSZERZESE 38
TOLONGAS 38

A BEDOBAS : . 40
CSOMAG/NYITOTT TOLONGAS 41

5. FEJEZET: KIS JATEKOKBAN GYAKORLAS 44
LABDAKEZELES . ) 44
AZ ELLENFEL NELKULI JATEK EGYSZERU FORMAI 48
6. FEJEZET: EDZESTERVEK ES TEREMGYAKORLATOK 56
AZ EDZESTERV 58
JATSZOTERI ES TEREMGYAKORLATOK 64
A LABDAKEZELEST FEJLESZTO GYAKORLATOK. 68

AZ IRANYITO (VAGY 9-ES, SCRUM-HALF - SH) 68

A 10-ES (VAGY OUTSIDE HALF - OH) 69



7. FEJEZET: A TOLONGAS-JATEK 70

A ZART TOLONGAS 70
A CSOMAG/NYITOTT TOLONGAS 76
A NYITOTT TOLONGAS ES A CSOMAG GYAKOROLTATASA 78
FEJLESZTESE | 30
FEJLESZTESE 2 81
FEJLESZTESE 3 81
FEJLESZTESE 4. 82

A CSOMAG 82
A CSOMAG GYAKORLASA 83
A BEDOBAS 84
8 FEJEZET: A HAROMNEGYED-JATEK 89
A CSAPATRESZ FELEPITESE 89
FUNKCIOJA 90
A GAIN- ES A TACKLE-LINE 92
A TAKTIKAI RUGAS 95

9. FEJEZET: CSAPATJATEK 98
A 9 FOS ROGBI 98
"A " VALTOZAT ‘ 98
"B" VALTOZAT 101
ALAPSZITUACIOK 101
VEDELEM 102
TAMADAS 102

A 15 FOS ROGBI 103



1. FEJEZET: A KEZDETEK

EGY EGYSZERU JATEK

Aki mér egyszer megprobalkozott azzal, hogy rogbit oktasson egy osztdly fiinak vagy egy csoportnak, biztosan
radobbent, hogy rengeteg problémaval kerilt szembe. A jétékos, aki még sohasem lattott ilyet, biztosan
csodalkozik: "hogy a csuddba lehet gy elérehaladni, hogy a labdat vagy oldalt vagy hétrafelé passzoljuk?".

Ne komplikaljuk til a dolgot: ha eltekintink aprobb részletektdl, a jaték egyrészt abbol dll, hogy valaki rohan
elére a labdaval és ha megtamadjak hatraadja azt egy jatékostdrsinak, masrészt abbél, hogy nem passzoljuk, nem
ejtjiik, vagy ragjuk a labdat eldre, és ehhez jon még, hogy miként kezdjik a jatékot, hogyan szerziink pontot,
vagy példdul hogyan t6rténik a "touch down" (a foldet érintés a labdaval)

Sajnos képességeink soha nem fogjak elémi a tokéletest, igy mindig maradnak majd hibak és szabalyszegések.

Folyamatosan tanuljuk meg a tolongést, a bedobast, a ruck-ot, a maul-t. Ha mindig szem elétt tartjuk, hogy nem
kell talkomplikélni a dolgot és kis csoportokban lassan haladunk, mindig egyszerii gyakorlatokkal, akkor a
lehetséges buktatok nagy részét el tudjuk keriilni.

KI IS FOGJA TANITANI ?

A tanar (edz8) az, akinek be kell mutatia a jétékot egy csoport kezddnek. Legtobbszor Ugy, hogy van 30
jatékosa, egy jeldletlen palydja és egy labdaja. Mit kellene megprébalnia? Hogyan tudna csoportositani a
gyerekeket, hogy mindenkinek egyenld esélye legyen, és & még mindig megfelelden tudja kontrolldlni és
iranyitani oket? Mi van akkor, ha a tanar elképzelései mar idejét multak és nem aktiv jatékos? Régebben a jatékot
mindenféle emberek tanitottak, de ma mar sziikség van arra, hogy mindenki tisztaban legyen az uj modszerekkel
és felitlvizsgalja sajat ismereteit.

Egy jo nemzetkozi jatékos nem feltétlentil jo edzb vagy tanar. Viszont egy gondolkodo és jol felkésziilt tanar
vagy edz6 nemzetkizi, vagy akdr elsé osztalyd jatéktapasztalat nélkill is lehet sikeres. Fel fogja ismerni sajat
korlitait és soha nem fog egy olyan elemet maga bemutatni amiben nem biztos vagy nem hatékony. Torekedni
fog arra, hogy talaljon egy jatékost, akinek megvannak a képességei a bemutatdsra, és ez a jatékos esetleg lehet
sajat maga is. A tanirnak nagyon érzékeny embernek kell lennie és ra kell jonnie, hogy minden jatékos
kiilénbozd mind fizikailag, mind lelkileg. Erre kell tekintettel lennie az edzések sordn. Sok tehetséget elvesztiink




a jaték szamara a korai stadiumban, mert a tanar hozzidllasaban agressziv, mondja-hasznilja a jol ismert
mondatokat - "ez férfijaték", "itt deriil ki valéjaban ki is a férfi", "meg kell tanulni a keménységet". Ezek teljesen
hibas elképzelések és alapjaiban tévesek a jaték bemutatdsakor. Ha ezek egy edzd tipikus szavai, akkor
emlékeztetni kell: "mindent a maga idejében és helyén". Ne felejtsiik el, hogy ilyenkor a kezdok még mind -
potencialis jatékosok és a tandr feladata folyamatosan fenntartani benniik a lelkesedést és érdeklodést, felkelteni
benniik azt a rajongdst, ami aztan drikre a jatékhoz koti Sket.

HANY EVES KORTOL LEHET JATSZANI?

Amennyiben a rendes jatékra gondolunk, minden szaballyal és intézménnyel, akkor a felsd tagozat kizepe johet
szdmitasba, vagyis a 10-12 éves kor. Ha pedig 7-8-9-10 jatékossal jatszhat6 valtozatra gondolunk, akkor ez joval
koribban elkezdodhet.

Gyakorlatilag ha rigni tudjak a labdat miért ne tudnak passzolni is? Kéz- és szemkoordindci6 szilkséges az
elejétol kezdve, de még igy is sokkal kordbban elkezdhetjiik a passzolés és elkapas gyakorlasat, mint azt tesszilk
ma. Ezzel a tudattal médr a 7-10 évesek is sokkal t&bb olyan jatékot kiprobalhatndnak a programjukban, amely
tartalmazza a rgbilabda dobasat. Nincs szilkség mas kontaktusra, mint a kétkezes derékérintésre (touch) ennél a
Korai fejlettségi szintnél. Késébb a kisnyvben megtaldlhatok csoportositott és egyre nehezedd gyakorlatok, amik
segitik a tanart, hogy megfeleléen fejlessze a 7-10 éves jatékosokat a teljes rogbihez - 11 éves korban. Egy kis
kétség van benniink, hogy ez elérhett-e ez minden iskolakban, hiszen a jaték szinvonala itt és kés6bb a nemzeti
valogatottban is emelkedhetne.

TOVABB A JATEKBAN
Minden egyes edzésnek tartalmaznia kell az alébbi pontokat:
GYAKORLAS - ELVEZET - CELZAT

Az érdeklodés hamar elszall és az unalom véltja fel - ennek lesz kisebb az esélye, ha ezzel a hirom dologgal a
fejben tervezzilk meg jo elére az edzéseket. Egy nagyobb csoportot kisebbekre osztunk fel, hogy mindenkinek
kihasznaljuk a kapacitdsat. Ez aztan biztositani fogja, hogy mindenki alaposan részt vesz a gyakorlatokban, ami a
sikerélményhez és dromhoz vezet Feltéve, hogy minden okkal és céllal torténik, a rogbiedzés feltehetden jo
eredményeket sziil majd.

Hogyan vilassza ki az edzé a csoportot? A kitétel a ratermettség legyen? A legfiatalabbakkal, akik csak tanuljak
a jatékot fontosabb, hogy megfelelé méretiiek legyenek, mint az életkor. Egy alacsony fiu hamar elveszti
érdeklddését, ha 4llandéan magasabbakkal kell jétszania. Nincs szebb latvény, mint amikor egy kisfin egy
maganal kétszer nagyobbat dont le, de az nagyobb baj, ha megingatjuk az dnbizalmét azzal, hogy hétrdl hétre
arra Ssztbnozzilk, hogy ezt tegye a séritlését kockaztatva. A filk sokkal nagyobb élvezettel jatszanak, ha sajat
méretii tarsaikkal versenghetnek, inkabb mint sajat korosztalyukkal. Ténylegesen jobban jarunk az iskolak
kozotti jatékban, ha a kezdeti években inkabb méretiik, mint koruk szerint kiizdenek. Egy 50 kil6 alattiakbol 416
csapat egy 12 évesekbdl allo ellen j6l hangzik. Am ha a tandr hosszu tivon gondolkodik, akkor nem rakja be a
magasabb jatékosokat pl. a 10es kulcspozicidjéba, és nem nézi, amint ez az orias végigszaguld a palyan mig a
csapattarsai 4llnak és bamuljik. A meccset meg fogjak nyerni, 4m ez csak rovidtavi elégedettség, ¢s csak keveset
tett a csapat jovojét illetden. Sokkal jobb lenne wing-ben jatszatni az emlitett jatékost, igy a tobbieknek dolgoznia
kellene, hogy 6t helyzetbe hozzék. Valésziniileg igy is 6 fogja a legtobb pontot vinni, de legaldbb a t&bbi jatékos
is dolgozik és élvezi a jatékot.

CSOPORTOSITAS

Mi is a leggyorsabb madja annak, hogy a csapatot kisebb csoportokra osszunk méret szerint? Minél simébban
hajtjuk ezt végre, anndl tobb idénk marad a jatékra, és annal nagyobb tekintélye lesz a tanarnak. Ha a
legalacsonyabb és legmagasabb jatékost tesszilk a sor elejére és vépére, a tobbick gyorsan el tudjak foglalni a
helyiiket kiszottik. Aztan az mar egyszerii feladat, hogy megszamozzuk a jatékosokat. Ha a gyakorlat 4 embert
igényel, akkor az 1,23, és 4-es szamu jatékosok fognak egyiitt dolgozni, ha hirmat, akkor az 1,2 és 3-as
jatékosok és igy tovabb. Ha a gyakorlatok kozti idé révid, az atmenet gyors és mindenféle komplikaciot mell6z,
akkor a fiuk fegyelmezettck maradnak és tobb élvezetilk lesz a leckében.



A "GRID'" RENDSZER (Grid=rics)

Ez a modszer egyszeriisiti a nagy létszamu jatékosok kis csoportokba valo felosztasat, és maximalis aktivitdst
eredményez. 4

A tanar vagy edzd, aki elmagyardzza a gyakorlatot az egész csapatnak és szétkiildi 6ket gyakorolni azokat sajat
kis csoportjaikban anélkiil, hogy helyileg pontosan kijeldIné a teriiletet a palydn, kdoszt hoz létre. A csoportok
dsszekeverednek €s a gyakorlatok elvesztik hatékonysagukat.

Az 1. dbra mutatja a pélya kijelolésének lehetséges véltozatait a gyakorlatokhoz. Az Gsszes teriilet - szdmozva 1-
16-ig kb. 10 x 6 méteres teriileteket jelent (feltételezve egy teljes méretli palydt), és lehetdséget ad 4 jétékos
kényelmes elhelyezkedésére a sok 2-2 elleni kiizdelemben - 1d. a 2. fejezetben. Megduplazva ezeket a tertileteket,
agy mint A, B, C és D, létrehozunk egy-egy harom-négy, sot 6t fos jatékteret, akdr egymés ellen is. Ahogy a
csoportok létszama névekszik, gy nd a racs mérete is - pl. (I), (II), (III) és (IV). Esetenként az egész pélya lehet
két részre osztva a 7-8-9 fos csapatok jatéktere.

Feltételezhetd, hogy az osztly nem oszthaté egyenld szamu jatékosokra, de ezeket a médositasokat mar a
tandrnak ©nalldan kell megtennie. Mint utmutaté, a 1-16-os terilletek kényelmesen el tudnak helyezni 64
Jjatékost, tehat 4-es csoportokat.

1.abra

Idedlisan minden iskolai csapatnak kellene
készitenie egy rdcsot. Néhany iskola taldn
— szerencsés annyira, hogy rendelkezik egy onalléan
& & ii2 ' haszndlhatd szabad teriilettel, amelyik szabadon
felhaszndlhaté erre a célra, de Adltaldban a
tandroknak maguknak kell a sajat halozatukat
“EZ 13|18 felrajzolniuk.
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3 : Mivel a meccseket is ezen a teriileten kell majd
i ‘ jatszani, nem praktikus sok-sok vonalat felrajzolni,
| 0N ‘ 1415 igy bojakkal, mint amilyeneket az orszigiti jelek
I ; | AL felfestésekor szoktak haszndlni, tudjuk kijeldlni a
ey halézatunkat. Ha nem &ll rendelkezésiinkre elegendd
boja, akkor hasznalhatunk mezeket, tekebabukat,
vagy edzbruhdkat. Az nagyon fontos, hogy minden
4 kis terillet pontosan jeldlve legyen, lathaté
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Im hatsrokkal, de nem fontos, hogy lezirt része legyen
v a palyanak. Azért, hogy kiméljik az amigy is
25001 jobban hasznalt teriileteket és elosszuk a terhelést,
még a goltertiletet is kihasznélhatjuk, ami egyébként
A . nincs bevonva a jatékba. Emlékezziink ra, hogy jo
l{i’.’d sok gyakorlatot végeztessiink lezart behatarolt

T[iv}
i teriileten.
GDAL 4 . .

i qne  Talén most mar helyénvalo, hogy bemutassuk
Fa 1 — hogyan is mikadik a RACS ogy példan keresztal,
amely egyike az elsoknek, ¢és az egyik
legegyszeriibb.

A 2. dbra 4 teriiletet mutat a gélvonal és a 22es vonal kozott. Ezek a halozati teriiletek a kezddk passzolasi
technikajanak fejlesztésére szolgdlnak. Mindegyik teriileten 3-4 jatékos tud gyakorolni . Ebben az esetben
harman vannak a haldban.

B és C jétszik A ellen. B és C feladata, hogy elérjék a szemkdzti hatarvonalat anélkill, hogy A megérintené Sket.
Ha megérinti, akkor A kap egy pontot és kezdadik az egész megint. Engedélyezett 5 pont szerzése, aztan A és B
jétszik C ellen, és prabalja novelni a korabbi kisérletek szamat. Végiil A és C prébilkozik B ellen.



MINDIG JEGYEZZUK FEL AZ EREDMENYT.

Amikor a jatékosok kezdik megunni a :
gvakorlatot, egy Gjabb elemet kell
bevezetni. Minden egyes héarmas

csoport most egymds ellen jétszik, igy : A\
az l-es jatszik 2-es ellen és 3-as 4-es \% 1
ellen. A rendelkezésre 4llo teriilet .
természetesen ennek aranyaban . ® @
nagyobb. Késébb mar 1, 2-es csapat @]

egyesilt a 3-assal és 4-es ellen jatszik.

Ez egy felfejlesztési forma, ami . V g
természetesen nem egy leckében kell, i ® ®
hogy megtorténjen. Egy késdbbi
idépontban, amikor mar a labrafogast
is megtanultdk, vagy a hatra passz is A\ .
ismert, a kezdeti 2-1 elleni jaték Gjbol - 26yds
jatszhat6 az Gj ismeretekkel kibovitve.

ABRA 2.
Megjegyzés: A mezok mérete fligg a jatékosok életkoratdl!
A BIRASKODAS

Annak érdekében, hogy minél jobban irdnyitani lehessen a kis csoportokat, ki kell alakitani a feleldsségtudatot a
jatékosokban, hogy képesek legyenek maguk is biraskodni. Ez j6 gyakorlat a hatékonysag késobbi névelésére, és
egyszerii megvalésitani is ha egyszeriiek a szabélyok. Minden kis csoport szdmira ki kell jeldni egy birét!, ez
azon kiviil, hogy a fair playt biztositja lehettvé teszia 3-2 elleni ill. a 6-5 elleni jatékot is. Ambdr nincs ok arra
miért ne jétszhatna is, de ezt mindig fiiggévé kell tenni a rabizott feladattol. Soha ne O legyen elejétdl végéig a
biro, ajanlatos mast is megbizni ezzel a nem kis felelosséggel.

A RACS EGYEB ELONYEI

Elészor és legfontosabbként versenyszellemet alakit ki. A fiatalok szeretnek versengeni egymassal. Az igazsag
az, hogy CSAK akkor kiizdenek teljes erdvel, ha ilyen kis versenyekben vesznek részt! Es egy gyakorlat sem lesz
valéban hatékony ha mindig csak félerovel végzik és ha til kicsi a terillet fel-le futkarozni. Ha viszont tul nagy,
Kisértésbe esik, hogy ne is iramodjon meg a labdét kévetve, hanem megall és megvarja amig az események ismét
megkozelitik Gt. A valtozatossag tehat segit magas szinten tartani az érdeklddést és a rdcs segit ezt a
viltozatossdgot nyljtani a jétéktér méretének megvaltpztatasa, az ellenfél valtoztatdsa vagy éppen a sajat
csoportjanak atvaridldsa altal.

A récsot nagyon egyszer(l atalakitani mas jatékokhoz is. Ha pl. csapat egészének készsége mint pl. a gyors és
hatékony passzolds a wingnek szorul csiszolasra, akkor a négyzetes elrendezés nem hasznalhatd, akkor
csatornakka kell alakitani.

l'l‘apa:;zlaIamim szerint ez megvalosithatatlan. Bizonyara a magyar gyerekek fegyelmezetlenebbek mint az angolok, de ez
csak veszekedéshez és vitdhoz vezet (a ford.)



A CSATORNA-RENDSZER

3. dbra

A teljes szélességii palya négy csatorna
kialakitasat teszi lehetévé. Ha kicsit keskenyebb,
akkor 2 v. 3 hasznélhaté. Minden a csoportokban
1év6 gyerekek szamatol fligg.

Annak érdekében, hogy a gyakorlatot szamottevd
sebességgel hajtsak végre, nem érdemes arra
kényszeriteni Oket, hogy az egész pélya hosszan
fussanak, hanem csak a félpalyaig, majd fordulas.

Minden csoport a maga csatorndjiban mozog,
vagy a gyakorlat utan azon kiviil vissza a startig.
A gyakorlat meginditasa utan egy csatornat tsbb
csapat is hasznélhat egyidejiileg. A haladasi irdnyt
a nyilak jelzik a 3. dbran. Ezzel megel6zzik azt,
hogy a csoportok soha ne zavarjdk egymast, ne
fussanak at egyik csatornabél a mésikba vagy a
sajatjukban visszafelé.
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A RACS- ES A CSATORNA - RENDSZER KOMBINALASA

Ha mast gyakoroltatunk a backkel és a forwarddal, akkor egyszerlien kombindljuk a racsot a csatornaval. Ha a
forward a ruckot gyakorolja mikdzben a back az alapvetd passzoldst a palyat osszuk meg mint az a 4. dbran

latszik.

A és H kozott minden mezoben egy forward-
csoport gyakorol: A B ellen, C D ellen stb.,
majd csere: A E ellen stb, végil AésBEésF
ellen stb. Legvégill A, B, C, és D, E, F, Gé H
ellen.

4.4bra

Emlékeztett: ezeket a mezdket minden méretil
jatékos és mindenfajta gyakorlatra hasznalhatja.
Mikozben a forward dolgozik a back a
mozgasokat gyakorolja ahogy azt a tanar elvirja.
A kovetkezo logikus Iépés lehet, hogy vesszik a
forwardokat és a back-eket, majd ellenfél nélkili
rogbit jatszatunk velitk a fele palyan. Lasd 7-es,
8-as és 9-es fejezeteket a csoport és csapat-
képességekkel kapcsolatban tovébbi otletekért,
valamint a 2-es, 3-as ¢és 4-es fejezeteket.

A bemutatott szisztéma természetesen akkor
kévetkezik be, amikor a jatékosok mar képesek
egyedil dolgozni egy kis idore, és megfeleloek
a képességeik csapatban és egyénileg egyarant.

TOVABBI SZERVEZESEK
Elény, ha a csapat tagjai. melyek kisebb

csoportokban  dolgoznak,  kiilonbézd  szind
mezekben vannak. Néhany iskolaban

Fig 4
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ragaszkodnak hozzd, hogy a gyerekeknek legyen egy fehér és egy szines trik6juk, vagy egy csere, Ezekben az



iskolakban a megkilonboztetés problémdja nem létezik. Ha nincs is egy dllands egyenruha, mindenképpen kell
keresni egy allando alternativt. Taldn a kicsik tudnak hozni egy régi mellényt, hogy azt viseljék a mez foloit,
vagy az iskola tud adni egyforma szalagokat. (Ilyen esetben a szines szalagokkal is meg tudjuk killsnboztetni a
csapatokat egymastol.) Ha egyszer a tandr felismeri, hogy a szervezés koriil bajok vannak, még az edzés eldtt
meg Kell tennie a szikséges Iépéseket. A legutébbi alternativa, hogy szines szalagokat alkalmazzunk adhatia a
legegyszeribb megoldst a mez problémara. Ahhoz, hogy a tényleges jéték és edzés simén menjen a tandmak fel
kell készillnie hasonl6 Egy klub edzsje is a helyzetben van.

Ahhoz, hogy ténylegesen miikidjon a récs, sok labdara van sziikség. A pérban dolgoz 32 embernek 16 db labda
kell. Ezeknek a labdaknak nem kell b6rb! lennitk, mint a meceslabdéknak. Ugyanolyan jék a mtianyagok is, ha
nem szednek fel sarat és vizet. Egy borlabda arabsl 10 gumi kertl ki.

A TANAR VAGY EDZO SZEREPE

Az alapvetd, hogy a tandr vagy edzs aktiv marad, mozog csoporttél csoportig, javitja a hibakat és rengeteg
biztatast és dicséretet oszt ki. A dicséret az egyik legjobb motivalé erd a fiatal jatékos szaméra. Hogyha
valamelyik csoport vagy egyén kiemelkeds teljesitmeényt mutat egy gyakorlat sordn, akkor arra fel kell hivni a
tobbick figyelmét. Talan még be is mutathatjuk. Allandéan tudniuk kell a tanar jelenlétét, a tandr hibdja ha ez
nem igy van. A fiatal jétékosok érzik, hogy figyelik Sket, ekkor kevésbé hibaznak.

A JATEK IDOTARTAMA

79 év: 2x15p. Labdaméret 3
911 év: 2x20 p. 4
11-13: 2:25p.
13-15: 2x30p.
15- 235p. ' 5
19- 2x40 p.

A kdvetkezd két kérdés ¢és a ra adott vélaszok abban segitenek az olvasénak, hogy tisztdbban lasson a
TANAR/TANITANI és az EDZO/EDZENI szavak knyvbeli jelentése kozott.

Mi A KULONBSEG A TANITAS ES AZ EDZES KOZOTT?

A tanités ott fejez5dik be, ahol az edzés kezdddik. Célja az, hogy az egyénbél ill. az egyénck egy csoportjabol
minél nagyobb teljesitményt hozza ki. Az edzés lényege az, hogy nagy hangsilyt fektet a képesség, ritermetiség
és személyiségre - még mielott elkezdené fejleszten, igy hozva ki beldle a legmagasabb teljesitményt. Minden
egyénnel, csoporttal és csapattal szemben mas és mds: soha nem valik merevve.

Képesnek kell lennie az edzdnek tanitani?

Igen hiszen még a vilogatott jétékosok is folyamatosan tanulnak, itt az cdzs feladata foleg a csiszols, szervezés
&s a motivalas - ehhez pedig mindig tanitani kell.

Edzdi megjegyzések



2. FEJEZET A LEGEGYSZERUBB LABDAKEZELESI JATEKOK

BEVEZETES

A fiatalokkal végzett ora sikere egyenesen aranyos a belefektetett energiaval. Ez taldn til szigorinak hangzik, dm
cayetlen a felkészlésre forditott perc sem felesleges, a lelkescdés és rajongs amit a jitékosok tanusitanak csak
erbsiti az edzot is. A kovetkezd fejezetek téméja a jatck Iépésrdl lépésre tortend felépitése 2,3,4,7 és © fovel.
Nem minden allomis kotelezd persze, ez fiige a rendelkezésre 4llo jatékosok szémétdl is. De ha az edzd ezt a
logikit kveti hétrd] hétre, honaprol honapra a fejlodés logikus és céltudatos lesz.

A7 cgyes edzésck részletei és hangsilyai a 6.fejezetbd] és a tbbi idevigo részbdl hatdrozhatok meg. Minden
edzés egy fejlodési folyamat része (tehat nem csak tigy légbol kapott) kell legyen, ami a legkozelebbi kitizott ol
felé visz.

Az alibb felsorolt jatskok idealis bevezetok a rogbibe, mivel maximalis akiivitdst kovetelnek, ami az aldbbi
elonyokkel jar:

Nagyobb a lehetoség az igyesség fejlesztésére,
sikeréIményt ad,

‘mindenki aktiv részvételét igényli, nem unalmas,
nem zavaros, a szabalyok egyszerliek,

élvezetes a részvétel és a sikerélmény miatt,
fejleszti a fitnesst, a maximdlis aktivitas miatt.

Dus Bl o

Abban a pillanatban mikor a jatékos felfogta, hogy a labdaval futni és azt lepasszolni kifizet6ds és lvezetes. @
teljes jatékka fejlesztés mér nem nehéz.

RACS - JATEKOK

1, PASSZOLJ ES FUSS (2-2 ellen)

CEL melyik par képes tobbet passzolni 10-20-30 s alatt
START A labdét az egyik csapat egyik tagja tartja



Szabalyok: 1. Barmely iranyban lehet passzolni
2. Nem kell tisztan elkapni
3. Szerelés, érintkezés tilos
4. Jatéktér a racson beliil
5. Ellenfél megszerezheti a labdat: a passz elkapaséval, a kiejtett labda
felkapésaval  vagy a labda vagy a jatékos a labdaval elhagyja a
Jjatékteret.

Variaciok:
Csak a tiszta elkapas ér
Barmely pér a lefijas elbtt probalhat 10 passzot
Nem szabad futni a labddval
A cél 21 passz elvégzése, nem feltétlen egymas utdn, mindenki a magaét szamolja
"Forr6 a labda" - egyérintd-jellegii, azonnali passz.
Ha az ellenség megérintette kitelezd passzolni
Minden passznak rendesnek (alul) kell lennie (elokészit a jatekra)
Minden passznak fej felettinek kell lennie (elokészit a jatékra)
Lébrafogni szabad - ujraindul a jaték:
a, aleszerelt embertdl szabaddobbassal
b, a leszereld embertdl szabaddobassal,
c, leszerelt hatrasarkazza
d, rendes jatékban
10. Touch down (TD) bevezetése
11. Ezek kombindcioi

WDlh SNhLh Bl bd e

Meég bonyolultabban: a, Tobb mezdben 4-4 vagy 8-8 jatékos
b, a csapatok kuparendszerben jatszanak egymassal

2. END BALL (4-4 ellen)

Pélyaméret: 2 mez6 hosszaban, mint pl. 1+8 a 6.4bran

Cél: a labdit odadobni az elkapénak, aki a vonal (alap vagy 22-es) magdtt all 6a.
abra)

Szabalyok: 1. Barmerre lehet passzolni

2. Lehet futni a labdéval

3. Az ellenfél érintésére el kell dobni

4. Nincs labrafogas

5. A pontot ér elkapasnak teljesen tisztanak kell lennie.

6. Mez6n beliil kell maradni mingenkinek

7. Az ellenfél megszerzi a labdat: 1d. fent vagy ha az ellenfél,akér labda nélkiil is
elhagyja a mezit



6. dbra
Byds Syds  8yds  Byds GOAL Catoherl]
LINE
1 2 3 4 12yds 4vé
8 i 6 5 '25de
Ocatcher
6.a,4bra s
Fejlesztése: 1. Az ellenfélnek kell adni a labdat ha iitkdznek
2. Sipsz6 utén az elsd passz csak hatra mehet
3. 8-8 jatékos 1 mezbben
4. Labrafogassal
3. CORNER BALL(4-4)
Jatéktér: mint az eldzénél
Cél: az ellenfél megérintése, a két kézzel tartott labddval
Start: egyik jatékosnal a labda, az ellenfél a mezén kiviilrdl indul
Szabalyok: . Labdaval csak egy 1épés tehetd

1
2. A labda csak 3 mp-ig birtokolhato

3. A védd barmerre futhat, hogy elkeriilje az elkapast, ha kifut: elkaptak

4. Ha csapattarssal iitkozik kintrél inditja Gjra a jatékot egy bedobott labdaval vagy
atall az iildézokhoz.

Varidciok: Ha a tamado kiejti a labdat, az a védoké lesz és szerepet cserélnek. Cél: 20 pont elérése vagy tobb
pont dsszegyiijtése adott idd alatt.

Fejlesztése: 8-8 vagy 16-16 megndvelt teriileten
kuparendszerben

«

JATEKOK ALLASBOL VEGZETT PASSZOLASRA

1. Négyzet alakban (4) méret: 1 mez6
cél: 1 kér a leggyorsabb idd alatt

g A 2
Start: 5 m tavolsagrél, labdéval a kézben
. Varidciok: 1,2,3 vagy 4 kor a passz iranyénak valtoztatasaval
mas passzok alkalmazdséval
7. dbra
———— ()

2. Passzolj és kiivesd (4)



AB———— 1 mezd

Cél: ki ér elsbnek vissza a kiindulo pozicioba
Szabalyok: B passzol C-nek és megy C helyére
C passzol d-nek és megy D helyére stb.
Variacio: més passzokkal is
. 8. dbra
D
Fig- &

3. A 8 passz figuraja (4)
2 A 1 mezb

Cél: a két kor teljesitése (oda és vissza kiejtés nélkiil
Start: az abrabol latszik

5 pont ha sikeriil

Varicié: - killonbdzé passzok

- tjra indul ha kiejti

X 174

Fig.9

4. Cikk - cakk passz (4)
A

Eio 10

5. Cikk - cakk koriilfutissal
1 mezd

—p

Lo s o i

Variaciok az 5. sz. jatékra:

1 mez6
Cél: oda-vissza passzolni
Start: az dbrén latszik
Szabaly: 5 pont az elsének
Variacio
- kiilonbdz6 passzok
- gjraindul ha kiejti

10. abra

Cél: melyik tud t&bbet passzolni, amig a mésik csapat korillfutja
Szabdly:

1, a futé csapat egy labdaval valtéban fut,

2, a csapatok cserélnek

3, a kiejtett labda nem szamit

4, a passzoloknak egyenld tavoL kell lennitk.

11. abra

a, "Vedd fel - tedd le": két labda letéve a 2 és 4 jelhez. Elsé futd felveszi a labdat és leteszi 3-ra, felveszi a
4-en és leteszi az 1-en. A 2. fut6 felveszi az 1-en, leteszi a 2-n, stb, Indulds ha a labda méar a flddn van.

b, Kombinalt: guritsd a labdat 1-bdl a 2-be, vedd fel és szaladj 3-ba. Teljes kor utdn passz a kovetkeztinek.



