Martin Johnson 8 joétanacsa a sikeres rogbiedzének

2. A csapatjatékot tanitjuk!

A gyerekek alapvetden
Az edz6 egyik legnehezebb
formalja a személyiségiiket,
nekik, hogy a csapat javara
onzetlenek.

A feltételeket és a hatarokat
hogy  akkor  legyenek
csapatmunkat végeznek! A
mondjuk  meghatarozzuk,
a labda egy jatékosnal. A
megtanuljak hogyan
szabalyhoz és teszik

1. A gyakorlatok 1-1 technikat tanitanak, nem dontéshozast!

A gyakorlatokkal egy egy technika tokéletes kivitelezését tanitjuk. Mondjuk a ragas, az
elkapas technikdjat. A gyakorlatok oktatasa kozben nem azt tanitjuk, hogy a jatékban
majdan a helyes dontést hozzak meg. Példaul, hogy mikor kell ragni, vagy merre és
miért kell passzolni! Az edzd, aki csapatdt végigviszi egy gyakorlatokkal tiizdelt
edzésen mindig a jaték egy-egy elemét csiszolja. Nem tobbet: egyet!

6nz6k a jatékban.
feladata, hogy
és megtanitsa
kissé legyenek

ugy kell meghuzni,
sikeresek, ha jo
legegyszeriibb  ha
hogy meddig lehet
csapattarsak hamar
alkalmazkodjanak a

magukat

»elérhetévé”. A labdaval futd jatékos ugyancsak hamar megtanulja, hogy nézzen kotiil alaposan és keresse a
tarsait annak érdekében, hogy a megfelelé dontést hozza.

3. A 20 masodperces szabaly: folyamatosan mozogjanak a gyerekek

Tilos a gyerekeket varatni egy-egy gyakorlatra. Ha a gyakorlas soran hiisz masodpercnél tobbet kellene
varakozniuk, akkor egy masik, koziibiilsé gyakorlatot kell kdzbeiktatni. Ez lehet mondjuk egy masik készség
gyakoroltatasa. Mondjuk a labdabiztonsag fejlesztése (ebbdl soha nem elég) parokban passzolgatva.

4. Egyensuly a munka és a mulatsag kozott

A mulatsag szerves része minden jatéknak és gyakorlasnak. Ha a csapatod egész edzés soran csak dolgozik mint
egy gép ¢és soha nem all meg egy pillanatra sem, akkor ,,sikeriilt” az edzést munkahelly¢ valtoztatnod! A kemény
gyakorlas mellett mindig sziikség van egy kis nevetésre, lazitasra, hiilyéskedésre.

Csinaljak meg a gyerekek munkat, aztan kicsit lazitsanak! Jatszatok — és érdekes moédon jobban fognak figyelni!

5. Vezess eldlrdl, vagyis jarj eldl j6 példaval

Edzoéként a csapatot jo példaval lehet a legjobban vezetni.
fgy szerezheted meg a gyerekek tiszteletét és elismerését.
A gyerekek az edzében a példaképet latjak, ezért az
edzoskodés nagy felelosséggel jar. Viselkedésed,
6ltozkodésed és modorod, mind mind példat ad.

6. Koncentracié (a 3 perces szabaly)

A gyerekek nem tudnak olyan hosszu ideig
Osszpontositani mint a felndttek. Persze minden gyakorlat
akkor értékes, ha kozben a gyerek maximalisan
koncentral. Az edz6 feladata tehat, hogy elérje: a gyerek
odafigyeljen.




Ehhez realistanak kell lennie. Ha sziikséges, azonnal tovabb kell 1épni a kovetkezd gyakorlatra, amint a
koncentracié lanyhul. Hiivelykujj-szabaly, hogy az egyszerii technikakat oktatd gyakorlatok ne tartsanak tovabb
mint 3 perc — de azt maximalis intenzitassal kell végrehajtani. Az eredmény igy sokkal jobb lesz, mintha egy
gyakorlatot végeztetnénk az idok végezetéig....az unalom bealltaig.

7. A labdakezelés fontossaga

Ezt a készséget nem lehet eléggé tulbecsiilni. Beszéld ra a sziiloket, hogy vegyenek egy labdat és vigyék
magukkal amerre csak mennek. A gyerekeknek hozza kell szokni a labda tapintasahoz, a labda mozgasahoz stb.
Minden edzést labdakezelési gyakorlatokkal kell kezdeni! Ezek lehetnek konnyliek, nehezek — 1ényeg hogy
megfeleljenck a csapat képzettségi szintjének és lelkesedésének. Addig kell gyakorolniuk, amig el nem érik azt a
szintet amit Te elégnek tartasz! (Az igazat megvallva, ezt soha nem tudjak elérni!)

8. A gyerekek nem szeretik a fittnesst

A gyerekek utaljak az erdsitést és a futast. Vagyis el kell rejteni, dugni ezeket az elemeket. A cél, hogy az
ligyességi gyakorlatok alcaja alatt elvégezziik ezt a munkat is. Ez feladja a leckét az edzdnek.

A legegyszerlibb, ha a gyakorlatok szekvenciaba: egymast kiegészitd, tamogatd sorba rendezziik. A kovetkezd
gyakorlat intenzitdsa mindig legyen kicsit magasabb mint az el6z6 gyakorlaté. Az is jol mikddik, ha a
gyakorlatok kozti pihen6id6t roviditjiik le.

A legjobbakat:
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