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1.Bevezetd

L_]l_r_

e

A magyar roplabda sportdg az utdbbi évtizedben jelentés fejlédésen ment keresztul:
szamos infrastrukturalis fejlesztés tortént, valamint a Magyar RoOplabda Szovetség
megalkotta a sportag vizidjat és |étrehozott egy stratégiai koncepcids anyagot, amely 2034-

ig azonositotta a sportag jovoképét és céljait.

A sportag jelenleg is szamos kihivas elétt all. A Magyar Roplabda Szoévetség eltdkélt célja,
hogy ezekre a kihivasokra megfelelé valaszt adva, a TAO tamogatasi rendszerbe kerulésnek
is koszénhetd mennyiségi fejléodést atbillentse a minéség felé, és mind
eredményességben, mind pedig népszerliségben elinduljon a réplabda nemzetkozi
élvonala felé vezeté Uton. A hazai roplabda tarsadalom ezt a célkitlzést kizarélag egy
atfogo fejlesztési stratégia szisztematikus végrehajtasaval valdsithatja meg. Ennek sordn
elengedhetetlen a mindségi edzdképzés erdsitése és az elit utanpdtlas képzés alapjainak
megteremtése, amelyhez stabil hatteret biztosithat az allamilag elismert akadémiai
rendszer intézménye is. Emellett, a célok elérése érdekében nemcsak a nemzetkdzi-
sportdgi kapcsolatrendszerek és a sporttudomany adta lehetéségek maximalis
kihasznaldsara fektetunk kiemelt hangsulyt, hanem a szakszerlen végzett sportagi
imazsépitést és szponzorszerzést, valamint a fenntarthatd infrastruktura bdévités atfogd

tervezését is prioritasként kezeljuk.

Tovabbi részletek a Magyar ROplabda Szovetség 2022-2034 kozotti stratégidjaban

olvashatdk, amely itt érhetd el:

Magyar Réplabda Szévetség Stratégiai koncepcié 2022-2034

https://hunvolley.hu/wp-content/uploads/2021/11/pwc_mrsz_strategiai-koncepcio_20210510.pdf
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https://hunvolley.hu/wp-content/uploads/2021/11/pwc_mrsz_strategiai-koncepcio_20210510.pdf

A fejlesztési stratégia kialakitasa soran megszuletett az aldbbi sportagi vizié:

“Az MRSZ jovéképe egy nemzetkdzi szinten is eredményes és széleskorl hazai

népszeriiségnek orvendd roplabda sportagi élet megteremtése Magyarorszagon,

amely egyarant épit a fenntarthatésagra és az utanpétlas mennyiségi valamint

mindségi novekedésére, tovabba szakagai és érintettjei egységes fejlesztési
koncepcié mellett, az egyluttmiikodést és kozos értékrendet folyamatosan szem
elétt tartva, valamint a széleskorii sportdiplomaciai kapcsolatokat és a modern
sporttudomany adta lehetéségeket kihasznalva dolgoznak a sikerek elérése

érdekében.”

A sportagi vizid és a stratégiai célrendszer négy, egymasra kolcsdondsen hatd stratégiai

pillérre épul:
1. fenntarthatésag,
2. az utdnpdtldas mennyiségi és mindéségi ndvekedése,
3. azeredményesség és
4, népszerUség.

N\

/ﬂ Eredményessdg Népszerlséqg

)

Utanpotias mennyisige és minbsege Fanntarthalosag

Jelen szakanyag a négy pillér koézul az “Utanpétlas mennyiségi és mindségi fejlesztését”,

valamint az “Eredményességet” tamogatja elsésorban.

