SPORTAGI ELMELET

U12 KOROSZTALY

SZERZ0:

TOMA SANDOR

Edzé - Békéscsabai Roplabda Sportegyesulet,
tudoméanyos munkatars - Roplabda Specifikus
Mddszertani Kézpont

AJANLAS:
Tisztelt Kollegak!

Ezen cikk tartalma a Magyar Roéplabda Szovetség
edzoképzési reform egyik részeként készulé alap-
foku edzo6i kézikonyv egyik fejezetének U12-es kor-
osztalyra vonatkozo szakmai ajanlasait mutatja be
onoknek mintaként.

E fejezetnek a célja, hogy egészen U3-U15-6s kor-
osztalyig, korosztalyonként bemutassa a kor elva-
rasainak megfelel6 modszertani kovetelményeket,
amellyel minden kezdé edzé, testnevel6 vagy roplab-
daszeret6 esetleg korosztalyt valté szakember egy
helyen megtalalhatja az adott korosztalyra jellemzé
sajatossagokat.

Nagy 6rommel és tisztelettel ajanlom az olvasok figyelmébe Toma Sandor kollégam és baratom anyagat. Ez a
munka nemcsak szakmai alapossagaval, hanem gyakorlati szemléletével is hozzéjarul a modern sportszakem-
ber-képzés fejlddéséhez. Bepillantast enged az alap képzés elméleti részébe, igy hasznos kiindulépontot nyujt
mindazok szamara, akik elkotelezettek a roplabda magas szintl oktatédsa mellett.

Bizom benne, hogy ez az anyag 6sztonzéleg hat majd a jelenlegi és leendd edzbkre egyarant, és hozzajarul
ahhoz, hogy a megujulé képzési rendszerben a gyakorlati tapasztalat és az elméleti tudas egymast erdsitve
szolgaljak a roplabdaban résztvevék fejlédését.

Hollésy Laszld Roplabda szakedzd, FIVB instruktor, az MRSZ alapszinthez készUl6 kdnyv szakmai lektora

El6sz0 a fejezethez

Az élsportot napjainkban a magas sporttel-
jesitmény, a tdkéletes technika, a versenyek
igényes jellege jellemzi, amely a legmagasabb
kovetelményeket tamasztja a sportold szemé-
lyiségének motoros, pszicholdgiai és fiziolégiai
aspektusai irant. Igy el6térbe keriltek a fiatal
tehetségek ésszer( kivalasztasanak kérdései,
valamint a sportfelkészités javitasa, kulondsen a
kezdeti szakaszban.

A sportfelkészités alapveté tartalma fokoza-
tosan a mennyiségtél a mindség felé halad.



Az edz8k és sporttudomanyos szakemberek
egyre inkabb az edzésidé hatékony kihasz-
nalasara 6sszpontositanak, mivel a sportolok
egészsége nem tolerdlja az edzésegységek sza-
manak és a terhelésének a tovabbi ndvekedését.
A sportedzés min6ésége a ,szenzitiv idésza-
kok” kihasznalasan nyugszik az adott sportag
szamara dontd fontossagu motoros eléfelte-
telek fejlesztésével, valamint a motoros telje-
sitményszabalyozas és a mozgaskoordinacio
tokéletesitéséhez alapvetd fontossagu motoros
készségek elsajatitasaval és fejlesztésével.

A hosszU tavu sportfelkészités modelljei, ame-
lyek a szakért6k széles korébdl szarmazo leg-
Ujabb uUtmutatasok és tapasztalatok alapos
elemzésén és altalanositasan alapulnak, fontos
szerepet jatszanak a magas szinvonalu sportfel-
készités biztositasaban. A kondicionalas mellett
a koordinacios képességek fejlesztését a sport-
felkészités nyilvanvald dsszetevéjének tekintik.

Maga a sportfelkészités az edzésen-mérkdzé-
sen tortént jelenségek, az dsszetevdk kapcso-
latainak és viselkedésének dsszetett rendszerét
jelenti. Ha el akarjuk érni a sportfelkészités cél-
jat - egy olyan élsportold kinevelését, aki bar-
milyen koérulmények kozott képes optimalis
teljesitményt nyujtani -, akkor az egyén alapos
ismeretére, valamint az életkori, nemi és fej-
|6dési sajatossagok ismeretére alapozva meg
kell probalnunk megalkotni az ésszer(, hosszu
tavu sportfelkészités modelljét, amely feltéte-
lezi a megfelel6 és hatékony edzéseszkdzok,
modszerek és munkaformak alkalmazasat, az
optimalis edzésterhelést, valamint az edzési
ciklusok megfelel6 gyakorisagat és nyomon ko-
vetéseét. Az edz6d szamara e létfontossagu fel-
adat megoldaséara a programozas-modellezés
modszerét alkalmazzuk. Egy Uj modell elkészité-
sének megkezdéséhez gyakorlatilag szikséges
a fejezetben hasznalt alapvetd fogalmak meg-
hatarozasa.A réplabda egy olyan sportéag, ahol a
jatékosok csak a pillanat tort részéig birtokoljak
a labdat. Dinamikus és gyors labdajaték, amely
kivalo reakcioidét, robbanékonysagot és 6ssze-
tett mozgaskoordinaciot kdvetel meg a jatéko-
soktdl. Eppen ezért a fiatal tehetségek gondos
és fokozatos fejlesztése elengedhetetlen ahhoz,
hogy magas szinten megalljak a helyuket. Ah-
hoz, hogy a sportoldinkat eljuttassuk a kezdé

szintrél a haladd, kombinativ, folyamatos jatékig
egy hosszabb jol felépitett tanitasi és tanulasi
folyamatnak kell végbemennie.

Ebben a fejezetben gyakorlati Utmutatét nyudj-
tunk a fiatal réoplabdazok korosztalyspecifikus
képzéséhez, bemutatva a legfontosabb edzé-
selveket, modszereket és gyakorlatokat egé-
szen az “ovi-ropi” -tél az U15-0s korosztalyig.