JATEKOK nagypilyin

6. Sogger

fél csapat a fél csapat ellen.
Cél: melyik csapat képes tobb célt vinni a sipszora
Start: csapatok (gy allnak mint az dbran, 8 labda letéve a
felezbvonalra.
Szabalyok:
1, ha a sip megszolal fut és rigja a labdat a sajat csapatanak, a
satirozott mezében
2, ha tjra megszolal a sip, vedd fel a labdét és futva passzolva
vigyél célt a rendes
3, célvonalon talra
4, eléredobni szabad
5, ha megérintenek passzolni kell.
6, az ellenfél megszerzi a labdat ha elkapja a passzt vagy
felveszi az elejtett labdat
7, acél utén a labda vissza az edzének, O szamol, a nyertes az
aki eléri az 50 pontot (minden cél 1 pont.

A SOGGER fejlesztése: 7. handball

a,  acsapatok a sajat golvonalukrol indulnak

b, a labdéért rohanas sordn az edzo felrigja a labdat magasra, hogy a gyerekek egyenletesen oszoljanak el a
palyan.

&, minden cél pontot ér

d,  bizonyos idd utén sipszora akinél éppen labda van kiesik a jatékbol, ez kb. 5-szor egymads utan.

[ ha megérintik a labdas jatékost passzolnia kell, ellenfél az elkapott passzbél indulhat

f. a labrafogds puha talajon vezethet be, akkor, ha a kordbbi révezetd gyakorlatok méar eredményesek voltak.

g Ha levitték s a labda nem szabadul azonnal fel, akkor az a labda kiesik a jatékbol.

h, a labdak szaménak cstkkenése gyakoribb passzolasra szoktat.

OSSZEGZES: '

Minden jaték azt célozza, hogy tibbféle szituicidban is legyen alkalma a gyereknek a labdaval futasra és
passzolasra. Minden gyereknek gy kell hazamennie az apjahoz, hogy mér az elso rugby-edzésen pontot ért el, és
alig varja a kivetkezot.

Ez lenne az idealis, amit minden edz6nek el kellene érnie. Az edzének érzékenynek kell lennie, mert a jatékosok
gyakran természetitktdl fogva félénkek egy olyan jatékkal szemben, aminek a hire durva. Nem kell eréltetnie a
15-15 elleni jatékot vagy meccset mas csapat ellen az elsd idészakban vagy éppen évben, ha ez nem sziikséges,
mert nem kivanatos! Ne osztalyozzunk, ne léptessiink senkit masok elé vagy szoritsunk héttérbe az elsé néhany
hétben azért, hogy érezzék meg mit jelent a lemorzsolddas, fileg egy nagyobb iskolaban vagy kozosségben. Cél
az, hogy tartsanak ki a sport mellett, de esetleg egy alacsonyabb korosztalyi csapatban. A jo edzd a
gyengédebbeket a legjobbakkal teszi 6ssze, bar ez egy kissé hitraltatja a jokat. Az 6 feladatuk, hogy elkeriiljék a
ilyen szitudciot amig csak lehet és egyenld esélyeket adjanak egymasnak egymas ellen.

Minden edzés tartalmazhat az ebben a fejezetben leirt gyakorlatsorokat. Nagyobb fidk, sét felndttek szamdra is
nagy oromét és sikerélményt adhat.



Edz6i megjegyzések:



3. FEJEZET: AZ EGYENI KEPESSEGEK, ADOTTSAGOK FEJLESZTESE

MINDENKINEK MINDEN TECHNIKAT ’

Minden olvasé szaméra legyen vildgos:a legfontosabb az, hogy a jétékosok maximalis erdbedobdssal vegyenek
részta jatékokban.

%

Az tigyesség csak akkor fejlédik egyenlden, ha mindeni szimdra adott a lehetdség a gyakorldsra, méghozzd
sokszor és helyesen. 4z igy elért szint lesz ardnyos az egyénben rejlé potencidlis képességekkel.

Példéul nem fair elvami a full back:16l, hogy tokéletesen elsajétitsa a magas labdak elkapasdt, ha csak ritkan,
vagy csak jatékban gyakorolhatja. A legegyszeriibb dolog a kezébe nyomni minden 2-3 gyereknek egy labdat, és
megadni a Iehetdséget, hogy gyakoroljon.

Emlékmﬂﬁ: minden jitékosnak minden technikit meg kell tanulnia !

Nem kell elkiiloniteni a tolit és a 3/det. A sokoldald jﬁ(ékos kineveléséhez ugy kell a progmmm Bsszedllitani,
hogy mindenki cgyenls eséllyel a fizikum sok befolyasol, de
tudatositani szikséges, hogy minden jétékos kotelessege a képességek minél szélesebb skalajat kifejleszteni
magaban. Senki sem hiheti magérdl, hogy specialista, hogy neki csak az ahhoz szitkséges dolgokat kell
gyakorolnia. Nem kell éles ész ahhoz, hogy beldssa bérki, az kdnnyen az egész meccs elvesztéséhez vezethet, ha
az cgyik csapattirs egymés utdn Koveti el a silyosabbnl silyosabb hibakat, amik tobb gyakorlassal

B Kikitsz0bolhetok lettek volna. Tehdt fontos, hogy a toli és a 3/4 is kezdje megérteni egymés szerepét, és ennek a
nehézségét, ez erdsiti a csapatszellemet.

Leszbgeztitk, hogy mindenki maximalisan érdekelt a képességek kifejlesztésében. Most azt fogjuk elmondani mik
a fontos képességek és ezeket hogyan lehet gyakorolni. Foleg a hogyannal foglalkozunk, hiszen a mit-et a
legtobben maguktol is tudjdk.

A MODSZER

A hogyan kérdésénél mar emlitettitk, hogy annyi gyakorlési lehetbséget kell adni, amennyit csak lehet, de nem
érintettik a gyakorisag kérdését. A helyes beidegz6dés nagyon fontos - 4m nem lehet azonnal a lehetd
legrészletesebben leimi azt. Ebben a tekintetben sokszor az edzd fejében is rendkiviil nagy a ziirzavar - a
technikak megtanitdsinak mivészete kiemelni néhany kulcspontot, amely tisztizasa segit elémi a kivant
végeredmeényt.




KULCSPONTOK

Az, hogy lenditsd a kezed, fuss, nézd a partered, passzolj hétrafelé mindig és mindig, unalomig kell ismételni.
Nem jé viszont allandéan azt mondogatni, hogy ha balra akarsz passzolni, akkor testsiily a jobb ldbon, a labdat .
eltartjuk a testtd], a jobb csipd az cllenfél felé néz, maradj le a passz utn stb. Ennél jobb az is, ha csak annyit
‘mondunk, de még a passz elétt, hogy lépj az ellenkez? irfnyba: A rossz médszerrel teljesen elnyomjuk a gyerek
természetes mozgasét, ennek pedig az a kovetkezménye, hogy nehezebben tanulja, meg a helyes mozdulatot. A

fejlédés mindig, int a hisz az egyén minden esetben ki fogja alakitani a ré
jellemz5 egyéni stilusat, aminek a figyelembe vétele egyenesen kivnatos is.

A sikeres passz kritériuma az, hogy passz cljusson A-t6l B-ig, és B ne veszitse ¢l a lendillotét amiatt, hogy A
azon gondolkodik, hogy melyik laban dll, merre &ll a liba vagy mi is lesz a passz utén. A riigé specialistk sem
felejtik el soha, az a legfontosabb, hogy a labda dtrepiljon a léc felett, és nem az hogyan ll a léba, milyen a
lenditésc stb. Az edznek kell kiemelnie a kulcspontokat és megadni a maximélis lehetdséget a gyakorldsra.

A jétékosok ebben a peri ki ismerik és haszndljak a kulcs ismereteket amiket
mér tudnak. Az edzb folyamatosan mozog a csoportok kozdtt és segit annak, akinek nehézségei vannak,
Veéletlentl sem csak ll és fijja a sipjat mikozben 15 15 ellen jatszik a pélyan !

A Kvetkezd 1épés a valos jatékelemek és az cllenféllel val6 gyakorlds fokozatos bevezetése. Az idézités nagyon
fontos a korrekt j j isz Képesség csak a valés jatékhelyzetekben fejlodik
tovébb. Az 5. fejezet az ellenlls bevezetésével, a passz fejlesztésével és az itt korvonalazott alaphelyzetekkel

i Az bedllitott eloszor csak lassan reagdl, a gyakorlat sebessége
fokozatosan nd egészen a valésaghi jétékhelyzetig.

Ha mir elértik ezt a szintet, a fiatal jtékosok egyre nehezebbnek fogjak taldlni és elkezdhetik kérdezgetni:
MIERT?

Ekkor érkeztiink el a vélasztovizhez, és ezt maradéktalanul ki is kell hasznlni. Sok képzett szakember mondja

azt, a képességfejlesatés soran ha megérti a gyerek a gyakorlatot, felfogja annak céljét akkor az fel fog gyorsulni.

A betekintés a gyakorlat hatterébe segitheti a tanuldsi folyamatot és ezért erre az edzonck fel kell készilnie, és

meg kel értetie miért gyakoroltatja azt ilyen médon: Ha azonban ez gyakran fordul el6, és hosszas

magyarazatokat foglal magaban, akkor dltaldban a tandr/edz5 rossz technikéjét leplezi csak. A hiba ha visszatér,
dekl6d hez vezet, a tanuls visszafejlodésbe csap &t és a siker eselye is eliszik.

Am ha a gyakorlas jo, képességek gyorsan fejldnek, és eziltal maga a jaték is. Az edzének mindig sugalmaznia
kell, és mindig. kérdezni: most miért llitotta meg a jétékot? Csak a gyerekek kezdhetik el felismerni sajat
hibikat és Kifejleszteni az analizélds képességét. EKkor azt juk a fejlodés A

j java jétékban ik, mert a sztereotip gyakorlas legtbbszor nem a valos jétekhelyzetet
tikedzi. Gyakran lathatunk olyan jitékosokat, akiknek a passz pl. nagyon j6l megy gyakorlas kozben, de
megélinak az ellenfélle] szemben. Osszegaésképp, az ellenfél nélkilli gyakorlatok a stilus csiszoléséra és a
jarthssag megszerzésére szolgalnak, de soha nem a valds helyzet potszerei.




A hogyan tanitsunk ebbdl a PROGRESSZIV PIRAMISBOL olvashat6 ki:

Egyszerii bevezetés, kulcskérdések tisztdzasa é
bemutatisa

‘Miaximalis aktivitas - teljes crobedobés, lehetBség, hogy mindenki
a maga szintjénck szitkség szerint gyakorolhasson

Tanités: a jobbaknak kevesebb, a gyengébbeknek nagyobb részletesség-gel.
Fol

lyamatos az egész. pélyaftés sordn, hisz az ismétlés a legfonto-sabb a lépésenkent

Ellenfelekkel gyakorlds, ll6-lassi-teljesen aktlv ellenféllel. Az edzb viselkedése mint fent, valés
helyzetet és iramot diktal.

JATEK folyamatos magyarézattal. Ki kell emelni a jat¢k sorén a fontos ‘helyzeteket, és-afejlsdést a piramis
szerint osztélyozni. Mindig vissza kell térmi a jdtékszitudcichoz! A gyakorlat akkor sikeres, ha a jtékos fejben is | |
fejlodik, mindig meg kell kérdezni tplik tehat: MIERT?

13. 4bra.
Mis tényezbk is befolyasoljék a hogyant, néhanyat ide irtunk:

- a képességfej fuggnek a 8 L és

- nagy szimpitiat és megértést kel tantiftani, ha egy ilyen test test elleni jatékot tanftunk.
Tartozkodjunk a Klisékt6l, tgymint "Ez a férfiak jétéka", "Meg kell tanuinod adni és kapni a
pofonokat..." stb.

B atiszteleta ijki;-am a tandr kezd3 m6 étol és a {l4satol figg.

Néhény 526 a veszélyekrol: a progressziv piramisba_helyezve képtelenség minden képességet megtanitani egy
éven belil. PI. a piramis 1-2-3  szintjének gyakorldséra kell j6 2-3 hét mire a 4-5 -re ez persze mind
fugg a ind6 technika nehé 51, a csoport szintjétdl és a tandr hatékonysagatol is
természetesen. ; \

Légy turelmes, a fojlodes alkalmazkodjon a csoport szintjének és az egyénnek is megfelgigién; Mindig probéld
meg foltirni 2 okokat, nézd meg mi a rossz a jétékban és tallj ki 4 egy Jitékos eyakorlafol, Mss seavakkal: &
technika igy fejlodik: egész csapat -> kisebb csoport -> egész csapat. Ilyen médon ‘adja g 4 progressziv
‘piramis az egész edzdi munka alapjdt.

Abbol a célbol, hogy a alapokat megvilégitsuk mér hogy bizonyos i ket sziikséges tudni,
ennek elérésére gyakorlatokat kell végeztetni. ( nem célunk elismételni amit a mésik két RFU kiadvényban, 2
Guide for Coaches és a Guide for playersben mir leirtunk). E konyvnck az a célja, hogy Bsztondzze az edzdt
tovabbi olvasésra, ezért soroljuk a fBbb képességeket 4 6 csoportba és adunk hozza példikat:

1. LABDAKEZELES
2. KONTAKTUS
- 3. RUGAS
4. FUTAS
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LABDAKEZELES

A Passzok

1. Egyszerti elkapés

2. Irényit6-passz (dllva, vissza, clfekiidve,
Kifordulva) .

3. Keresztezéses passz 9

4. Veéddpassz ~=

5. Doboesel (dlpass?)

6. Bedobas

7. Nem hagyoményos (pl. fej felett)

C., Felkapés:
1. All6 labdat
2. Mozgé labdét

E, A labddra rdesni (vetddni) és feldlini vele

AZ IRANYITO - PASSZ MEGTANITASA

B. Bedobas
1. Alulrél

2. Felul gorgetve
3. Felill, torpeds formén

D, Kilences a toliba

F, Megszerezni:
1. Passzbol

2. Rigésbol

3. Bedobésbsl

4. Mark (szabadfogas) -bo1

SZERVEZES

Probléma: Egyszerre 32 gyerek van oft, és mindnck cgyenls esélyt kell adni, hogy
fejlodjon. Mit tegyek?

Vélasz: Probilj 2 vagy 4 gyercknek adni 1 labddt (a miianyag ugyanolyan j6)

Probléma: Hogyan hasznéljam ki a teret a max. aktivitas eléréséhez tgy, hogy
egyiést mégse zavarjak?

Vélasz: Hasznéld a récsot (GRID)

Line

}-_ 168ALLS 14. dbya.
= y Goal
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Mit lehet csindlni a mezkben?

passz allo embernek
passz mozg6 embernek
passz mozgé embernek a TOLI 1 - bsl
TOLI 2-b61
BEDOBAS 1-bl 1d. 45-46.
passz mozg6 embernek csomag/nyitott tolongasbol
passz mozgé embernek a foldon kiilonféleképp fekvs ember ell
passz mozg6 embernek labdara vetbdésbol
passz mozgé embernek, 1 gyereket az ellenséges 9esnek vagy 10nek hasznlva.

mER Mo a0 TR

Hogyan lehet ezeket gyakorolni?

A., Emlékeztetd a 15. oldal 4 jatékara (cikk-cakk)
B., Id. 16. dbra
1, A=Bakifut
2., B visszafordul, és a féltavnal visszapassz A-nak, aki kovette
3, 4-es csoportokban, véltva
4., Ugyanez mésik oldalra

e C, 4-es csapatok 1 mezdben (Id. 17
abra) 8

C tartja a labdat, ttkozik D-vel és a ldba kozott hatraadja A-
nak.

2. A passzol a mozgé B-nek

3. A-B, és C-D cserél

(B hatérozza meg futdsa ritmusét, 6sszhangban a passz ritmuséval)

D., Mint fent, csak C és D toljdk
egymist mint a TOLI 2-ben Fe.17
és A bedobja a labdt kozéjuk.

Most, hogy mir lehet illusztralni, el lehet kezdeni 6néllé gyakorlatokat kidolgozni  fenti e, f, g, h-pontokra.
El6sz0r meg kell tanitani a csomag/nyitott tolongast (ez lesz a "feed passz bevezetése is) és abbol az irényit6-
passzt. Ez természetesen nem egy edzés témdja.

A c-h szitudciokban hamar latszani fog milyen sarokvasa a jétéknak a jo feed passz, és mindenki meg akarja majd
tanulni, nem hagyjék meg csak az irényitonak.

KULCSPONTOK

Mir elére tudva mit akar megtanitani és

hogyan akarja, az edzbnek minél

részletesebben fel kell készilnie, hogy a
i 5t hozza ki az aktiv a

A kulcspont a 2.foton lithat6:

1. Megfogni és seprd mozdulattal dobni
2. Labda szemben a fogadoval
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foto 2-3

Ezt persze leogyszerisitve tanitsuk, és mikor elkezdték az ondllo gyakorlast a tanitas alakuljon &t edzésse,
szisztematikusan javitsuk a hibakat. Az egyéni kulcspontok legtibbszor pl. a kéz helyzetére, a sopré mozdulatra
(hogy elkeriilje az fves dobést) vonatkoznak. Ha pl. nem nyer teret dobésaval a jdtékos, akkor vagy nem elég -
erds, vagy a csuklémozdulat nem elég jo.

HATTER \

Mondd el a jétekosoknak, hogy a passznak gyorsnak és pontosnak kell lennie, mert az ellenfél jétékosai
gyorsan védekezni kezdenek. 1 mp késlekedés  is jelentheti azt, hogy méterekkel jottek kozelebb és a labda
megtartésnak az esélyei ezdltal sokat romlotak.

2. A lesvonalhoz képest a passznak olyan laposnak kell lennie amennyire csak lehet. Ha nagyon mélyen linak
a tolinak folyton hatra kell futnia segiteni. Més széval szikségtelentil ne veszis teret, és mindig probalj meg
toli eltt futni.

3. Mindig egyenes vonalban fuss ha csak lehetséges. Ez a leggyorsabb és legrovidebb it az ellenfé célvonala
felé - arr6l nem is beszélve, hogy fgy kiscbb az esélye annak, hogy "megszdksz" a toli segitsége elol. A
késdbbiekben pedig ebbl egy nagyon erbs timado formaci6 (a drive) fog kialakulni

ELLENFEL
Az irényit6-passz megtanitasanak befejezése az ellenféllel gyakorlas.
A 17.4brén lath korlat ki ezis -1d. a 18. dbrat
s} . 1. D adja a labdét C-nek, aki az egyes szami toli-poziciéban (Id.
Kbvetkezd fejezet) van

2. Amint C hétrasarkazza a labdét D levalik rola és megpréblja A-t
megakadélyozni abban, hogy passzoljon.

Varidcicként elképzelhets, hogy B-t probalja elkapni még mielott
az eléri a 'toli' kbzépvonalét.

»

18: dbra * «

Ezen a ponton - ti. mikor mér van ellenfé] - a helyes labdakiadas, biztosités szerepét nert kell bizonygatni. Ha a
gyerekek egyszer felfopték az értelmét, a helyes technika megtanulasanak fejlodése mar gyors lesz. Ha lehetséges
az ellenfeé] eldszor csak félig-meddig reagaljon, és csak késGbb védekezzen teljes erbyel.

‘Az érintés-sarkazos rogbi (5.fejezet) a kbvetkezs logikus Iépés. A jaték kozben folyamatosan segiteni, igazgatni,
iranyitgatni kell - annak érdekében, hogy az ezt i helyes legyen.

Ha azt tapasztaljuk, hogy a fejlodés titeme nem megfelels, vissza kell Iépni az el625 gyakorlathoz és ott kijavitani
ahibét, hogy a jatékot ne szakitsuk meg Gj clemek iddigényes megatnitasaval.
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KONTAKTUS (TEST-TEST ELLEN)

A, Mélyfogés:

1, Oldalrél

2, Szembdl

3, Hitldl

4,  Fojtss (277)

5,  Boka sszelitése

D, Drive labdéval :

1,  Attomiaz ellenfélen

2,  Felvenni azellenfelet és
kiadni a labdat

A DRIVE MEGTANITASA

SZERVEZES

Felszerelés: 4 jatékosnak 1 labda

A gyakorlat helye: keskeny csatorna a félplysi és vissza

A elérefut, befordul, passzol B-nek aki uténa iramodot. B

22
B, Tolds/ék formsldsa: C, Védekezés a fogas ellen, kéz le-
1, Toli itése : ;
2, Bedobds 1,  magas fogis
3,  Csomag/NyT 2, alacsony fogés esetén
E, A szerelt jitékos:
1, Afidon
2,  Alva
FEEEE
§ 813181818[8lcon
[i73

B befordul és adja C-nek, aki udna iramodott stb. 4

A FUTAS LENDULETET FENN KELL TARTANI!!

Ez az els6 gyakorlat alapozza reg a tobbit, ami specidlisan a

drive kifejlesztését célozza.

KULCSPONTOK

A GYAKORLAT

A fenti gyakorlat festtel val6 nekitimaszkodssra bitorit. Cél, hogy tigy adja le a labdat, hogy amennyire lehet
nytjtsa hira, de a csipb elre mutasson (amennyire lehet). A jobb oldali passzhoz a bal vall lenyomésa kell.
Az odérkez6 jatékos, a tamogatd s tol6 helyzetben veszi ki a labdat! A jatékosoknak segitségre van szitkséglik,J

& HALE

foto 4.

= foto 5
1. Testtel nekitdmaszkodds
2. Labda védelme és leaddsa

mindig kell Oket erre a hiszen annyira jol akarjék csinalni, hogy hajlamosak{

Bsszezavarni mindent mindennel.

:




HATTER

;

1. Haa jétékos labdat egyenesen elére kitartva fut és titkozik, a védd konnyen leszedi és még a labdat is elveszi -
tle.

2. Amennyiben az tkdzés pillangtdban az arcod néz az ellenfél elé nem véded a labdét megfelelGen!

Ha o1 befordult és ebbd] a helyzetbol a foldre viszik, akkor a labda mér rogitn a megfeleld helyen van, ha

nomn vissik Ie, akkcor s konnyen letcheti a foldre és ott tarthatja amig tirsai el nem Veszik tole.

4. Sokkal biztosabban 4ll a lébén és konnyebben elkeril a foldre vitelt.

e

ELLENALLASSAL (ELLENFELLEL)
GOAL
4-es csoportok a mezbkben (20. 4bra; 6-7 foto) LINE
4lale| 4
4 fa|a]|a
20.4bra
bsya

ATTORES (6-7. foto)

A és B szemben erbsen fogjék egymés csuklojat
és tartjdk a keziket, Az alsé kéz laza. C befuta 12
felsd kezek ald és megprobal 4tomi az a 3

Kezeken, ekkor adja le D-nek a labdst.



UTKOZIK ES LEAD (8. foto)

A rafut C-re, befordul és leadja a labdat B-nek, aki rafut C-re, befordul és adja A-nak, aki kozben kiszabadult és
odaért. FONTOS: A labdit kap6 mindig kozel van a befordulthoz. A legnehezebb azt megérezni, mikor kell

befordulni és mikor kell 4ttomi. A dontést a ésa diktalja. A robosztus
gyerekek inkébb 4ttrnek, mésok inkabb befordulnak, nincs tehat aranyszabély.

De mindenképp tudatositani kell a veszélyeit: ha az ttorst foldre viszik és a labda az ellenfélhez kerill, akkor a
1obbi joggal teheti fel a kérdést: Mire volt jo ez? Ha kitik a kezébol, joggal meriil fel: miért? (Altalban azért,
mert nem két kézzel fogta és nem védte clégge.

NE ADD ODA A LABDAT KONNYEN, MEG KELL TARTANI AZT!!!

A veszélyeirdl: Ne légy til agressziv ebben a gyakorlatban, vannak akik félnek 4ttomi. Gondoskod arrél, hogy
azonos_termetliek_gyakoroljanak_egyiitt. Adj nekik iddt. Fontos megjegyezni: ez a technika csak akkor
hasznilatos, ha a jétékos nem tud hagyoményos médon passzolni a nla jobb helyzetben lév tirsénak, Ez
Jelentheti azt is, hogy a tirs til kozel helyezkedett, igy neki adni a labdat végzetes lenne. Kétség esetén menjen
eavedil elére és tartsa meg egyesiil az ellenfelet. Ha megallapitottsk, minden tole telhetot meg kell tennie, hogy
vé maradjon a labda, pl. egy RUCK vagy MAUL formlésaval, ahonnan majd a SH fogja kivenni a labda.

ARUGAS
A, Helyezett rigis B, Drop C, Punt
1. Labda hossziban 1. Dropgsl 1. Védekezd kirigas
2. Keresztben 2. Kirighs (22m, kezdés) 2. timad6 magas
3. Egyenesen (?) 3. Tamado kis
4. "Asarok koril" (2) 4. Keresztben
5. Fel magasra és befutni al4

D, Gurulé rigés (grubber) E, Dribbling (?) F, Sarkazs
Drop-technika
2. Punt-technika

Az itt felsorakoztatott példik a TAMADO MAGASRUGAST gyakoroltatjak:

SZERVEZES: 2-nck egy labda, 1 nagyobb mezsben
GYAKORLAT A rics mezbiben

1. Verseny: rigd bele a labddt a térs kezébe, anélkill, hogy annak el kellene mozdulnia. 5 rigasbol ki a legjobb?
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Rigés-elkapds osszekapesoldsa

Egyre magasabbak legyenek a rigasok
"Riigd el és ldozd" - hogy egyszerre érd el
az elkapoval.

s

o

i Sy
A kovetkezd gyakorlatok megndvelt méretfi mezoben végezendok:

1. Futdsbol mages rigds, ldozd a labdt és szereld az elkapét amikor az megfogja a labdat. (Arra szoktat, hogy
nyomés alatt is megtanulja
elkapni a labdat)
2. csere

KULCSPONTOK:

timadé rigds:  a  gyereknek
képesnek kell mogérienie, mi is az
a lehetoség, ami megnyilik a rigés
utén.

Eitse a labfejre (ne dobja fel), a

labda réfekszik a libra
Riigd 4t a labdt és maradj futésban

foto 10

foto 11

Mas gyakorlatok mar atvihetnek arra technikai szintre, ahol mér nem kell goresosen tartani a labdét ahhoz, hogy
j61 fektidjon a ldbra, mert helyes a technika. Figyeljen a gyerek arra, hogy ez timadd rigés, nincs hés6 fedezet
aki futna, nincs kelld sz0g, nincs a l4bnak nagy, elnyGjtott ive (nem is j6 ha teljesen egyenesen 4l a 14b). A futis
legyen lendiletes és maradjon is meg ez a lendilet amennyire lehet.

HATTER

Nem nehéz a fiatalokkal megértetni, hogy a rossz rugéssal lehet a leg} teret vesziteni.
Gjra és tjra, ha a rilgés az ellenfél kezében landol, az vissza fogja rigni és gyakran nagyobb tertletet is nyer.

{17 Szemléltesd a kovetkezd példan (22.4bra):

A belerigja B kezébe és nem fogja tudni ‘megakadalyozni a
| visszarigast. Nem csak teret veszit A, hanem a toli, aki a
jobbkezes oldaln jutott volna bedobéshoz ha kiment volna,
potyéra futott 50 métert eldre és 20-at vissza. Ez ido- és
energia-pocsékolds és depressziv a tolira nézve.




KULCSPONTOK:
A labda clkapésa zavardssal:

Tfoto 13

foto 12

Szoritsd a labdit és all meg a

Toreked; a labdira zart konyskkel és gy,
Iabadon.

hogy az oldalad legyen az ellenfél felé.

HATTER:

or az 6 A konyok
11 és elejti sem lesz eloreejtés!

Torckedjenck a labddra kapkodas nélkul, ez okozza
megakadalyozza a labda kiesését a kezek kozott. Ha oldalt dl
Ezenkiviil a véll és csipd jéval kevésbé sériilékeny mint a gyomorszdj.

l B Ellenféllel : 4 ember egy nagyobb mezdben.

A

szitudcio: A fut, passzol B-nek, B dtrigia a védd
felett. A és B is siet megszerezni a labddt amikor

% elkapja.
L X FIGYELJ A LESRE!!!
= st
ODefender £
e B0
W:é
SH
2. szitudcié: SH passzol OH-nak. OH L e
dtrigja az ugrd védok felett és fut, hogy . ety
megszerezze az elkapo kezében: ¥ o
«
S
- L a
oY I O Defender
o z N P C
Catcher

Flg. 24

FEJLESZTESE: A védo mindig allasbol indul, oz elkaps mellol. Amint valami mozgast észlel rohan &
megproblja meggdtolni B-t a 23, vagy al0-est a 24. dbra szerinti righsben. Jatek kozben fel lehet késziteni
ogy a 10-cs birmelyik pillanatban rughat. Vieyizz: ez csak a timado riigésra vonatkozik, egyébként

dcioké alhatd. A rigas, ha helyesen sajatitottak el tobbszor ad
ezért j6 ha megtanuljk a gyerckek, hogy ne csakis

gyerekeket, h
a élt taktikanak meg
j6 lehetoséget mint ahdnyszor elvész beldle a labda,
passzolassal vigyck elore a labdat.




FUTAS

A, Testcesel: B, Fordulat C, Lépésviltas
1. futasban
2. Allasban

D. futiis a labdaval E, Lassitis MARK-ra(?) F, Fittness
1. dontés
2. a tirs helyzetének felmérése. A
Kovetkezd példa a testeselt (oldalra
kilépés - sidestep) illusztralja:
3. dttekintés

SZERVEZES: 1 labda 2-nck, 1 mez (12- E_
szer $im) [

GYAKORLAT (25. bra) egy az egy ellen

1. "Rohanj el' és jitszd 4t magad a
tarsadon, A gyorsan fut és megprobélja

eltolni magatol B-t, célt visz az X-Y -

vonalra. 21232 L2 126085 yomviry {Fig. 25)
2. B akkor szereli A-t, ha két kézzel a . R  Tiavea pot sibest
csipdje alatt meg tudja érinteni. " A runs fast and tie
3. Maradjon mindenki bent a mezben. 2 z]2]2% line X-Y,

4. Valtva végezzék a gyakorlatot A 2. 6 stops A if he can

below the waist.
3. Keep insido the GRI
2l202]24% 4. Taka itin turas.

Fie. 15

Sokan nehéznek fogjak taldlni kicselezni a mésikat, -
ekkor kérdezgesd Oket, hogy ok jojjenek ré a j6
megoldasra, vagy mutasd be a legjobb jatékossal
‘magarazva kozben a kulcspontokat.

KULCSPONTOK
A dobécsel (foto 14)

1. a labda két kézben, jobbra megmutatni, mintha
tétovaznal.

Kigyorsités

2. Gyorsits gy, hogy kézben meredek szogben irdnyt
viltoztatsz balra.

Sok edz6 a kellénél nagyobb siilyt fektet a test és a
lib helyzetére, cz legtobbszor természetellenes
mozgést eredményez. A j6 mozgds természetes és
eredményes.