Jelen utanpdtlas szakanyag céljai az alabbiak:
1. Az egyes témdkban magas szinten, részleteket mell6zéen gyljtse dssze az egyes
korosztalyok nagy részére (és nem mindenkire egyénileg!) vonatkozé korosztalyos

képzési ajanlasokat. A bemutatott fejezetekbdl részletes, edzéképzési program

kialakitdsa varhato.
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2. Kbzo6s alapként, iranymutatasként szolgaljon az egész magyar roplabdéas kozdsség
szamara, igy megteremtve a “k6z6s hajot”, illetve annak kiinduld iranyat. Nem cél
azonban, hogy csokkentse az egyéni edzéi gondolkodast és kreativitast.

3. Osztdnodzze az 6nképzésre és a tovabbi szakmai ismeretek elsajatitdsara vonatkozo

hajlanddsagot és érdekl&dést.

A szakanyag termeészetesen sosem lesz teljes és sosem lehet végleges. A sportag és
sporttudomany szamos terulete nem tudott bekerulni a kiadvanyba a terjedelmi limitek
miatt, valamint a szerepeltetett fejezetek folyamatos fejlédése miatt a leirtakat idérél-idére

felul kell vizsgalni.

Kérjuk, a dokumentumot ezen korldatokkal egyutt hasznaljdk a sportag tovabbi

fejlesztésére! Visszajelzéseiket a hunvolley@hunvolley.hu kézponti e-mail cimen varjuk!

7 Magyar Roplabda Szévetség: Egységes szakag- és korosztalyspecifikus szakanyag


mailto:hunvolley@hunvolley.hu

2. Eronléti fejlesztés a
roplabdaban

2.1. Az LTAD rendszerének bemutatasa

,Mi magyarok egéesz jol nevelink vilagklasszis ifjusagi
sportolokat! Csak az a baj, hogqy a vilag nem itt
versenyez!”

Dr. Paviik Gabor
A fejlédés alapelvei

A rendszeres testedzés és az egyes civilizacios betegségek megeldzése kozotti kapcesolatot
tudomanyos kutatasok sora igazolja. A mindenkori felnétt tarsadalom feleléssége, hogy a
felnovekvé generacid életébe beépitse és napi programma tegye a testedzést és
kialakitsunk bennUk egy testkulturalis mlveltséget, egy elvarast sajat testi teljesitmeényével
kapcsolatban. A mozgasfejlédés a mozgasminta maddosulasnak |épcsézetes folyamata,
amely az egyén genetikai potencialjan, valamint megel&zé és az Uj mozgastapasztalatokon
alapul.” (Malina, 1980).

Az egyén fejlédését vizsgald tudomanynak — auxolégia - két kulcsfogalma a névekedés és
fejlédés. Novekedésen a szervezetben bekdvetkezd mennyiségi valtozasokat értik, vagyis
azt, hogy az asszimilacioé (felépités) tulsulyban van a disszimilaciéval (leépités) szemben. A
fejlédés viszont mindségi valtozasok folyamata, amelyet mennyiségi valtozasok készitenek

eld.
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Egy teljesen egységes mozgasfejlesztési modell nem irhatoé fel —-amely figyelembe veszi
a nemi éréssel, az akceleracidval, az egyre szlkebb intervallumban érvényesuld
edzéshatasokkal kapcsolatos ismereteket, a szociokulturdlis komponenseket és a
kornyezet egyéb elemeit is. Ennek az az oka, hogy a szervezet és a kornyezet kovarianciaja

nem okoz allandé eredményt.

A fejlédéstan - auxolégia - alaptételei

e A novekedés és a fejlédés orokletesen meghatarozott. Az 6roklédés azonban csak
a novekedés és a fejlédés altalanos vonasait szabja meg. A genetikai program
megvaldsulasat erésen befolyasolja a kulsé kornyezet.

e A novekedés és fejlédés egyiranya folyamat. Lényeges az életszakaszok egymast
kovetd, visszafordithatatlan valtozasa.

o Az életszakaszokban bekovetkezd valtozasok egyenlétlienek. A fejlédés felgyorsult
periddusait lassuld szakaszok és viszonylagos stabilizacié fazisai valtogatjak.