A rendszert alapjait a Baji Istvan altal megfogal-
mazott és altala a Magyar Olimpiai Bizottsag ré-
szére készitett "Hosszutavu sportoldi életpalya
modell az “LTAD rendszer” adja.

A korosztalyi lebontasok elején ezekkel az elmé-
leti megfogalmazasokkal talalkozunk.

A korosztalyokra vonatkozo legfontosabb infor-
maciokat attekinthetd tablazatokban foglaljuk
Ossze, amelyek tartalmazzak az ajanlott edzés
és versenyzés mennyiséget, a szezonok hosz-
szat és a ma mar nagyon fontos gyogytorna
jellegl foglalkozasok idejét, megkdnnyitve ezzel
a gyakorlo edz6k szamara a tervek kidolgozasat
€s a jatékosok fejlédésének nyomon kovetését.
Foglalkozunk a korosztélyra jellemzéen fontos
kondicionalis képességfejlesztés, a technika és
taktikai (egyéni és csapattaktika) képzés tartal-
maval, fontosnak tartjuk a pontos nevelési és
elméleti képzési tartalmak megfogalmazasat,
valamin a korosztalyi kimeneti szint meghatéaro-
zasat.

U11-es korosztalytdl tablazatban dsszefoglalva
mutatjuk be, hogy az adott korosztalyban milyen
antropometriai és kondicionalis teszt paraméte-
rek szamitanak atlagon feltlinek, atlagosnak, at-
lag alattinak, kicsi vagy alacsony szintnek. Ezen
paraméterek jol mutatjak, hogy ha nemzetkozi
szintre szeretnénk jatékosokat nevelni milyen
adottsagu jatékosokra kell odafigyelnink vagy
milyen adottsagu jatékosokat kell keresnunk.

A képzési rendszer jelentésen kitolddott 10 évet
szamolunk egy-egy jatékos kinevelésére és ez a
hosszu id6 rengeteg buktatoval és nehézséggel
jar. Kulénos figyelmet kell forditanunk a hosszu
tavu motivacié fenntartasara és a korai kiégés
megeldzésére, amely csak tudatos tervszeru
munkaval lehetséges.
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A sport stratégiai szintjei

MOB LTAD rendszer 099

AMIERT A SPORT A SPORTOLOK FEJLESZTESENEK SZINTERE A PROGRAM SZAKASZAI
TAMOGATOTT

-

Senior klubok
Kozbsségi kozpontok

Parkok. Otthonok AKTIVITAS AZ ELETERT

Edz6skodés
Onkéntesség
Jatékvezetés
Sportvezetés

Javulo
életmin&ség

Olimpiai kozpontok
Gazdasagi Elsportklubok
fejlédés Sportvéllalkozésok
UP nemzeti vdlogatottak

EDZENI A GYOZELEMERT

o Egyetemek
Egészséges Féiskoldk

munkaerd

EDZENI A VERSENYZESRE
Elsportklubok
UP klubok
. L Sportiskolak UP nemzeti vélogatottak
FelsGoktatasi PR
g Akadémiak
szabalyok

Elsportklubok
UP klubok
UP orszagos programok

Javulo
népegészség
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Iskoldk, K6z6sségi hdzak,
Kozosségi Klubok és Otthonok
biztonsag

HELY! ES MEGYEI ONKORMANYZATOK, KORMENYZAT

Iskoldk, K6zosségi hazak,
Bolcs6dék, Ovodak és Otthonok

A sport stratégiai szintjei (LTAD 2.1 alapjan)

KISMINI

U12

3:3 elleni roplabda

JATEK JELLEMZOI, ALAPELVEK

TESZTEREDMENYEK KOROSZTALY-
SPECIFIKUS ERTEKEKKEL

FIZIKAI KEPZES TERULETE!
TECHNIKA

TAKTIKA

ROPLABDAZAS

NEVELESI FELADATOK
ELMELETI OKTATAS

KOVETELMENYEK A KEPZES KIMENETI
SZINTIERE




U12 KISMINI ROPLABDA 3:3 elleni jaték
6. osztaly
Egyesiileti edzések augusztus 15 - junius 15-ig (10 hénap)
Edzés szam: 4 edzés / hét 1-1,5 6ra/edzés Ossz.: 120 edzés / év

Tartas javité gyogytorna feladatok 1 6ra / hét

Korosztalyos bajnoki rendszer 18-22 db mérko6zés / szezon

JATEK JELLEMZOI, ALAPELVEK:

- Jatékpalya mérete 12 x 6 m, kdzépen haldval
elvalasztva, a halo két szélén antennaval.

+ Halé magassaga lanyoknal 210 cm, fiuknal 215
cm.

« A mérkdzést GALA BV5595S tipusu verseny
labdaval kell jatszani.

+ A jegyz6kdnyvbe beirhaté jatékosok Iétszama
minimum 5, maximum 8 f6.

« Az MRSZ orszagos bajnoksagokat szervez ku-
16Nb6z6 osztalyokban, alapszakasz (4 torna),
kdzépszakasz (8 torna), osztalyozok és orsza-
gos dontékdn vehetnek részt a benevezett
csapatok.

+ Az U12 Orszagos Kismini Bajnoksag versenyein
egy mérkdzés végeredmeénye 3:0 vagy 2:1 le-
het.

Az QOrszagos dontdn a meérkdzesek két nyert
jatszmaig (végeredmény 2:0 vagy 2:1) tartanak.
A mérkézések 25 pontos jatszmakbadl allnak.

A harmadik jatszma MINDEN esetben - 2 nyert
jatszmas lebonyolitas esetén is - 25 pontig
tart (2 pont klénbséggel), és MINDEN esetben
sorsolas el6zi meg. Ebben a jatszmaban amikor
az egyik csapat eléri a 13. pontjat, térfélcserét
hajtanak végre a csapatok.

« A mérkdzések soran egyszerre a palyan harom
jatékos lehet.

