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Szerepek a csapatban 1. rész

A csapat sikere szempontjabodl elengedhetetlendl fontos, hogy minden jatékos megértse
mi az 6 szerepe.

Tudja a dolgat — Akarja megcsinalni - Legyen képes megcsinalni

Ez réviden azt jelenti, hogy tudnia kell, mit kell és mit tilos megtennie. Fogadja ezt el és
érezzen felelGsséget az irant, hogy a lehet6 legjobban hajtsa végre a dolgat. Az edzd
feladata segiteni a jatékosokat ebben a folyamatban.

Néhany alap feladat megegyezik minden pozicid tekintetében. Ezeket jél csinalni
mindenki feladata:

legyél fit

tudj fogni

ne veszitsd el a labdat a fogasban

tudd elkapni a labdat és tudj passzolni

Iégy készen kijavitani a masik rontasat - azonnal!

A BAL PILLER (#1)

Altalaban:

A bal pillér a tolongas elsé sordban jatszik. O a tolongds horgonya, & irdnyitja az
O0sszecsapast az ellenféllel. A masik pillérhez hasonldéan rendkivil kemény jatékosnak kell
lennie. Testtartasa és az Osszekapaszkodas modja mind azt szolgalja, hogy a sarkazé
minél jobban lasson, és jobb pozicidbdl harcolhasson a labdaért. A tolongasban
tokéletesen kell koncentralnia. Igy lesz a toli biztonsdgos, hatékony tdmado fegyver,
amely lassan fel6rli az ellenfelet a mérk6zés soran.

Sokat kell konditeremben edzeni. Tilos arra gondolni is, hogy a tolongas esetleg
meghatralhat. A jo tolongas = j6 csomag és nyitott tolongas. F6 szabaly: MINDIG CSAK
ELORE!

A legfontosabb készségek:

O Megfelelb testtartasban tolongani

O Megfelel6 iven futni kell6 sebességgel, hogy odaérjen a csomag/nyitott tolongasba
O Biztositani a labdat a 2.fazisban esetleg labdat szerezni

O TORTENJEN VALAMI, ha odaértél a 2.fazisba!

Mentalis képességek

A pillérnek a leginkabb motivalt jatékosnak lennie. Ennek az intenzitdsnak kilénosen a
zart tolongdsokban kell megnyilvanulnia. A fokuszalds és koncentralas - fizikalis,
mentalis és érzelmi értelemben - nélkllozhetetlen a tolongas megnyeréséhez. Ez féleg a
magasabb szinteken érvényes.

A két pillér szerepe kozott jelentGs eltérés van. Az eltérés a két karakterben is
megnyilvanul. A bal pillér az agresszivabb. A jobb pillér szerepe kissé mas: neki
egyszerre kell farkasszemet néznie a sarkazoval és a pillérrel - ennek ellenére
eltokéltnek kell lennie, hogy a masik pillért lecsavarja a foldre!
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A tolongas

A bal pillérnek arra kell torekednie, hogy a fejét beszuszakolja az ellenfél pillérének melle
ala, toljon és kiemelje az ellenfelet! Kissé Iépéshatranyban van de, ezt kompenzalnia kell.
Ezért nagyon agresszivnak, onfelaldozénak ugyanakkor megfontoltnak kell lennie.
Onfeldldozas: nem zavarja, hogy a nyaka felsd része rendkiviili terhelésnek van kitéve. A
fajdalom ellenére a fejét az ellenfél ala erélteti, hogy kiemelhesse. Megfontoltsag: akarja
megtenni azt, amit meg kell tennie. A fejét betornaszni az ellenfél szegycsontja ala, a
szegycsontot felfelé kell emelnie és kdézben beletolni a fajat a masik hasaba. Ezzel az
ellenfelet arra kényszeriti, hogy felegyenesedjen.

Részletesen:

O vezényli a tolongast, és 6 vezeti a mozgast: guggol — dssze

[ ]

e Inditja a labda bedobasat

¢ Minden tolongasban megveri az ellenfél pillérét

e Ha mar bent van a labda, stabilizalja a tolongast, hogy jél lehessen nyitni

¢ Vallai nem ereszkednek mélyebbre, mint a térde

o El6szor féleg bal labba tol, majd féleg a jobb labbal és a ballal csak kitamaszt
(stabilizal)

Bedobasban:

Er6s és megfeleld magassagra emeli az ugréjatékost:

¢ Mindig egyforman dolgozik, mindegy ki db be

¢ Rendithetetlen a bedobasban

e Olyan szorosan fogja az elkapot, ahogy csak tudja, nem hagy rést az ellenfélnek,
hogy nyulkaljon. Kdézben az egyik szemét az ellenfélen tartja és segiti az elkapot

o Osszekapaszkodik, és erésen tol a bedobast kdvetd csomagban. Nem foglalkozik a
rontott labdakkal - az nem az 6 feladata, hanem a kénnyebb sulydaké!