o A KkUlénbdzé szervek és szervrendszerek fejlédése nem egyidejd, hanem azok
idében eltéréen fejlédnek. Egyes életszakaszokban — példaul a nemi érés idején — ez
a faziseltolddas felerdsodhet.

o Az Orokletes és a kornyezeti tényezdk hatasa az életkorral valtozik. Az élet elsé
éveiben és a pubertasban a szervezet érzékenyebb a kdrnyezet hatdsaival szemben,
mint mas idészakokban.

e A kulsé ingerek hatékonysaga az erésségliktdl és a szervezet reakcionormaitol
flugg. Ez utébbi teljesen az egyénre jellemzd. Befolyasolja a nem, az életkor, az
oroklott egyéni sajatossdgok és az edzettség. A gyenge kornyezeti ingerek
hatastalanok, a tdlzottan erds ingerek lassithatjak a fejlédést.

o Az életkorral valtozik a kulonbozé életfunkcidk idedlis hormonalis szabalyozasa, pl.
a fejlédés korai szakaszaban a sziv és a keringés szabdlyozasaban a szimpatikus,
késb6bb a paraszimpatikus hatas érvényesul.

e Az emberi személyiség kialakuldsban kuUlonds jelentésége van a tarsadalmi

kornyezetnek és a nevelésnek.

A mozgasfejlédést tehat dtfogja az ember sokrétld mozgasforma és mozgaskészségeinek —
jaras, futas, ugras, dobas stb. — egyéni fejlédését, valamint a kondicionalis képességek — eré,
gyorsasag, alloképesség stb. — illetve a koordinacids képességek — motorikus differenciald,

tanulasi stb. — kialakulasat.
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A Kisgyermekkori mozgastapasztalatok és edzésingerek meghatarozéak az élethosszon at
tartd, sportosan aktiv élet(forma) kialakitasa szempontjabdl. Fontos, hogy a gyerekek
testkulturalis deficit nélkul kapjanak esélyt az aktiv életvitelre. Ebbd&l a szempontbdl

vizsgalva a sport egy remek nevelési eszkdz.

Az LTAD modell

Az alabbiakban réviden bemutatjuk a Balyi Istvan altal Kanadaban kidolgozott Long Term
Athlete Development Modelt (LTAD; Hosszutavu Sportoldfejlesztési Modell), amely egy
szemléletet, egy keretrendszert ad az edzdék, sportvezetdk kezébe, hogy hogyan tudjak
kellemessé, élvezetessé tenni a gyerekek szamara a sportolast - esetUnkben a
roplabdazast, hogyan tudjuk ndvelni az esélyt, hogy az érdekl6dé gyerekbdl sikeres felnétt

versenyzd vagy legalabb a sportag irant pozitiv érzéseket taplald sportos felnétt legyen.

Miért szUkséges az utanpodtlasfejlesztésre egy Uj paradigmat bevezetni? Milyen tipushibak

fordulnak el a felndvekvd generacié fejlesztése soran?

e sok helyen tulversenyeztetik és aluledzik a gyerekeket

e sok helyen felnétt versenyprogram/versenyrendszer szerint versenyeznek a
gyerekek (is)

e a gyerekeket, serduléket ,mini felnéttként” kezeljuk, és felnétt edzésprogramot
valdsitunk meg esetukben (is)

¢ nem tesziink kiillénbséget a fiuk és a lanyok edzése kézott (sokszor a fiuknak irt
edzésprogramot végeztetik el a lanyokkal is)

e sok gyerek 6 - és 16 éves kora kozdtt nem kapja meg a koranak megfelelé
edzésprogramot és az elmulasztott lehetéségek nem minden esetben
pdtolhatdak, azaz a gyerekek nem tudjak elérni a genetikai potencialjukat;

e az altaldnos motoros képességek fejlesztése dltaldban késén kezdédik (11 - 12
éves korban), vagyis kdzvetlenul a nemi érés elindulasa elétt