Alabdamenet nyitassal indul. Alsé és felsd nyi-
tas is engedélyezett. A labdat NEM SZABAD
els@ érintésbdl az ellentérfélre juttatni, kivéve
a sancérintést (minimum két érintés kijatszasa
kotelez6 a labdamenet sorén). Amennyiben ezt
a hibat elkdveti a csapat, ugy elveszti a nyitas
jogat, az ellenfél pontot kap.

Amennyiben egy csapat egymas utan, meg-
szakitas nélkdl negyedszer is megszerzi a nyi-
tas jogat, forgast kell végrehajtania. A forgas
soran az a jatékos, aki utoljara nyitott, leforog
a cserepadra, ahonnan a sorban kdvetkezé
beall a helyére. A jatékosok sorrendjét a jat-
szmak elején rogziteni kell, és azon a jatszma
soran nem lehet valtoztatni. Egy edzd egy jat-
szma soran 3 alkalommal tovabb forgathatja a
csapatat, amennyiben épp az ellenfélnél van a
nyitds joga (forgatds). Két forgatas kdzott leg-
alabb egy befejezett labdamenetnek el kell tel-
niel

- A labdamenetek soran minden technikai elem

alkalmazhaté az Utés kivételével, azaz ejtés,
sanc, légikosar stb., de a kdtelezd két érintésre
vonatkozo6 szabalyt végig tartani kell!

« A mérkézéseken allasrendi lap (az MRSZ-ben

beszerezhetd) haszndlata kotelezé, a megfe-
lel6 mddositasokkal.

TESZTEREDMENYEK KOROSZTALYSPECIFIKUS ERTEKEKKEL

31



32

Legyezo6fu

tas teszt

12 évesek tesztjei

90°

180"

270°

~Piruete” teszt

Felmérési préba Nagyon jé Koézepes
Sulypont emelkedés Fiuk 47,7 47,6 39,1 30,7
helybél felugrassal .
(em) Lényok 434 433 34,8 26,4
Reakci6 id6 /hang, Fiuk 0,175 0,176 0,228 0,279
fény, vagy mas/ 5
b Lanyok 0,189 0,190 0,239 0,287
(sec.)
Hajlékonység Fitk 10,5 10,4 6,4 2,5
(cm) Lanyok 13,9 13,8 10,5 7,3
S Fiik 353,7 353,6 316,0 278,5
(O S0d e Lanyok 340,0 339,9 306,5 273,2
Felmérési préba Nem Szélsé értékek Atlag ’
Legyez futés. Fidk 28,3-33,4 31,1
(sec.) Lanyok 28,2-32,4 30,6
Felmérési proba Atlagon feliili Atlag alatti Alacsony
Testmagassag Fiuk 164,0 164,0-157,0 157,0-143,0 143,0-136,0 136,0
cm
em) Lanyok 164,3 164,3-157,9 157,9-145,1 145,1-138,7 138,7
/\tlagon feliili Atlagos Atlag alatti
Testsuly Fiuk 51,1 51,1-44,2 44,2-30,4 30,4-23,5 23,5
k
(ko) Lanyok 57,5 57,5-48,5 48,5-30,7 30,7-21,6 0021.06.
Felmérési proba Atlagon feliili Atlagos Atlag alatti Alacsony
e Fiik 81,7 81,7-77,6 77,6-69,4 69,4-65,3 65,3
i) Lanyok 80,1 80,1-75,4 75,4-66,0 66,0-61,3 61,3
T0d6 vithikapaoitéea Fidk 3345,8 3345,8-2837,9 | 2837,9-1822,9 | 1822,0-1314,2 1314,2
(m) Lanyok 3310,2 3310,2-2766,0 2766,0-1677,6 1677,6-1133,4 1133,4
e Fitk 79,8 79,8-69,1 69,1-57,7 57,7-37,0 37,0
(kg) Lanyok 73,8 73,8-61,0 61,0-35,4 35,4-22.4 22,4

Y. Kleshchev, A.Furmanov - Fiatal roplabdajatékos




FIZIKAI KEPZES TERULETEI

1. Specialis alléképesség:
- Szubmaximalis intenzitasy futast tartalma-

z6 jatékok, versenyek, valtok, ahol egy-egy
jatékos terhelése 40-60 masodpercig tart,
iranyvaltoztatasokkal, akadalykeruléssel. He-
tenként két edzésen. Egy edzés soran egy
jatékos 3-4 ilyen terhelést kapjon.

Talaj kozelben végzett gyors mozgasok, gu-
rulasok, vetédeések, lehetdleg labdadobassal
- visszajatszassal kombinalva. Az id6k6zben
mar megtanult alkar, esetleg a kosarérintés
alkalmazasaval kombinalva. Egy sorozatban
10 gurulasnal-vetddesnél tobbet ne végez-
tessunk.

Valtok, versenyek, sorozatos ugrasok beikta-
tasaval.

2. Gyorsasag:

A lépésfrekvencia Il. szenzibilis idészakalll

- Gyakorlatok a gyors indulas fejlesztésére,

kulonféle testhelyzetekbdl, fordulasok utan
stb.

Rovid tavu futasokbdl dsszedllitott verse-
nyek, valto, iranyvaltoztatasok, megkerulé-
sek beiktatasaval, elére, hatra futassal, oldal
sasszeé utan lépéssel, keresztlépéssel.
Két-harom, egymas utan kulonféle iranyba
dobott labda visszajatszasa a gyors észlelés
fejlesztése.

« A labizomzat fejlesztése a mély alaphelyzet

es a talajon végzett mozgasok terhelésének
elviseléseére.

3. Er6fejlesztés:

A TERMESZETES MOZGAS SZERKEZETEN
BELULI EROFEJLESZTO GYAKORLATOK,
MERSEKELT VAGY KICSI KULSO ELLENAL-
LAS HASZNALATAVAL

Guggolas (serleg guggolads, egyldbas asz-
szisztalt guggolasok, tarkén guggolas suly-
lyal).