HATTER

A csel végrehajtasanak az ellenféltS] valo tavolsiga fiigg termé: a véds ta tés étol .
jobb szogbe hoz a tamadasi

& a7, oldallépés sz0gét6l. Téves az a nézet, hogy az oldallépés, ha gyorsan csin
vonalhoz képest, Ezt még a legnagyobbak koziil sem mindenki tudja.

. R

A labnyomok
a26. dbran:

FIGYELEM!

Minél keésSbbre esik az oldallépés, anndl nagyobb a valésziniisége, hogy a cselez0 egyenesen bele fog rohanni a
Véd6 kitart karjaiba. A 27. dbra mutatja meg, hogyan lehet a csellel t5bb teret nyerni:

Nem bonyolult: egy egyszerii mozgis a labda-
. 4 val és két erdteljes kigyorsito oldallépés - ez
Attack mir egy hatékony testesel.

Defence
Fe‘m/'
i Response
27. dbra
Fig. 27
GYAKORLAT «
1. Ha mér felv cllenfél nélkil.

a
5 Térjunk visssa az ellenféllel valé gyakorléshoz, akinek at kell futnia a védelmi vonalon, és idst ¢ teret kell
hagynia a testcsel elvégzéséhez. Tilos ldbrafogni, az ellendllds csak gyenge. 1d. 28-29. dbra

Addig kell fokozni oz iramot, amfg mindketto gyorsan fut. Elsszor az edzo jelezze a tamadonak mikor cselezzen.

28. dbra

Attack

A 28.dbra gyakorldsa utén arra fektess hangsilyt, hogy egy
irdnybol érkezzenck. A tamadonak el kell csalni a véddt

Defence | caészen egyvonalba magéval.

Fia. 28
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Ha lehet, tandcsos a testcselt valos ellenfél ellen
gyakoroltatni. Sok jétékos (resen nagyon jol végzi a
testeselt, de ebbdl keveset tud csak hasznalni a rossz .
idézités és tavolsagbecslés miatt a meccsen. Az egyéni
timadas gyakoroltatsa mindig az egyéni védekezéssel

legyen bsszekitve. Mas széval: Meg lehet allitani a cselezd

- zsenit?

Attack

fpn Ezt a cselt nem lehet mindig haszndlni, mert a védelem
Kiismer, konnyen visszacsap és cllentdmadésba megy ét.

y edzés nem fogja meghozni a kelld szintet. A testesel
eyakorlasa sok idst igényel amig teljesen kifejlodik. Hagyj idot gondolkodni és kérdezni. A példak adottak,
bepillantast engednek a modszerbe hogyan fejleszthetjik ki az egyénben rejl képességeket. Az Ssszegaés segit
dsszefoglalni ezt a fejezetet:

1. Mindig legyen lehetség valds jétékhelyzetben gyakorolni, hogy kifejlédjon a készség. Ez sokféle ellenfelet
jelent.
. Az edzés tartalmazzon maximalis akt

2 tast, kis csoportokban.

3. Keressd a kulcspontokat és magyarazz, de ne bonyolitsd tGl

4. A bepillants segit az elméletet megtanulni. Kérdezz és adj vélaszokat.

5. A progressziv piramis lehet a vezetd.

6. Serkentsd, hajtsd ket amennyire csak lehet, de ne légy tal agressziv, ez végul is jaték.

Az elokészillet (edz6i) kzponti fontossgi és életbevigdan fontos. A jutalom legyen arényos az elvégzett
munkéval.



4. FEJEZET: A TEST-TEST ELLENI JATEK. A LABDA MEGSZERZESE

BEVEZETES

Természetesen sok fiatal jatékos fél a testi Utk6zéstol, és megijednek a rugbynek még a gondolatatd| is, ugyaniigy
ahogy sok gyerek fél a viztdl is. Ezt néhdny tandr ugy oldja fel, hogy bedobja a mély vizbe, és reménykedik, hogy
egy els osztaly iiszo fog kimészni onnan. Pszichikusan ez nagyon megterheld a gyerek szamira. Ugyanilyen
annak a hatasa s, ha anélkil vezetjk be a fiatalt a rugbybe, hogy nem gondoljuk végig a:

1. FEJLESZTESI 2. FIZIKALIS 3. PSZICHOLOGIAI TENYEZOKET
Fizikum: A kép mas és més fizikumt, 11 éves gyerekeket dbrézol. Nevetséges lenne ertszamokban

Versenyezictni a kettest a hérmassal, bar meg kell jegyezni, hogy ez persze a nyitott tolongésban gyakran
megtorténik.

Az ebben a fejezetben lefrtakat mér kordbban is térgyaltuk - sz4ndékosan, mert a bitor test - test elleni jaték a
legfontosabb. Nagy eredmény ha sikertl Kiirtani a félelmet a a gyakorldssal, ezért a leg:
szintrél kell elindulni, hogy még a teljcs jaték bevezetése elott teljesen biztosak legyenek magukban.




A FEJLESZTES ES A PSZICHIKAI PROBLEMAK

A kovetkezd gyakorlatok azért keésziltek, hogy megerdsitsék és megszoktassik az djoncot a robosztus
szitudciokban is, Emlékeztet6il: a biztonsag csak a heteken dt végzett, gondosan felépitett gyakorlatokkal érhetd .
el. Eza teljes Végzett anyitott- és 24 i jét. Feli

hogy sok jatékos egyaltalan nem fél az (itkdzéstl, ezek a gyakorlatok réjuk nézve tehat nem lesznek hatranyosak.
Ok inkébb segitséget adhatnak a félénkebb gyerekek fejlesztésére.

VIGYAZAT: sok fiatal vesziti el a kedvét és érdekldését az elsd hetekben végzett til intenziv és ellenszenves
tréning hatésara !

A gyakorlatok mér a kezdet kezdetén alkalmazhatéak, néhany hossz futés és passzolds utén. Ajanlatos azonnal
bevezetni az 1-1 elleni tolongést, és az elsd térdeléses fogast. Eltelhet néhany het is, mire eldszor rendesen
fognak Idbra, jobb ezt fokozatosan fejleszteni, megtartani st fokozni az érdeklodést.

A toli gyakorlasa 3-3 ellen indul, és nem is cél beldthato id6n bell 8-8 ellenivé fejleszteni azt.

A LEGFONTOSABB: MINDIG HASONLO MERETU ES EREJU ELLENFEL ELLEN GYAKOROLJANAK!
START
Egyenes hat

Az alap tolongssi pozicié mar a legelsd edzésen
bevezethetd. (foto17)

-1- 1 ellen
-1ab enyhén hajlitott
~hit egyenes

fejet felemelni

ADJ IDOT TANULNI!

Kezdetben mellzzik a verseny-jelleget, az 1-1 elleni toli funkcidja minddssze a helyes testtartds megtanitasa.
Kés6bb mehet versenyre, de alapvetden az ismétlés a fontos a mozdulat pontos beidegzéséhez.

- nem lehet elégszer hangsilyozni, hogy emeld a fejed ahhoz, hogy az "egyenes hét" felismerhets legyen !
- Fontos: libak kis terpeszben, has lent, fenck fent és probald.

EROFEJLESZTES

Nem versenyszer(i erdsits gyakorlatok o Po®?

1, "Fababa - emelés"

Egyenes hattal, zirt ldbbal, sarok a foldon. Fiizd
ossze az ujjaid a térsad nyaka mogott, emeld fel a
foldrol és nyomd ki.




2.a, "Medve fogés" baloldali pér, viltva, b. "konyoknél emelés”, tartsd a kezed a konydke alatt, és amikor
felugrik fogj 4t a ldba ala. (ilj a karjéra mint a bab4k)

Frissg 10
o7

foto 20

3/a, A tars hita mogott all, hona alatt atfog, segit, hogy
a misik magasra emelhesse a labat:

3/b talicska: kezek a mésik térde felett, megprobalja
felemelni a foldrol:

4, Karok a ket tart6 nyaka koré fonva, l6balja
a labat eldre - hétra:

5, foto 22. tamasz a ket tart6 vallan, ugor fel
és probald kinyomni magad:




Versenyszeri erdsitd gyakorlatok

Hiizo gyakorlatok (foto23)

"Huzd 4t a tarsad a vonalon”

1. Egykezes 4. Labak kozott
2. Kétkezes hattal egymésnak 5. Kétkezes
3, Konyokkel

Tolé gyakorlatok (foto24)

1. Talicska 4. Ugrdlva, kéza fejen
2. Kétkezes villon 3. Kétkezes
3.Kéza fejen

Guggolé gyakorlatok

1. Kinai box (probald megiitni a masik térdét)
2. Kakaskodds guggolva, kéz dsszefonva.

foto 25.



4 emberes gyakorlatok (f01026)

Balro! jobbra sorban:
1, Erintsd meg a hatam. Ketten tartanak cgyet a karjaindl
fogva, a harmadik probilja megérinteni a szorosan tartoft hitt.
2, Fababa haromszogben. A kozépsd gy viselkedik mint egy
darab fa, 6t [6kodik a tobbiek.

3, Bika a korben. A kozépen liot Korilfogjdk harman,
megfogjak egymés kezét (kort alkotnak), a kbzépsdnek ki kell
tornie.

Birkézisok (foto27)

Balrol jobbra

1. Fekvétamasz-llsban prébald kititni a mésik kezét 3 Ugyanez llve, nyijtott labbal
2, Nehagyd a tarsad, hogy Usszezarja a kezét 4, Szkander

Erégyakorlatok véltéversenyre

Egyik gyakorlatot sem ajénlatos 20 méternél hosszabb tévon végeztetni, a legkisebbek sz4méra pedig a félpalya-
tizes vonal is béven elég. Kovesd azt az alapelvet, hogy inkabb legyen sok kis verseny mint egy nagy!

1, Talicskaverseny 3, Htiverseny
2, Tizolt6-fogas verseny 4, Nyaktémasz-verseny




Balrol jobbra (foto29)
1,Teve 2, 3,Cs6

TAS RENDJE

Elsb lecke (és barmikor melegben, puha talajon) : LE A CIPOKKEL 1! Ezzel elejét vehetjiik sok félelemnek,
bukdacsolasnak.

OLDALROL

EIs§ Iépés

Térdelés, térdek Osszezérva, a védo valla a csiponél. Kezek a csip koril, fej MINDIG A FENEK
MOGOTT !

2, Tolja valladdal és hizz a kezeddel

3, TARTSD KEMENYEN

Misodik lépés

Még mindig két térden. A szerelendd jatekos térden
csiiszva mozog a szerelésre készild felé. A fog elkapia
és foldre viszi, mint fent. TARTSD KEMENYEN! foto32




| Harmadik lépés

A védo térden. A szerelendd felé sétal, majd oldalrél szerelik.
TARTSD KEMENYEN ! foto33

Negyedik 16pés

A fogo most guggolé poziciobél szereli a sétéls
ellenfelet.
TARTSD KEMENYEN ! foto 34

Otodik lépés

Tképp ugyanaz mint a negyedik, csak a timad kiteszi a kezét, jelezve, hogy el tudné tartani magétol. Ez még
‘mélyebbre kényszeriti a fogét.

Keérdés: Hogyan edzenéd a gyereket ara, hogy ne hagyja magit eltolni, letiti a kezét? (gondolkodj el rajtat)
foto35

Innen mér csak egy 1épés a lassii, majd a teljes irami futdsban fogas.

HATULROL

Elsé lépés
Mindkettd térdel.
1, Vall a fenéknél, karok a comb koril.
2, Tolj a vélladdal és hiizz a kezeddel
3, Labak oldalt és TARTSD KEMENYEN !
foto36




Maisodik Iépés

Térdelés egymés melictt. A rajtielre egyikik olyan
sebesen cstszik a térdén amilyen sebesen csak tud. A

d fogo uténaveti magit és ledondti a foldre, de legalbb
megakadélyozza, hogy elmenekaljon.

TARTSD KEMENYEN ! foto37

Harmadik lépés

Célja ik a masodil 1, csak a ki

vltozik
Negyedik lépés

A menekiils (a nydl) a guggol6 fogo magil indul. Lassan
sétdl, a fogd combjanak erejét haszndlva raveti magat.

Fejlesztése egyszert: mindketten kocognak vagy futnak.
foto39

SZEMBOL
EIsé lépés

Térdel8 véds és sétdl6 timadd. A arok szoritasa erds, és
iranyitsd magad dgy, hogy a tAmado tetején érj foldet.

Misodik Iépés

Mint fent, de a védo guggol




Harmadik lépés

Allasbol. Problj a tmadd oldaldra Kertini, teljesen
szembol fajdalmas lesz!

A MELYFOGAS OSSZEGZESE

Az itt felsorolt gyakorlatok cgy edzésen elvégzése nyomaiékosan NEM AJANLOTT! A feljes program
bevezetése az tjoncok elsd edzésétdl szimitott 5-6-dik héten esedékes - és addig kell végezni Sket amig nem
csindljdk magabiztosan a rendes jéték sebességén is. Minden egyes alkalommal, foleg az els idokben amikor
csak engedi az idojards LE A CIPOKKEL! Ez - ha hihetetlentl is hangzik - a sériléscki6l vald félelem 90
swizalékit megs7inteti. Ha mindig és minden esetben kellgen hangsulyozzuk a kemény szorités sallkségességét a
sérillés esélye kicsi. Ha mir kelloképpen kifejlodott a technika, adjunk a timado kezébe labdt és tanitsuk meg
arra, hogy tigy essen, hogy a labda elérhet maradjon.

MINDIG PROBALD UGY SZERVEZNI, HOGY AZONOS EREJU ES MERETU GYEREKEK
GYAKOROLJANAK EGYUTT !

A LABDA MEGSZERZESE

A rogbibe bevezetd program sordn a jétékosok kordn meg kell ismerkedjenck a tolongéssal. Nincs oka ki-nem
clégiteni kivinesiségukat, Hamar rd fognak jonni, hogy ez bb mint ami messzirdl létszik beldle, tehat a
tolongést alkotoelemeire kell szétszedni, hogy logikus és érthetd legyen. Kis gyakorlatokban tanftjuk,
alkalmazzuk az alap technikakat, hogy az életkori sajétsdgoknak megfelels, médositott szabélyd jtékoknak
megfeleljen.

Az aldbbi gyakorlatok lehetséges utakat mutatnak be, amely mentén az egyéni technikik a toliban, csomagban,
nyitott toliban, bedobésban alapvetden tanithaigk, fejleszthetok - DE NEM EGYSZERRE !

TOLONGAS

Kis tolongasl (fotod3)

A labda hétraadasa a libak kozott. Legegyszeribben
hérmas csoportokban tanithatd, egy sarkaz, mésik
mint irényito, harmadik mint 10-es.

Ez az a technika amely a mér targyalt "myék"
(cllenfél  nélkiili)  rogbiben is  haszndlatos
(1d.3 fejezen).

Megjegyzés: Az irényito foldrél felpasszoldsanak §
helyes technikéjanak tanitasa meg kell elozze ezt
(3.fejezet)




Kis tolongds2 (fotod4)
Testhelyzet:

1. Kéz az ellenfél hatan,

2. Misik kézzel kotorni hdtra a labdat, amit a vallakndl
dobnak beZ.

3. A labda dthalad a labak kozott

A bedobasndl az irdnyit6 kb. 1 méteryire 4ll,

egyetlen mozdulattal dob be - nincs ijesztés. Labda

mint a nagyoknal, térdmagasség alatt.

-

Ezen az egyszeri gyakorlaton keresztill sok szabily
Konnyen tanithato (pl. 20.szmi szabaly - A tolongas)

Technikija
Mindig arra tanitsd dket, hogy amennyire csak lehet legyen egyenes a hituk, a elejétd] egész a végéig.

Kis tolongis3 (fotod5,46)

Hérom hirom ellen, plusz egy vagy két irdny(t6.
Hasonl6an a 7-es roghihez meg kell tanitani a helyes
kapaszkodast -pl. a sarkazd a pillérek vllan
kapaszkodik, ez egyebn elokészit a helyes sarkazisra.
Ajénlatos a bal pillér 14bat széles terpeszben tartanj,
killso 1ab elol. gy anikor a sarkazo sarkaz a jobb
labénak belssjével a bal pillér 14bai kozott hozza hitra a
labdit.

Azelss sor aja itdisa sorn sok kell ézniink. A 7.fejezet ezzel
részletesen, a korai 4ly, hogy legyen annyira egyszer(: amennyire csak lehetséges.
Mindenkit engedjiink probakozni minden poszton, foleg sarkazoban, és figyeld, hogy egyenld szimi
labdibs! ki tud a legtohbet megszerezni!

2Angol neve Chicken scratch - "esirke kapards”
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A BEDOBAS

Az elkészités ugyanolyan csoportokban zajlik mint a tolongase. Ez egyszerisiti az edzo munkajat, hogy egyiket
a misik utan tanitsa, és vezesse be a jétékba, mint az az 5.fejezetben le van irva.

Bedobis1 (foto45)

Harmas csoportok, nincs ellenfél.

Feyik jitékos dobja a masiknak, aki két kézzel kapja el, és fldetérés utin passzol az irdnyitonak. A bedobés
hossza csak 2-3 méter legyen, kiilonben a pontossag nagy mértékben lecstkken.

Megjegyzés: A fej folili bedobas technikajét ezt megel6z6en kell megtanitani.

Bedobiis2 foto49
Két harmas csoport, mint az a képen jol ltszik. Egy dobja be, két ugro pedig versenyez a labddért.

Cél: Figyeld melyik ayerek tudja a legszebben, legtisztébban clkapni - persze @ magassagkllonbség figyelembe-
vételével.

Ezen a gyakorlaton keresztl egy sor fontos szabalyt tanithatunk meg;

1, A labdanak egyenesen kell szallnia,
2, afolyosot meg kell adni,
3. alabdanak repilnie kell 5 métert,

Technika: Batoritsd a eyerckeket, hogy hasznaljik a kezitket ugrés kizben amennyire csak kell (23.572bly)



a1

Bedobis3 (foto51,52)

Harom harom ellen plusz egy bedobd plusz két irényito

(osszesen 9f6)

Csak a kbzépst ugrik. A gyakorlat célia a kulonféle
ési modok alabda

utin. A dobasi és clkapési hibk miatt a gyerekek konnyen

meg fogjak érteni, hogy a pillérek miért kapaszkodnak

Gssze és képeznek falat az iranyito védelmére.

A csoporttal egyszeri versenyt is jétszathatunk, hogy

megtudjuk melyik kis csoport a jobb, ki tudja azonos

szami kisérletbol (obbszor megszerezni.

CSOMAG/NYITOTT TOLONGAS

A Kezdsk szméra, amikor valaki foldre kertl, az elozetesen begyakorolt cselekvések nagy mértékben zavaroak
lesznek. Természetes torekvés, hogy a labdat akarjik i és hogy mind odatd a foldre kertilt
jétékos koré. Mikor a labda kézben van (csomag) a természetes vigy, hogy birkozzanak, amikor a foldre keriil
(NyT) akkor hajlamosak eldre belertigni. Sok-sok gyakorlds labdanak Iabbal hétra trtént guritésdra segit a
fejekben Kitisztazni a szitudcidt, ds elosegiti a folyamatos jatékot.

Csomag/Nyitott tolongasl (fotos3)

ost megfogidk vagy szereltek, elso és
hogy -

testtartasban mint néhany oldallal elobb lattuk a KIS

tolongds1 cimszo alatt - a labdat a ldb kozote kézzel

hatraadja. Gyakoroltasd harmas csoportokban hogy a

mozgasminta rogziiljon.?

Amint a

zen kezdok tanitasiban closzor nem engedi a
5 és ezzel indul Gjra, kiss¢ hasonléan a

3Vagyis - bar cz a szovegbol kiss¢ nehezen derilt ki - az RFU kiadvinya az
folyamatos jatékot. A jaiék minden szerelés utén megdll, jon a sarkazds vagy cs
liga rogbihez.
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Csomag/Nyitott tolongés2

Mikor beleengedjik a gyerekeket a folyamatos jétékba, a
sarkazés/csirkézés mér nem képezi a szabalyok részét -
tehdt az ezt helyettesits jatekelemek megtanitdsa
KULCSFONTOSSAGU!. Az~ ekkor megtanitott ~jo
beidegzbdéseknek  sokaig,  esetleg  az  egész
jatékosplyafutdson tiveld haszna fog mutatkozni. Tehat
‘minden esetben fel kell hivni a jatékosok figyelmét arra,
hogy mit kell tenniik, mit helyes tenni a kulonféle
szitufciokban. SOHA NE HAGYD A JATEKOT
 ZURZAVARBA FULLADNI! Allitsd meg, kérdezd meg
toliik tudjak-e mi volt rossz és mit kell(ene) tenni. Engedni
oket, hogy maguk oldjik meg a felmeriilé problémékat
fejleszteni fogja kombindciés és elemzb készséglket és
hossz( tavon sok elonyds kbvetkezménnyel jér majd.
Megjegyzés: Mieldtt az alébbi technikakat bevezetjik a
mélyfogést mér néhény hete gyakorolniuk kell.

Ahhoz, hogy hatékony csomag/nyitott tolongds-technikdt
tudjunk kifejleszteni az aldbbi alapelveket feltétlen &t kell
adnunk nekik :

Mit kell tenni ha megfogtak?:
(18.5zabaly)

a, Ugy helyezd a labdit, hogy abbol a sajét csapatod
jussonel6nyos helyzetbe. Ezt sokat kell gyakorolni
mélyfogassal egybekotve (fotosd, legfelal)

&

Ha 4lisz, és megprobalnak megfogni 6vakod; a labda
beszoritasatol! Ha nem tudod egyetlen csapattérsadnak
sem lepasszolni, mindegy merrefelé, csak menj le a
foldre, tartsd a labdit a térdmagasség alatt, és vérd meg
‘mig a tarsaid dtlépnck és letoljk rolad az ellenfelet -
csak ez utdn engedd el! (foto55)

¢, Ha a leszerelt embertsl elgurult, gyorsan vedd fel a
labdét. NE RUG] BELE! A labdabirtoklds a
és arligds tjan a elveszteni

ezt. (foto56)

d, Haalabda nem gurult el, lépd t a fekvd embert
(lehet6leg egy tarssal dsszekapaszkodva) és told le
onnan az dsszes ellenfelet - annak érdekében, hogy a
labda tisztan kertljon ki, képezz egy pajzsot felette és
azt az iranyito haszndlni tudja. (foto57, alul)

Megjegyzés: Van fogalmad melyik a leggyakoribb
szabilytalansig?

Nehéz vsszefoglalni hanyféle atja, médja van egy csomag vagy egy nyitott toli formalasinak, de a fentiek kis
segitséget nydj A masik b esete egy cs/Nyt asinak, mikor valaki ravetddik a labdara.
Az aranyszabdly: azonnal problj felalini vele és add le a lehetd legbizionsdgosabb médon. Mikor valaki
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révetddik a labddra erosen valészinii, hogy a tobbiek is a kozelben vannak, vagyis egy cs/Nyt kialakitasanak
feltételei val6sziniileg adottak.

Rivetédni a labdara

Egy kar a labda koré fonva, a védok dltaldban a vet6ds folé
esnek

AZONNAL ALLJ FEL!

(fotos8)

Kiadni

Ha - mint fent - sikerillt 2 vetédésbol feldllnod, tartsd a
labdét kozel a foldhdz, az ellenfél "hatésugardn” kiviil. A
tamogato sajit jaickosok a derekad folé fognak fogni, igy
tartva tavol az ellenfelet a labdatol.

(foto59)
Megjegyzés: A Labddra vetddés és vele feldllis
technikéjanak megtanitésa meg kell elézze a gyakorlatot.

Emlékeztetd: 21., 22., 24C és D szabaly: Jatékos a csomag/nyitott tolongdsba CSAK a labda mégiil
csatlakozhat bele!

Mind az itt tanult technikak gyakoroltathatk kis csoportokban, egyre tobb elenféllel szemben, hogy mind
realisztikusabb legyen. Mikor mér kialakult a gyerckben az 6nbizalom csak akkor tedd versenyszeriivé az
egészet, és akkor is csak a csoporton beliil (tehdt nem mindenki-mindenki ellen), jatékos formdban - és csak cz

utén szabad valés jétékszitudcioba helyezni.

Emlékeztetd: tanitsd meg a technikat - helyezd egy kis jatékba és ekkor lesz a jétékos repertodrjanak része.

SPECIALIS MEGJEGYZES

A itott tolongs éppen HIBA! Az labda 4 I tortén elorejuttatésanak hibajat
Az edzbnek mindig azt kell hangsulyoznia, hogy amennyiben van lehetéség a labda elérejuttatasira. akkor a
legritkabb esetben van sziikség csomag/nyitott toli kialakitdséra!

Példul: az utolsé fejezetben a kozbtt a 6.5z gyakorlatban cgydltaldn nincs sziikség arra,
hogy az sszefogd nyitott tolit kezdeményezzen ha képes/van lehetdsége kitomi a fogasbol vagy le tudja adni a
labdat még mielétt kontaktusba kertlne az ellenféllel




5. FEJEZET: KIS JATEKOKBAN GYAKORLAS

LABDAKEZELES

A 2. fejezetben azt irtuk, hogy nagy szabadségot kell hagyni abban, hogy a fiatal jitékos alapvetden milyen
médon passzol. Most megprdbaljuk megtanitani a helyes modszert egészen az alapoktol kezdve.

A fejezetnek nem az az elsodleges célja, hogy a technikéval foglalkozzon. Azt azonban ki kell jelenteni: A
PASSZOLAS LEGJOBBAN FUTAS KOZBEN FEJLESZTHETO nem pedig statikus gyakorlatokban, ahol
neadj-isten még csak nem is szerepel labdal Sokkal természetesebb és realisztikusabb ha az it leirt modon
fejlesztjiik - raadasul még a jatekosndk is konnyebb! Az RFU Handling (Labdakezelés) c. filmje is ezzel
foglalkozik.

A legtibb gyakorlathoz 1 labda sziikséges 4 jatékosnak.

1. A jatékosok 2-es vagy 4-es csoportokban futkosnak a

55555000 0600 o000 | Pélvin és oldaltvagy hitratel passzolgatnak (30.40ra)
! 4

EDZO

L — Lenditsd a karod a labdaval,

~ Alabdat mindig az elkapo elé passzold egy kicsit,

Passz utdn mindig maradj le egy kicsit az esetleges

visszapassz miatt,

~ Mindig allj készen a labda elkapésdra - vagyis nytjtsd
a kezed érte,

— A tested egyenes a passz kozben.
OSZTONZES

~ Melyik csapat tudja elejtés nélkill végigvinni a félpalydig
— Szervezz versenyt a fél csapatok kozott ha mér elég jok.
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2. Egy pér a célvonalon 41l mikézben a mésik part figyelik amint
OBS ERVERSG azok a félpalydig és vissza passzolgamak. 31. dbra

o

EDZO

Kerestesd a gyakorlatokban a kivetkez6 szempontot:

Ha hétulr6] megnézzilk a jétékost: ha a passz belilre megy a,
Iabda a lendités elején a torzs kilss (ellenkez6) oldaldn

lathaté-c ? Ezt jeleneti a lendités! Amikor visszaértek a
‘megfigyel pér tandcsokat adhat majd 8k jonnek.

Fg. 11

OSZTONZES
~ Szervezz valtét. Az els6 pér fut, majd megfordul, uténa a kdvetkezo stb, a 22.es vonaldig.

— Azelsb pir 10 méternyire all a masodiktol. A rajtielre meg kell probalni elkapni az elso part, mielott azok
folyamatosan passzolgatva clérik a félpalyat.

Az bsszes azona kell i, ahogy majd a mecesen haszndlni fogjak.
Az ellenfél is viszonylag koran keriljon bevezetésre. Az alabbi kis gyakorlatok az egészen egyszerii mozgdsi
ellenfélté a komplikaltabbak felé haladnak. A haladé gyakorlatok nem ajanlottak a kezd6knek!!!

AZ ELLENFEL BEVEZETESE

Annak érdekében, hogy a jatékosok janak magukidl i, az alabbi hagyni kell,
hogy magukt6l fejl6djenck a tandr vagy edz beleszoldsa nélkul.

A modszer a kivetkezo:

a) Hagyjunk idot, hogy maguk oldjak meg a problémékat. Adjunk tanacsot azoknak, akiknek a jaték utan is
gondjaik vannak.

b) Azok, akik maguktdl j6 megoldst taldltak, mutassuk meg a tobbieknek is.

©) A csapat mondja meg, hogy ez vagy az a megoldas miért jo.

d) Ugyanazt a nehéz helyzetet gyakoroltassuk Gjra, hogy a bemutatés alatt ellesett megoldast
gyakorolhassak.

¢) Ezutin az edzdtandr azokat, akiknek gondjai vannak, egyenként tanitja - nem veszi el azoktél az idét,
akik maguktol oldottak meg a problémt.

Ez a megkiszehles osztnnzl és fejleszti az egyem érzéket, és igy az egész csapat szerepelhet egy olyan
amely hasonlit a rogbij
Az elsd harom helyzetben csak cgy - egy lehetséges megoldast dbrézoltunk (32. 4bra)
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1. helyzet 2. helyzet 3. helyzet
Ketten egy ellen: harman kett6 ellen: ketten kettd ellen:
PROBLEM 1 PROBLEM 2 PROBLEM 2
Thrae against two Two agalnst two

Two against one
ac OB pA

Y
A jitékos Y felé fut, A elmozdifa Y+ B pedig A clmozdiia Y-t majd passzol
majd B-nek passzol. ugyanigy tesz mint az elébb. Ha B-nek és egybsl jon B mogott,
A tal sokaig var, akkor B-nek hogy
mér csak korhizas passzot tud visszakapja. Z-nek muszdj B-t
adni 14 tamadnia.
Most oldd meg magad!
4. helyzet 5. helyzet 6.helyzet
ketten kettd ellen, harman kettd ellen, hérman hérom ellen
eltérd védelem. eltérd védelem
PROBLEM & PRQBLEM 5 PROBLEM &
Two against two — Three egainst two = Thege against three -
differant defence . differsnt defence

Q ul”nni bv‘uul

] o
o
o o <2
Fip.33
7. helyzet 8. helyzet 9. helyzet
harman harom ellen, eltér négyen harom ellen négyen harom ellen, eltérd
védelem védelem
PROBLEM 7 PROBLEM 8 PROBLEM 9 |
Three against thres — Four against three . Four against three —
differerit defence E differant defence
o g :
o 4 G o g g4 i 0 g l
o o [e]
& & © .
o . - 0
fig. 34

47z a fajta rossz passz, amit csak pl. foldgaskodva lehet clkapni: egy ldbrafogds, és az elkapdnak egyenes dta
kérhdzba - a ford.