e a legtobb gyerek az iskola felsé tagozataban taldlkozik elé6szor testnevelés szakos
tanarral / (sport)szakemberrel

e a legtobb esetben az edzéseket a sportold teljesitménye (outcome) és nem a
fejlédése (process) vezérli, azaz mar gyermekkorban is az eredményesség az
elsédleges

o elbszdr jatékosokat probalunk nevelni a gyerekbdl, és majd utana probaljuk meg az

altaldnos mozgaskészségeit fejleszteni, vagyis egy j6 sportoldt faragni belble
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o a fentiekbdl kovetkezéen az Akadémiak, a korosztalyos valogatottak sokszor mar
olyan ,ko6zépszerli sportoléokkal” (gyenge alapvetd mozgaskészségekkel és
gyenge alapvetd sportkészségekkel rendelkezd sportoldkkal) talalkoznak, akiknek
esetében mar csak kis eséllyel lehet a megel6z6 edzésprogramok karokozasait

helyreallitani.

Az LTAD segitségével ki tudjuk alakitani a sportolé fejlettségi szintjének, allapotanak

megdfelel6 edzésprogramot:

e A naptari és biolégia életkor (érettség) figyelembevételével tudjuk megvaldsitani
az edzéseket és a versenyeket, illetve ki tudjuk hasznalni a képességek, készségek
fejlesztésének szenzitiv periddusait (ez kuldndsen kritikus a ,Learning to Train" és a
LTraining to Train” periédusokban).

e A kritikus serdilékori edzésmunkat pontosan tudjuk tervezni, illetve hosszu tavu
tervek alapjan tudjuk megvaldésitani.

e A serdUlékorral kezd6déen lehetéségunk van az egyénre szabott edzésmunka
megvaldsitasara.

¢ Tampontot ad nekiink, hogy hogyan képezzink elébb j6 sportoldkat és beldlUk

neveljunk kivald, nemzetkozi szinten is versenyképes jatékosokat!

Hosszutava Sportoldfejlesztési Modell
Long Term Athlete Development Model

Kezdd aktivan! A
Active Start SY

Alapozz arémmel!
FUNdamentals

Eddz a versenyre!
Training to Compete

Eddz a gybzrelemért!
Training to Win

Elj aktiv életet!
Active for Life

2. abra: az LTAD-modell szintjei

11 Magyar Roplabda Szoévetség: Egységes szakag- és korosztalyspecifikus szakanyag



Az LTAD egy, a fiatal sportolék szamara kialakitott, testkulturalis miiveltségen alapulé,
optimalis edzési, versenyzési és pihenési programot leiré rendszer, ami figyelembe veszi
a fejlédési (bioldgiai) életkort, azaz a sportoldk korai, atlagos vagy késdi érettségét. Itt meg
kell jegyeznlnk, hogy a szakirodalmi adatok szerint a gyerekek 30%-a tekinthetd koran

vagy késén érének, és tovabbi 5%-a nagyon korai vagy nagyon késén érének.

Az LTAD - modell a gyerekek biolégiai-, pszichés- és szocidlis fejl6dési sajatossagai alapjan,
egységes elvek mentén menedzselhetd szakaszokra osztja a hosszdtavu fejlédési,
fejlesztési folyamatokat. Kénnyen mérheté biolégiai markerek segitségével tudjuk
kialakitani az egyén szadmara az edzés adekvat tartalmat a kritikus pre- és posztpubertas
idészakban. A biolégiai életkor ismeretében ki tudjuk hasznalni a felgyorsitott adaptacios
idészakok (szenzitiv periddusok) hatasat a fiatalok fejlesztésére. Az LTAD segitségével a
feln6tt sportra jellemzé periodizacios elveket hozza tudjuk illeszteni a fiatal sportoldk

igényeihez.