Elemelések (egyldbas elemelés, hagyoma-
nyos elemelés, roman deadlift)

Huzasok, toldsok (konnyitett huzodzko-
das gumikotéllel, fekvétamaszban karhajli-
tas-nyujtas)

Nyomasok, fej félé nyomasok. Kulénos hang-
sullyal a kar rotacios mozgasara.

4. Ugyességfejlesztd gyakorlatok:

- Ugyességfejlesztés: mozgaskoordinaciot fej-
lesztd gyakorlatok, a torna talaj elemeinek,
valamint az atlétika Ugyességi szamainak fel-
hasznéldsaval. /bukfenc elére hatra, cigdny-
kerék, kézen allas, fejen allas, mérleg allas,
athaladas a gerendan, svéd szekrény, ugrasok
stb., gatfutés, dobd mozgéasok kis labdaval,
magasugras kulonféle stilusban, stb. /.

- Dobas elkapas gyakorlatok kilénféle nagysagu,

sulyu labdakkal, a labda ivének, tavolsaganak
valtoztatasaval. Dobasok elkapasa kulonbdzé
iranyu futasbdl, felugrassal a levegében, svéd-
szekrényrél valo leugras kdzben.

- Ut6-és fojtéérintések, labdavezetés kulonféle

testhelyzetben, jobb és bal kézzel. Zsonglérko-
dés kulonféle méretd, sulyu labdékkal. /karon,
testen guritani, tobb labdat feldobni, elkapni, a
labdat minden irdnyban porgetve Gtni, stb./.

- Labda tovabbitas labbal fejjel, foldon, leveg6-

ben, parosaval vagy csoportosan, jatékos for-
maban.

- Kiegészité jatékok, kiegészité sportok. /foci,

kosarlabda/.

5. Nyujté, lazit6 hatasu gimnasztikai gyakorlatok:

Dinamikus nyujté hatasu gimnasztikai gyakor-
latok.

6. Gyogytorna gyakorlatok:

« Ludtalp, X-0 lab, berotald csipd elleni gyakor-
latok, CORE izmok fejlesztése, altalanos Ugyes-
ségfejlesztéssel kombinalva - jatékosan.

- Guggolas, fekvétamasz, helyes testtartas, suly

felvétele-lerakasa guggolason keresztul.

- Helyes négykézldb helyzet megtanitasa és

ezekben feladatok.

Medicinlabda gyakorlatok 1-2 kg-os labdaval
dobasok, I6kések, egy-két kézzel.

0,5 kg-os medicinlabdaval egykezes dobasok
az Utés ravezetése végett.

Ugralokotelezés, mini-gat, koordinacios létra
feladatok.

TheraBand - MiniBand feladatok also és fels6-
test erGsitéseére

Kis sulyokkal (Kettlebell és egykezes sulyzok-
kal) alap konditermi mozgasok megtanitésa a
kés6bbi helyes technikai kivitelezése végett
(FMS felmérésnek megfeleléen).
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TECHNIKAI KEPZES
1. Nyitas:
- Nyitas alséval:
- Roévid és hosszu.
- Poziciondlds/helyezkedés a célponttal
szemben:
+ Egyenes labdaut.
- Nyitas a gyengébb fogado- vagy tama-
dojatékosra.
- Nemcsak a jaték szempontjabdl, hanem az
edzd altal végeztetett feladatokhoz is fon-
tos -> labdéak bejatszasa.

- Pérgetett nyitas:

- Biztos nyitas a palyara:
« kiinduld pozicid kozépen.

- A roévid palyaméretek miatt nincs értelme
az er@s, veszélyes huzott nyitasnak.

- Még nincs sem igazi ivfeszulés, sem aktiv
felsdtest-munka.

- El6készitd és utdémozdulat:
+a tamadas utémozdulatanak elékészité-

séhez is fontos.
- Labdaérintés.

2. Nyitasfogadas:
- Kosarérintéses és alkarérintéses fogadas,
labdaval szembe allasbal.
- Alaphelyzet.
« ,Lucky Luke"-féle kartartas.
- Felsé (kosarral) fogadas elényben az alsé
(alkarral) szemben:
+ Kénnyd, lentrél jové nyitasok esetén.
« Valasztott kiinduld helyzet valahol a pa-
lya kbzepén.
- Alsé (alkarral) fogadas elényben a felsé
(kosarral) szemben:
-Nehéz/éles nyitdsokndl vagy problémas
fels6 (kosarral) fogadas esetén.
« Kiinduld helyzet valasztasa a palya hatsé
harmadan.
+Csak a labdara, illetve a labda iranyaba
mozgas elbre.
+Minden magasan érkez¢ labdanak outra
kellene mennie.
- Annak felismerése, hogy mi magunk fo-
gadjuk majd a labdat:
- Kialtas idében.
- Mozgas a labda felé:
34 - Torekvés a labda mogotti optimalis hely-

zet felvételére.

- Cselekvés pontjanak korai meghatéaro-
zasa.

- Nyitott mozgés a fogadas helye felé.

+ Cselekvés biztos allasbal.

- A labdat folyamatosan frontélisan meg-
jatszani.

+Majdnem egyenes labdaut el6re.

- Alkarral fogadas:

- Egésztestes muvelet alacsony mozga-
samplitudoval -> a test szoge alig valto-
zik.

«A jaték- és célvezérlés minden izulet
dsszjatékaval torténik.

- A labda magas réppalyaja:

- A feladonak a lehetd legtdbb idé bizto-
sitdsa az optimalis feladas pozicidjanak
felvételéhez.

« A haléhoz nem tul kdzeli bejatszas (kb.
1 m tavolsagra), a feladads haldhibainak
elkertlésére és a feladojatékos elegendd
mozgasterének biztositéasara -> ne he-
lyezzUnk réa nyomast.

- Az ellenfél nyitdsanak felbecsulése (anti-
cipalasa):

« Elsé prioritas: tartsuk a labdat a jatékban.

+ Mésodik prioritas: tartsuk a labdat maga-
san a sajat oldalon.