10. helyzet 11. helyzet
négyen négy ellen négyen négy ellen, eltérd
védelem
PROBLEM 10 PROBLEM 11
Four against four Four against four =

different defence

o o
o © o o

Fig. 35
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12. helyzet
négyen négy ellen, eltérd
védelem

PROBLEM 12
Four against four —
different defence

o

e e e srainre meGsEeTIAN A8 NHEBIE

Ujabb varidciok, arra az esetre ha valtozik a timadck felllésa:

13. helyzet 14, helyzet
Ketten egy ellen hérman ketts clien
PROBLEM 13 PROBLEM 14
Two againstons Threo agsinattwo
o ’ 8
o . @ a
o]
Q [
g 34
16. helyzet 17. helyzet

harman hérom ellen négyen harom ellen

PROBLEM 16 PROBLEM 17
Thres against threa Four against threa
o (= =]

. a
a o l g
2 o
Q e e o

fig. 27

15. helyzet
ketten kettd cllen

PROBLEM 15

Two ageinst two

o

18. helyzet
négyen négy ellen

PROBLEM 18
Four against four

=]
L e o s
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Haa ¢ akarjuk jtani, a ko dket kell venni:

N

A védelem konnyen megalltja a kereszibe halado tamadast.

‘Az cllenfé] védelmet tgy is konnyen szét lehet hizni, ha a palya szélével parhuzamosan (azaz a -
célvonalra merblegesen) fut a timads - és passzolgat.
3. Figyeljink a "korhdzas" passzra, vagyis ne adjunk labdit szorosan fogot jatékosnak.

4 Ne passzoljunk fejvesztve, ha megtémadnak. A labda birtokldsa a legfontosabb, ezért csak akkor
engedjik el, ha a segitség mér megérkezett.

5. Azelkapé ELE passzoljuk, hogy mindig eldrefelé torténjen a mozgs

‘A dobo mindkét oldalra passzolhat. Az cikapd feleld hogy mindig az oldalon legyen

példaul, ha kell, hatulrol Kerllje meg a dobot.

7. Figyeljiink, hogy bérmely pillanatban megvélioztathassuk a timadss irdnydt

ks

Az ELLENFEL nélkiili jaték egyszerii formdi

Az ellenfél nélkiili jaték (amyék-roghi) kovetkezs fokozatait ajdnlatos az edzésterv kezdeti szakaszdban
alkalmazni, hogy a jaték menete hamarabb tudatosuljon. Ezzel mara 7 fos rogbit készitjik eld, amelyet elsd célul
tiiztiink ki.

1. dllomés: négyes csapatok (38-39.4bra)

o5 4 B (&R OH(SH)
S glér; : Et]gF" : ~SH{OH}

$ ooeep{EHgel  @Heel [TTTTTmoa A
epHeel \ EPiHeeliC)
L Fig. 39

Jétszana: irényits (SH), 10-es (OH), center, és valaki a csapatbdl, aki adogatia (sarkazzz) a labdat.

Ebben a gyakorlatban 4llandéan cserélodnek a pozicick, ¢ arra kényszertlinek a jatékosok, hogy passzoljanak,
maid tira felélljanak 2 vissza passzhoz. A 39 képen a zirdjelben az el6zd pozicidk vannak. Ha mér elkaptak a
jéték ritmusét, onnantol gyorsan haladhatnalk fol-le a palyn a csatorndban (v.9. 6 old.)

2. sllomas: hetes csapatok (40-41.4bra)
Jétszanak: harom toliember, iranyitd (SH), iranyito (OH), center (C), szélsd (W),

A hérom toli elérehajol, rendesen osszekapaszkodva, az
irdnyito bedobja a labdt, amely a kozelebbi bal pillér liba
aldl kertl ki, Az iranyit a 10-es-nak passzol, aki a
centernck tovébbit, ¢s a center kidobja a labddt a
szélsdnek. Innentdl a labda ugyanezt az utat megleszi
visszafelé, és az iranyit6 beviszi a célt. A gyakorlatot a
pilyén keresztbe kell végezni Id. 40 kép. Ha mir clég
gyesek, lehet versenyezni is, hogy melyik csapat tud el6bb
a tiloldalra émi, tigy hogy teljesitette a feladatot. (41. kép)




Cserclgessiik a toli és 3/4 poziciokat.

3. dllomds: ugyanaz a folallds, mint a 2. fokozatban.

Ebben a fokozatban a tolinak kell tamogatni a 3/4-cket. Amint eléri a labda a széls6t, az iranyit6 bent van, hogy
Visszakapja @ passzot. Addig a toliemberek készen dllnak, és az irényito a jobb pillémek passzol, az a
sarkazonak, a sarkazo meg a bal pillérnek, innen a centerhez, és végill a 16-eshez kerill a labda.

Megjegyzés A 3/d-cknek szorosan egyitt kell lennitk, mert kulonben a tolinak tal sokat kell futniuk, és ez
clrontja a gyakorlatot.

4. dllomds: tizes csapatok, (42-43.dbra)

Ugyaniigy, mint az elébb, plusz hérom toli, passziv ellenfélként.

A hdrom ij toli szembeall a mésik hérommal, de nem probljdk megszerezni a labdét. Amikor a labda kikeril, a
tolik a széls6 felé kezdenek el futni, mér oft legyenek mire az odaér. Ekkor a sz¢lsobol irdnyitd lesz, bedobja a

labdt, és a jéték iranya megfordul. A zérojelben az eldzd poziciok vannak, vagyis a 42. kép pozicioi.
ORIC) {CIOH Sk}

fg. 82 Fa.83

Meég sokféleképpen lehet ellenfél nélkilli egyszeriibb jétékos szituaciokat kitalalni, ezek csak irdnyadd stletck.

KISEBB VERSENYSZERU JATEKOK

A7 cls5 négy fejezetben clég anyagot taldltunk, hogy megtanitsuk a kis csoportos roghi lényeges elemeit. Mar
csak a kezdd riigassal és a dkkel nem e ezek bak az alabbi négy jatékba. Ezek a
jétékok egy fontos dologban kiilonboznek a 2. fejezet jétékaitol, itt mér csak oldalra, vagy hitrafelé lehet
passzolni

Ugyanazok a célok is, azaz a jatékosnak be kell vinni a célt az ellenfél golvonalan tilra.
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Mar a kezdeteknél emlitettitk, hogy a jétékot tgy tehetjiik kontroll4ltabbd, hogy minden csoportba kineveziink
ey bire, aki a jitékban is részt veszS. Ha a birok vltogatjdk cgymast jéték kozben, minden jétékos
megérezheti a biraskodas nehézségeit. Ezdltal jobban odafigyelnek a szabdlyok betartésara, és a récs-rendszerrel
val6 tanitds s sokkal konnyebben ellendrizhets lesz.

A jatékok leirsabsl kidertl, hogy a munkat j6l el6 kell késziteni, ha azt akarjuk, hogy a jatékosok megértsek a
lényegét. Az edzés clsd felében egyszerii fogdsokat tanitsunk, majd a jaték elott ezeket ajénlatos elismételni.
Ezek a jitekok mér az évad mésodik-harmadik hetére kifejl6dhetnek.

L. Jiték. g
Erint6s-sarkazés rogbi négyen négy ellen (44. 4bra) H "
e -
A szitkséges hattérismeretek: -
1. 1sztoli, 1-2. sz bedobas (Id. 4. fejezet)
2. aziranyito-passz a 10-esnek lendiiletbdl
3. bedobis .
4. azellenfé] nélkili jaték 1 fokozata (1d. fent) T T T T
a palya mérete: 18x20 m 1 2 3 4
Kezdés: szabaddobis a kozépponttél, vagy kirighs i l l l
¥ e
(e

Szabalyok: Flg-44

1. Azeloredobist vagy elrettést egyes tolival (4.fejezet) kell bintetni.

2. Ha valakit megérintettek mikozben nala volt a labda, az ellenfél jon szabaddobassal

3. Hakimegy a labda, kettes bedobissal (4.fejezet) kell visszahozni a jitékba

4. Minden tolinal, bedobdsnal, szabaddobésnél az ellenfélnek S méterrel hitrébb kell allnia
5. Minden csapatbol legyen egy toli és vltogassik egymist a jétékosok

6. Legyen egy kijelolt birsja minden csoportnak, véltogassak egymést.

Mélyfogsos-sarkazisos roghi négy négy ellen
Uj technikdk sziikségesek
1. A telies lbrafogds (ez legkorabban 3-4 j6l elokészitett edzés utén johet)

SMint azt korabban emlitettem, vélemé szerint ez nem osit (a ford.)
6igy pedig végképp, ez még felndttek esetén is bajos (a ford.)




2. Ruck, csomag (4.fcj)

Szabilyok
1. Mint az el6z8 jatékban, csak itt nem megérinteni kell az ellenfelet, hanem letamadni.
2. Librafogds utén egyes toli (4.fej)
3. 4darab egymést kovetd lbrafogds utn, ha nem lesz bel6liik cél, az ellenfélé a labda.

3. jaték
"CHICKEN SCRATCH" (csirkekaparas)
Uj technikak szitkségesek:
1. kettes sz toli (4.fej)
2. gyors biintetd
A palya mérete és a kezdés ugyanigy, mint az egyes és kettes jétékokban

Szabilyok:
1. ugyanazok, mint az el6bb, csak a 2.szamu mh van egyes helyett.
2. Atolibanvagya askor elkovetett gyors biintetd jar.

3. jaték 7-8 fos rogbi. Harom toli + egy irdnyito, egy 10-es, egy center, egy szélsb jatszik.
A szitkséges ismeretek:

1. ellenfél nélkilli rogbi 2. és 3. fokozata (jelen fejezet)

2. hérmas sz toli (4.fj) és hrmas sz. bedobis (4.fej)

3. Kettes szdmd csomag/nyitott tolongas (4.fej)
A palya mérete: a nagypélya negyede.

Szabdly

ok:
A roghi minden szabdlya érvényes, de csak fokozatosan hozzuk be. Ha a gyerekek a kitiizott tton fejlodnek,

akkor a valts nem lesz nehéz, és a birénak kinevezett jitékosok is képesck lesznek vezetni a jétékot.

A osztds termé fige a lls jétekosok szimatél. A pératlan szémi
jitd sem az ég nem lesz pl. a 8 fos rugbynél sem egy plusz

center beiktatasdval.

4jitek
7-8 fos roghi

Szitkséges ismeretek:
«  Azallenfél nélkil 2. ill. 3. formaja
A3z tolongds, bedobas.
 Csomag/Nyitott tolongds 2. valtozat ‘
A palya mérete: A nagypélya negyede
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A leirt jatckok nagyon firaszidak, kimeritéek a gyerekek szimara, ezért célszeriibb oket az edzés vége felé, az
utols6 tiz perere idoziteni. Egész palyén jatszott jaték lehet az elso fejezetben leirt vagy egy erdsen
leegyszeriisitett 15-0s, a toli és a 3/4- kilonfcle valtozataival. A nagy jatekka fejlesztés nagy mértékben flige
attol, hogy sikeriilt-e kis jétékokat kellden begyakorolni, beledrtve az ebben a fejezetben leirt kis jatékokat is.
Azonban minden j készség ami mir jol megy kis jétékban azt azonnal 4t kell tenni nagyba. 3 f6 toli és 12 f6 3/4-
es a tolik allandd cseréjével lehet cgy viltozat. Akar 4 FB is szercpelhet. Mindazonltal a 7. 8. fejezet

¢ a jétékka fejleszté

MAS EGYEB GYAKORLATOK
Minden csoport, akdr felndttek szamara, akarmilyen szinten jatszanak bar

A kbvetkezd gyakorlatok az elsd kivételével az egész palyn folyamatosan fel-le futva gyakorolhaté. Gyakorlds
kozben versenyként hatékony erdfejleszts is lehet.

1. Egyes jitékosok koriili
folyamatos hurokfutds

A passz utan fuss a
kovetkezs hita mogé és
visszakapod @ labdat.
Passzolsz a kovetkezonek
és kapod vissza... cgészen
amig mindenkit koril nem
hurkoltdl, akkor  valaki
ms kezdi. (45. dbra)

2. A kiilst jatékos krili
hurol »
Ua. mint az 1, csak ez
folyamatos. 1 passzol és 2
koré hurkol aki visszaadja
neki a labdat, ugyanez 3-al
is, de ckkor a 4
bekeresztez és B
tovébbhurkol az 1 felé.

-3




3. A csapat  Lorili
hurokfutés

A passz utén fuss az egész
csapat végére, ahol kapod
a labdit. Ha a palya
széléhez ér automatikusan
befelé kell fordulni. (47.
4bra)

5. Az alap-keresztezés
A kilss jétékos mindig
bekeresztez a belsd felé,
akinél a labda van. Tanitsd
meg a labda
tovébbitdsanak  helyes

7. Passz a timogatodnak
1 passzol 2-nek, 2 passzol
3-nak, 3 a 4-nek mikbzben
futds kozben poziciokat
cseréinek.

4. Zsebretevés mozgis
@

1 passzol 2-nek, 2 passzol
4-nek, 4 3-nak, 3 pedig 1-
nek. A nevet onnan kapta,
hogy 3 bekeriil a "zsebbe"
és kimarad

6. Kereszt hirmasdval
A labda kozéprél indul a
kilso jatékos felvaltva
switchel a kozépstvel

8. Rovid passz a
tamogatédnak

1 passzol 2-nek. 2 passzol
3-nak, aki a belsé oldaléra
mozog. 3 passzol d-nek,
aki az 1 klss oldalara
mozog, 4 ekkor passzol 1 -
nek, aki visszaért az

kiils6 oldalarél.




9. TAmogatds nagyobb csoportban.

Ua. mint a 8, csak 8 jétékost tartalmaz. A labda
megy végig az elsd soron, majd a hatson, akik
sietnck, hogy labdét kaphassanak. Ekkor az elsd
sor mdr a hatso. TARTSD A JATEKOSOKAT
KOZEL EGYMASHOZ

10. 1 i gyakorlat

A jitékosok fumnak a palyan passzolva és
elkapva labdskat, amik a palyan Kijelolt
pontokbsl érkeznek hozzéjuk. Ha a labda leesik
nem 4ll meg senki, megy és kapja a masikat. A
jatekosok a kozeli passzokat gyakoroljak,
pérhuzamosan futnak a vonallal ahol 2 bedobok
dlinak. Az elkapk pozicioban vannak és készek
arra, hogy a visszafordulo egységnek adjanak -
labdét. Ha szélesen jatsszuk nagyon sokan is
lehetnek egyszerre. Tobb forras is lehet, a csapat
képzettségétdl fggben, igy 4 forrds ha
keresztben jatszunk egy normal palyan mér
hatalmas kihivs 54 dbra

ADMINISZTRACIO ES A GYAKORLAT
MEGSZERVEZESE

Az ebben a fejezetben ajanlott jatékos szmot nem kell til szigoriian venni. A csoport létszdma hatarozza meg
hany jétékos végez egy gy: L dea mindig kel tartani a
szabdlyt, a maximélis aktivitasra torekvést. Ha a munka mir az edzés megkezdése elott el volt készitve
megeldzhetdek a varatlan eseményekbol fakadd zavarok, igymint a pératlan szémii jétckos stb. Ez nem nehéz, de
ennck a fejezetnek a kereteibe nem fért volna bele az 8sszes jo megoldas felvézolasa.

MECCSIDOPONTOK

Ezen a ponton tiinik ajanlatosnak megemliteni a kozelgd mecesek nyomasztd problémajat, amely sok edz6t arra
kényszerit, hogy azonnal teljes jétékot tanitson. Mas iskola vagy csapat ellen jétszani egy honapon bell, vagy
cgyaltaln bevezetni a teljes jatékot nem szerencsés, st sok okbol ellenjavallt. Kivalasztédik ugyanis egy keret,
és a tapasztalatok szerint a késdbbiekben csak ennek a Keretnek a minél professziondlisabb szintre fejlesztése
folyik. Ez csak késobb ajénlatos, ugyanis mirt kellene éreztetni a ki nem valasztott jétékossal a kirekesztettséget
mir cgy ilyen korai stadiumban, Ha versengés kell akor belss versenyekkel oldjuk meg ezt és médositott
szabalyokkal vonjunk be més gyerekeket is. A nagyobb ligyesség clonyei csak késobb fognak meglatszani és a
médszer addig egy sokkal oldottabb, boldogabb légkdrt teremt az edzésen



Egy megoldds amely helyettesitheti a 15-15 elleni jétékot mas csapat ellen: Jétsszunk keresztben a palydn a fele-
fele csapattal, igy a két meccs eredményét dsszeadva kapjuk meg a végeredményt. Ez biztositja, hogy az
esetleges masodik csapat sokkal jobban 4térzi a meces légkorét, mivel az edz6 nem csak a legjobbakat jatszatja.

Még érdekesebb ha 3, 4 vagy még tobb csapattal rendelkeziink, két meces zajlik egyszerre, amelyek nem tal
hossziak, kb. 10 percesek.

OSSZEGZES:

Az ebben a fejezetben tirgyalt gyakorlatok nem az elsé vagy mésodik hét anyagat kell hogy képezzék. Sok més
munka végeztethetd az dsszes szinten, de a tanitdsért felelés embernek felel6sséggel kell kivilogamia ezeket a
gyakorlatokat a csoport szintjéhez mérten. Meg kell probalni az életkorhoz, gyességhez és bedlitédishos
igazitani a fejlesztést, a hagyni kell a sajét ttemitkben fejlodni. Ez azt fogja
jelenteni, hogy egyes csoportok sokkal gyorsabban fognak feilédni, mint misok, de ez természetes. Tirelemmel
ezeket is lelkesiteni lehet, hogy 6romiket leljék a munkéban. Gyakran mutass be tritkkoket, magyardzz és tedd
szimpatikussé azok szimara is akik nehézségekkel kilzdenck és ne siess azzal, hogy teljes jatékka fejlesztesz mert
ez megbosszulja magdt. A hosszil futdsok sordn kisebb, 2-3 fis labdds gyakorlatokat kell végeztetni, igy a
labdabiztonsag ¢s a fitness cgyarant fejlodik, sokkal nagyobb mértékben mint kiilon-kiilon. Ez azt jelenti tehat,
hogy az egyéni képességeket fejlesztjik elssként, hisz a cél az alapok megszerzése, a csapat egyttgyakorldsdra
rengeteg idd 4ll majd rendelkezésre késbb.

A hangsly tehat azon van, hogy megadiuk a jétékosnak a Ichetd legtobb lehetdséget az egyéni képességek
kibontakoztatésira és arra, hogy vltozatos helyzeteket oldjon meg killonféle pozicickban a palyén, ami aztén azt
fogja eredményezni, hogy a program végére_tehit sok tucatszor passzoltdk a labddt és ez biztosan litszik is az
tigyességiikon. Nagyon sokszor tapasztalhaté, hogy a kisgyerek mar az elsd edzésen belekeriil valamilyen
posziba, és a délutdn htralévd részeben ott is ragad. Legjobb esetben 5-6 alkalommal ér egyaltalan a labdshoz,
de gyakori az is, hogy egyetlen egyszer sem. A jobbak mindig onzok és addig fumak amig csak lehet, anélkul,
hogy akiresak eszikbe is jutna passzolni

EDZOI MEGJEGYZESEK:



6. FEJEZET: EDZESTERVEK ES TEREMGYAKORLATOK

i 0N A0

AZ EDZES

Amint azt a legutobbi fejezet hangsilyozta, az elsé idészakban a fontos az, hogy a hangstily a jétékossagra és a
tanitésra Keriiljon. Ms széval a jétékban arra kell torekedni, hogy az egyéni teljesitmények javuljanak, nem
pedig a 15 fos csapatjéték. A sok kis jatck ami az edzés szerves részét kell képezze, fogja képviselni a kells
csapatszellemet.

A kisértés, hogy mir az elején szervezziink rendes jatékot tolival, bedobéssal, csomag/nyitott tolongds stb-vel,
nagy, ami abbol az elferdillt gondolatbs! téplalkozik, hogy a nem 15 fos rugbyjaték nem is igazi. Sokkal jobb
azonban, ha tgy fogiuk fel a rugbyt, mint 15 egyén jatékat, akik idénként Kisebb-nagyobb egységekbe
tomorillnek. Az odz6 feladata az, hogy fejlessze az egyén és az egységek jatekat is. Ekkor fog a legnagyobb
egység, a 15 fo értelmet nyerni. Az alapokat legaldbbis egyenlden kell megtanulni és végigesinalni, még azelétt a
csapat fogalma értelmezhetd lenne.

Az edzb vagy a tandr rovid tavit célja az lehet, hogy legnagyobb egységként 7-8-9 fis csapatokat alkosson. A
hosszii tavit cél pedig az, hogy olyan cgyéneket képezzen, akiket mar be lehet illeszteni barmilyen csapatba. Mi is
legyen tehat a kovetkezd edzésen? Elsdsorban j6 elokészités. A rosszul i ritkén adnak
maradandé élményt, sem az edzének, sem a jatékosnak. Az elokészité vézlatmak -

személyektol fiiggben tag hatérok kozoit -, de benne kell lennie az edzd fejében.

Mit is tartalmaz ez a terv?

~ Célok - maximalis aktivitds - a készségek elsajditisa - élvezet - meglepetés
¢ ég - ég - egy program része - folyamatos ellendrzés -

egyszerre csak kevés készség gyakoroltatdsa - verseny - varidciok

— Szervezés - az clérhets tevékenységek haszndlata - hol és hogyan demonstrljunk - hogyan lehet
ricsokat képezni, felosztani a pélyat (gnd) - hogyan alakitsuk ki a csoportokat - méret és ¢letkor
szerepe - gyors véltas egyik gyakorlatrél a masikra - hogyan kell a pératlan szami jtékosokat
kezelni.

~ Kiértékelés - mi ment j61 - mi ment rosszul - miért- fejlesziés

A fiatal jétékosok szeretnek szaladni. Az elsd id6szakban nem Kivanatos, hogy rugbylabdét csak a tandr/edzo
kezében lissik és hosszi predikacio a jatek di vagya 61. Ok érezni akarjak
a labdat, dobni, rugni, futni utana. De ugyanugy késsbb sem kivanatos hosszasan magyarézni mit miért csinltak
rosszul, és végelthatatlan bemutatdsokat tartani - mikor a gyerek alig vérja, hogy kezébe vehesse a labdat és
javitson. KEVES SZOVEG - SOK AKCIO! ez az elsd edzések kulesa. Az tigyesség akkor fejlidik ha csindlja
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valaki - nem a 4 dltal. A technikkat azonban dllandéan i Kell. Ha az elozo edzés tigy
fejezodott be, hogy 3-3 ellen tolongott, a kovetkezot innen kel elkezdeni. Az érdeklédés folyamatos magas
szinten tartdsa miatt ajanlatos a megtanulandd készségeket apranként adagolni. Ha mér gyakoroltattunk egy
technikat, akkor att6l a pillanattél fogva be kell helyezni a jatékba, mint pl az 1-1 elleni bedobast a 4-4 elleni
jatékban. A jatékosokat fel kell buzditani a teljes iramban torténs gyakorldsra, ekkor meglepten hamar fognak
tanulni,

A bemutatas nagyon értékes segitség a tanitésban, és ennek kell lenni a leghasznosabbnak is. Ha az edz6 nem érzi
alkalmasnak magét a bemutatora, akkor jobb ha taldl valaki mést maga helyett, egy masik edzot, idosebb jatckost
vagy a felndtt csapat egyik tagjat. Minél jobb a jatékos, annal nagyobb lesz a hatdsa a csapatra.

A gyerek unatkozik, ha csak cgy dolgot gyakorol egész idd alatt. t :‘

Erre nagyon kell figyelni, és amikor észre vesszik a figyelem

lankadésénak a legkisebb jelét is, azonnal egy masik gyakorlatot

kell végezteti. NotHerg | Work Here
A versenyszellem nagyon fontos inger, életbevagéan fontos

minden edzésen. Minden jéték végén kotelezs ¢ a

végeredményt és ennck megfeleléen dijat vagy biztatést adni. d ;

A j6 irdnyitas is fontos, foleg akkor ha a csapat szét van szorva
egy nagyobb terilleten. Ha kialakitottuk a récsot (grid), az Stleteket
mér chhez lehet igazitani. Egy praktikus tanacs: Minél inkibb
Kozelit a récs formaja a négyzethez, anndl konnyebb ellendrizni,
anndl kevesebbet kell az edzonek futkosni, kiabalni. pl. célszerlibb
apélya felén dolgozni, de az a két 22-es vonal kozdtt legyen, de az
egyik célvonal vagy az oldalvonal mentén.

Ha bemutatd vagy mas gyakorlatra valo dttérés kovetkezik
‘mindenki jojjon egy helyre, a fociplya kizépkdre a legidedli
erre a célra. Ha egy kisebb helyet, mint példaul ezt, mér az edzés
Kezdete el6tt kijelslink, akkor sok értékes idot takarithatunk meg
azzal, hogy nem kell minden alkalommal elmagyarézni.

Ve

Az edzés kirészletezése

Nem ajanlatos egy merev rendszert lefektetni, amelyhez azutén  fig. 58

minden edzést alakitunk, mert rendre sok valtozoval kell dolgozni

a fiatalok fejlédésének megfeleléen. Ezért a négy példa csak kezdd segitségnek ajnihatd, amely beleillik vagy
nem illik bele az edzd elképzelésébe. Néhany tipust program természetesen kiemelkedhet, ezek kozott jo kezdet
a kovetkezo négy:



AZ EDZESTERV

Bevezetés

Test-test elleni jaték, eréfejlesztés

Egyéni technikik/kisebb jatékok

Csapategységek gyakorlatai

Csapatszintii technikik

A rendes jaték

Szabad gyakorlds vagy specilis passz-gyakorlatok,
vagy  specidlis helyezkedési  gyakorlatok,  vagy
viltoversenyek.

Mir a kezdetekid része kell, hogy legyen az edzésnek,
célja az, hogy az dnbizalmat épitse fel a jatckosban az
tkozések sordn is, itt még ellendrzstt Korulményck
kozott

Meg kel probalni ezcken a jétékokon keresz
fejleszteni az cgyéni technikkat, kihaszndlni czeket
vagy egyéb - de mindig versenyjatékokban
gyakoroltatni azokat. A f5 szabily : gyakoroltasd a
régit vagy tanits tjat.

Azok a specilis technikak, amiket 4llanddan
gyakorolni kell. A korai idészakban mindenkinek
mindent meg kell tanulnia.

Minden jiték elsajatitasanak alapkovei ¢s fejlesztési
segédeszkoze az ellenfél nélkill vagy csak jelzds
értékii ellenféllel gyakorolt szitudciok. Kritikus pont,
hogy a kezds fejében milyen képet alakitunk ki a
jatekrol.

Minél id6sebbek a jétékosok, anndl tobb iddt kell

ezzel eltolieni. Meg kell probalni olyan jatekot taldlni,
ami az egész osztély/csapat szmara egyszerre
jatszhato. A szabalyok a "fejlettségi szintjiikhoz"
igazithatok




"A" EDZES

Egyszerli bevezetés, 60 perc, 32 fo.
Eszkozigény 8 labda, 15 ziszI6 a mez0k (grid) Kijelléséhez.
Erdemes rovid feljegyzéscket késziteni, hogy a késdbbiekben ez alapjan lehessen a fejlodést kontrolldlni.

ORAVAZLAT  |FELADAT TANITASI MEGSZER-
KULCSPONTOK VEZES
Rugs és a passz gyakorlasa | Nem sziikséges az egész | 1 labda d-nek
latok | kis kb jték alatt végig beszélni,
had fedezzék fel maguk az
j formaji labdat.
Négyes csapatok, libasor. Az | A labda a kéz kézben. A
Verseny elsd elre fut a labdaval, csapatot meg kell keriilni
megkeriili az akadalyt, vissza, | mielott tovabb adja 2, 3
megkerili a sort, adja a ismétlés, érezzék a
ko Gnek “swinget".
1. Probald felemelni a tarsad a | Mindenki megfeleld
Erénlét/Test-test foldral pérral. Kar dsszefog, 1db
cllen 2. Hat a hétnak, kar fix, egyenes a hat, (j toli
ssszefonva, fol-le fejlesztd). A 1ab végig nem
3. Térdelében tolas, egyik tol, | mozdul.
masik kozepes ervel engedi.
4, Térdelé labrafogds,
gyengéden, de a cipbk
maradnak.
Négy jétékos 1 mezdben Nincs labrafogds, passz ha
3azlellen (grid) hanyszor tud a 3 megérintették. Csak a
passzolni, 1 perc alatt, tiszta passz ér.
mikozben az | probilja Mozogjanak a lukakra!!!
elesipni. A végén meg kell a
pontszamokat kérdezni. 4
Jjatek.
1 szdmolja a pontokat és O a | Coaching, de keriildela | Az edzd
2azlellen+1biré |bird 2 jatszik 1 ellen. "malac é) folyamatosan
mozog a

menjen a gyerck kozelebb
a passzért. A lapos passz
szinte magétol fejlédik.

csoportok kozott,
magyaréz, nem
csak figyel!!!

Sogger

Szabélyait Id. 2. fejezet

A csoport két részre
osztva, méret szerint.
Onkéntes alapon
osztédnak. SOHA ne jelolj
ki két kapitanyt, hogy
vélasszon csapatot.

Az egész pitch
teriiletén.

Osszegzés

Cipdket levetni és
isztitani mieldtt az
be bemennek.

Itt mér fontos beszélni a
felszerelés megdvasardl, a
vizes cipdt papirral
kitmni, ne a radidtorra
tegye stb.
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"B EDZES
IDOPONTJA: 2-3 HET UTANI!

Létszam: 32 f6, idotartam 60 perc.

Eszkozigény § labda és 8 ziszI6 vagy egyéb jel a mezok kijelsléschez.

Az alabbi készségek mdr az el6zd edzéseken bevezetésre Kertiltek:

1. Hiitrapassz. 2 Térdelésébol fogas és sétélsbol oldalso foghs 3, Iranyitd passzol a mozgésban -
ROHANASBAN Iév6 10-esnek 4, 1.5z tolongds S, 1.5z. bedobs 6. End Ball, 7. "Fordulj és tildozd" 2-2 ellen,
8. A sogger és handball més varidcickban is.
Jegyzetek és az bra tovabbfejlesztése: A comer ballhoz szilkséges labdakezelési készség elégtelen volt, ha a
szemik nem a labdn, hanem azon van, hogy kinek is lehet passzolni tovabb. Meg kell ismételni!1! A 2-1 elleni
jétékban a passzok altalaban tal késsiek - meg kell ismételni. Az utols6 jaék elsajétitasahoz kétségteleniil sok

‘gyakorlds ke

CEL: Az "érintds-sarkazos rugby" bevezetéséhez az ut az ellenfél nélkiili rugbyn at vezet.

ORAVAZLA |FELADAT TANITASI KULCSPONTOK | MEGSZER-
T VEZESE
Futds a félpalyaig és vissza | Folyamatos hangsuly: ivesen mozog a
Bevezetés négyes csoportokban, passz | kezed (swing), figyeld a tarsad
eyakorlisa. A mésodik sor | folyamatosan, passzolj szembe az
akkor indul, ha az els elérte | clkapoval. Az elkapénak oda kel émic a
a22-cs vonalat. labdaért. Nem szabad talbonyolitani a
magyardzatot (pl. felesleges libak
helyzetére figyelmeztetni ket). Marad
mindenki a helyén, ha mar elég j6I megy
{ivé szeriivé kell tenni.
EronléuTest-test | 1. Hat a hatnak tolds ad. 1. Gyoz6d] meg rola, hogy a fenckek | Méretben
ellen 2. Befordulisban tolds osszeémek hozzill a tirs.
3. Toli 1-1 ellen ad 2. Testsily??? A gyakorlatok a
4. Oldalsé lbrafogis ad. 3. Egyenes a hat, a tirs 80 %-0s célteraleten

erdbedobassal tol
ad 4. Védekezd guggol, tamado sétél,
majd csere.

végzendsek, a fil
megovésa miatt.