A modell hét alapszakaszra bontja a sportoléva és/vagy edzett, egészséges felnétté valas
folyamatat. Az egyes szakaszokat a ndévekedési és érési pontok (mérfoldkovek) korul
hatarozza meg. Ezeket figyelembe véve igyekszik kialakitani azt a rendszert, ami lehetévé
teszi az szenzitiv periédusok maximalizalasat és az egyén genetikai potencialjanak jobb
kihasznaldsat. Az LTAD hasznalhatdsdaga azon alapul, hogy vildgossa teszi, hogy mik a
kdvetkezd szakaszra 1épés eléfeltételei és ezzel egy ,parancsolé rendszert” ad a gyakorld

edzé kezébe.

Az LTAD nem egy merev rendszer, hanem egy bioldgia, élettani elveken alapuld struktura,

egy nyitott gondolkodasi keret.

Ennek bizonyitéka, hogy a modell nem ugyanugy optimalizalhaté minden kérnyezetben,
minden sportagban. A késdi specializacioju sportagak esetében — ilyenek a labdajatékok,
igy roplabda is - altalaban egy 8. szakaszt is belevesz az optimalis fejlesztési folyamatba.
Ismert, hogy a tehetségek elvesztésének egy kritikus periddusa a ,korosztalyos képzésbd|
a felnétt csapatba” valé atmenet menedzselése. Ennek edzésmodszertani

megtamogatasara egy un. ,Learning to Win" periddust is beépit a rendszerbe.
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A sikeres roplabdazé nevelésének f6bb szakaszai

Kezdd aktivan!
Active Start

Alapozz 6rommel
FUNdamentals

Tanulj meg edzeni!
Learning to Train

Eddz az edzettségért!
Training to Train

Eddz a versenyre!
Training to Compete

Tanulj meg gy6zni!
Learning to Win

Eddz a gy6zelemért!
Training to Win

Elj aktiv életet!
Active for Life

A genetikailag kédolt program a folyamat
vezérlgje. 3 - 6 éves kor kdzdtt megjelennek
az elsé szervezett mozgasprogramok.

0 -6 éves kor
kozott

Sport (nem sportag) specifikus mozgas Lanyok:6 -8

készségek és képességek kialakitasa. Fiuk:6-9

e it Lanyocan
P N Fitik: 9 - 12

megalapozasa.

A ,motor”, a teljesité képes test kialakitasa.
A legnagyobb valtozasok id&szaka.

Lanyok:11-15
Fiuk:12 - 16

A fizikalis, mentalis, érzelmi és értelmi
kapacitas kialakitasa a csUcsteljesitmény
elékészitéseként.

Lanyok: 15 - 18+
Fiuk: 16 - 19+

Teljesitmény optimalizacid. Kivivni a helyet
a felnéttek, kdzott, az egységen magas

Lanyok: 18 - 23+

NN o ) Fiuk:19 - 25+
sportteljesitmény leadasanak megtanulasa.
Itt mar csak gybzelem szamit, a korabban Lanyok: 23+
elvégzett munka ,kifizetédése”. Fidk: 25+
Barmely
Elethosszon at tarto, aktiv, réplabdas élet! életkorban
kezdhetd!

1. tdblazat: az LTAD-modell szakaszai

Ennek a réplabdaban is Iétjogosultsaga van, hiszen szamos szerzé - és gyakorlé edzé -
szamol be a ,Training to Compete” peridédust kdvetéden a nagy szamu lemorzsolédo
sportoldrél, akik nem tudnak tovabblépni egy el6készité ,Learning to win" szakaszra, azaz
egy olyan megkulonboztetett periddusra, ahol a sportold(jeldltet) még fel kell késziteni a
korosztalyok szélesebb korébdl vald

érkez6 ellenfelekkel, illetve sporttarssakkal

versenyzésre és a 7 |épéses rendszer ,Training to win” szakaszara.

Egy fontos alapvetés az LTAD muikodésének megértéséhez: az egyes szakaszok kozott
nincsenek éles hatarvonalak, hanem folyamatos atmenetek vannak, amelyeknek

menedzselése az egyik legnehezebb edzéi feladat. Ez aldl kivételt képez a ,Training to
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Train” periddus, melynek eleje a ,serdulési ndvekedés megkezdddése” és a vége a ,gyors

ndvekedés megszinése” - két j6l megfoghato, idében beazonosithatd élettani jelenség.