« Harmadik prioritas: jatsszuk be a labdat
optimalisan a feladdénak.

3. Feladas:
- Idében felismerni, hogy a partner fogadja
a labdat.
«Azonnali orientalédas a palya kdzép-
pontja felé.
«Innen minden labdat konnyen el lehet
érni.

- Mozgas a labda felé:
« Gyors labmunka.
-Ha lehetséges, kizardlag elére futni/

mozogni.

- Biztos allas a labda megjatszasakor:
« Elv: a ,futds-allas-megjatszas” betar-
tasa

- lgazodas a célpont irdnyaba: a felsd (ko-
sarérintéssel) és alsd (alkarérintéssel)
el6re feladas bevezetése:
- El6készit6 alapallas a jatékban.
- Egyenes labdaut.



- Erékozlés:
- Egyenes, egésztestes kinyulas.
- Felsé (kosérérintéssel) feladas elényben
az alséval (alkarérintéssel) szemben:
+ TObb lehetdség az érintés kontrollalasara.
+ SzUkség esetén a labda elkapasa is meg-
engedett gyengeébb jatékosoknal.
- Canadai roplabda jaték lehetésége a ma-
sodik labda elkapasaval.
- Magas feladas a feladd kdzelében:
« A tamaddjatékost nem jatsszuk tul, és igy
kizardlag elére, a labda iranyaba cselekszik.

4. Tamadas:
- Tdmadas kétkezes felsd (kosarérintéssel)
feladasbol felugrasban:
- A kitdmasztas bevezetése két 1abrol felug-
rassal.
- ldézités tanitasa.
- A tdmadasokat hosszan és roviden a sar-
kokba jatszani:
- Hidnyossagok felismerése az ellenfél pa-
lyajan:

+ Sok mozgés az ellenfél szamara: Nincs op-
timalis jatékpozicio és lehetséges a labda
megjatszasa biztos alaphelyzetbdl.

5. Sanc:
Lehet, de nem jellemzd!

6. Mezényvédekezés:

- Frontalis védekez6 alkarérintés allasban:

- Nyitott, k6zép mély védekezd alaphelyzet:
- ,Lucky Luke"-féle kartartas.
- Reagélés a tamadasbol érkez6 labdara:
« Atamadasnal allni.
- Ne legyen tul korai mozgas.

- Elmozdulas minden kivédekezett labda felé.

- Test el6tti védekezés kosarérintéssel allas-
ban:
« Az ellenfél kdbnnyU tamadasainal.

7. Tamadasbiztositas:
- Afeladd a kdzvetlenUl visszaérkez6 labdak
miatt készenléti helyzetben van:
- Az ellenfél megfigyelése.
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TAKTIKAI KEPZES

JATEKRENDSZEREK
3:3 elleni “Nyitott haromszog” jatékrendszer
szituaciofluggé tamadasfelépitéssel

A jatékosok fejlédése érdekében a 3:3 elleni ja-
tékban, az U13-as mezény edzéseinek kerete-
in belll is bevezethetd mddszertani-didaktikai
okokbol a szituaciofuggd tamadasfelépités a
poziciofuggé eldtt.

Ez a jatékrendszer, amelynél a tamadasfelépi-
tés szituaciotdl fuggben torténik, a jatékosok
fejlédése érdekében maodszertani-didaktikai
okokbdl igencsak fontosnak tekinthetd a kez-
dék mezdnyében. Szorosan kapcsolddik a mar

Abra: lll-as helyen 1év6 jatékos nyitdsfogadésa esetén

megtanult, szituaciofuggé 2:2 elleni jatékhoz és

a kezddk szamara szamos elénnyel is jar.

- Ugy mint a 2:2 elleni jatékban, a 3:3 elleni ja-
tékban is megfelelden felépitettnek kell lennie
a szituaciéfiggé tamadasfelépitésnek, aho-
gyan az lathato az abrakon is, azaz minden
jatékosnal egyértelmU az atadas iranya ugy
a nyitasfogadasban, mint a védekezésben ->
a IV-es és lll-as hely keresztbe a ll-es hely-
hez jatszanak és a ll-es hely keresztbe a IV-es
hely iranyaba.

- Amennyiben (egyes-) sanccal jatszik a csa-
pat, ugy az feladas mindig magasan atlésan
torténik a ll-es vagy IV-es helyhez, a sanco-
|6 jatékos vagy a védekezb elsd soros jatékos
iranyaba.
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Kiindulo-helyzetek nyitas, nyitasfogadas szituacioban

Nyitasfogadasbdl feladas és kiinduld-helyzet mezdnyvédekezésbe

3:3 elleni “Nyitott haromszd6g” jatékrendszer szituaciofiggé tamadasfelépitéssel

Abra: ll-es és IV-es helyen 1évé jatékos nyitdsfogadasa esetén
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Nyitas, nyitdsfogadas szituacio a Il-es helyen évé jatékos nyitasfogadasa esetén.
Nyitasfogadas, feladas IV-es helyrél Ill-as, ll-es hely felé és kiinduldhelyzet mezényvédekezésbe.
Nyitas, nyitdsfogadas szituacio a IV-es helyen 1évd jatékos nyitasfogadasa esetén.
Nyitasfogadas, feladas ll-es helyrél lll-as, IV-es hely felé és kiinduldhelyzet mezényvédekezésbe.



