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Bedobasi mesteriskola

A sarkazo6

A labdat mindig két kézzel dobjuk be. A vallak egyenesek és az oldalvonallal
parhuzamosak. Ha kitekerediink, akkor a labda kénnyen megy ferdén. Ugyanilyen fontos,
hogy a labdat hosszan kisérjiik a keziinkkel, igy adunk magassagot a labdanak. A dobas
erejét a felsOtest és a kar izomzata biztositja, klilonosen a tricepsz.

A beallas

Jobb kezes dobd esetén a jobb lab kissé el6bbre, a bal kissé hatrébb. A labfej merdleges
az oldalvonalra. A térd kissé hajlitott, majdnem egyenes. A testsuly el6l, a jobb labra
nehezedik. A térd hajlitott, hogy még jobban eldére délhessen. A csip6 amennyire csak
lehet egyenes. A mellkas a célpont felé mutat.

A labdafogas

Jobbkezes jatékosnal a jobb kéz kissé a labda sulypontja utan markolja meg a labdat. A
bal kéz a sulypontban tart. Ez persze egyénenként valtozhat. A lényeg az, hogy a segito
kéz elérébb van, mint a dominans kéz. Fontos még, hogy a labdat a segitdé kéz engedi el
utoljara, végig kiséri.

A kiindulé helyzet

A kezeket ugy kell elképzelni, mint egy régi fajta puska felhlzott kakasat. Kiinduld
helyzetben a labda a fej mogott vagy felett helyezkedik el. A kdnyokdt minél jobban
befelé hlzzuk. Ez azért fontos, mert a dobas soran igy levalasztjuk a tricepszet a tobbi
izomcsoportrél és ezaltal pontosabb lesz a labda. A testsuly elél, a dobd jatékos
egyensulyi helyzetben van.

A dobas

Lagyan - nem gyorsan. Ez a kulcsmondat. A Iényeg, hogy ,érezzik” a dobast. A jatékos
a sulypontjat el6reviszi, el6relendll, kezét lagyan, siman kell, hogy hagyja el a labda. Ha
akad a mozgas, vagy belerant, akkor az pontatlanna teszi a dobast. A kézfej és vele
egyltt a labda lagy ivet ir le. Az iv zokken6mentes, lagy és nem egy hirtelen rantas.

A labdanak adni kell egy forgd mozgast. Ezt legkdnnyebben Ugy lehet elképzelni, mintha
a labdat , kipréselnénk” a keztinkbdl, mint egy citromot.

A befejezés

A mozdulatsor befejezéseként a jatékos kilépett elére. A karok, ahogy végigkovették a
labdat a magasban megallnak. A kar nyujtva, a hlvelykujjak a célpont felé allnak. A
mellkas el6re, felfelé mutat. A jatékos ha ,kinéz az ablakon”, mint az elkapasnal, akkor a
két kézfej kdzott a célpontot kell Idssa.
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Kit emeljunk?

A régi iskola szerint mindig a masodik soros ugrik, mert 6 a magas stb.. Célszer(ibb
azonban bizonyos tulajdonsagok alapjan meghatarozni, hogy ki ugorjon. A fészabaly: az
elsé ugro a gyik: vékony és firge. A masodik ugré a legmagasabb. Az elsd ugrdonak
gyorsan kell reagalnia, és gyorsan kell emelkednie is. Neki ugyanis mindig arra kell
szamitania, hogy gyors, er6s és lapos labdat kap - hogy az ellenfélnek ne legyen ideje
reagalni. A hatsé ugré altaldban ives, lassabb labdat kap. Ez azért célszerli, mert ha
magas a labda, akkor a ko6zben alldogald ellenfelek hidba ugranak, ugysem érik el -
feltéve persze, hogy pont az 6 kezébe hullik. Egy j6, agilis levalé mondjuk jo elsé ugro
lehet - ha nem sajnaljuk oda elpazarolni. Persze ha nincsenek meg a sajat labdaink,
akkor meg minek hatra egy leval6??

Ki emeljen?

Erdemes elgondolkodni a régi beidegzédésen, miszerint mindig a pillér emel. Inkabb a
feladatbol induljunk ki, amit a jaték megkovetel: az elsé ugronak, akitél azt varjuk hogy
gyors legyen és gyorsan emelkedjen) egy gyors emelGre is van szliksége ehhez: vagyis
az Ot emeld jatékos lehetbleg alacsonyabb legyen, de erGs és gyors. Nem art, ha a
felfogasa is gyors. Figyeli a dobd jatékost, torekszik arra, hogy megverjék az ellenfelet. A
hatsé emléjatékos jobb, ha magasabb, hiszen itt a maximalis magassag elérése a cél,
nem baj, ha kicsit lomhabb.

Az emelés és az ugras
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becsatlakozni az ugrd jatékos mozgdasaba, akkor egészen kis erbvel is lehet latvanyos
eredményt elérni. Az id6zités talan még a magassagnal is fontosabb - de errdl vitak
folynak vilagszerte.

Az ugras technikaja

Az a célszer(i, ha az ugré jatékos minél magasabbra emelkedik.
Két alapszabaly:

e Két lab jobb, mint egy
e FEl6re mozgasbdl magasabbra lehet ugrani, mint a hatralasbol

A két alapszabaly, ha kombinaljuk, akkor mondjuk egy ilyen mozgas johet Kki:
alapallasban bels6 labunk el6rébb mint a klils6. Egy szokkenéssel a hatsd labat
mellézarjuk (el6re iranyuld mozgds) majd paros labrél felugrunk. A karok enyhén
behajlitva, lenditve segitik az emelkedést. A |abak egyenesek, a labujjak a fold felé
mutatnak.

A dobd jatékos
Az esetek 99%-ban a sarkazd. De ha nem dob jél, akkor ne habozzunk: dobjuk! Az

oregek emlékeznek ra, hogy voltak olyan id6k, amikor mondjuk a széls6t hasznaltak
dobasra. Az sem lehet rosszabb, mint egy rossz dobé.
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A bedobas utani pillanatok: a tamogatas

A bedobas utan azért tdmogatjuk az ugrd jatékosunkat, hogy ha mar a testi épsége
kockaztatasaval megszerezte nekiink a labdat, akkor hasznalni is tudjuk.

Az els6dleges tamogatdé a két emel6 jatékos lesz: 6k biztositjak, hogy a jatékos
biztonsagban leérjen a foldre. Aztan a labdas jatékos befordul, 6k ketten rafognak és mar
kész is egy mini-csomag.

Masodlagos tdmogatdast az Gsszes tobbi jatékos ad. Ok bekapcsolddnak a csomagba és a
tiszta labdan dolgoznak.

A tisztdzast is ra kell bizni egy jatékosra: 6 lesz, aki a befordult tars kezébdl kiveszi a
labdat és eltavolitja az ellenféltél. Ha a hatso ugrét emeltik, akkor valdszinileg az els6
pillér lesz, ha az elsé ugréra jatszunk, akkor az egyik levald, aki hatulrol bejon.
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