Az alabbi abran bemutatjuk, hogy az altaldanos LTAD rendszer, hogyan kezeli egységes
elvek mentén, de mégis differencidltan a sportagba belépd, kuldnbdzd képességgel és

elkdtelezettséggel rendelkezd jatékosokat.

Sport az életért - Az LTAD-modell

Részvétall Irdnyzat Kivaldsagi irdnyzat

Active for Life

FUNdamentals Fiak €-5 Laryok E-8

3. abra: az LTAD vizualis felépitése

Az els6 harom szakasz (,Active Start”, ,FUNdamentals”, ,Learning to Train") fékuszaban a
testkulturalis alapok sokrétUl lerakasa van. Ma az ebbe a korosztalyba tartozoé gyerekek nagy

része fizikalisan alulterhelt.

A kovetkezd szinten a fejlédés kettévalik. A jobb oldalon (,Training to Train”, ,Training to

Compete” és ,Training to Win" szakaszok) a modell kivalésagi iranyzatat mutatjuk be.

1. Azok a fiatalok, akik tovabbra is elkotelezettek az élsportoléva valas irdnt ezen az Uton
tudnak tovabbmenni. Lépésrdl-lépésre megkezdik a sportagi specializacidt. Ebbe a
folyamatba kerul be a késdi érési sportagak esetén egy ,Learning to Win" periddus (a
.Training to Compete” és a ,Training to Win" periédusok koézott), amelynek célja az
élvonalbeli - fix csapattagga valas folyamata - jatékossa valas nehézségeinek kezelése.
A részletesen bemutatott roplabdas modellinkben is alkalmazzuk ezt a periddust.

2. A modell bal oldaldn - az ,Active for Life” irdnyba - kezeljuk azon sportoldkat, akik
valamilyen okbdl letettek az élportoléva valasrél és ,amatérként” folytatjak. Egy sportag
pénzugyi sikerének kulcsa, hogy ezeket az embereket a sport kozelében tartsa, és

elkotelezett kdzremUkoddként kezelje Sket.
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2.2. A fejlédés szakaszainak részletes bemutatasa

2.2.1. Kezdd aktivan! — Active start

d Fiuk 0 - 6 éves kor kozott

Q Lanyok O -6 éves kor kozott

Lo

A peridédust két szakaszra oszthatjuk: egy O - 3 éves korig tarté ,spontan

vagy a szulék
altal koordindlt, gyakran korlatozd fejlédési szakaszra, és egy 3 - 6 éves kor kdzotti
ovodaskorra, ahol idedlis esetben mar megjelenik a szervezett mozgasfejlesztési
tevékenység. A gyerek 3 — 6 éves kora kozott kapcsolédhat be elészér a rendszeres

testnevelésbe, aminek szinvonala hosszu idére megszabja motorikus fejlédését.

A 3 -6 éves kor kozotti idészak a szervezett mozgasfejlesztés elsd szakasza, amelynek célja,
hogy a gyerekek ellenérzott keretek kozott el tudjak sajatitani az alapveté
mozgasformakat (pl. Uszas, torna alapjai, futds, korcsolyazas). Alapszempont ebben a
korban, hogy a gyerekek nem maradhatnak egy Ulté helyukben 60 percnél tovabb.
Kisgyermekek spontan mozgasat megfigyelve arra az eredményre jutottak, hogy az 1-3 év

kozotti gyerekek maximum 10-12 percet toltenek egyhelyben.

Jellemzéen, ha a O - 6 éves kor kozotti gyerekeknek lehetdséget biztositunk, azonnal
mozogni kezdenek (pl. kivisszUk &ket egy jatszotérre). A gyerek kdsszon, masszon, masszon
fel mindenre, amire lehetséges. Batoritsuk az Osszes alapmozgas végzését. Futdsok,

ugrasok fordulasok, rotaciéos mozgasok szerepeljenek a mozgdasprogramban.