Corner Ball, 4-4
elien

Ha megfogjak a jatékost,
Kivéve a kidllds esetét, akkor
egy fix helyen megall és segit
6sszeszedni az elszallé
labdakat

Vezesd ré oket, hogy nézzenck ki egy
jétékost és azt probaljk tldozni a
labdakkal. Egy mez is elég nagy az els6
kisérletekhez. Melyik csapat tudja a
leggyorsabban elkapni az ellenfelet.
Jegyezd fel a rekordokat. 4. jéték.

Ellenfél 4-en egy mezdben. Nézd tijra meg az 1. szami problémat az | Egy,
bevezetése Egy figyel az elore passzokra | 55. oldalon. Fuss egyenesen és passzolj | megnagyobbitott
2-1 ellen és segit az edzonek (Id. az | elbb mint az vérhat6. Indulds a mezd | mezd

dbrét) ellenkez? sarkaibol.

Haszndlj négy mezot Folyamatos ellendrzést és segitséget

mint az eloz6 gyakorlatban. | igényld gvakorlat!!!
1 allomas - Ld. 5. fejezet, Masodik “A munka vonalakban (csatornakban ‘Az alagutakat az
Ellenfél nélkili | csoport kidll, ha az ....7...67. | alagutakban) zajlik, mint az az 6ra egész pilya
rugby old. alja.....? bevezetésébdl is kidertil. A killsé hosszéban kell

Kijelolni.

Erint6s - sarkazos | 1d. 1. sz. jaték, Minden jaték 5 perc. A csapatok Jegyezd fel 2
rugby 59. oldal forognak, az edzés végén bajnokesapatot | rekordot.

hirdetiink.
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"C" EDZES

Eszkozigény: 8 labda és 8 zaszlo vagy egyéb jelzés

Jegyzetek és az éra tovébbfeilesztése: A készségek még nem voltak elég alaposan besulykolva egy versenyszeri
jatékhoz, z nagy hibakhoz vezethet - visszalépés és tibb gyakorlas kell. Tobb jétékos nem fogadja el a birét
‘maga kozill. A vitatkozokat azonnal birova kell tenni ¢s feleld terhelni, és akkor mar né o2t kell
veliik tovébb beszélni.

A kovetkezd készségek mér kordbban bevezetésre keriiltek:

1. Valtas (switch) 2-2 ellen, (ol16)???, 2. Rendes ldbrafogés 3: 3-2 ellen (55. oldal, 33. abra) 4: 3-as szdmit toli. 5:
3-as szami bedobis, 6: Labrafogds-sarkazos rugby (59. old.) 7: "Chicken Scraich” jatek 57. old.)

CEL: A 7-es és 8-as jatek felépitése

ORAVAZL |FELADAT TANITASI KULCSPONTOK | MEGSZERVEZESE
AT
4-es csop-ok. 'A gyakorlat megtanuldsa idot vesz
A Folyamatos futés . | igénybe. Elészor mutassuk be, lassan
legegyszeriibb | Mikor a labda elérte | majd novekvd sebességgel. Mindenki
keresztezés | a harmadikat a Kiprabilja, mikozben az edzs

negyedik befut mogé | folyamatosan figyel és segit
és Kapja a labdat
(switch). A labda
tovdbb a sor mésik
végére. Ha az els
sor elérte a 22-es
vonalat indul a
mésodik sor.

EronléUTest- | 1. Csuklofogas - cél | Egy vagy két gyakorlaton belill amia | A gyakorlatokat ltaldban a
test ellen 4thuzni a térsat egy | legjobban megy abbd csinaltatni 6tot. | célteriileten vagy a palyan
vonalon (Id. 40. old.) | Mindkeét kezet haszndlni kell az ki végeztessiik, a fii

2. Fogas szembdl, ellenfél legyen hasonlé méretil. Id. 4. | meg6vésa miatt.

I lassan fejezet. A gyerck ekkorra mér maga

i 3. Oldals fogds vilaszthatia meg melyik szinten akar
mésképp - eyakorolni. Nehdnyan még nem

I térdelésbsl vagy Jesznek biztosak a dolgukban. Ezt

. futdsbol mindig szem eltt kell tartani és nem
4, Masképp: Toli 3-3 | engedni dket olyan helyzetbe, ami
ellen esetleg megrémitheti Sket.

Folyamatosan hangsilyozni kell a
labak helyes 4lldsit és azt, hogy a hat
mindig egyenes

I 43 cllen plusz | Start az dbra szerinti | Ez egy egyszeril 3-2-¢s szituacio.
1bir6 poziciebol. Cél Gondoskodrii kell arrdl, hogy ne
cljuttatni a labddta | fussanak keresztbe a palyan. A passz.

I saélsonek mikozben | gyakorldsa mindkét iranyba egyforman
avédsk gyorsan t6riénjen, ugyanis mindenkinek van
mozognak elérefelé. | egy kedvenc oldala, amerre jobban
Abird figyeli az megy neki.

I elbrepasszokat,

késobb csere.
Minimum 5-15

ismétlés.
I 2 allomas.|1d. 57 és 58. oldal. | Gondoskodni kell arrol, hogy a 10-es | Mindig 8-as és nem 7-¢s
cllenfél nélkili | Allasbol indulas, | elég mélyen alljon, igy a 3/4-ek mar | csoportokban, Id. 5. fejezet.
I rugby Jassak meg hogyan | lenduletbol érkezhetnek a labdra
lehet a tavoli Mindig be kell mutani miel6tt eloszor
: célvonalat elémi | maguk is megprobiljdk. Ajanlatos
anélkill, hogy Kinevezni egyet a jatékosok kizill
| elejtenék a labddt. 6- | hogy iranyitsa a csoport munkdjt

8 ismétlés.




Verseny (nem

A fenti gyakorlat
ismétlése, de

ABAD ezt jatszani, | Az edzb a legjobb poziciéban

CSAK AKKOR SZ:
i a 411, hogy fair itéletet

ellen

3. dllomas

Ellenfél
nélkilli rugby

RUGBY 8-8

meg kell figyelni

vlaszt pozicidt ¢
aztan meg is marad

versenyszerfien. A
toli ad labdat a
szélsonek (support

‘Mindkét csapat egyik
tagja kinevezve, hogy
segitsen a bironak.
Ezért két biré van. A
jaték ragéssal indul
& lassacskan minden
szabaly bevezetésre
kerilhet.

baa mér elég nagy.
Soha nem szabad nyomst kifejteni a
Készség jobb elsajdtitasa érdekében,
hiszen az csak gyakorlassal fejlodik. A
labdabiztonsagnak magéte! kell
Kialakulnia.

hozhasson.

A csoportok ugyanabban a
rendszerben allnak mint fent.

Ez a gyakorlat megmutatja a tolinak,
hogy fusson és ldssa el labdaval a 3/4-
eket (support), a 3/4-eknek pedig azt,
hogy egyenesen fussanak és ne
menekiljenck el a sajat tolijuk el6l.

Mutasd be a jatékot ugy, hogy a csapat
egyik fele csak figyel.

A kinevezett biroknak segitenie kell a
tanarnak. Ki kell jeloini egy
képreletbelli félplya - é 22-es
vonalat, a jéték a nagypalyan
keresztben zajlik.
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"D EDZES

IDOPONTJA: 10-12 hét utdn, 60 perc, 32 f6

Felszerelés: 8 labda, lehet kizte 6 foci is.

Az edzés tovabbfejlesztése: Nem nehéz feladat eredményt elémi a droprigas terén, pl. rossz idében
gyakorolhato. A széls6k még nem vesznek részt full back figurdk végrehajtésaban

Az elozd foglalkozasokon bevezetett fogalmak:1. Toli és bedobas 5-5 ellen, 2 Toli és bedobis 8-8 ellen, 3.
Nyitott toli (ruck), 4: A teljes 3/4-sor, 5: Hurok-jaték?? (Loop), 6: Az ellenfél zavarésaval végrehajtott cselezés
(5. fejezet) 7.: A 4. és 5. probléma (55. oldal. - az ellenfé] bevezetése), 8: A tamado jéték (Drive): 26. old.- Test-
test elleni j
CEL: 1. A droprigés clsajatitasa, 2. A felfuto (tamado) full back bevezetése

ORAV |FELADAT TANITASI KULCSPONTOK MEGSZERVEZESE
AZLA
T

Switch | Ld. 61. old. 50. @bra | A kozépsd mindi gyorsan és egyenesen fut.
(Kereszte | "Mas gyakorlatok" 8. | Mindig a helyes iranyban kell futni ahhoz,
zés)harm | db. hérmas és 4. db. | hogy passzot kaphasson. Az elkapénak
asival | négyes csoportot kell | mindig olyan pozicidban kell lennie, hogy
képezni. Hulldmokban | Iéssa a labdat.

futnak mint az dbran is
latszik.

Utkdzés | "Bikaa korben". 3 | Méret szerinti csoportok. A Kor nem
négyesév | jatékos kezeibsl kort | szakadhat meg, nem kapaszkodhatnak bele a

el formal. A negyedik | bikdba és nem préselheti kbzépre. A
jatékos kozépen, labda | rendelkezésre 4ll6 idd 30 mp, mindenki kap
akét kézben. A 1 lehetdséget.
rajtjelre probdl kitomi.

A A bemutatds és edz6i | Hangsilyozni kell a helyes végrehajtas

droprigs | tangcsok utan fontossagat. Az els6 kisérletekhez focilabda
mindenki kapjon is hasznalhat6. Ki kell jelolni a gybzteseket
lehetdséget a és felkérni, hogy mutassdk be, meg kell
gyakorlasra. kérdezni a obbit6] miért is volt helyes a

Folyamatosan figyelni | technika.
kell a labdét, hogy
tényleg lepattanjon.
Mindenki versenyben
van a partnerével,
hogy 5-b6l ki tudja
tSbbszor odartgni a
masikhoz.

A Akinek segitségre van | A probék és hibazasok utin még jobban A gyengébb csoportot vidd
droprigas | szilkséges menjen az | fognak figyelni az edzére. Aki igényli, annak | tévolabb. Ha nincs elég labda
tovabbfej | edzohoz, a tibbi hivja | koncentraltabb segitséget kell adni. Soha ne | akkor négynek 1 - vagy foci
lesztése | ki még egyszera rigj keményen. El6szor probalj Kisebbet és | labda.

pérjat. A labda laposabbat, csak azutan emeld fel a labdat.
valoban pattanjon le! | Ez a kivétel, amikor nem a természetes

A rigs megkezdése | mozgas gyakorlasit részesitjuk clényben,
lassu futés, "korbena | mert ez a gyakorlat nehéz.

sarok kdril".
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Csapatrés | Ki kel fejleszieni a | Ki kell hangsilyozni a passz sebességét

zek passzot, amikor a full | Feltétel az, hogy a 3/4 felfogia, hogy le kell
eyakorlds | back keresztezia 3/4 | adnia a labdit a FB-nek, amikor az poziciéba
a Vonalét, A rovid oldali | kerll - birhonnan is érkezzék. Az FB nagyon
3g-ck | szelsé fedezia FB-t. A | gyors legyen. Be kell mutami a gyakorlatot
4db. 8. jatékos védekezik, | é mindenkit elktildent, hogy gyakoroljon -
nyolcas | hogy kényszeritsea | de egy embert kijelolve, aki felelés a

csapat | 3/d-ct arra, hogy adja | csoportért.

lea FB-nek
Gyakorlds az egész
pitchben, a négy
¢ mezben.

A7 caéss |2.csapat 16-16. A | Eza gyakorlat azt mutatja meg a 3/4-nck,
csapat | labda az 549l a hogy mir abban a pillanatban fusson, amikor
mozgasos | bedobisba, ki az a labda kijott a bedobdsbol. Start a 22-cs
gyakorlas | iranyi avonal | vonalon. Egyik csapat kbveti a mésikat. Ha

mentén végig, FB elejti valaki a labdat a toli azonnal ruckot

a

(ellenfél | bejon (rovid szél formal felette a 3/4 pedig improvizal.
nélkiil) 271.0ld, kia
szélsonek, vissza a
3/4-be passz a tolin at
(?) az irdnyité-nak, aki
célt visz.

Egész palyan.
A fenti A toli jobban fut Ez a gyakorlat megfuttatja a tolit, hogy
eyakorlat | keresztil a palyén és | iddben odaérjen amikor rontanak (a labda
tovabbfej | kapja a labddt a 3/4- | leesik) vagy a 3/4 végére ér a passz. A
lesztése | t6l. Miutan dtdobjak a | gyakorlat tolibdl is indithatd és gyakorolhaté

tolin a labddt (?) a gyakori ruck-képzes.

felzarkéznak a 3/4

mogé. Viligositsd fel a FB-t, hogy érezze a jatékot.
Jatek 16 Ne fusson fel, ha rossz labda jon a feldllt
- 16 ellen helyzetbol. Figyelmeztesd a rovid oldali

timadas lehetdségére és arra, hogy a vonalba
aruckbol is fol Iehet furni. (?) A szélsének
Legyen a jéték mindig legyenek készek fedezni!!!
emlékeztets jellegt,
de készitsd fel a FB-t,
hogy annyiszor
zarkézzon fel
amennyiszer csak ‘
lehet

Zirszo az edzésck elokészitéséhez

A j6 edz mindig tanul. Egyszeri lenne ha csak el kellene leni egy délutint a régi gondolatok rendezéseével,
néhany segitség kiagyalisival és atol kezdve csak figyelni az Ujra és djra ismétlods hibikat anélkl, hogy bimit
is tenménk, Készitsd el alaposan az edzést ¢s készits egy irésos tervet, amely segitségedre lesz abban, hogy
Kialakits a nehézségek cllenére is egy pozitiv hozzllist az Rugby Footballhoz. Ezek a korai ével életbevigban
fontosak és nem mehetnek dobe. Nem lehet termé minden olyan mélysé
elékésziteni mint az it bemutatottakat, de az irésbeli terv segit a szellemi tevékenyseég kifejtésében.

Végil is, de a legfontosabbként, az it leirt edzés nem hasznilhatd fol bettrd] betirel!! Eat csakis diszin mint
segitség hasrndlhato fel, kiegészitve az edzd keze ald tartozo gyerekek coyénileg vilozo fejlesztési igényeivel
<ok edzb van, aki eléri a 10-12-ik hétre irt programot. Ez nem jelent azt, hogy eléric a céljat, hiszen rengetes
olyan tényezd van, amely mind befolydsolia a csoport munkijt. Mindig meg kell probilni Iépéstdl Iepesre
Raladni. £ segft jobban megértetni mi is az a Rugby Football valban és el ehet kertini a buklatékat s, amelyek
csak megzavarjik a gyerek fejét.




JATSZOTERI ES TEREMGYAKORLATOK

A masodik fejezetben leirt kis jétékok szinte mindegyike jétszhat6 teremben ¢s szabadban, - akér kemény
burkolaton is egyarant. A tollaslabda, kosér vagy tenisz vonalazés még segithet is kisebb grideket kialakitani. A
rendelkezésre all6 teriilet hatarozza meg az egyszerre foglalkoztathato gyerekek szamét. PI. egy tollaslabdaplya
teljescn elég Ichet 16 gyerck szdmdra.

——] A Spimand-Chase (Fordulj & uldozd) varidcisi tsehatoak.

Minden mezében 56.dbra (A, B, C, D) 2-2 ellen. Ha tobb
gyereket kell betenni, akkor esetleg 4 - 4 cllen is lehet. Ha a
csoportok meg vannak szmozva, az edzb egyszeriien meg tudja
hatérozni ki ki ellen jétsszon (pl. 1-3, 2-4.csop ellen)

A B

RUGBY - META

(vagy Baseball) 57.4bra Aied
7-7 ellen, 3 labda per csoport, 6 zszl6 2]
Tobb jaték is jatszhaté egyszerre, a pitch egész
saélességeben. b
A zszIok kozoti tévolsagot Ugy kell megvalasztani, | g "~
hogy igazodjon az életkorhoz és az iigyességhez. ‘é’. b
A jiték menete:

mlﬁne

1. A csapatoknak el kell donteni, melyk fouhdown QOOOQQT
legyen a tamado és véds csapat oldala. pout
2. Azegyes szami "Batsman" riigja a labdat magasra, a vonalon belilre. A jétékosok tigyességétol fiigg, de
az elsd idben a kézbol rigds s elég nehéz, hiszen a labdénak el kell mennie elég messzire ahhoz, hogy
a jéték kialakulhasson.
Az elriigés utén a batsman fut az egyes llomasra, felveszi a labdt ami oft van. Ezutan korbefut a palya
korill és megproblja letenni a célvonalon tilra.
4. A véds csapat ckozben megprobilia az elrigott labdat letenni a célvonalra. Osszjdtékot kell ialakitani,
mindenkinek meg kell érinten a labdt, tilos eldre passzolni.
5. Haeldbb tudjak letenni a célvonalra mint a rigd, a rigé kiesett és nincs pont.
6. Haarigs be tudja fejezni a korét, akkor 1 pontot ért el a csapata.
7. Haaz elsd batsman letette labddjét a masodik folytatja ugyanazzal

w

Megegyzés:

Amennyiben a jatekosok mar nagyon jok a kézbdl riigasban, prébaljanak droppal kezdeni, gy jobb lehetdséget
adnak a védknek a batsman lefutisara.

Ha mér belejottek a jétékba, megkezdddhet a taktikizds. Pl. a timadd csapat szervezze meg, hogy a befuto
batsman labdajat eyorsan adjak oda a vérakozo batsmannak, igy kevesebb ideje lesz a véds csapatnak arra, hogy
felalljon. Késsbb esetleg més egyéb szigorito szabélyok is sziikségessé valhatnak, pl. elorepassz vagy Kiejtés
esetén elorol kell kezdeni az egész passzolgatist.

GYORS PASSZ
(kettd db hat fs csapat)



CEL: Futds kozben a passzok sebességét fokozni.
A- B sorban 3-3

1. A-bol az egyik kapja a passzt az egyestol,
passzol kettesnek. Kapja harmastol, adja
4-esnek stb.

2. A B csapat egyik tagja kapja a 6-0st6l,
adja 5-nek ..stb.

3. Ha szikiik a tavolsigot 1-3 & 3-5
Kozott a gyakorlat egyre nehezebbé valik.

Ez a gyakorlat akir Kint, akdr benn végezz(k,

nagy segitség a kezdonek, hogy megjegyezze:
hétra passz, mikozben eldre fut.

A MEGSZAMLALT PASSZOK

B
os

. 10-15yds

i=1:]

o4 o3
A 8-10
o2 \ m Y
A
Fig, 58

Eay csapatban 4 vagy 5 étékos, egy mez6ben, a csapatok megszAmozva.

1. Passzallas kozben (1-2, 2-3,3-4 stb.)

2 Lasst mozgds pl. az Gramutato jirdséval megegyezd iranyban (kozben végig passz.)

5 Mozgs barmilyen irdnyban a mezon belill, végig passz. Az elkaponak olyan pozicioba kell mozognia,
hogy o passzt kaphasson, vagyis vegyen le ‘valamennyi terhet a passzolorol.

4 Az otodik jitékost nevezzik ki ellenfélnek. Ha elesipi a labdat vagy az leesik, akkor csere. A passz-
sorrendet meg kel tartani, szamold a passzokat.

5. Mar2 ellenféllel.
6. Tudatositsd a jat¢kosokkal, hogy ha nila

a labda, forditson hatat az ellenféinek, védje a labdit egészen

addig, amig meg nem latja az elkap6t és nem gy j6 passzot adri
7. Tudutositsd az clkapoval, hogy menjen oda, és vegye el a labdét, ha az utébbi nem képes egy j6 passzot

adni.

RUGBY- KOSARLABDA 5-5 ELLEN

1. pont ha clatélja a palénkot, 3 a rendes osér
&% Limitalni lehet a megtehetd 1épések szamat

mast célpontnak.

RUGBY KORFORGAS

(1 v. 2 Kestbb mér csak 1 Iépés. Ha nincs patink, haszndl

.
Fgy terem vagy csamok, amelyik legaldbb 25 x 15 m tertletd ‘mir alkalmas arra, hogy knnyiiszerrel befogadjon
60 8 gyereket, Sokféle gyakorlat végezhetd, sokukhoz labda is kell. Olyan gyakorlatok, amelyek a jéték 1-1

specidlis elemét gyakoroltatiak.



A: Test-test elleni gyakorlatok
Parokban végzends, 5 ismétlés
1 "Ki tudja elészor felemelni a pérjit a foldro1?"

2. “Ki tudja a pérja vlldt a foldon tartani?
3 Toli 1-1 ellen, nyomd vissza a tarsad legalabb 2
métert

4. Probald megforditani a parod

B: Pirokban, paronként 1 labda
L Vedd el a labdat a parodtol, allva!

2. Veddel igy, hogy Te llsz, O a foldon van
% Mindketten a foldon, ki tud eldszor felallni a
labdaval

C: Csomag, 5 a2 ellen, egy az iranyit6 (60. dbra)
A korrel jelzettek az ellenfelek

A négyzettel jelzettck képezik a csomagt és adjdk ki a 9es-nek, de
csak ha O kéri a labdat!

D: Nyitott tolongis, 5 a 2 ellen, egy 9-es(60. dbra), ua. minta C

E: Az elveszett labda megszerzése
4-4 ellen, mindket oldalon 1 9-es
1. Labdaa foldon, mindkét csapat 1 m tavolségra tole
2. A 9-esck kezdik el, kialtassal.
3. A kezdészéra mindkét csapat probalia megszerezni és
fedezni a labdét, majd kiadni a 9-nek.
4. A csomag/nyitott toliszabilyai élnek!!
5. 5dbkisérlet

F: Bedobis gyakorldsa (61. 4bra)
A négyzettel jelzettck a bedobé csapat és az iranyits

A dob be eloszor, labdat elkapjik és passz B-nek
A labda megy C-nek, aki szintén bedobja

Leveszik a labddt megy D-nek

A labda a hitralo C-nek megy

C dob be, labda elkapva és kiadva D-nck

Labda A-nak megy

Viltozzon az clkapé személye

Késbb a2 a 2 ellen, hogy fejisenck ki nyomist az elkapo
jatékosokra. ¢
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16 yards

?Syards
8

A gyakorlat konnyen dtalakithatd versennyé 1d- 62. tbra
1. A négyzet dob eldszor
2. Kor mésodszor stb.
% Sramolni kel, hényszor sikertl a labdat tisztn levenni
& kiadni az SH-nak.

A LABDAKEZELEST FEJLESZTO GYAKORLATOK.

A+ 3 az 1 ellen, héromszg alakban a passzolds, 1d- 63 4bra
Keét csoport

1. A négyzet probalja megtartani a labddt a Korrel szemben
2. A négyzet szigorian tartja a pozicidit

‘A eyakorlat fejleszti a dob cselezést.

. passz, Pérokban a mezokon keresztdl
A jatékosok tartjdk a poziciojukat!
A fontos passzok szama adott idd alatt
Hasznaljék a csavart labdat a passzban-

REE -]

Elkertl6 (kitéro) futds

Kettd a 6 ellen, a kettonél a labda

Akinél a labda van nem mozoghat

Prébélj megérinteni valakit a 6-0s csapatbol 2 labdaval
Aki megvan, dtall a mésik csapatba

)

4 a4 elien, cél megtartani a labddt
Tilos itkozni
Lehet iitkozni

N-g

]

: Felszedni a labdat a padlérol parokban 1d. 64. abra

A pir egyik tagia fur, leteszi a labddt, tovabbfut a mezd
szélére

5. n ik fu, felveszi és tovabbyiszi a mezd végére & leteszi
3. Azelsd felveszi st

Altaléban elmondhaté az, hogy teremben 2 csapatjték egyes
tlomeit (csomag, nyitott toli, toli, stb) talén Konnyebb
megtanitani mint kint. Konnyebb figyelnd, nerm fuggink az
id6jarasto], konnyebb szervezni stb.

Sok gyakorlat célja az, hogy az egyéni Képességeket fejlossze. A
Savarisos passzt i lehet itt gyakorolni, ami €bben fejezetben
Kordbban tal4thato (pl. a center v. OH passz2)

9-ES, SCR

JRANY]
(65. bra)
Keét jitekos kijelolve mint 10-es, akik bedlinak az A és B pontba.
Az edzd vagy egy mésik jétékos
beall mint feeder (akitl jon a passz!
2. 'AZ IRANYITO balra passzol, az OH elkapja,
folytatja a futast a sarokba és
visszaadia a labdét a feedernek.
3. SH jobbra passzol, stb-
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OUTSIDE HAL!

66. dbra
Két labda szitkséges hozza
A: Mindig mds jdtékos a SH
1. OH fut és kapja a passzt az
2. egyik SH-tol az A pontban.
3. OH folytatja a futast a sarokig és
4. leteszi a labdat.
5. Masik SH-t61 kapja a labdat
6. Fut, hogy kapja B-bél stb.

B: Mindig ugyanaz a SH (67. dbra)
1, OH szalad és kapja a passzt a SH-
2, t6l az A pozicioban, szalad tovabb
3, OH szalad és kapja a labdit a SH-
4, 161 aki 4tment a B pozfcioba.

Kis valtoversenyek szervezhetok, hogy ftanitsuk és hogy

gyakoroltassuk az egyéni technikékat, mint pl. testcsel, elkertilés,

dobéesel. A folytatélagos valtoversenyek Kivalo modszerei a

gyakoroltatdsnak. A labda helyett botot is haszndlhatunk (?), a

csapatok létszama max. 5, de ha lehet inkabb csak 3. Sokkal jobb, ha

tobben, tobb csoportban gyakorolnak keresztben a pélyan, mint ha

néhényan hosszéban.

A pir cgyik tagja kezd a labdéval. Atfut a termen ¢és adja a

harmadiknak stb.

Ld. 68. 4bra.

EMLEKEZTETO:

A rossz idd nem feltétleniil jelenti az edzés végét. Egy kis
& improvizacio é imalisan ki tudjuk

hasznalni a terem nyiijtotta lehetdségeket és valtozatos programot

tudunk nyijtani

15 yards
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7. FEJEZET: A TOLONGAS-JATEK

7. FEJEZET: A TOLORLASASZ2

AZ ELSAJATITANDO TECHNIKAK:

Ha mir elkezdiink a forwarddal kilon foglalkozni, exdemes gy id6ziteni, hogy észben tartjuk: a munka nagy
része a ben is clvégezh o  dolgokat ¢l kell magyarézni, ez egy alkalommal
‘megoldhaté, plusz még ey alkalom amikor a csomag/nyitott toli, bedobés és a toli alapvetd Bsszetevbit €s a
helyezkedést megmutatjuk.

RT TOLONGAS
I, A tolongas alapvetd feladata a labda megszerzése
% Le kell adniuk azt
3. Egységként kell egyittmiikodnitk
4 Meghatirozott céljaik vannak, amit egytit kell végrehajtaniuk. Név szerint : 2 toli
a bedobds
a csomag/nyitott tolongds

A toli 8 emberbél all, és az elsb sor kozépsbje koré szervezbdik. O a sarkazo. A sarkazot két oldalrol a ket pillér6
tamasztia meg (62. kép) A bal oldali mindig “féloldalas” mert az ellenfél tolijabol félig kinn van a feje.
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Figyelni kell a jatékosok fizikumdra is a toli Bsszevalogatasanal, egészen egyszeriien a késobb szikséges erd
miatt, Ez persze nem gyengiti azt a szabalyt, hogy minden jétékosnak tudnia kell mi t6rténik a toliban. Az els
sor igy kapaszkodik &ssze, 63.kép.

Megjegyzés: A sarkazo felemelt keze alatt bijnak at a pillérek és .
megfogjék a sarkaz6 ruhdjat - legjobb a nadrag dvrészén.

A toli felépitésében Kovetendd sorrend szerint a kovetkez kettd jatckos a
két masodik soros. Ok kozel dllnak egymashoz, awlelik egymést valahol
deréktdjon és szintén a mésik nadragjanak az Ovrészét fogjak meg (65-66.
kép). A fejiiket beteszik a pillér és a sarkazd feneke koze tgy, hogy a kilsd

vélluk (a pillér belsd oldalan) a pillér feneke alatt legyen.

A két mésodik soros egyszerre korben 4tfogia a sajat pillérje fenekét.
Elképzelhetd, hogy a pillér laba kozott nyiil at és a pillér labt bleli, de ez az
esetek részében erdsen akadd a pillért a A
mésodik sor toldsa inkabb kifel¢ iranyul, a pillért nyomja nem a sarkazdt,
ezzel is megkonnyitve annak a mozgdst. A 2. sor alt. gy tol, hogy mindkét
Iiba hatul van, addig azonban a belsd van hajszallal eldrébb.

Toto 65 o oto 66,

Kovetkezdként a levélok mennek bele a toliba. Ezt koran meg kell tennitik, mert nekik kell megakadalyozni a
pillért a kiforduldsaban. Ezt ugy érik el, hogy meredek szogben csatlakoznak és toljak a pillért - mindig a belsd
vallukkal. A levalé 4lt. a 2. sorhoz kapesolodik, és a belsd, enyhén behajlitott labaval tol. Idedlis esetben a 2. sor
és a levalok egyszerre mennek bele a toliba.

Az utolsé csatlakozé ember az dsszefogo. O a fejét a 2 soros feneke kozé teszi - akkor, amikor azok mér felvetick
2 tolo testhlyzetet, Neki kell cgyittartani 6ket, ezért a fenekik koré fonja a karjait. Mindkét liba hatul vam,
tolasanak irdnya egyenesen elore.

A tolas

Amikor a jatékosok mar teljesen jératosak a Killonféle poziciokban és barmikor hibatlanul komfortosan &ssze
tudnak 4llni, csak akkor érdemes a tolssal foglalkozni.



1. A testhelyzet
Amikor a toli vsszeallt a mésikkal, akkor ismét cllenrizni kel a testhelyzeteket. Mindenesctre:

a,  fejet emelni, hasat és csipét a fold felé
nyomni, hogy segitsen a hatat egyenesen
tartani,

b, a térd hajlitott, hogy segitsen a hirtelen
lokését kifejteni.

¢ atalp szorosan a foldre simul

d,  d,azonnal hizni kell a térsat maga felé

69.dbra

.08
2. A hirtelen 18kés (tolds)

Ezt a mozdulatot pérosan Ichet gyakoroltati. A lényeg a toliban is ugyanaz, persze itt mindenkinek teliesen
cgyszerre kell csindlnia.