3:3 elleni “Zart haromszog” jatékrendszer poziciéfuggé tamadasfelépitéssel
“A" valtozat: lll.-as helyrél torténd feladassal

. Alaphelyzet

. Nyitasfogadasi felel6sségzonak

. Kiindulo-helyzetek nyitas, nyitasfogadas szituacioban

. Nyitas, nyitasfogadasbdl bejatszas szituacio

. Nyitasfogadasbol feladas és kiindulo-helyzet mezényvédekezésbe

3:3 elleni “Zart haromszdg” jatékrendszer poziciofuggo tamadasfelépitéssel

“B" véaltozat: ll.-es helyrél torténé feladassal
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. Nyitasfogadasi felel6sségzonak
. Kiinduld-helyzetek nyitas, nyitasfogadas szituacioban
. KO, K1 szituacio nyitasfogadasbol
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Nyitasfogadasbdl feladas és kiinduld-helyzet mezdnyvédekezésbe
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SANC-/ ES MEZONYVEDEKEZESI ALAKZATOK
Egy jatékos a halénal sanc nélkul

+ Afeladd kihuzdodik a halotdl és biztositja a ko-
zeli terUletet:

-> Egyértelmlen arra az oldalra kell tolodnia,
amelyiket az ellenfél tdmadja, hogy a réviden
megUtott labdak ellen védekezzen.

+ A két masik védekezdjatékos a kereszt és a
vonal Utésiranyban helyezkedik el.

« A ll-es és IV-es helyek védekezése magasan
a palya kozepén, ill. optimalis esetben kb. 1
méterre a halotél (semmiképp a hald masik ol-
dalan) ugy, hogy a lll-as helyen lévé jatékos
atveszi a feladast.

« Amennyiben a halonal 1évd jatékosnak kell a V-
es helyrél érkezd labdat kivédekeznie, atadas
magasan, kb. 1 méterre a halétol a IV-es hely

I
'

iranyaba (egyszer( védekezési akcid), IV-es
hely atveszi a mezényfeladast a Ill-es helyhez.

« Amennyiben a halénal 1évé jatékosnak kell a
lI-es helyrdl érkezd labdat kivédekeznie, at-
adas magasan, kb. 1 méterre a halétdl a Il-es
hely irdnyaba (egyszer( védekezési akcio),
ll-es hely atveszi a mez6nyfeladast a IV-es
helyhez.

« Amennyiben a halénal 1évé jatékosnak kell a
lll-as helyrél érkezé labdat kivédekeznie, at-
adas magasan, kb. 1 méterre a halotdl a Il-es
hely irdnyaba (egyszer( védekezési akcid), II-
es hely dtveszi a mezdnyfeladast a Ill-as/IVes
helyekre.

v A sancold jatékos/tamaddjatékos alacsony
testmagassaga esetén.

v Az ellenfél gyenge Ut6képessége esetén.

v A halotdl tavoli masodik labdak esetén.



Egy jatékos a halénal sanc nélkul

Abra: Az ellenfél IV-es helye feldl érkezé tamadas ellen

A. Kiinduldhelyzet

B. Mezdnyvédekezési alakzat

C. Mez6nyvédekezési felel6sségzonak

D. Téamadéasfelépités K2-ben halotdl tavoli védekezés esetén
E. Tamadasfelépités K2-ben haléhoz kdzeli védekezés esetén

Egy jatékos a halénal sanc nélkul

Abra: Az ellenfél ll-es és lll-as helye feldl érkezé tamadas ellen

E

Mezényvédekezési alakzat

Mezényvédekezési feleldsségzonak

Tamadasfelépités K2-ben halotol tavoli védekezés esetén
Tamadasfelépités K2-ben haldhoz kdzeli védekezés esetén
Mezényvédekezési alakzat

Mezényvédekezési feleldsségzonak

Tamadasfelépités K2-ben halotdl tavoli védekezés esetén

. Tdmadasfelépités K2-ben haléhoz kozeli védekezés esetén

IoTMmMoOOD>
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Egy jatékos a halonal egyes sanccal

- A feladd egyben a sancolo jatékos is.

+ A mezényvédekezd jatékosok kihuzdédnak a
sanc takarasabol.

- Test a tamado ellenfél felé néz.

- Védekezés a sancold jatékos/feladd irdnyaba,
aki a védekezés akcidja utan végrehajtja a fel-
adast.

Abra: Az ellenfél lll-as helye feldl érkez6 tdmadés ellen

@
© ©
A

A. Kiinduléhelyzet
B. Sanc és mezényvédekezési alakzat
C. Felelsség zonak

.A” valtozat: Egyes félkereszt sanccal

-
B

- K6zépen érkezd Utés esetén a két mezdnyveé-
dekez( jatékos alig valtoztatja meg a helyét.
v Akkor alkalmazhaté, ha a védekezés miné-
sége nem romlik a csak két védekezéjaté-
kossal biztositott palya lefedése miatt.

v A sancol6 jatékos magas kinyulasi tavolsa-
ga esetén.

v Az ellenfél j6 Gt6képessége esetén.

v'Nagyon kozeli labdak esetén.

« A'sancold jatékos az Utést a szélen sancolja félkeresztbe.
+ Aszéls6 védekezbjatékos a sanc mogott atveszi a vonal védését, a masik védekezdjatékos a kereszt

Utést védi, mindketten a sanc takarasan kivdl.

Abra: Az ellenfél [V-es helye feldl érkez6 tdmadés ellen

A

A. Sanc és mezényvédekezési alakzat

B. Felel6sség zonak

Abra: Az ellenfél ll-es helye feldl érkezé tamadas ellen

A. Sanc és mezényvédekezési alakzat

B. Felel6sség zonak



Egy jatékos a halonal egyes sanccal

.B" valtozat: Egyes vonal sanccal

+ A'sancold jatékos szélsé Utés esetén a vonalat
sancolja.

- A széls6 védekezbjatékos a sanc mogott atveszi

a félkereszt tamadast, a masik védekezdjatékos
az kereszt tamadast védi, mindketten a sanc ta-
karasan kivul.
—Hosszabb tav a sancold jatékos szamara.
—SzUkséges a védekez6 jatékosok jo kommu-
nikacioja.

Abra: Sanc és mezényvédekezés az ellenfél IV-es és ll-es helye feldl érkezd tamadésa ellen

A. Sanc és mezényvédekezési alakzat IV-es hely feldl érkez6 tamadas ellen

B. Felelésség zénak

C. Sanc és mezényvédekezési alakzat ll-es hely feldl érkezd tamadas ellen

D. Felelésség zénak

Két jatékos a halénal egyes sanccal

- Elhelyezkedés egy meghatarozott tamadoja-
tékos ellen.