A gyermek mozgasfejlédésében a mar spontan mddon megtanult mozgasok
tokéletesedése és az elsé mozgaskombinaciok megjelenése a jellemzé. A fejlédés
megnyilvanulhat a teljesitmény javuldsban, a mozgasvégrehajtds mindségében,
pontossagdban és az ismert mozgasok kombinacidjaban. Ugyanazt a mozgast egyre tobb
kombinacidban és egyre tobb feladathelyzetben képes felhaszndlni a gyermek. llyen
kombinacidk lehetnek pl. a jaras dsszekapcsolasa a maszassal, a tolassal, hordassal, a jaras
és futas dsszekapcsolasa a labda magasra dobasaval és késébb elkapasaval, vagy futas

dsszekapcesoldsa folmaszassal, egyensulyozéassal, ugrassal és/vagy dobéssal.
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Javaslatok a gyerekek szervezett mozgasfejlesztéséhez

e A naponta mozgasfejlesztéssel eltéltendd/javasolt ids: 60 perc
e A gyereknek minden nap szUksége van fizikai aktivitasra.

e Javasolt forma: strukturalatlan jaték.

Amennyiben ki tudunk alakitani tudatos fejlesztési tevékenységet a gyerekeknek, vegyuk
bele az alap labdas ligyességi gyakorlatokat. Labda és/vagy egyéb eszkdzok (pl. babzsak,
puha szivacslabda) dobasa, rugasa as elkapasa igen fontos megalapozdja a késébbi sikeres

sportbéli szerepvallalasnak, illetve komplex mozgasoknak.

Az egyensulyozas fejlesztése a periddus egyik kdzpont feladata. Ennek a
képességterlletnek az elézetes fejlesztése, fejlédése egy fontos a kritériuma, eléfeltétele

egyéb kognitiv képességek (pl. beszéd) fejlédésének.

A sportfoglalkozdsok ne legyenek kompetitivek. A gyakorlatok kivalasztédsa, dsszeallitdsa
soran az elsédleges cél, hogy azok végrehajtasa gyerekek szamara élvezetes legyen, kdzben
a gyerek jol érezze magat. A korosztdlyban nincs értelme a fidk és lanyok

kllonvalasztasanak, ezen az alapon torténé differencialasnak.

A peridédus végére a gyerekek 90%-a esetében jol koordinalt futdmozgas alakul ki. Persze
itt még ne egy sportold iskolazott futdbmozgasara gondoljunk, de a futdbmozgas mar jol
elkuldnul az egyéb mozgasoktdl és abban egyéni sajatossagok fedezhetédek fel. Az egyéb
sportmozgdsok szama (pl. ugras, dobas) az dntevékeny jaték — amelyet nem feln&ttek
iranyitanak — soran kevesebb és formailag szegényebb, azaz kevesebb féle, kevésbé

valtozatos (Meinel, 1977).

A periddus végén megjelenik egy fejlédési |6kés, amely megalapozza a kovetkezd

periédusban — ,Alapozz drommel!” — végzendéd fejlesztési munkat.
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2.2.2. Alapozz orommel! - FUNdamentals

d‘ Fiuk 6 - 9 éves kor kozott

Q Lanyok 6 - 8 éves kor kozott

A korosztalyban a terem- és strandroplabdazék képzése nem tér el egymastol.

A korosztdly képzésének elsédleges célja, hogy fejlesszik a gyerekek alap
mozgaskészségét, alakitsuk ki az alapmozgasok helyes végrehajtasi mintait. A
szakirodalom a sportoldk nem specializalt, nem sportag-specifikus fejlesztését javasolja
egészen a gyors novekedési fazis kezdetéig (azaz itt a teljes peridédus ideje alatt). Cél, hogy

a sportold (jelolt) mozgasmUiveltségét tobb sportag mozgasanyagara alapozva fektessuk

le.