Nyilt jatékban: tamad

Fontos, hogy mozgékony legyen - Ugy, mint egy harmadik soros és tudjon mit kezdeni a
kezébe kertlt labdaval. A modern, gyors és dinamikus jatékban nélkilézhetetlen, hogy
gyorsan odaérjenek a csomag/nyitott toliba. A legfontosabb - és egyben a legnehezebb -
hogy legyen akaratereje és kondicidja a zart tolongas utdn azonnal teljes sebességre
kapcsolni és néhany lépést sprintelni. Jelenléte nélkllozhetetlen a tamadas elakadasa
esetén: erdsen kell tartania, tolnia és esetenként fel is kell kapnia a labdat és futni vele.
Ha megérkezett a masodik fazisba dontenie kell: bekapcsolédjon vagy ne a
csomagba/nyitott tolongasba. Ha nem tud donteni, akkor az a biztos, hogy keményen
beltkozik és letolja az ellenfelet a labdardl. De érdemes keresni a kihivast:
GONDOLKODJ! Ha nem dontesz az olyan, mintha rosszul déntenél!

Tudd olvasni az ellenfelet

Legyél aktiv részes a tolongasban, bedobasban

Nyilt jatékban érj mégé és tamogasd a labdas jatékost

Vegyél részt a masodik fazisu jatékban

Legyél képes kezdeményezni masodik fazisu jatékot

Mindig keresd a lukat az ellenfél védelmén. Oda prébalj meg befutni és szant
szandékkal, ne keresd az (itkdzést!

SAJAT nyitott tolongasban:

e Csatlakozz be, kapaszkodj erGsen és told le az ellenfelet a labdaradl
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e A nyitott tolongasnak arra az oldalara csatlakozz be, amely a legnagyobb el6nnyel
kecsegtet csapatod szamara

e El6fordulhat, hogy neked kell felkapnod a labdat és el6re torni. Lokd fol az ellenfelet
és védd a labdat

e Ne koss kompromisszumokat: minden olyan eszkodzzel védd a labdat, amit nem
tiltanak kimondottan a szabalyok!

¢ Mindig torekedj arra, hogy ott legyél az akciok kell6s kézepében

SAJAT csomagban

e Ha lehet, keriild el a csomagot. A legjobb, ha az (itk6zés el6tt passzolsz, vagy ha mar
beltkoztél inkabb nyitott tolongast alakits ki

e A csomagban arra az oldalra csatlakozz be, ahol a labdat varhatdan kivessziik majd

e Ha forgatjuk a csomagot, akkor legyél te a forgas tengelye, mivel a pillér a
leger6sebb jatékos

e Csak akkor forgass, ha az egyértelmien rossz (el6nytelen) az ellenfélnek és elényos
sajat magunknak

A pillérnek nyitott jatékban mindent meg kell tudnia csindlni. Féleg mindkét iranyban jél
kell tudnia passzolni!

Védelemben

A pillér jé védekezl, foleg vallal oszt ki nagy Utéseket!

Védekezésben

Képes jo dontéseket hozni

Fogasban vallal olyanokat Ut, hogy az felér egy tamadassal
Tudja a szerepét a védelem szervezésében

Mindig k6keményen harcol a labdaért

Nyomast fejt ki az ellenfélre

ELLENFEL nyitott tolongasaban

e Megakadalyozza az ellenfelet a labda gyors kiadasaban

e ErGsen tol, hogy lassitsa, vagy megakadalyozza az ellenfél folyamatos jatékat

o Osszekapaszkodik sajat csapattarsaival, mert igy jatéka hatékonyabb. Kézben ligyel a
helyes testtartasra

ELLENFEL csomagjaban

e Tolj er6sen, hogy lelassitsd vagy még jobb, ha megallitod az el6re torésiiket

¢ Akadalyozd meg, hogy kiadjak a labdat

e Akaddlyozd meg a forgatast. Tolj bele az ellenfél ldbaiba azon az oldalon, amerre
forgatnak. Ha nem sikerilt prébald meg uUjra és ujra!

KULCSKERDESEK

A pillérnek erGs tolongdnak kell lennie. Jé futénak és nagyon kompetitivhek. A csapat
egyik legfontosabb posztjarél van sz6, mert a pillérnek doéntéseket kell hoznia
tolongasban és bedobasban is.

Ha mindkét pillér koncentral és elkotelezett csapatjatékos, az biztositja, hogy a csapat
‘kultirdja’ egészséges legyen!
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"A legjobb edz6 a jatékostarsad”

A mérkézés folyaman sokszor van szikség edz8i beavatkozdsra. Erdemes tobbszor
végiggondolni, hogy mennek a dolgok. Mi m(kodik és mi nem. Példaul:

e A toliba gyors labda kellene, mert az ellenfél nagyon erds, és nem tudjuk tartani 6ket
¢ Kicsit feljebb, kicsit lejjebb, kicsit kézelebb-tavolabb...

Az én kedvenc pillérem: barmelyik angol valogatott. Nagy kedvenc még Jacobus Petrus
du Randt, ismertebb nevén Os du Randt (1.90 m/125 kg), féleg az 1995-6s VB dontében
nyujtott szerepléséért
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