- Sajat nyitasnal (a ll-es hely): IV-es hely elére
megy a sanchoz.

« Az ellenfél ll-es helyéhez érkez¢ feladasnal a
IV-es helyen |év6 jatékos sancol, az ellenfél IV-
es helyre érkez6 feladasnal a lll-as helyen 1évé
jatékos sancol; a nem sancold jatékos atveszi
a ll-es hellyel egyutt a mezdnyvédekezést.

- Asancolo jatékos a félkeresztet vagy a vonalat
sancolja (l4sd fent).

v Ugyanazok az elénydk, mint egy halénal 1évé
jatékosnal.

v Az ellenfél gyors feladasa esetén.

v A sajat csapat j6 kommunikacidja esetén.

v Gyors jatékosok esetén, mivel hosszua futé-
tavok adédnak.

v/ J6l 6sszekothetd egy feladassal a ll-es helyrél.

Abra: Sanc és mezényvédekezés az ellenfél lll-as helye felél érkezd tdmadasa ellen

A

Egy kdzéprdl érkez6 Utés esetén a tamadojaté-
koshoz kdzelebb allé sancol6 jatékos atveszi a
sancolast, a masik sancol¢ jatékos kihuzodik a
halétol a védekezésbe/kdzeli biztositdshoz.

K
N\

A. Kiinduléhelyzet
B. Sanc és mezdnyvédekezési alakzat Ill-as hely
fel6l érkezd tamadas ellen
C. Felel6sség zénak
. Sanc és mezdnyvédekezési alakzat Ill-as hely
fel6l érkezd tamadas ellen
E. Felel6sség zonak

=)
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+A" valtozat: Egyes félkereszt sanc

+ A séncolo jatékos széls¢ Utés esetén félatlo-
san sancol.

« A védekezdbjatékos atveszi a vonalUtés elleni
védekezést, a nem sancolé jatékos az kereszt
Utés elleni védekezést, mindketten a sanc ta-
karasan kivul.

Abra: Sanc és mezényvédekezés az ellenfél
IV-es helye fel6l érkezé tdmadasa ellen

Abra: Sanc és mezényvédekezés az ellenfél
ll-es helye feldl érkez6 tdmadas ellen

.B" véltozat: Egyes vonal sanc

« Asancol¢ jatékos szélsd Utés esetén a vonalat
sancolja.

« A védekezbjatékos atveszi a félkereszt Utés
elleni védekezést, a nem sancold jatékos az
kereszt Utés elleni védekezést, mindketten a
sanc takarasan kival.

—Hosszabb tav a sancold jatékos szamara.

—SzUkséges a veédekezdjatékosok j6 kommuni-
kacioja.

Abra: Sanc és mezényvédekezés az ellenfél
IV-es helye fel6l érkezé tdmadasa ellen

Abra: Sanc és mezényvédekezés az ellenfél
II-es helye felél érkezd tdmadas ellen

A

A. Sanc és mezényvédekezési alakzat IV-es és ll-es hely feldl érkezé tamadasok ellen

B. Felel6sség zonak

Tamadasbiztositas formacioi

« Amennyiben az ellenfélnek nincs halénal tar-
tozkodo jatékosa, ugy nem szukseéges az U-
tésbiztositas, azonban fontos felvenni egy
készenléti pozicidt az esetleges késbbbi Utés-
biztositashoz.

- Egy vagy két halénal tartdzkodo ellenfél jaté-
kos esetén az Utésbiztositas megegyezik az
11 elleni Utésbiztositassal:

-> Afeladé kihuzddik a kozeli biztositashoz.
-> A nem tamad¢ jatékos kihuzodik a tavoli
biztositashoz.

Abra: Utésbiztositas a IV-es, lll-as és a ll-es ellenfél l-es helyrd| torténd tamadas esetén




CSAPATRESZ - CSAPATTAKTIKA

1. Jatékrendszerek:
+ Nyitott haromszog helyzetflggé feladassal:
- Mindegyik jatékosnak folyamatosan ké-
szenlétben kell lennie az els6, masodik és
harmadik labdaérintésre.
« Zart haromszdg poziciofuggd tamadasfelépi-
téssel és feladassal a lll. helyrél.
« Zart haromszdg poziciofuggd tamadasfelépi-
téssel és feladassal a Il. helyrdl.
« Ismerjuk fel a harom labdaérintés elényeit és
térekedjunk ezekre:
- Hasznéljuk a harom labdaérintést, hogy a
harmadikat tdmadasként hajtsuk végre.
- Szabaly: A masodik labda nem mehet at a
halé felett.
- Jaték két tamadodval:
- Szabaly: Az elsd és a harmadik labdat nem
jatszhatja meg ugyanaz a jatékos.
« Szabalyok bevezetése a jaték megértéséhez:
- Szabaly: A masodik labdat mindig a felado-
nak kell megjatszania.
- Szabaly: A sikeres tamaddérintés duplan
szamit, vagy a tamadas csak alkarérintés-
sel mehet a halon at.

2. Nyitasfogadasi alakzatok:
- Harmas alakzat.
- Kettés alakzat.

3. Sanc és mezOényvédekezési alakzat:
- Egy halgjatékos sanc nélkul.
- Egy halgjatékos egyes sanccal

4. Tamadasbiztositasi alakzat:
- Az ellenfél halgjatékosai nélkul: A nem téama-
dok fokozott készenlétben vannak.
«Az ellenfél egy vagy két halgjatékosa esetén
egyarant érvényes: 1:1tamadasbiztositas:
-> A felado kivalik a kozeli biztositashoz.
-> A nem tamado jatékos kihlzdodik a tavoli
biztositashoz.