T a foli mar dsszekapaszkodott az ellenféllel meg kell szereznitk a labddt, uténa pedig stabilan meg kell dlniuk.
Eayensillyoznak, és a Idb hirtelen kicgyenesitésével meg kell prébélnivk dthatolni az ellenfél tolijén, egy olyan
yératlan és nagy lokéssel, amilyet csak produkalni tudnak.

Legfontosabb mégis az idozités. Jétekszitudcidban ez cgybeesik a labda bedobisival - de anndl tovdbb fart. A
tanuls korai fiziséban ezt csak az edz6 vagy a toli vezetdjének vezé dra vé ! A
Jabdinak be, & kijuttatisa - mikozben a hatékony Iokést (tolést) is csindltatjuk, rendkival nagy feladat elé dlfja
a fiatal jdtékosokat

Eig. 70

70. bra

A MASODIK SOR

(70-71. dbra)

Teméssetesen a toli nem hagyja magt letolni a labddrol, kulondsen akkor nem, ha sajt labddrl van szo. Ennck
érdekében meg kell tanulni megfogni, s6t cgy ellentokést adni. Alapelvek:

a, jo testhelyzet
b, ‘talp lesimitva a foldre - minél nagyobb felileten érintkezzen azzal, igy (6bb stopli kapaszkodik és
egy esetleges boka-kibicsaklasbsl szarmazo torés veszélye is kisebb.

A 2. sor célja az, hogy annyira Kicsire orldtozza az cllenfél toliénak elére irdnyul6 mozgést, amennyire csak
lehet, B day érhets cl, hogy teljesen kimerevitik a ldbukat és a hatukat, igy tudnak hatékony " falat” emelni az
ellenfél eldtt.
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Fin. 71

& 2ot in and Strika
71. dbra

A labda bedobasa és a sarkazis a labdaért

A3 fos toliba torténd bedobst és a sarkaz munk4jét mér kordbban térgyaltuk,

Ha a bedobds technikdja és a sarkazo mindkét ldbas munkéja az elvart szintre fejlodo, elérkezett az ido a
bedobds és a harc egyszerre gyakoroltatésdra a teljes toliban. A bedobés és a sarkazds tokéletes végrehajtisa
nélkiilozhetetlen ahhoz, hogy igazan ercdményes akciokat vezethessiink. Ambér a sarkazd és az irdnyitd egy
egyszerti 4 személyes gyakorlattal, amihez mindossze még egy ellendllds kell, aminek neki lehet feszilni (pl.
toligép) viszonylag kbnnyen tokelyre fejlesztheti a bedobas iddzitését, de egy haszndlhato akeiot produkalni a
libak erdejébdl el6kotrésra vird labdaval egy egész sor problémat vet fel.

Az iranyit6 és a bedobds

1 méterre kell 4linia az alagit sz4jatol. Két kézben a labda, enyhe szogben, hogy amikor foldet ér a lehetd
legnagyobb felilleten érintkezzen a sarkazo_lébfejével - igy kbnnyebb hatrairanyitani.
Az irényitéra vonatkozé szabélyok tehat killnlegesek:

. 1 méterre kell allnia
a labdét térd és boka maghassiga kozoitt kell tartania

nem cselezhet vele, nem tehet félrevezets mozdulatokat

a labddnak a sajdt bal pillér killss ldbanak vonalitél kezdve a foldon kell gurulnia, az alagit
kozépvonaliban

68. foto
“ A sarkaz és a sarkazss (strike)

A sarkazé a libat csak abban az id6pillanatban
mozdithatja e amikor a labda mir leért a foldre. A
| felndttek is meg van ugyan hatdrozva
mindenkinek a feladata a toliban, azonban bizonyos
| szabadsdgot élveznck, hisz az elsodleges cél a labda
megszerzése. A gyerckeket ne batoritsuk erre, maradjon a
sarkazo magra a labddért zajlo harcban s a pillér csak
§ kevéssé segitse 0t a labda iranyitisdban.

Itt, cbben az esctben ismét egy specidlis szabily
érvényesiil abban a kérdésben, hogy mit is csinaljanak a
" . labfejitkkel az elsd sorosok. Minden olyan akci6, amely
esetleg a tolongés sszeomlasahoz vezethet - igy elsdsorban a kifordulas és a berogyasztds természetesen illegdlis
és még ennél is tobb - kiemelten veszélyes!!!
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A tolongds célja tehdt az, hogy sszedlljon és biztosan 4lljon meg a laban. A BIZTOS a kulcsszd ebben az
esctben. A snyv vilagos: "A isnak stabilnak, dllanddnak kell maradnia, pd a
alapvonallal egészen addig, amig a labda be nem keril."

Miutan letisztaztunk mindent mit is kell csindlnia a sarkazonak? Lebegve a két pillér kozott, mint cgy kis
i majom probalja i a labdit  sajat tolijén keresztl tigy, hogy a labda hasas részét rigja
meg a libfeje belsd részével, annak a legtévolabbi részén (ti., hogy befelé guruljon). Kezdetben az a legjobb
médszer, ha csak a bal oldalrol engedjilk bedobatni a labddt (tehat az ellenfél dltal bedobott labddért tilos
Kiizdeni) mivel fgy jobban Iehet kontrolldlni a mozgdssorozatot (. a sarkazist + a hitrakotrést).
- L ¥
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Chanelling the ball 7

7 Pontos jelentése a labdnak a bal pillér kissé szétvetett 14ba kizotti kiguritdsdt jelenti - pillér két ldba kozit képzadd
“4jar6" vagy "csatornd-"r61 (channel) kapta a nevet



Ahhoz, hogy az irdnyitonak megadjuk a legjobb
lehetéséget a labda kivételére és a 3/d-eknek
tovabbitasira az egész tolinak torckednic kell a tokéletes
csatorna produkaldsdra. A hatraguritds sordn a kivevés
szempontjbol legjobb pontot mutatja a diagramm, ha itt
tudja kivenni akkor valik lehetdvé a gyors passz a 10-
esnck, bir feltételezhets, hogy a toli kozben elére
mozdul. (73. dbra)

A channel az ellenfél bedobdsa sorin

Sziikségtelen mondani, hogy a sarkazénak fiiggetlentil az
Gsszes obbi jatekostol - kizdenie kell az ellenfél
labdaiért is. Ekkor inkabb a jobb ldbfej kiils6jétt
hasznilja és scgiiségére van a jobb pillér is, hogy
hétraadhassa a labdat. 74.abra

Néhdny javasolt tolongds-gyakorlat
3216

1,ELOKESZITO TEREMGYAKORLAT:

1. apozicick bemutatésa
2. atolongss felépitése lépésrdl lépésre
3. osszekapesolodni és dsszedllni.

2, SZABADTERI GYAKORLATOK

Csak az S.fejezetben taldlhat6 kis gyakorlatokkal
elvégzett szigort és alapos bemelegités utin szaba
végezni. A gyakorlist tigy kell megszervezni mint az a
75. dbrén litszik.

CIKK - CAKK VALTO

A 32 s csoport 3 tolit képezhet 2-szer 5-5 és egyszer 6-
6 fovel. Minden toli egy-egy teriletet haszndl (Id. 75.
4bra) keresztben a palydn.

A 76-0s képen lthatd helyekre clhelyeziink 4-4 labdat. A
csapatoknak megmondjuk a labda melyik oldaiin
formaljék a tolit, majd letltetjik ket a startvonal mogé
olyan pozicidban, ahogy majd osszedlinak. Rajtra a
csapatok odafumak a labddkhoz, bsszeé\]lnak a feladat

£l 78

cumd B b Bd GO 6

az, hogy egyilt a
amikor a kbvetkezb labdtoz fumak 4 azomal dlnee
ossze. stb. Az utolsé labdandl a timads toli 4ttolja a
mésikat a célvonalon és pontot szerez. Vég el
visszafelé is, most a misik csapat timadjon.

FEJLESZTESE

Areaf | Ares? | Aread | Aread
£1g75
Finish Line
AREA AREA
o 2
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all3.
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Bally
Startline
" pack DY (2]
g7
. [ R SR

1. Gyakorlat a hirtelen Iokés gyakorlisira és ennek megfogdsira.
Szervezése mint a 76-0s dbran. Ebben az esetben az cgyik csapat megprébalja attolni magdt a labddn, mikiizben a
mésik igyekszik blokkolni. A labddk szamat valészinileg le kell szallitani kettore, mert ez a gyakorlat nagyon

faraszt6 a fiatal szamdra.



2. Tolongas+labdakezelési gyakorlat

Keskeny savokat hasznalunk, a palyan keresztben. A
toli a startvonalon 4ll dssze, a tamads 4lljon arccal a
célvonal felé és probalja meg letolni a védekezdt a
labdarél, akik viszont megprébaljak blokkolni a
tolast. A tamadok Osszefogéja, amikor odaér a
libahoz a labda felkapja azt és eldreszalad. A labda
végigmegy a szétval tolongasokon akik eldrefelé
futnak a masodik labdahoz, ahova visszafut az A
csapat is ....stb. A harmadik kisérlet utén pontot ér el a
B csapat és csere.

FEJLESZTESE

Egy késobbi idopontban mér bevehetjik a
gyakorlasba az irdnyitét és a back-cket is. A 78-as
dbrin az A a témadé csoport. A tolihoz 4 back
kapesolédik: SH, OH, IC és W.

Az elsb tolinal amikor az irényité bedobja a labddt a
B csapat sarkazoja majdnem teljesen passziv. A
lényeg a kovetkezo:
a bedobds

2. asarkazss (harc)

3. ahirtelen Iokés és a tolds

4. alabda hatrakotrasa (channelling)

5. apasszaback-cknek

Ha az A toli megszerezte a labdit a jatékosok
szétvilnak, hogy tamogassak a back-cket, akik a C
csapat felé rohannak - akik mér készen dllnak a jaték
Kovetkezd Iéposjéhez. Kozben a B csapat a jatéktér
végére szalad, hogy készen lljon a 3 pontban az A

4 SCOAEL!
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Fig. 77

Point2

Fg. 78

fogadséra. A harmadik tolindl a csapat backjei pontot szereznck. Uténa B toli témad, C lesz 4% ellenfél a 3.

pontban ...stb.

Ebben, és mas hasonlo gyakorlatokban amikor a toli mar felallt a hangsily a stabilitdson van. Csak a "tol"
felszolitasra vagy a labda bekeriilésére tehetnek egyetlen mozdulatot is.

CSOMAG/NYITOTT TOLONGAS

CSOMAG/NYIIOL1 1DL00eA0

Korabban foglalkoztunk mér azzal az esettel, ‘mikor az dsszefogo felveszi a labdét és megindul vele, logikus tehét

a csomag/nyitott tolival is foglalkozni, mint a tolo:

s csapatrész valo
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Kovetkezményével. Elsd pillantdsra a csomag, de még inkébb a nyitott toli a huliginok jutalomjatékénak timhet,
de brmennyire is drillet az egész, van benne rendszer!

Nyitott tolongs (labda a foldsn) képzodik ha:

1. Labrafogasndl mindkét jatékos a
labdaval cgyiit a foldre kertl (79-es
dbra).

2. Miutin a csomag mr jétékba lépett
(két  cllenséges  jétékos  van
kontaktusban a labddt vivével) és a
labdds jétékos leteszi azt a foldre
(79a. dbra)

Mindkét példaban a két emlitett jatékoson
kivul mindkét  oldalrél  méasok is
bekapcsolodnak  és az igazi Kiizdelem
megindul a labda birtoklasaért.

Az els dolog az kell legyen, hogy megnézziik
mi, és mi nem torténhet a palyén a nyitott
tolongdssal.

A jtékosok, akik a nyitott tolongishoz
csatlakoznak legalabb egy karjukkal (csuklétd]
villig)  kell, hogy  sajit  csapatuk
valamelyikéhez kapaszkodjanak. A nyitott
tolongdsban egyik jatékos sem:

rakhatja vissza a labdat,

passzolhatja bele a labdat(?),

kaphatia fol a labdét a nyitott tolongésban
Kézzel vagy labbal(?)

rogyaszthatja dssze szandékosan a

nyitott tolongast,

ugorhat ré mésokra a nyitott tolongésban,

. térdelhet le vagy eshet el szandékosan,

" ha fekszik a foldon egyetlen jétékos sem
akadalyozhat senkit a labd kivételében.

e s

MEGJEGYZES: «

A 80-as és 81-es dbrén nem alakult ki a nyitott tolongas, mivel a labda nincs a foldon.

‘Az ss7es "tlos" jogosan veti fel a kérdést miért is kell a nyitott tolongés egydltalén? J6 kérdés, de egy sikeres
nyitott tolongds alapvetd hozzvaloja a "folyamatos és gordilékeny jaték" receptnek!

A nyitott tolongds kialakuldsénak oka és szandéka, hogy ez a tolongds a foldre vitt vagy leszerelt jétekos koril
jon létre, ebben az esetben nagyon gyakran a forwardok hozzdk létre ezt a tolongdst a poziciék forditott
‘sorrendjében, vagyis a hats (mésodik, harmadik) sor lesz most az.elss sor.

Az olsb jitékosok, akik megérkeznek a levalok és a 8-as, mivel 6k tudnak elsSként szabadulni a tolongdsbol
Keéstbb érkeznek meg a masodik sorbol és a pillérek, végll a sarkazo. Bdr a jétékosok nem tudnak azonnal eey
aktulis tolongsba felalini, megtesznek minden t3lik telhetdt. Hogy ez a lehetd legjobban alakuljon van néhany
megszivlelendd alapszabaly, amely segiti hogyan is kell egy nyitott tolongés-nak sikeresen felélinia

I Egyszerre érkezzenck meg és egyensilyban (69-es kép)
2. Maradjanak talpon (70-es kép)

3. Menjenek til a foldon fekvo jatékoson (70-cs és 71-es kép)

4 Toljanak elére és a tobbick menjenek bele batran és lendiletesen a nyitott tolongdsba (71-¢s kép)
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Mivel alapjdban véve a nyitott tolongs egy tolongs, ugyanazok a szabélyok vonatkoznak a nyakak, csipok, has
és Vibak helyzetére, A legfontosab, hogy tartani kell az elore irényuld mozgést, mig a labda mutatkozik. Ez nem
mindig lehetséges. Nem konny elore mozgatni dlaliban. Ezért nagyon fontos a jétékosok szamira:

a, nyitva tartani a szemiiket
b, haa labda megragadt vezetni ligyan htrafelé a lébfejjel - egyébkeént folyamatosan tovabb tolni

A NYITOTT TOLONGAS ES A CSOMAG GYAKOROLTATASA

A gyakorids a nyitott tolongds és a cs
¢ tink 6 amiket a nyitott

a létrehozisi | adédik, amit @
tolongis és a csomag egyarant kell, hogy szem elGit tartson:

omag szimdra nagyjdbdl megegyezik. A kulonbség, amit mar most
y rogzit. k




1. A résztvevé jtékosoknak dinamikusnak KELL lenniiik.

2. A nyitott tolongds és csomag a legjobb szituacié amikor a labddt vivé jatékos midr képtelen tovibb

elorevinni a labdt
Alaptechnikik

Az l-es szami jitékos (aki viszi a labddt)
kulcsfontossigi.

Elsb f: (82, 83-as abra)

Fut elére, kapcsolatot hoz létre az ellenféllel és ha nem
tud tovébb menni befordulhat és leguggolhat, igy a labda
kozel keril a foldhoz a labfejénél (ezt nevezik "kézi
nyitott tolongas-nak").

Misodik fizis (84-es bra):

A kovetkezd timogato jitékos - 2-cs - az egyes tole
szamitva tévolabbi oldaléra fut (ha azt valahonna oldalrol
Kozelitette meg) és erosen, erdszakosan odacsatlakozik az
elsb derekara, a gatyakorct ragadva meg..

Harmadik fizis (85-0s dbra)

A hirmas szimu jtékos ugyanazt csindlja azzal a
Kilonbséggel, hogy 6 az egyes jatékos kozelebbi oldalat
ragadja meg. Ez a hrom jitékos formzza most a nyitott
tolongss elsd sorat.

Negyedik fizis (86-0 bra)

A négyes szami jatekos az eldbbiekhez csatlakozik iy,
hogy a kettes fenckének és az egyes villainak
tamaszkodik.




Otodik fizis (87-es dbra)

Idedlisan az otos szamu jatékosnak egyszerre kellene
megérkeznic a négyessel.

fgy a négyessel dsszekapaszkodva a harmas fencke és az
egyes vllai kozé all be.

Ennél 2 lépésnél a labda a foldon mér jol lathaté
Ebben a kezdeti stadiumban szerencsés, ha ot jatékosndl
nem tobb alkotja a myitott tolongést, é a hatodik
irdnyitoként szerepel. A gyakorlisa a kordbban a
tolongasnal mér alkalmazott cikk-cakk verseny alkalmas
Késbb, mikor mar mind a nyole jétékost hasznaljuk, a
hatos és hetes jatékosok ugyanigy kapesolodnak, mint a
levilok a tolongasban. A nyoleas jét¢kos a négyest és az
st fogja Ossze a forgaths elsegitésere.

FEJLESZTESE 1

Amikor a nyitott tolongds mar osszedll be kell helyezni a jatékszitudcioba.

Ajanlott gyakorlatok

Hérom vagy négy jétékos alkotja a tamaszté csoportot a
nyitott tolongés-nak hatal allva a kozeleds jatékosoknak,
Karjuknal Ssszekapaszkodva (mint a rendérkordon)

A timado jatékosok futnak a tolongasbol a harom "4ll6"
felé. A labdat néhény ldbnyira mogottiik helyezzik el. A
kozeleds jétékosok tgy igyekeznek eldre tolni a harom
Kordon-aliét, hogy 2 labda mozdulatlan maradjon a
nyitott tolongés amyékaban.

88-89.abra.

FIGYELEM:

(a) a hirom dsszekapaszkodott jtékos hatékony
ellenallast fejtsen ki,

(b) a kezdeti stadiumnal nehéz lesz ravenni a
jtékosokat, hogy hagyjak nyitva a szemiket, igy
lathatjak a labdat .

(¢) lesz cgy tendencia a nyitott tolongas-on belil,
hogy elfelejtik fenntartani a toldst, mikor mér
Bsszeallt a nyitott tolongds.

Fis. @5




FEJLESZTESE 2

Ha mir megszerezttk a labdat a myitott
tolongiisbol nyilvanvaléan valamit csinglni is kell
vele. Ebben a gyakorlési fazisban az utolso érkezd
jatékos felveszi a labdat és folytatia "jobb" vagy
"bal” oldalt kiabdlva, figgden att6l, hogy & melyik
felé mozdult mikozben felkapja a labdat a foldrol
és kinyijtott karral passzol és létrehozhatja a
Kovetkezo nyitott tolongést. A tbbi jétékos pedig
hozz4 igazodik, ahogy azt mar korabban littuk

Ebbb! a masodik nyitott tolongasbol az utolsokeént
érkezo szintén kikaphatja a labdét és rohan, de
ebben az esetben az a feladat, hogy passzoljak azt
miclétt célt visznek - teht a felvétel utdn lesz kb.

het passz.
(90-es dbra)

FEJLESZTESE 3

‘A legbonyolultabb nyitott az, amelyiknél a szerelt jatékos koral hozzuk létre a nyitott tolongasot!

A gyakorlds alapja ugyanaz, mint az elozdekben, csak a labddt egy objektum mogot helyezzik l. A kezdetekben
javasolt, hogy ez az objekium ne egy ember legyen, mert a fekvd testen konnyen sérillést okozhatunk.

e s st iU

Ey 6 matrac, vagy egy dsszekotott zsak megfeleld erre a célra, ahogy a 91-es dbran lathatd.
Fontos megjegyzendok ehhez a gyakorlathoz:

(a) Talkell jumi a lefektetett targyon,
(b)  Szorosan és keményen kell dsszekapaszkodni,
(c) Erdteljesen kell elérenyomulni.
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SCRUMMAGE

FEJLESZTESE 4.

(92-¢s dbra)
A tovibb fej ha
egy ldbrafogést és a megfeleld pillanatban a harom
allo jatekos aktiv ellenallast fejt ki miutin mar
betoltotték clsdleges feladatukat. A fiatal jétékosok
szamra ez eléggé megterheld igy: tirelem.

MEGJEGYZENDO:

1 "bal" és a "jobb" oldal hivasat batoritsuk
azért, hogy minden jatckos tudja melyik
oldalra kell szaladnia a labda felvétele utén.
G ki azt, hogy az el6
coyitt Kell "vadészniuk”. Mindannyiuknak
arra  kell torckedni, hogy egyszerre
érkezzenek meg a nyitott tolongds-ba.
: 4 harom "ellenfél-jatékos"-t is batoritsuk arra,
hogy egylitt "vadasszanak".

A CSOMAG

Elbfordulnak olyan helyzetek, amikor a védo fogja a

labdit tarto ellenfelet és nem tud a labddhoz férkézni anélkill, hogy elengedné azt. Szigortian véve ez egy
szerelds (ldbrafogds), de ha a timadé csapattarsai iddben odaémek és még azelott, hogy leesne a foldre
megtimasztjdk, vele és az cllenféllel fizikai kapesolatot létesitenck, akkor ezt a szitudciét CSOMAG-nak
nevezzik.

Csakigy mint a nyitott tolongés-ban, az alapelvek a kovetkezOk:

1. szoritsd erbsen a labdas embert

2. folyamatosan torj clére .

3. add kifelé a labdat, hadd menjen tovébb a
timadds

A CSOMAG szerkezete lépésrol lépéste:

— Futa labdds ember, probilja elldkni magtl
az ellenfelet (93. dbra)

~ Befordul, "beleiil az ellenfél
dbra)

ébe" (94




— A kovetkezd tamad6 belekapaszkodik, éket
formal a befordul® jatékos valamelyik oldalan
(95. abra)

A labdat elveszik a befordult jatékostol (96.
dbra)

A tobbi tamadé az ¢k kilso oldalihoz
csatlakozik (97. dbra)

&7 4 & 3
tbo Rurets s0d BAnof ic thet in tha s sitarinn the hall

A legalapvetdbb kulonbség a nyitott tolongds és a csomag kozsit az, hogy csomag esetében a labda nines 2
foldon - fgy sokkal tobb lehetéség van arra, hogy toli a 3/4-hez hasonlGan passzolgatva vigye elére a labddt. Ez
nem cgyszerdi, és gyakran meghaladja a kezddk képességei. Ha ez igy van, akkor a legjobb tandcs ami csak
adhaté az, hogy minden csomagt alakitsanak dt nyitott tolongdssd, igy taldn el lehet kertini a zfirzavart.

A CSOMAG GYAKORLASA

A legtobb gyakorlatot Sssze lehet kitni a bedobés gyakorliséval, hisz legtobbszor tgyis itt fordul el5. A masik
legayakoribb elofordulds a kezdo- (ki) rigés elkapasa utén, torténjen az akér a félpdlydrol vagy a 22-1Gl
ZirGjelben jegyezzik meg, ennck az uténi csomagnak a riigdssal kombindlt gyakoroltatisa csakis abban az
‘setben clfogadhatd, ha a kijellt rigd mir annyira pontosan képes irdnyitani a labdat, hogy az pontosan annak a
jétékosnak megy, akinek mi szindékoztuk. Ha nincs ilyen rigonk, a legjobb feldobni a labdt a felallt jétckosok
koziil az "fvelés" elkapojanak.

A gyakorlds megkezdésekor még egyiltaldn ne legyen cllenfel, legfeljebb egy passziv, az kovetheti a magas
labdit és tegyen gy mintha megtamadné az elkapot.

A fojlesztése ugy torténhet, hogy az elsd csomag utén, amikor kijott a labda szétvalnak, végigpasszoljak. Az
ellenségnek bedllitott jatékos rohan, megprébélja megérinteni az aktwilis labdés embert. Ahol ez sikerult ott
haladéktalanul i csomagt kell formalni - a labda kijon és a tolongds pontot szerez. (98. dbra)




Fin. 98 ey : 0=atackers; []="labber" and apposition

0 - tamado,  dtemeld "rigd" és ellenség
4 stvra osztva a pélyt osszesen 4 csapat gyakorolhat 4 szer 8 f0 4 timadd 4 védekezd

Fejlesztése
e e xelloképpen 6 megy a rigas lehet fgy is kezdent: kézbl és droppel egyarént.

Védekezés a esomagban
Ostobaség volna azt feltételezni,
hogy a labda megmaradjon.
Ismét taldlunk alapelveket:

hogy a védekezés sorin a csomagban valakinek fel kell dldoznia magit azért,

I Gyorsan érj oda a labdds emberhez,

2. forditsd ki és izolald a sajét timogat6itél,

3 a kovetkezb odaérkez0 csapattirsad kitépi a kezébol a labddt,

4 eatajitckost azutdn a ket odaérkez csapatiirsad mér megtdmaszija "kickeli" valamelyik vagy mindkét
oldalon. igy az cllenfél beavatkozdsi lehetésége mr nagyon csekely,

S ha az cllenfél timogat6i mir azelott megérkeztek, hogy mindez megtdrténne, akkor erésen fuss neki és
taszits az ellenfélen egy hatalmasat, igy nem tud majd j6 labdat adni.

A BEDOBAS o

A szikséges alapkészségeket (dobis, uerds, elkapis, ék formaldsa és Jabda fedezései mar a 3. fejezetben
tirgyaluk egyszer. Ezek a Készségek tehit remélhetGleg be lettek 4,5 fos ban, de
mindenképpen tigy, hogy csak 3 fo vett részt egy oldalrél. Most azt vizsgiljuk meg, hogyan lehet hatékonyan
produkilni a labdat egy olyan bedobasbol, amely 3-nl tobb embert tartalmaz.

A labda kiaddsa a bedobisbol - higeye el mindenki - a_gyakorlis legnagyobb részében rendetlen és kaotikus
képet. mutat, 8 kezdovel megkiscrelni pedig egyszerlien rettenctcs. Ajénlatos - foleg az elso idokben a
tolongésokat limitdlt_szimban, eleinte max. 5 fovel ‘eyakorolatni. Azon az oldalon ahol az clkapést akerjuk
eyakoroltami 3 (e7 mér ki tudja alakitani 2 véds éke), a mésikon 2 boven clég. Stabilan meg kell értenik tartsdk
S llonfelet thvol a labdatsl, de még ennél is fontosabb, hogy legven cgyensilyban a csomag (ne forogjon ha
nem akariuk és foleg ne d6ljon dss7c) és folyamatosan nagyon erdsen tolni kell.

A labdt dltaliban a wing vagy a sarkaz dobja be, de el el lehet témi. A fontos a pontossiga. A 8 f05
gyakorlatban igy hasznaljuk a pozicickat:



A bedobd

az ék masik oldaldt képezd
emberel

az &k egyik oldaldt képezd a lehazo

emberel

irdnyit6
tizes

A 9.5 és a 10-es dtfuthatnak valahova a Kiadott labdaval, igy el lehet kerilni, hogy a gyakorlat tdlsigosan
statikussé véljon. Az elsd néhiny edzésen ezt a két helyet csak jelképesen haszndljuk.

95 dbra

A bedobas szabélyait néhany részletében érdemes
Kilon is kiemelni, mivel az tartalmaz a poziciokra
vonatkozé specidlis szabalyokat.

—~  Alétszam min. 2 fo

— A sor hosszat mindig a leghdtso ember
tévolsaga hatdrozza meg az 5 m-es vonaltol
abba a csapatbol, akik a labdat bedobjak, de
nem azok kozil akik a 10 m-en kiviil allnak,
hanem a sorban.

_ A két csapat tavolsiga egymastdl 1 m
egészen addig a pillanatig, amig a labda el
nem hagyta a dobo jétékos kezét.

_ Azelsd ember 5 méterre ll az oldalvonaltél!
Ez vonallal is ki van jeldlve.

_ A csapatok parhuzamosan dllnak fel a
célvonallal.

— A dobas vonala képzeletbeli, a dobds

helyétsl  hizodik  merdlegesen  az

oldalvonalra.

Mielétt a labdét bedobjék a jatékosok nem

kapaszkodhatnak 0ssze, csak akkor, amikor

valaki mar megérintette a labdt, vagy az
érintés nélkiil foldet ért




A BEDOBAS-JATEK

Mind az 5, mind a 3 személyes bedobésnil a kezdok sziméra ajénlatos kijelolni egy jitckost, aki clkapja majd a
labdiit 6s aki koré szerveztdik majd az ck. A labdit leitését, lepockbléset stb. nem kell, nem ajénlatos tanitani,
gyis épp elégszer fordul eld, ahelyett, hogy tisza elkapdst litndnk.

Ez teht gyakran megtbriénik, - tdatositani kell tehit minden jétékossal, hogy OK 1S OSSZESZEDHETIK A
LABDAT, s6t 6ssze is KELL szedniok, foleg az elpottyantottakat - ekkor mér skoréjiik alakul az ék mieldtt
Kivenné af irdnyito!

A bedobis abban a pillanatban veszi kezdetét, amikor a labda elhagyia a bedob jétckos kezét A lehizé tgy
‘it a grésa pillanatit, hogy a sziméra legkedvezibb ponton talélkozzon a labdéval.

Azék

‘Az ck a lehiiz6 jatekos mindkét oldalan Kialakul, szorosan tartjak a
tarsai és erdsen toljdk eldrefelé. A lehiiz6 mér a levegdben elfordul
Gy, hogy a leérkezeés pillanatiban mir arccal az irinyit6 felé
alljon. Azonnal elkezd hatralni az ellenség felé az ék pedig védi az
amyulkal6 kezektol.

Az elkapo és az ék folyamatos toldsa biztositia az ellenfél
folyamatos hitrdlists, gy teremt jo passzoldsi Korulményeket®

(101-102.dbra)
FEJLESZTESE

Veégill is az 5 személyes gyakorlds tokéletess valik, tovébb lehet
tehit fejleszteni § személyesre, ami mar az egész tolongdsot
tartalmazza. Megmaradnak természetesen ugyan azok a szabalyok,
de sokkal {6bb lehetdség vn varialni azt, hogy ki kapja el a labda
Ez azt jelenti, hogy az ¢k formalasinak mikéntjén is némi
valtoztatésokat kell végrehajtani.

Figyelem! A labdat nem csak a 4, 5, 6-os poziciokban 4l veheti
e, A lehtizo-poziciok varidlésa nagy taktikai értéket rejt magdban,

S ceak a mieink tudjék Kié lesz a labda és személy szerint mit is kell
tenniik ekkor.
GYAKORLATOK ‘

(103-104. bra)

A Kdvetkezd gyakorlatok célja a7, hogy csiszolja a bedobés végrehajtésének rutinjdt. Ha mér cgySzst megértetiék
 format €rdemes minl mobilabba tenni, igy a jétekosok nem fognak unatkozni de még inkdbb azért, mert
okl ealisstikusabb s rovidebb idsre szakitja csak ki a gyakorlatot a jaték folyamatdbol

§-8 jitekos végzi a gyakorlatokat, 32 f6s osztélyban ez 4 esoport, akik Keresztben mozognak a palyén a maguk
sévidban. A 103. dbra mutatja be a gyakorlat 4 fazisét.

-

8 A7 eredeli a *...good ball situation” j6 labda helyzetet, szitudciot jelent.



1. gyakorlzl A bedobésba ten dllnak be, plusz harom: 1. a bedobé, 2. az)r'm'l'l{), 3.az OH(~10-es)
phase3 pridsts

9. 108
@ scrum half

87

103, dbra

1. fizis:alabdaa iknak megy az &
2. fazis: kialakul az &k, labda i az irdny
3. fizis: 4j bedobas, labda a harmadiknak.
4. fazis: 2 bedobo lesz az ellenség, Oft amadja, aki lefut és passzol az idokozben szétvalt

6-nak, passz az OH-nak, aki oldal kirtigja

sietd.

é

aki
A labda a harmadik jatékosnak megy, ott alakul ki az ék. A 10-es azon az oldalon (prébalja meg) rigja ki a

labdt, ahol alinak!

2. gyakorlat: Ismét 5 ember a bedobasban, de most nyitott tolongés/csomag koveti a felfutdsit. Egy lesz az
iranyito, akinek kiadjak a labdat.

phasel phase2 phase3 phased:
R
oloTolol '
=]
g
AREAS

g, 104

9rdemes megfigyelni a labdat utoljéra kapo forward mozgsét, aki nem kerlli meg az egész éket! (a ford)
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A két maradek jétékos lesz az clienfé] - egy, aki dobja a labdét majd témadja a felfut6 iranyitot, mésik aki a
felugro jatekost timadia, majd ellenfélként megtartja a kialakuld éket, és visszafur, segit megtartani az irényit
koril kialakult nyitott tolongds/csomagt.

A labdét a 2. vagy a 4. jatekosnak dobjuk, varidljuk. Az ék a lehiiz6 koriil formalodik. Labda ki az iranyit6-nak,
aki felfut, hogy (itk6zzon az ellenféllel. Ahol ez megtortént oft alakul ki a csomag és a toli maga kozott
passzolgatva megprobilja "atjdtszani magdt az ellenfélen".

Meég jobb ha tigy végezziik a gyakorlatot, hogy versenyszeriivé tesszilk - két egyenld létszami csapat kiizdjon
egymis ellen. A két csapat:

5 toli, 9-cs, 10-¢s, egy center

A jétek bedobassal indul és minden szabalytalansag esetén s igy inditjuk djra.

ZARSZO

A gyerekek szimira valészinileg a legbonyolultabb a bedobis elsajititasa. Sok készséget kell hozzi megtanulni,
hogy egyaltalin a gyakorlas tokéletesen menjen, 4llandd ismétlés vezethet tehat csak eredményre, a kivetkezd
szempontok folyamatos figyelemben tartaséval:

1. LEGYEN PONTOS A DOBAS

2. MINDENKI OSSZESZEDHETI A LABDAT

3. GYOZODI MEG ROLA, HOGY A LEHUZO JATEKOS CSAKUGY MINT AZ OSSZES TOBBI
HALADEKTALANUL ELKEZD ELORETORNI AMINT BIRTOKUKBA KERULT A LABDA.

Edz8i megjegyzések:

f

(1



$.FEJEZET: A HAROMNEGYED-JATEK

S.FEJEZET: A HAROVIARS XL JAt2

SZEREZZ CELOKAT!
A 3/4-jiték alapjait, vagyis futni a labdaval mér térgyaltuk az S.fejezetben. Lezirva a tolongés-témat (akik

alapyetd feladata mint lituk A LABDA MEGSZERZESE), ideje cgy pillantést vetntink a misik £6 csapatrészre,
akik f6 feladata : CELOK SZERZESE.

A CSAPATRESZ FELEPITESE

A CSAPAIRESZ FRLEIZ-EOL

A csapatrész hét jitékosbol all, akik logikailag 3 csoportba oszthatok!®:

A half-backek (SH és OH) a three-quarter backek (W,1C,0C) a fullback (FB)

A kilences és a tizes két szélsd €s két center a hats6 fogd

105.4bra

10 tezik ettol eltérd felosatds is, az Uj-Zélandi iskola pl. ogikailag 4 csoportra osztja dket. Egyik sem jobb a msikndl.
‘mindossze més.
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_ @s’cwmmes

T Lo boon mada o af
Vagyis a (magyar terminolgiva) 3/4 sor fgy épiil fel:

IRANYITO
TIZES
CENTER
SZELSO
Az elozb fejezetekhez képest ismeretlen jatékosokat figyelhetlink meg:

~ Aszéstt,

T ik centert, aki a mar smert mellé helyezkedik,

T full backet, aki a tobbick moge helyezkedik & felhatalmazasa van "kéborolni" a palyén, mint azt
latni fogjuk.

FUNKCIOJA

FUNKCIDA

b

Ok s paneleket haszndlnak, akir a tolongés. Ezek 4 4 X van 6 dont pl.
Hova dobiik be a bedobason bell mikor adjék ki b, Nagyon fontos a viszony a tolongdssal - ‘mindig tudatnia
Kl velik merre, melyik iranyban induljon a témadds, ssa oként milyen timadss kovetkezik. A jitek
Jegtdbb esetben a kilencesen és a tizesen mint c&y ‘sarokkovon "fordul el”. Ezért nagyon fontos, hogy jol egyttt
tudjanak miikodni, hogy értsék cgymés Jitékit Mind az Bsszes hiromnegyed egylimikodik egyméssal €
mindegyikiiknek egyenként kivélo szinten kell

a2 labdt kezelni,

b.  pontosan rigni,

c. eltokélten futni, «
4 mélyet fogni.

Egységhént pedig értenitk kell, hogy ftés Kozben mi a helyezkedés jelentésége, és ennek milyen hatésa van a
e fodkra. Csak akkor lesznek hatékonyak ha jol helyezkednek.

n futés kzben helyezkedés nehéz feladat a fiatal jitékos szimara, hiszen laldban ahelyett hogy egy egységkent
fumdnak, a hét jitékos kulonbvzd irdnyban Kilonbozd scbességgel kezd el futni, s amint lehetséges vagy
\ houzhvigia tirséhoz a labdit, Ez zavarossé teszi a jatekot, a jatekost és

beleront az ellenfélbe vagy azonna
ccaldst okoz. Fzeknek a zavaroknak nagy része az 5 fejezetben leirt gyakorlatok helyes ‘gyakoroltatasival

nagyban csokkenthetok

Neéhany ajanlott gyakorlat:



Mindegyik gyakorlat célja a folyamatossig
meghatarozni:

1. a kezdévonalat,
2. akeresztvonalat (gain line)
3. a célvonalat

Legyen a jatékosok fejében egy tiszta cél :
"semmi nem 4llithat meg amig célt nem
visziink". Ha eldre is ejtik a labdat, ne dllitsuk
meg, legyen oft azonnal az irdnyitd és egy
gyors passzal probilja fenntartani illetve
Gjrakezdeni a lendiiletet.

32 gyerek esctén pl. a legegyszeriibb 4db 7
fos csoportot alkotni, akik 7 mezdben
helyezkednek el, plusz minden csoportban
lesz egy olyan, aki adogatja a labddkat. O
szabadon maszkal a palyan, leteheti és
4tlépheti a labdét ezzel reprezentilva a
tolongast, felugorhat vele és a levegtbol
dobhatja az iranyitonak, ezzel imitilva a
bedobist.

Nyolcas csoportokban ezek a_gyakorlatok
keresztben végezhetdk a palyan. 106.4bra

Néhiny alapvetd figura:

1, Fullback (FB) kap egy visszapasszt a
52615681 (W) Erdemes megfigyelni a
masik széls6 mozgasét, aki fut hitra a FB
pozicisjba 107.4bra

FB 10 take
inside pass from
wing-thrasquarter.
N.B. RW-threequarter
10 cover.

FB
W

Fig. 0%

3, A FB a kalsé centertdl (OC)kap
visszapasszt, 109.4bra

91
és a ritmus Kialakitésa. Nagyon ajénlatos egészen pontosan
n

Startline

Grid line

Fio. 105
2, FB a belsé centertl (IC) kap labdat
108.4bra

FB 1o take
pass from IC.

(o]
e

0

[3:3

ac

[ ol -
SH

Fio. 108

4, FB a kills centertol kap labdat
110.4bra
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} . 4, FBtotake
g‘slz‘: :’dgl:;m oc. passfrom 0C.
b ; i©
Q i o LW RW &l
o

o .
o

Fig. 109 : Fig. 110
& BW-thraentariay
5, Jobbszélsd (RW) a 10-est6] (OH) kap 6, Jobbszélsd ICt6] kap visszapasszt

labdat 111.4bra 112.4bra

B, vy aivsyuanss

5. AW-thresquarter 1akes inside pass from IC. @

takes pass on
the outsids of O, P8 RW L e
RW - o oc ¥ N ¢ <
3 oH
SH
Coareie
P : w11z -~
B I JE T
¢ it ke fine 1o acamta the nystlan of M

Ezek a gyakorlatok azt mutatjsk meg hogy a befut6 plusz jétékos hogyan hoz létre létszamfdlényt, tamadas-
irényvaliést. Hogy a hatékonység és a kohézio is fejlodjon, mikor mir jol megy hasandljuk ez adogatét
védekezésre is (leadja és fut védekezni)

A GAIN- ES A TACKLE-LINE!

Ha mar sikeriilt legaldbb halvény eredményeket elémi a
futas kozben helyezkedés teriiletén, elérkezett az idd, hogy
mcgism:nessﬂ.k a fatalokal két  rendkiviil fantos

Ezekbol a fugzl.makbol fogitk a ajitékosok elismern mik o
hatékony tamadasi zénak.

A 133.4brén a 3/4 sorok egyenld tavolsigra dllnak a
kozépvonaltol. Ez jelen esetben egybeesik a fogasvonallal

Fa 3

11 A gain line magyaritdst czidfig nem sikertlt Az angol jezés azt a vonalat jelenti,
ameddig a tmads labda egyszer mir (a jaték megszakaddsa elott) elorejutott, . a tolongds, csomag/nyitout,illetve a
bedobis kiszépvonala. Ezért a ovibbiakban jobb hfjin a ksz€pvonal kifezést fogom haszndini

A tackle line pedi a7 a vonal, ahol a timadd s a védekezd 34 sorok taldlkozni fognak, vagyis ahol a mélyfogisok be
fognak kovetkezni (tackle=szerelés, mélyfogds). A tovibbiakban a fogésvonal kifejezest fogom haszndlni.
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is, ha a csapatok tagjai egyenld sebességgel haladnak egymas
fele.

Az A csapat csak és kizdrolag akkor keresztezheti a |
kozépvonalat ha gyorsabban fut mint az cllenfél !

A fogasvonal

Ez a két 3/4 sor kozotti félit. A vonal egy-cgy sarokpont
Korill elfordulhat, a kbzépvonal (gain linc) és a csapatok |
elhelyezkedésétol figgoen. i
Ha egy timadds sikeres akar lenni, a timadé csapatnak
‘nyomnia kel a fogdsvonala' az cllenfél felé - akkor
éntékelink sikeresnek gy 3/4 timadést, ha a labda tifjut a
Kozépvonalon. |
A 114.4brén az A csapat nyerte a labdat, dacéra annak, hogy |
B csapaté volt a toli. B csapat 3/4-¢ mélyre helyezkedett, ez
most elonnyé valt A csapatnak, hiszen igy a fogasvonalat
visszanyomiék a kizépvonal moge.

A hatékony tamadasi helyei

Ha a labda mér tilkerilt a kozépvonalon, a kovetkezG feladat
megtalilni azt a helyet, ahol a csapatrészek timogatni tudjdk
cgymast cgészen a célig -lehetdleg az ellenfél legkisebb
zavardsit elszenvedve. A labdanak erre a helyre juttatésa az
alkalmazott 3/4-jaték. ;
A 115.8brén az A csapat mélyebbre helyezkedett mint a B
csapat, vérta a sajit tolijabel a labddt. Ebben az esetben a -
fogésvonal a B csapat eldit lesz, és hamar kidertl melyik lesz

a Keresett tertilet, ahové A csapatnak a labdét el kell juttatnia
+ az dbrin szaggatott vonal jelzi.

Ehhez A csapat a kbvetkezd lehetdségeket probalhatja végig:

~ helyet csindlni a 3/4 kulsd felén, a labda gyors
szélrepasszoldsa itjén,

- létszamfolényt létrehozni egy plusz jétekos
behozataldval, ez lehet a fullback vagy a rovid
oldali széls6

~ alabdit az ellenfél vonala mdgé riigni, hogy a hatékony zéndban landoljon,

~  egy jétékosban megbizni, aki 1-1 ellen képes megverni a védgjét, és képes attomi.

A jatekosok szaméra nem lehet elégszer hangsilyozai annak a fontossdgdt, hogy a labdit til kell juttatniuk a
kozépvonalon, csak ekkor bizhatnak a toli témogatésdban, amennyiben esetleg mégsem sikeril dttorni. Néhny
stlet, amely a hatékony tamadisok éhez sziksége: (2) kialakitsit segiti elo:
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1, A tizes (OH) hurkot fut a bels6 center (IC) mgdtt (116.4bra)
A hangsily a gyors kipasszolason van. A hurok hatékony
végrehajtdsa megfontolandé mennyiségii gyakorldst igényel. A
szitudcio miér a 4 fos kis megtortént. .
Fontos még;

—  akdzépvonalat elstként érd el,

—~ a center, mikor megkapta a labdat rafut a 10-esre,

hogy helyet csindljon neki

2, OC (kills center) keresztez a szélsGvel (W) 117.dbra

3/4-esek hajlamosak rézsitosn futni. Ez nem szerencsés, bar
agressziv védelem esetén egyéltalan nem ritka. A keresztezés az
egyik médja a futds vonalinak Kiegyenesitésére.

Megjegyzés:

« A gyakoroltatds jobbrdl balra és balrél jobbra passzolgatassal
torténik, igy mindkeét szélsd részt vesz benne.

a fullback természetesen részt vehet benne, czzel is erdsitjitk
timadoé szellemét

Kivédhetetlenill, néhanyszor el fogjak ejteni a labdat.

A fedezetet a rovid wing nytjtja

s
(o tearinaiah tha ball will he dranad 8
o Akeresztet IC és OC is végezheti

.

3, 10-es kihagyja a bels centert (IC) (118.4bra)

A lincpasszokban gy jatékos kihagydsa rendezetlenséget, zavart
okoz. A figura hatd a és olaj ol és a
reakeididd gyorsasagatdl flige, ti. hogy miriél hamarabb ismerjk fel
a megtercmtett lehetséget, anndl jobban ki lehet azt hasznalni.

Megjegyzés:

~ ha mar felismerik a létszamfolény jelentoségét, ra fognak
dobbenni, hogy az tgy is kialakithaté, hogy a kihagyott jatékos
a sor végére fut és oft vérja a labdat,

- alhatjuk o indlva egy dl-hurokkal is, b

_ IC Kihagyésa, majd a sor végére futdsa elég nagy zavart tud 2 Tha fact that the I& has been missed
Kelteni az ellenfélben, hogy a FB vagy a sz€1s bejojjon a sorba és visszapasszolt labdit kapjon.

Az ezeknél jobban kidolgozott figurk dltaldban nagyobb helyet igényelnek ezért a célvonaltol tavolabb célszert
Végrehajtani oket. Minden kidolgozott figura j6, a prébija tgyis az élet lesz. Azonban gy egylittmozogni mintha
drot kotne Gssze, olajozott labdakezeléssel - ez legjobb, de a legnehezebb is.

OT ELET

Az 6t dlet jaték (119.4bra) egyike a legjobb 3/4 gyakorlatoknak egymis cllenében. Vildgos kezdd-, fogés-, véds-
és cél-vonal szitkséges. Tanacsos nem til nagy mez6ben gyakorolni, mert ekkor 7-es rugby-szertiséggé alakul t.
8 egyesitett mez (kb.8x12-¢s grid) megfeleld.

Minden csapatnak 5 kisérlete van célt vinni. Minden esctben mikor elvesztik 2 labddt vesztenek egy életet, és a

sajit célvonaluk mogil jonnek.

119.4bra



‘BwW E - EB oc wy

Start line

Gsintine = L. Y. —dmenam

SH OH —— IC

Defence ling  }—-=-~~

Gogl ling FB . . .
E . Fig_ 112 "
Certain eaoditinns ran ke imeaosad upan this came; Fa instence the attacking backs must

Eeyéb felételek is dlithatok, mint pl. kbtelezs keresztezni, hurkolni, dl-keresztezni, kihagyni valakit valakit stb.
Miclt teles cgészében kiprobilndnk, tanicsos a hurkot, keresztet stb. kis jatékokban gyakoroltatni, mint azt a 3.
fejezetben ki is fejtettiik mar.

A TAKTIKAI RUGAS

'Az 6t lctet teljesen a labdakezlésre lehet kihegyezni, egyszertien nem engedjiik Sket rigni

Am, ha j6 a gyakorls, hamarosan olyan hatékony lesz a védelem, hogy egyszeriien nem tudnak egymésnak célt
vinni. Az egyetlen lehetbség az marad tehit, hogy atrigjuk a védSk felett a labddt, bele az iires részbe, hogy
vissza is tudjuk szerezni.

A gurulé rigds (120.4bra)
Lehet, hogy hibazik a védelem, de sokszor mégsem lehet dtfumi kozottik. llyenkor a legjobb laposan
becsusztatni a labdat a védok kozotti résbe, hogy valamelyik csapattarsunk vegye fel.

: L i
- %_{l .

Az dbrizolt esetben a fehér B il firege volt, Kiugrott tirsa elé. Ha A passzolna, azt valoszindleg elkapni. A igy
biztositja, hogy tovbbra is elérefelé mozogjon a csapat, és gurulo rughssal a haickony terdletre (a satfrozoft
részbe) juttatja a labdat, ahol a csapattdrsa fel tudja venni, de az ellenfél nem.

Rigés a rovid oldali szélsdnek (121 ébra)

A Kozvetlenl az ellenfél tolija vagy bedobdsa mogotti terilet altaldban alkalmas a rlgésra, vagyis a hatékony
teriiletek kozé tartozik. Ha az ellenfél védelme keresztben mozog a palyan a hosszi oldal felé, egy kis riigds erre
2 helyre jelentds terilletet biztosit a szélsdnck.



Megint: Ugy kell riigni, hogy a labdit lehetéleg mi szerezziik meg!

Rézsiitos rigds a hosszi oldali szélsének (122.abra)

Megjegyzés:

1. A fehér védelemnek laposan kell 4llnia.

2. Ha fekete passzolgati probalna szinte biztosan nem sikertilne 4ttomi.

3. Alabda megfelels helye a védekezd széls3 mogot, de a védekezd fullback hat6korén kiviil van.
A Keresztrigas (123.4bra)
A szélsb a s2€Ir] végzi a palya kozepére, dlatldban akkor, ha megkapta ugyan a labdat, de nincs helye cselezni,
megindulni. B

Megjegyzés:
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1. A fehér védelem a fekete timadast keresztbe szoritotta a palyan. Annak ellenére, hogy a labda tljutott a
Kozépvonalon, és el is jutott a sz€lsshoz, nincs elég helye kezdeni vele valamit.

OSSZEGZES

Ez a néhény oldal a kezddk szdmdra rengeteg otlete sugallhat. Az 5 életes jétékban ezeket kvazi-valos
Koriilmények kozott tesztelni is lehet.
Jogos elvaras a tamado jatékosoktél, hogy ezekb! minél tobbet fel is hasznaljanak.



CSAPATIATEK

Ambir a fejlesztés soran mér mind a 8 tolongassal és mind az dsszes backkel gyakoroltattunk, de kétséges, hogy
lenne értelme innen a teljes 15 személyes jitékig fejleszieni. 30 jatékos egy ilyen fiatal korban hamar

a komplex
(pl. a nyitott tolongas és a csomag uténi mozgasok).

alis jétékba, amik a mar gyakoroltatott téglakbol llnak dssze

A gyerckek a 7-es rugbyvel lettek bevezetve a jatékba (1d. S. fejezet), nagyon ajénlatos a kdvetkezd lépesonek a

9-¢s rugbyt haszndlni

Ez -a9 fos - jatékforma két modon is megkozelithets. Emlékeztet6iil a 7-es jatékra.

3 tolongs-cmber
9-es és 10-e5
1center

1 wing

o s e

Tehit kiegészit

kell azels6

a két masodik sorost.

9-ES RUGBY:
"A " VALTOZAT

A jatékosok és elhelyezkedésik a csapaton belul.
Tolongésok

Half-back-ok (9-¢s,10-es)

Back-ek (center, 528156, full back)

A pilya mérete 60-szor 35 m.

Fig, 125



Alapvetd szabalyok:
~ A labda jatékba hozésa tolival (a kordbbi kis szabadrigés késdbb még eldkeriil, amikor a rigotechnika
mar értékelhetd szintre fejl6dott.
— Toli a 22-csr! kifel¢ iréinyul6 drop helyett is (7). A drop még hasznalhatd, ha mér olyan szintre jutott,
hogy irényitani is tudjak a labddt.
— A toli és szabadrgs szabdlyainak megsértéséért kis biintets jar.
~ Nem haszndlatos més esetben soha.

MEGJEGYZESEK

1, Kezdetben rendkivill sokat kell ellenfél nélkill szaladgdlni a palyan, hogy megszokjék a két extra jatékost. Ez
a kovetkezd formaban val6sulhat meg.

1. fizis: Toli - labda, végig a
wingnek (126. dbra)

Marker flag!

2. fazis: A labdat a wing dobja

ng tauches ball

be a bedobisba ¢ adia a e e g
centernek (128. dbra)
fazis: (127. dbra)

A tolongs dsszeszedi a labdit és nyitott tolongas/csomagt formal. A labda ki és végig a wingnek.

c  on
W
<
OH
| I 7
S Oumem o
! ERPS
Ruck, Q10 £l =
TG40 = |2,
o 5 ,
= = Centie louches ball
SCORE S down ct market {lag
Fig.127 RN % Fig. 128
127. dbra 128. dbra

2. A négy tolongdssal képezett nyitot/csomag jelentosen eltér a rendes 8 személyestol, akér annyira is, hogy
megtori a jéték rendes ritmusat, foly4sat is. Ambér a jatékosok kivarjak amig a rendes nyitott toli kialakul, de a
fejlodés érdekében sziikséges tjra bevezetni annak a gyakorlast, hogy a fogés utan azonnal alljon dssze felette a
nyitott toli.

3. A jétéknak ezen a szintjén sem kell - ha pératlan szimu jatékossal dolgozunk - a paratlan embert letiltetni, de
hozza kell tenni azt, hogy ajénlatos inkabb back-nek hasznalni dket, hogy ne bontsak meg az 5 személyes toli és
bedobés rendszerét. Néhny ttlet a 10 ember elhelyezésére:

vanaton <

Variation 1 N @ @
© 5 ©0°

® o8
©
OO S

variacio 1. variacié 2.
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Jariation 3

00@®®
©
O

varidci6 3.

Bérmelyik formaciot is hasznéljuk, mindig azonos legyen mindkét oldalon, igy nem valik zavarové.
SZERVEZESE

Egy 32-es csoporttal a 9-es rugby jitszatdsa nem okoz gondot. Ohatatlan, hogy lesznek olyanok is, akik
fejlettségi szintje nem engedi meg még azt sem, hogy akér egy 9-es jétékban vegyen részt. Az ilyencket
célszeriibb kisebb létszami csoportban (7-cs v. 8-asban) jatszatni. Ajanlatos az is, ha til sokan vannak, hogy a
jobbak inkébb 10-10 vagy éppen 11-11 ellen legyenek, annak érdekében, hogy a gyengébbek kisebb létszam

mellett gyakorolhassanak.

A pitch felosztasa 32-es csoport esetében:

GAME § 9v9 BAME2 747
Pltch | Pitch2
w
<
@
folc]
! FHEE
o]
w
a
T 25748 2
Fig. 130 - «

o
Sokféle varidcié képzelhetd el, a résztvevik szamatd] figgden. Fejleszten is sokféleképp lehet, a gyengébbeket
példiul lehetelg az erbsebbekbsl dllo csapatba tegyik, hadd tanuljanak. A legfontosabb ugyanis az, hogy
érezzék: mindenki a csapat része, figgetlenill attol mekkora vagy milyen igyes.

Javasolt varidciok:
1szjatek 2.5z jatek 3.sz.jdték 4.sziték
3-8 cllen [ 88 cllen (32) 9 9ellen 7-7 ellen (32)
6-6(2)
nincs center - back pozicié 10-10 “Csirkekaparésos jaték"
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Ez a jiték lehet a kovetkezd logikus lépés. Nincs
plusz jitékos az el6zohoz képest, mivel még
mindig a pozicionlis jitékot tanitjuk a tolinak,
és a létszamnovekedés csak zavart okozna.

Jatékosok és poziciok: (131.4bra) @

Plyaméret: 75x45 v. fél plya

Szablyok: @ @ e 191
1. A jaték kirtigassal indul, ;

2. A22-es riigas a 15m-cs vonalrdl jon,

3. Minden epyéb megegyezik az A valtozattal

MEGJEGYZESEK:

Ebben a jatekban egyszerlisitjtk a szabilyokat: nincs jobb pillér. Mikorra elérték a gyerekek cat a szintet
sziikségessé vlik a sarkazas egy kis itése, hogy a tanulds folyamata zokkend menjen.!

‘Az dsszefogd és a levalok bevezetése szintén a sarkazot segiti abban, hogy megtaldlja a csatornit a bal pillér és a
bal levalo kozott. E2 a szitudcio mér egészen kozel all a valéshoz.

Az extra 3/4 noveli a varidciés lehetdségeket - ellentimadas is indithato,

Valosziniileg a 9 fos rugby ezen fajtdja sok kétséget is fog ébreszteni. Ezért inkabb a jétékra kijelslt délutinokon
tancsos alkalmazni, amikor tobb jatékos all rendelkezésre. Jelen fazisban mér foglalkozni kell azzal a helyzettel,
hogy pératlan szémi jatékos van jelen. Az extra embert legjobb plusz levaloként elhelyezni, igy kezdetlegesen
ugyan, de lesz egy fajta 3.sor jaték is.

ALAPSZITUACIOK

Ha a fejlesztés a felvezetd gyakorlatokon ds jétékokon a megfelelden tirelemes volt, akkor a 9 fGs jitekban a
gverekek credményesen képesek lesznek passzolni, tolongani, gto/NyT-t kialakitani és ia
labdat a asbol iben a technikéi jol mikddnek és fejlodnek, akkor elérkezett az
ideje, hogy egy kissé megnehezitsiik.

A formélas terhe legnagyobb részben a 3.sor vallan nyugszik, nekik kell megteremteni a kohéziét a két
csapatrész: a toli és a 3/4 kozbtt.

A tamado 10-est szamukra tgy kell értelmezni mint egy pétllagos erdprobit. Az eloz jatékokban az § ellenfele
csak az ellenfél 10-ese volt - itt viszont mar meg kel kiizdenie a levaléval is, mas szavakkal egy 2-1 elleni
szitudcioban talalja magat.

= Gainline

132.4bra Ez a szitudci6 alapvetd és megmutatja mi is a bokkend!

128y kissé zavaros...
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ELEM
Tevalo és tizes (OH) megprobélja:

7 Gzerelni a thmado tizest s visszaszerezni a labdat
e

~ csomag/NyT-ban

_ ellentamadst inditva
ha nem lehet szerelni akkor elkapni és keresztben
tolni, hogy a tamado 3/4 helyét elvegyék,
elszigetelni a 10est 2 tirsaits] azltal, hogy befelé
Kenyszerititk - ez pedig mér elokésziti @ 85 GgEy
védekez szerepét

A levalo feladata

Ebben a helyzetben: |
1. “Teljes crbvel bedobja magt a toliba - 1 sz feladat "
2 Sporelni probdl, hogy az ellenfél irdnyitéjénak Gain Line

sttorését megakaddlyozza - 2.5z.feladat

Szereli az cllenfél 10-esét, vagy ha ez nem
\ehetséges akkor mozog abba az irdnyba amerre @
labda - 3.sz.feladat

w

TAMADAS

Hogy a timadok az agresszivan védekez0 csapat nyomisa aldl a 10-cst kissé mentesitsck eselezniik kell -
coyittal a 3/4-Uk szaméra probélnak nagyobd
teret nyerni.

1. Az osszefogd Kiveszi a labdat és
“felveszi" az ellenfél 106t és

levalgjit - a  csomag/nyitott
tolongisb6l gyors labda a szélsdnek
135.abra

©

. Iranyvaltas: az dsszefogo Kiveszd &
adja a full backnek aki a roviden fyt
el 136.4bra

3. Osszefogd kiveszi, adja a levalonak
2k tovébb a tizesnek 137.4bra
Ha a gyerckek mér megtanultak felismerni, Fip, 138 I

ésarevenni czeket az alapszitudciokat, a (0bbi
adni fogja magit.
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Mis helyen vagy mas védekez jaték fejleszthets ki, ha a tmadé csapat nem halad elére jelentdsen. A gain-line,
kozépvonal attorése csak rigds tjan képzelhetd el, ez egy mésik gyakran haszndlt csel. Am a riigés iranyat
nagyon elévigyazatosan kell megvalasztani ha a tmado csapat a labdat valéban vissza akarja szerezni.

Lattuk hogyan fejlodott a jaték formdja a 7-t] a 9 fig. A mésodik fajta 9-cs jétékban pedig mir a teljes, nagy
jéték sok eleme is felfedezheto. Mikorra a gyerekek elsajatitottak ezeket az clemeket mér tudatosan hasznalni is
képesek - vagyis a 15 fos jatekka fejlesztés mar kamyiitésny tavolsagra kerilt.

15 FOS ROGBI

A fiatalok szaméra a bevezetés mindenképp ellenfél nélkal, "amyékrogbi” formajdban torténjen. Mieldtt erre
rétémenk be kell azonban mutatni az extra jatékosokat, akik a 9 fos jétékhoz pluszban csatlakoznak, meg kell
vilagitani a csapatrészek funkcioit és a jatek struktirdjat

Azels csapatrész: 1 -5 ‘mésodik csapatrész az dsszek6td : 6 | a harmadik egység pedig az &ttord:
(elsé+masodik sor) - 10 (harmadik sor+9+10) - itt van | 1115, ahol mar két center és két
egy plusz jitékos s26ls5 szerepel.
o E -
G ® ® 00 000e e 0 @

Fig. 138

Ezeknek a jétékosoknak a szerepe nem teljesen Gj, hiszen a 7 fostol kezdve ismerjiik, hasznaljuk 6ket, de
foglalkoztunk veliik a 7. fejezetben is.
Ateles, 15 fos csapat feladata tehat:

Osszekotni a tolit a 3/4-cl

Taktikai elemeket is hasznalni.

Az 4myékrugby erre a legjobb médszer, mivel az edzd ellendrzése alatt tartja az eseményeket és sok olyan
gvakorlattal dolgoztatja meg a jitékosokat ami:
Ugyanolyan mint a jaték,
teljes sebességgel lehet végeztetni,
nem szakitjak meg folyton a szabdlytalansigok,
ad az edz6nek a é alapvetd taktikai

Néhény javaslat olyan gyakorlatokra, amelyek segitenek sablonokat kialakitani
Kezdetben a o ‘s elbforduld jétékszituscickat mutatjdk. Ha csak egy
esapatban kell gondolkodniuk a gyerekek sokkal kbnnyebben megértik hol kell lennitk és miért.