NEVELESI FELADATOK
- Jelenlét az edzéseken, mérkdzéseken. /az
iskolai jelenléttel azonos természet( kote-
lezettség, eldzetes elkérés, betegség ese-

tén utdlagos igazolas/

- Sportaghoz és a versenyzéshez valo szok-
tatas (tornarendszer)

- Pontosséag

- Fegyelem, figyelem

- Oltézérend, 61t6z6 felelds kijeldlése

- Edzés-mérkdzés felszerelés tisztan tartasa

- Edzéseken-mérkézéseken valé megfeleld
viselkedés megtanitasa

- SzUl6i értekezlet, szul6i viselkedés mérkd-
zéseken

- Etkezéssel kapcsolatos ismeretek gyere-
kek, szUl6k részére.

- A szUl6i és edzdi nevelés dsszehangolasa,
folyamatos kommunikacio.

ELMELETI OKTATAS

- A sportag torténetérdl roviden.

- A jelenlegi legfontosabb jatékszabalyok.

- A pédlya /mérete, vonalazasa, hald/.

- A kosar- és alkarérintés néhany térvény-
szerUsége. Aformalt felUlet és az elpattand
labda iranya kozotti 6sszeflggeés.

- Indulés, iranyvaltoztatds, mozgas lezaras
szempontjai.

- Az érintési pont jelentésége /labdatovab-
bitas-kbdzelre tavolra, alacsony-magas iv-
ben/.

- Az beesési-tavozasi szdg eltérése, a jaté-
kos feladatai ezen a téren.

- Tamadas és védekezés Osszefuggései a
2:2 elleni jaték soran.
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KOVETELMENYEK A KEPZES KIMENETI
SZINTJERE:

A mozgas tanitas és mozgastanulas ezen sza-
kaszéban az edzdknek az év végére kovetkezd
szintre kell eljuttatnia tanitvanyaikat:

Nyitas:

- Tudjon alsé nyitassal biztos, stabil nyitast
végrehajtani a palyara.

- Tudjon alsd nyitassal révid és hosszu nyi-
tast végrehajtani.

- Tudja, hogy a nyités végrehajtasa el6tt
szembe kell helyezkednie a célponttal.

- Tudja a nyitast egyenes labdauttal végre-
hajtani.

- Tudja és ismerje fel az ellenfél gyengébb
fogado ill. tamado jatékosat és tudja, hogy
rea kell a nyitast végrehajtania.

- Tudjon az ugyesebbik karjaval Utémozdu-
latot stabilan végrehajtani (felsé nyitas vé-
gett).

- Tudjon felsd nyitassal stabilan a palyara
nyitast végrehajtani.

Nyitasfogadas:

- Tudjon kosarérintéssel és alkarérintéssel
nyitasfogadast stabilan végrehajtani.

- Kosarérintéssel fogadas a magasan érkez6
alsé nyitassal végrehajtott nyitasok ellen.

- Alkarérintéssel fogadas a nehéz felsd nyi-
tassal végrehajtott nyitasok esetén.

- Ismerje fel, hogy minden a vall felett maga-
san és gyorsan, lapos ivben érkezé labda-
nak outra kell érkeznie.

- Ismerje fel, hogy a felé érkez6 labdat neki
kell fogadnia.

- Tudjon helyezkedni, mozogni a labda felé.

- Toérekjen az érkez6 labda mogé vald opti-
malis helyzet felvételére.

- Tudja pontosan elére meghatarozni a nyi-
tott labda érkezési helyét.

- Tudjon labaival nyitott mozgast végrehaj-
tani a nyitasfogadas helye felé.

- Tudjon a labda mdgott stabil alaphelyzetet
felvenni.

- Tudjon a labda mdagé helyezkedni és a lab-
dat onnan megjatszani.

- Tudja a labdat magas ivben bejatszani a
feladd jatékos felé.

- Tudja, hogy a labdat a halotol 1 m-re kell és

kdzépre kell bejatszania.

- Tudja az alkarérintéssel torténd fogadas
esetén, hogy alacsony sulyponti helyzetet
kell felvennie.

Feladas:

- Idében ismerje fel, hogy melyik tarsa fo-
gadja a labdat.

- Tudjon gyorsan el6refelé befutni a cél-
pontba.

- Tudja a ,futdas-megallas-feladas” elvet.

- Tudjon igazodni a célpont iranyaba: a ko-
sarérintéses és alkarérintéses elére fel-
adashoz.

- Tudja, hogy a kosarérintéses feladas el6ny-
ben van az alkarérintéses feladassal szem-
ben.

- Tudjon eldrefelé stabilan feladni.

Tamadas:

- Tudjontamadas kezdeményeznikosarérin-
téssel feladasbol felugrasban.

- Tudja a kitdmasztast, kitamasztas két lab-
rol felugrassal.

- Tudjon a feladott labdéhoz igazodni.

- Tudja a tdmadasokat hosszan és roviden a
sarkokba jatszani.

- Ismerje fel, hogy ha nincs idealisan feladott
labda, akkor nem felugrasbdl, hanem alap-
helyzetbdl hajtja végre a tamadast.

Sanc:
Altalaban nem hasznaljak. Nincs! De lehet al-
kalmazni!

- Ismeret szinten legyen tisztaba a sanc je-
lentéségével.

- Tudja mi az a sancolasi alaphelyzet.

- Tudja az igaz6dé Iépéseket (oldallépés) és
tudjon a tamado jatékossal szembe he-
lyezkedni.

- Tudjon felugrani és esetleg egy passziv
sancot létrehozni.

Mezdényvédekezés:
- Tudjon szembe helyezkedni az érkez6 lab-
dairéanyaba.
- Tudja a magas, kdzepes és mély mezdny-
védekezési alaphelyzetet.
- Tudja, hogy a témadas pillanataban mar
nem mozoghat.



- Tudjon elindulni minden kivédekezett lab- Tamadasbiztositas:

dara. - A feladd jatékos tudja, hogy az ellenfél
- Tudjon kosarérintéssel védekezni az ellen- csapatatdl kdzvetlendl visszaérkezd labdak
fél kdnnyU tamadasainal. miatt neki készenléti helyzetben kell lennie.
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