1.SZAMU CSAPATGYAKORLAT
1
Lo o
’b
%

Flg. 191 Fig. 142



Kirtgasbol elkaptuk a labdat, csomag. alakult ki, a labda pedig kiment a 3/4-nek.

Megjegyzések és kulespontok

A k ése a 6ra most tanithato.

Erdltetni kell, hogy kiabaljanak a labdéért, igy het6 az i és, de még inkabb a ziirzavar.
Minden toliember az elkapd felé mozog, készen a csomag formaldsara.

A csomag felépitése, szerkezete is gyakoroltathatd.

A labdat el kell engedni mikor az irényitd azt kéri.

Mikor a labda kiment a 3/4-nek, gydz0dj meg rola, hogy mind az sszes 3/4 mozog

Valoszinilleg valaki tgyis elejti a labdit.
Ha a gyakorlds folyamata ilyen médon
megszakadt (nem tudjak azonnal felvenni),
a legkozelebbi jatékos vetddjon a labda
megfelelé oldalira, majd a toli forméljon
nyitottat, és biztosan adja hétra.

NevawN-

8. Figyeli, hogy senki ne legyen lesen a
nyitottban, Figyelj, hogy a 3/4 gyorsan
Giraszervezze magdt, és kész legyen Uira
tamadni.

9. Ne éllitsd meg cgészen addig, amig pontot nem értek el

Ennek a gyakorlatnak idére van sziksége mig valdban tigy fog kinézni, mintha rugby football lenne. A sablonok
a gyakorlatban vizsgdznak, sokat és sokszor kell gyakorolni.

A gyakorlat kezdéséhez az cdzd rigja a labdat ha clég tigyesnek érzi magit. Ha nem, akkor elég j6 magasra
feldobnia. Amennyiben a gyerekek megértetiék a rendszert, lassan tovébb lehet més sablonokra is lépni.

EB H
2.8ZAMU CSAPATGYAKORLAT (144.ABRA) < (o] w
Mi kezdink kirigéssal. A 10-es rig, az ellenfél & o 8 10
kapja e, a toli a csomagban visszaszerzi, ¢és adja £
3/4-nek. o !

H

Megjegyzések és kulespontok

Az ellenfél elkapo jétékosat vissza kell
forditani, csomagot vagy nyitottat kel
kialakitani

Mikor a labda kiment a 3/4-hez,
mindegyikitknek mozdulni kell. Jelen
esetben a ket center kozott a fullback
viszi at a labdat. Végil a célpasszt a
rovid oldali szlss kapja a hosszi
oldalitol.

Amennyiben szabilytalansig (legfoképp
clérecjtés) torténne  a  legkozelebbi
jitékos vetodjon a labdara, biztositsa, és
kovetkezzen a nyitott toli.

4. Mint fent: a pontszerzésig ne allitsuk meg
az akciot.

o

Fig. 144
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3.8ZAMU CSAPATGYAKORLAT

(1454

L

BRA) I_._.[ )
Bedobas, a 3/4 tamad : Gl

Megjegyzésck és kulespontok

A tolinak és a 3/4 is tudatosan fel w oc
kell ismernie, hogy a bedobas 1 on
kezdetekor 20 méteres rés van a két f
3/4 kozott. Ha a labdat megszerzd
csapat gyorsan tovabbitja a 3/4-nek, :
nagyobb az esély:
~  &ttomi a kozépvonalat;
—  ezaltal biztositani, hogy a
tolink a legkényelmesebb
médon tamogathassa a 3/4-

~ magyobb  tér 4l

et;
rendelkezésre kijitszani a
védelmet.
Ebben az esetben a labda az 5. pozicioban 116 ugrénak ment. A sikeres csomag utén az irdnyitd nagyon
eyorsan tovibbitotta a 3/4-nek.
A tizes cltokélten fut a kozépvonal (gain-line) felé. Az ellenfél 3/d-c Ofeléje hizodik, kis
bizonytalanségot keltve a sajat soriaban. Ezutén a labda minél gyorsabban, minl kevesebb hizasb6l
Kimegy a szélstnek. O és a fullback is bovében lesz a helynek, ahol akciozni tudnak:
= a szélsb kivilrdl kerilli a véddjét, magéra hizva a védelmet;
— majd visszapasszol a fullback-nek, aki meglétva a kedvezd helyzetet kéri a labdat.
Ennek a kis séménak a sikere malik azon, hogy:
~  alabddt megnyerjiik a bedobasbol;
_ Késlekedés nélkl kiadjuk, még azelétt, hogy az ellenfél igazodni tudjon a megviltozott
lesszabalyhoz, vagyis elére jove nyerjen 10 métert
A timads 3/-nck meg kell érezni milyen sebességgel fogja a tolongds prezentdlni a labdét az
iranyiténak. Ugyanakkor azt is figyelnitik kell milyen gyorsan, illetve milyen lassan jon f61 a védelem.

4.SZAMU CSAPATGYAKORLAT (146.ABRA)

Bedobas. Témadésban a toli, a labda
védelme és kiadasa

Megjegyzések és kulespontok

1.

2

A tolinak meg kel nyemic a
labdit
A védekez6 3/4 gyorsan jon eldre,
lecsokkentik  a teret, hogy
megakaddlyozzék a  timadckat
eredményes attorés
végrehajtasaban.
A toli olyan médon timad, hogy a
labddt ‘csusztatjdk’  egymésnak,
arma torekedve, hogy egyenesen
elore  fussanak,  attomi
szépvonalat, az cllenfé] 3/4eseit
fogdsra kényszeritve.
Ha a tolinak sikeril 4ttomi az
ellenfél vonaldt, osszekapesolodik
a sajit 3/4-6vel
Ha véds 3/4 megdllitott az artorést, a nyitolt tolongdst formdlnak, kiadjak a labdat a 3/4-nek, akik
folytatjdk a timadast.
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6. A tolinak résen kel lennie, hogy mikor érkezett el az a pillanat, amikor mr dtorick a védelmet, és ideje
a labdat kiadni. Ha til sokdig tartjak a labdat, fenndll a veszély, hogy idét adtak a védelemnek az
Gjraszervezddésre.

5.5ZAMU CSAPATGYAKORLAT (147.ABRA)

Zart tolongds, 3/4 tamadasban, a 10-es
. hurkol a belsé center korill, hogy

GL 6lényt hozzon létre.

. Megjegyzések és kulespontok

i oc w
B oo

I. A tolongss labda sikeres
megszerzése utén (megtoltak az
ellenfelet), scbesen kiadja a 3/4-
" nek.

]

A 10-es gyorsan tovabbitott a bels
centernek, aki viszont befelé ( a toli
felé) valt, mint az az dbran litszik
5 is. Bz elegends helyet és idot
biztosit a  10-esnck,  hogy
megkerilic a centert, a_jatckost
kvizi pajzsként hasznlva, mieldtt

fogadnd a gyors visszapasszt.
3. 10-s tartja a labdat amig az ellenfél

Gain Line

-

ac, EW

O et [Ebye e am R

- kulss centere (OC) ré nem mozdul,
ckkor passzol a sajat  kulso
centerének. Eziltal létszamfolény alakul ki.

6.SZAMU CSAPATGYAKORLAT (148-149.ABRA)
Tolongas utan a tolongas tamad - az dsszefogé a toli valamelyik oldalan kitor

7.8ZAMU CSAPATGYAKORLAT .

(150.ABRA,

Témogatds, 3/4-jéték, a toli fenntartja a
folyamatossagot i

Megjegyzések és kulespontok

1

Az idSkozben bekovetkezett szabdlymédositdsok 6.szam gyakorlatot értelmetlenné
tették, ismertetésétdl ezért eltekintek

Ez a gyakorlat a csapatjték
kialakitésdban, amikor a toli produkalja
2 labdit (tolibd] vagy bedobasbol), a 3/4
pedig létszdmfolényt hoz létre , de nem
képes attomi. A toli csatlakozik a
tamadashoz hogy fenntartsa a lenduletet,
& befejezze az ttorés: célt vigyen.

A figura csak akkor mikodik, ha a 3/4-
nek sikerilt 4ttomi magét legalibb a
keresztvonalon (gain linc),

A toli a sajit szokisos felallasat koveti,
de torekednek egy vonalat formalni a
34 mogot, fgy egy elesipett -
visszapasszbol a linc-passzokkal fenn tudjak tartani a lenduletet.

e 2yt
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4. Eza gyakorlat segit elsajatitani milyen vonal mentén kell a toliembereknek futni a tolongds ill. bedobis vége
utén a 3/4 hatékony tamogatisa érdekében A tolinak figyelnie kell a timogats egyéb alkalmazsaira is:

8. Megint:

légy résen hogy azonnal segithess ha valamelyik 3/4-est szerelik

Iégy készen hirtelen iranyvaltdsra, ha a labdas hirtelen ugyanezt teszi kbvethesd.

légy kész, hogy az elejtett, elszort labdakat felvedd, hisz nem mindegyik esik elore. De ha elreejtés
is volt, a kezed legyen a labdn, annyival is késobb kertl az ellenfélhez.

taktikai fegyelem fejleszthetd a tolongasemberekben, ha belattatjuk veliik, ha a labda birtokéban

vannak, akkor 6k dontik el kit kényszeritenek szerelésre és 6k dontik el hol és mikor formdlnak nyitottat. fgy
a szétszértan 4116 védelem - amin nehéz cgy lendulettel dttomi - egy helyen, egy kupacban tarthatd, vagyis a
sajét 3/4-nek idot adtunk az Gjjdszervezddésre és helyet a jatckra.

8.5ZAMU CSAPATGYAKORLAT (151-152.ABRA)

Az egész csapat tamad - a 3/4 a toli sziméra elérhetd zél;él)avn'lgia a labdat

¥

¢
i gfective, |

Megjegyzések és kulespontok

1.

o4

Ugy a 151 mind a 152 dbrén lithato szitudcidban a 3/4 nehezen fudja csak elémi illetve
keresziezni a keresztvonalat (gain line), és annak érdekében hogy legyen egydltaldn clorehaladds a
labdit valamely elérheto zondba rigidk meg.

Ennek a gyakorlatnak a hangsilya a 10-¢s pontos riigésén van.

A rigisnak elég magasnak kell lenni, hogy clegendd idd legyen befutni alé. Ez fogja biztositani a
tolinak a lehetéséget, hogy nyitot tolit képezzen a labda megnyerés/tartasra.

A rigonak azonnal kovetnie kell a labddt, hogy a tolit felszabaditsa a les alél. Ezaltal a toli
Késlekedés nélkal akcioba tud Iépni, az esély a labda megszerzésére sokkal jobb. liyen lehetdségek
adsa a tolinak fejleszti ki bennik a megfelels hozzadllist, agresszidt, az cltkéliséget a labda
megnyerésére.



9.8ZAMU CSAPATGYAKORLAT
(153.ABRA)

Sajat kiragés a 22-esrol

A 153.dbra nem probil egy dltaldnos és
kizrolagos j6 megolddst adni, hogyan kell
feldlini a 22-es rigishoz. Ez a tolongds
tagjainak egyéni adotisigait6l; tgy mint
erd, kezdbsebesség figg.

Megjegyzések és kulespontok

1. Ez a gyakorlat az elhelyezkedést
és a pontos rugast gyakoroltatja.
Gyakoroltatdsa ~ sordn  végig
hangsilyozni  kell a  jo
csapatmunka jelentdségét - ha a

rlgés nem is tal j6, a tolongasnak 3

mégis eltokélten akamia  kell
visszaszerezni.
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259d:

2. A védekezb csapat egészen a 22 vonaldig jon fol, de ez nem zavarhatja meg a riigé jétékost, fel kell ra

késziilnie - vagyis hatrébb kell allnia.

3. A timogatas feladatat végzd tolinak a rigé jétékos mogdtt kell alinia, ugy, hogy ha eldrefelé

megindulnak se keriiljenck 4t lesre.

4. A labdat egybdl szerezzék meg, vagy ha ez nem sikerill izolaljak az ellenfél elkap6jit és vegyék el tdle.

Védekezés a 22-esrigis ellen

A jol helyezet és kell elszntséggal t4mado toli ellenében a labda megszerzése és megtartésa nem
egyszertt, Ujra meg kel ismételni: az eltokelt és kellden osszeszokott, gyakorlott ellenfél tudja csak

megakadalyozni a timaddkat a labda visszaszerzésében.

A tolongds egy része felsorakozik a riigd jatékossal szemben 2 vonalra és megprobélja zavarni.
A maradék az ellenfél potencidlis clkapéjénak neheziti az életét, és erdvel kényszeriti a csomag
kialakitését, hogy ezzel is lassitsak valamiféle timadas kialakitdsat.

10.SZAMU CSAPATGYAKORLAT (I54-
156.ABRA)
Blntetbriigas

1. A rhrigls
Megjegyzésck és kulespontok

Mindig fontos kihangsilyozni: amennyiben
a rigés sikertelen a labda jétékban van,
vagyis kell§ lendillet és Ogyesség esetén
akar célt is lehet vinni. Msrészt viszont ha
a labda jétékban van a védekezd csapat is
alakithat ki ellentimadst - vagyis a
tamadoknak fejben kel tartani: rajuk kell
futni, hogy ha sikertilt is elkapniuk a labdat
akkor se adjunk nekik helyet ellentimadast
kibontakoztatni.

Amennyiben valészindi, hogy a mi tolink
nem fogja megszerezni, vagy az ellenfél
mér meg is szerezte a labddt, a mi 3/4-

10 Cover

iinknek sebesen eldrefelé kell mozogniuk, szembe a pérjukkal, hogy minél kisebb hclyr:l adjanak n:klk

kibontakozni.
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Védekezés raragis esetén

megszerzésére
~ A 3/4 ugyanezt teszi,

é a tolongdshoz
igazitja a felallisat. Ha
adottak a megszerzés
feltételei akkor iy
kell felaliniuk, hogy
célt tudjanak vinni.

6. Mindezt gyorsan, ~olaj kell
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A jatekosok nem mozognak a rigas
pillanatéig.

Mindig készek az cllentimadasra ha nem
sikerill a rigas.

— Ezekben az esetekben van egy jo 20
‘méteres tavolsag a két csapat kozott,
ezt remekul ki lehet hasznilni -
felgyorsulni és eltokélten futni, ez
jelentds téryerést is eredményezhet.

A rigds lehet drop és allitott is.
A csapat dont, hogy ki fog fumi utdna
A maradék figyel, hogy sikertelen rigds
esetén mi is fog torténni, hogyan
helyezkedjen:
~ A toli mozog a labda virhatd
leérkezési helye felé és felkészil a

végrehajtani - meglepetés ereje nagy!

A Kkis biinteté

1. A siker att6l figg, hogy
a mi hajtjuk

25 yds

b.  mennyire figyel a csapat, és
milyen orsan
szervezédik meg barmi is
torténjen
2. Sok elére begyakorolt figura
Képzelhet? el, de inkabb azt ajdnljuk
legyen EGYSZERU figura NAGY
SEBESSEGGEL, PONTOSAN 113
3. Két egyszerii példa lehet:
a Az irnyito passzol az
ssszefogonak vagy
béarmelyik gyors tolinak. O
belerohan az ellenfél 3/4
sordba és fogasra készteti
Bket. A maradék tudja ezt
és szorosan koveti o,

készen csomag/nyt kialakitasara, A mi 3/4-tink azutén ezt a kialakult rést hasznalja fel attorésre.

135aj4t tapasztalatom szerint a legjobb figuraaz, amiben minél kevesebben vesznek rész, de azok a kevesek akik
rendszeresen jmak edzésre, igy ha nem is ok a legjobbak, de legaldbb gyakoroini lehet.... (VV)
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b. Az iranyits gyorsan kiadja a centernek, aki fogdsra kényszeriti a parjat. A Kialakult nyitottbol a
tamadis irdnya megvaltozik, és a befutd fullback vagy szélsd fut el. 156.dbra

Védekezés a kis biintetd ellen

I Sebesség,
11 résen lenni, minden lehetséges iranyvaltasra figyelni,
; i fintetni a lukakat
IV. ha beledlltunk a fogasba a labda megszerzéséig harcoljunk.

Végs6 kommentdr a csapatjAték terén

Ezek az ajénlott figurak csak kiragadott példak, begyakorlasuk ellenfél nélkil torténjen. Ahogy a hatékonység nd
és a hibaszazalék csokken be kell vezetni a passziv - félig aktiv ellenfelet, hogy megérezzék a jétékosok, mekkora
helyre van sziikségitk, mekkora hely nem elég mér a kivitelezéshez.

Késobb sziikséges lesz engedni, hogy kezdeményezzenek 6k is.

A gyakorlds sordn ajanlatos az ellenfelek szdmat alacsonyan tartani. Példdul ha a csapatiaktika a 3/4
megjatszatasa, ellenfelet csak veliik szembe dllitsunk stb.

A CSAPATIATEK ALFAJA ES OMEGAJA

JOL CSINALNI AZ EGYSZERU DOLGOKAT !




A MINI - JUNIOR EDZO SZEREPE

Masodik rész

Az iitkozés evezeté.

Bevezetés

kad néhény dolog ami megéri az allands
ismétlést, hiszen az ismétlés ltal vlik

szokdssd. A biztonsigos edzés, gyakorls
" " A 5

és ellendrzés alatt tartdsa

3. A hit egyenes, vagyis inkdbb enyhén homort, a
vllak a csipdmagassig felett mint az az a dbrén
latszik.

és
helyesen gyakorolt technika. A szokds és
ismerésség kozbtt a kontraszt nagy, az ismerds
technika gyakoroltatasara figyelni kell.

Mindezek az alapismeretek a legjobban a kicsik
Kontaktusra, Utkozésre tanitasandl sziikségesek. A
mini edzoknek, akik a 9 évesekkel

abban az életkorban, amikor eldszor engedélyezett a
kontaktus, mind a mordlis mind a jogi (sportégi
é i é 2y,

hogy mindent megtegyenek-megtanitsanak _ amit

Hogy ezt a poziciot sikerilljon megtartani, a cslpo
elulss felénck dolését szabalyozni kell.
helywlben is lehet gyakorolni. Allas kdzben

csak tudnak  és j ij
a helyes ¢és i
Kontaktus létrehozdsban és iranyitdsdban. Minden
egyéb elfogadhatatlan.
Az edz6 ezekben a vonatkozésokban soha nem lehet
megalkuvé. Sokszor irunk a Technical Journalban
arr6l, hogy milyen a biztonsigos gyakorlds és
minden RFU junior edz8i tanfolyam is nagy
hangstilyt fektet crre. Ebben ne hagyjuk fellazulni 2
szbilyokat, az Utkozés gyakoroltatisa a
legnagyobb hangsilyt kel kapja - minden edzd
gy6z8djon meg arrél, hogy ebben a tekintetben
mind a maga, mind a jétékosok érdekében mindent
megtett.
Ebben a cikkben a kontaktus hérom vonatkozésara
fogok Osszpontositani: felkészulés az utkozésre,

megtanulni esni és a nyitott tolongds felépitése.‘

Azért éppen ezcket valasztottam, mert hidnyt pétol,
a mélyfogas és csomag kifejlesztése, gyakoroltatdsa
sokkal gyakrabban publikalt téma, jobban ismer.

Felkésziilés az iitkbzésre

A gyakorlott jatékos vérja az iitkozést és felkészill
ra: 'felfesziti' a testét. A fiatal jatékost erre meg kell
tanitani. Harom 6 dolog:

1. Amikor készilnek az itkbzésre elore kell
hajolniuk, meg kell fesziteni a nyak, mell és vall
izmait, be kel lélegezni ds benntartani - ez
megfesziti a torzs felst részét.

2. Azllesiics eltdvolodik a mellkastol, a szemek a

lponton', legyen sz6 akar  (itkbzésrol,

¢ tolirel vagy nyi 6

a csipd elillso felét lefelé dontik
(vagyis a vizszinteshez kozelitik) a hat egyre
homorodni fog, ¢ ez ugyanuigy —mikodik
elérehajolva, tolds kézben is. Ez az amit a kicsiknek
kell érteni és alkalmazni kell a kontaktus soran.
Valésiggal masodik természetikké valjon -
szokéssé. Ez a harom faktor : a test keménysége, a
fej jo pozicioja és homort hat szikséges minden
kontakt szitudciéban : a mélyfogdsndl, illctve a
nyitott és zart toliban is.

Megtanulni esni

Elso idékben a legkeményebb dolog amivel
tkozésbe kerilnek majd minden bizonnyal a fold
lesz. Ha ez egy teljes egészében fiivel borftott, lagy,
kivlo leszall6palya: ugorhatsz az olvasasban. D
nem ez az dltldnos: a mini edzok nem varhatnak el
semmi olyasmit a gyerckektsl amit azok maguktd]
nem csindlnak szivesen. Ha nem kedvelik az esést,
helyes lenne-e elvarni ezt t6lik?

Nem kellene a meglepetés erejével hatnia annak a
mini  edzésnck, amely alkalmaval megfeleld,
egyenletes és sima terepet hozunk létre (példaul
oreg szonyegek, elhasznalt birkozomatrac, két-
hérom szivacspajzs  egymds mellé helyezve)
felhasznalasval), amelyen nyugodtan lehet gurulni.
Am legiobb esctben a pilya kevésbé igénybe vett
része, mint példul a célterilet megfeleld az esések
eyakorldsira. Egy dologra azonban nagyon figyelj :
a hosszi fii nem feltétlen jelent tomott és puha
grepszényeget | Mindig ellendrizd az dllapotit
Mindig a megfeleld terilet kivalasztasaval és




személyes ellenrzésével veszi kezdetét az esés
tanitasa.

Az esés helyes technikdja megadja a jatékosnak az
onbizalmat a biztonsagos talajfogdshoz, valamint
ahhoz, hogy nyugodtan viselkedjen és védje magdt
ha a labak ald keriil. Ett6l nyugodtabba valik a
kontaktus elétt ¢és alatt, ez pedig a sérilések
elkeriilését segiti ld.

Sokan koziiletek vélhetik tigy, hogy ellentmondast
fedeziek fel az esés és a nyugalom, relaxacié
fogalma kozoitt, hiszen épp az el6bb bizonygattam a
felfeszités szikségességét a kontaktus sordn. Pedig
ez nem igy van. A feszités az ltkozés eldtt, a
relaxacio pedig rogton utdna szikséges, szerepe
ugyanis a fold iitésébol egy kicsit felfogni.
Kezdetnek meg kel tanulniuk a vallon atfordulés
technikajat, ez felkésziti a vallukat az ttésekre amit
a talaj fog adni.

A gurulé dtfordulds

Ez nagyjabol megegyezik a tornarik eldrebukfenc
gyakorlatéval, attol clickintve, hogy a bukfenc
mindkét vallon at torténik. A jobb oldalra dtfordulds
helyesen a kovetkezo:

A jatékos leguggol a behajlitott jobb térdére, a
hat gombolyd,

. dllesics a mellkason nyugszik, elorehajol és
Kinéz a l4bai kozott,

leteszi a jobb kézfej és alkar hatoldalat a fldre,
ahogy mozgatja eldre a silypontjat, egyszerre at
fog fordulni,

gyorsan ldbra ll.

»
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Az egészen fiatalokkal csak akkor gyakoroltassunk,
ha a Kortlmények a legteljesebb mértékben
megfelelek.

A tanitds lépései:

uggolasbol edzdi segédlettel
guggoldsbol egyediil

allsbol

futasbol

Nem kell killondsebben bizonygatni mennyire
hasznos ez, példaul ha osszeiitik a bokajat, de ezen
kivil a jétékosnak tapasztalatot, ezen keresztiil
pedig magabiztossagot ad. Ha megtanultsk a helyes
technikdt és magabiztosan végzik a gyakorlast,
akkor labdaval a kézben illetve esés kiizben a labda
felkapasival  fejleszthetjik.  Ezt  akdr
véltéversenyeken is végeztethetjik.

A nyitott tolongs felépitése

A kezdok a hatékony, technikds és sikeres nyitott
tolongasok felépitése sorén szamos fiziologiai géttal
kell hogy szembenézzenek. A labdss jitékost hozzi
kell szoktatni, hogy kontrol4ltan menjen a foldre, ez

az itja a preciz akcibvezetésnek. A fent leirt
esésgyakorlat segiteni fog ebben. Fel kell késziilnie
arra, hogy més jatékosok stopliscipdi alatt lesz, akik
tolonganak felette — vagyis a tamogat6 jétékosoknak
is 6vatos, preciz jatékot kell jatszani. Ezért
mindenek felett

A gyakorlatok aldbbi sorrendje megfelel cnnek az
elvirdsnak:

1 Pérokban egy szivacspajzzsal. A gyakorlo
jétékos ket lépésnyire dll fel a szivacstol, iitkozik a
szivacsnak, atfogja a karjaval és hozzévetdleg két
1épést tolja hatrafelé. Minden elemét vettem mér a

é cim alatt, a végig
figyelembe kell venni.

1.5z gyakorlat

3 Parokban egy szivacesal. A gyakorls
Jétékos ez esetben labdat s tart. K¢t 1épés lendilletet
vesz, mielott (Utkozme leteszi a labddt, majd
technikailag tokéletes kontaktust kezdeményez.
Ekkor megall egy kicsit, hogy visszaszerezze a
Kontrollt és 2/3 erével letolja az ellenfelet. A tolds
elitt a sziinetnek hatdrozottnak kell lennie!




3. Pérokban egy szivaccsal. Ebben a
gyakorlatban a labda kezdettol a foldon a pajzs
clétt. A gyakorld jatckos szokasos keét lépés
lenduletet vesz, 4tlépi a labddt és technikailag
Korrekt kontaktusba lép a szivacesal. Egy pillanatig
megtart, dsszeszedi magit s 2/3 erdvel tol.

4. Harmasban, kettd a szivacs ellen. A két
gyakorlo jatékos két 1épésrél a pajzs felé.
Derekuknal erdsen dsszekapaszkodnak, igy a csipd
- vall kaposolodéssal stabil platformot alkotnak.
Egyszerre atlépnek a foldre helyezett labddn. Ekkor
technikailag helyesen kivitelezett kontaktust hoznak
létre. Csiponél kapaszkodnak, helyes a testtartds,
hosszii utolso Iépés, fejek a pajzs két oldaldn. A
killso  kezikkel ersen megkapaszkodnak a
szivacsot tart6 tarsukban. Egy pillanatra megilinak,
Ssszeszedik magukat és 2/3 erovel legyozik az
ellendllast.

4 sz gyakorlat

5

1 Négyes csoportokban, hérom a szivacs
ellen.

o Harom lépés lendilet, a labda az elsé
jatékosnal. Technikailag helyesen iitkozik,

roviden tol, majd lemegy a foldre.

o A két timogatd jatékos  deréknal
ik, 4tlépik a fekvot é

kifogastalan kontaktust hoznak létre a szivaccsal.
Megélinak, osszeszedik magukat és hatratoljak a

szivacsost, kb. 2/3 ervel

5.5z gyakorlat

6. Négy tamado kétszer két védo ellen. A
gyakorlat elsb négy Iépése, amely a mini nyitotthoz
vezet, szorol-szora megegyezik az elozs, otodik
ayakorlat elss négy lépésével. Azonban igy
folytatGdik:

o Mikor a két tamogatd Osszekapaszkodva
kontaktust létesitett a szivaccsal a masik
pajzsos hatulrol megtartja és segit ellendlini a
tolasnak.

A harmadik tamado harom lépésrél érkezik és
helyes testtartdssal becsatlakozik a két, mar
tol6 tarsa kozé.

Mindharman ~ megélinak egy  pillanatra,
osszeszedik a mozgdst és hatratoljak a
védoket.

A negyedik tdmado felkapja a labdat és masik
védpér elien folytatja a gyakorlést.

6.5z gyakorlat

sidin,
esérel védia et

Ez a gyakorlatsor ezennel teljesen ki van
. més szakcikkek amigyis unalomig

o A foldre lemenés
PRECIZ legyen. Hata a pajzs felé, teste a
megfelelo szogben hogy konnyl legyen
atlépni. A foldetérés pillanataban a labddt
kamytjtasnyira helyezi a testétol. Ezutin
Kezével fejét védi.

« A szivacsot tarté jatekos, miutdn az itkozés
miatt kissé hatralépett ismét elérelép, vagyis
ott all a fildon fekv jatékos hita mogoit

térgyaltak mar. A fiatal jétékost addig kell nytzni
(persze nem gy edzésen) ameddig kinosan nem
tigyel: pontosan, a j6 technikdra figyelve érkezzen
meg a nyitott toliba.

Természetesen ez a jétékban egészen mésképp néz
majd ki: a voros kod homalyosiia el a jozan
jteloképességiiket, bizonytalanok vagy félnek. A
Kontrolalt, lépésrol lépésre halado gyakorlds segit




atlendiilni a nehézségeken. Persze ahogy az évek

haladnak elére, nének a gyerekek, tapasztaltabbak,

mnosabbak és bén’abbak lesznek a nyitott toli
és valik, ez é

De a jatckos egész tovibbi palyafutdsra igaz az

minél precizebb a technikéja annil nagyobb

az esély asikerre: egy gyors labdéra.

A nyitott toli megtanitésénal a mini edzd elsddleges
feladata:

A fent részletezett modon megtanitott és a szokdssé
gyakorolt nyitott toli biztonsagos lesz, nagy elényét
megtartva: hogy egészen a valés jatekszitudcioig
egyszeriien fejleszthetd. Példaul:

Hat timado - hat védd

A védok egy 20x5 méteres csatorndban, kezilkben
szivacspajzs. A tamadok a szivacsokat kell hogy
tamadjak, igy kel eljumiuk a csatorna végéig. A
védok csak oldalra mozoghatnak, elére-hatra nem.

6 TAMADO

vs. -
6 VEDO

20%5 méter,

A timadék a védelem felélldséra dinamikusan
reagélnak - ha a dupla pajzsba tkoztek kivanatos
nyitottat  csindlni. A~ gyakorlat jétckosan s

ismerve az 6ra ellen jétszanak'. Bovithetd is, pl. -
pilya végén Sm tivolsigra egy  boly
elhelyezésével, amit meg kell kerilni miko:
fordulnak. A labdét 40 méteren keresztill vinni és §
fazist kialakitani nem konnyd, ez mér nagy
technikai tudast kivan. Ha gy edzés alatt prbbé]od
elémi: nem fog sikertilni, még ha a pély4n alusztok
sem.Hosszi tivon mindenképp torekedni kell ra, és
amikor mar  60-70%-o0s sikerrel képesek
végrehajtani megszolgaltsk a dicséretet.

Amikor pedig el6szor sikeriilt nekik hibatlanul :
készen 4llnak a Super 12 -re

végeztethetd, a csapatok egymds

! Szerintem ezzel a helyes kivitelezést clfelejthetjiik,
hosszi elfutésok vérhat6k (a ford.)
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