A periddus munkajat meghatarozé esemény a gyerekek 5-6
A gyerek tele van éves koraban megvalésulé fejlédési Iokés, melynek
kezdeményezéssel, kovetkeztében a gyerekek képesek lesznek az elsé

ne 6ld ki beléle! mozgaskombinaciok megtanuldsara. A periédus elsé felére

kialakul a jaras érett mozgasmintaja és a futas is jol koordinalt
lesz, de komoly egyéni differenciak lesznek benne jelen. A dobasok és az ugrasok fejlédése

elmarad a futastol.

A periddus alatt az idegrendszer —a motoros cortex is - erételjes fejlédésen megy keresztul,
ezért a periddus kivald lehetéséget kindl nagyszamu alapveté mozgasminta
megtanuldsara és begyakorldsara. Az elsajatitott mozgasmintak kozott szerepeljenek a
legkulonbdzébbek, a stabilizacid, a helyzet- és helyvaltoztatast, valamint a szer (eszkoz)
hasznalat (pl. dobasok, elkapasok, Utések) kuldnb6zé formai. Az igy fejlédé
mozgaskoordinacié jé alapot biztosit a sportagspecifikus mozgasmintadk késébbi

kialakitasanak.

Természetesen hasznaljuk a roplabda mozgasanyagat is az alapmozgasok oktatasahoz,
hiszen a periddus rendkivul fontos a sportagi alapmozgasok megalapozasahoz is. A
periédus elején a roplabda ne haladja meg a 30%-ot, de a periédus végén is csak 50%
legyen. Szakirodalommmal alatdmaszthatd (sajnos féleg kosarlabdas szakirodalom all
rendelkezésre), hogy periédus elején a ,labdas sokféleség” mar a periédus masodik felében

kifizetédik a gyorsabb hatékonyabb sportagspecifikus mozgastanulas révén.
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A gyerek allanddan készen all a mozgasra, de tevékenységét kevésbé jellemzi a
teljesitményre torekvés. Sokszor megfigyelhetd, hogy a jatékban érémmel résztvevd

gyerek aktivitasa, késztetése megsziinik, ha teljesitményre prébaljuk késztetni.

Jelentékenyen javul a mozgasi tanulasi képesség, a gyerek rengeteg Uj mozgast képes
megtanulni. EI&szdr féleg a mozgasok végrehajtasanak ritmusa javul, csokken a folosleges

mellékmozgasok szama és javul a mozgasok pontossaga és gazdasagossaga is.

Az alap mozgasformakat a gyerek mar dssze tudja kapcsolni, és képes Ujabb mozgasokat
létrehozni. Ezeken az alapmozgasok keresztul elkezdhetjuk — lassan — felépiteni az egyes

sportagi alapmozgasokat.

Idedlis esetben a gyerekek minden nap végeznek fizikai aktivitast. Ebbdl négy
alkalommmal szervezett keretek kozott, két roplabda edzésen vesznek részt, és két kiegészitd

sportagban végzett edzésuk van.

A roplabdazas mellé idealis kiegészitd sport lehet az Uszas, a karate / kung-fu / taekwondo

barmelyik iskoldja. Egy masik labdajaték mozgaselemeinek alkalmazasa is javasolt.

A rendszeres gimnasztika, az atlétika mozgaselemei szintén ideadlisak a kés&bbi
roplabdazok fejlesztésére. Akadalypalyak, valtdversenyek kivaldak a sportoldi készségek
fejlesztésére. Fontos, hogy a kiegészitésnek valasztott sportagak és a réplabda kozott

mindig legyen meg a transzferhatas.

Az alapveté mozgasformak ebben a korosztalyban differencialédnak. Az ebben a
szakaszban megszerzett motorika nagyon stabil. Az itt elsajatitott helyes mozgasmintak
egy életen at végigkisérhetik a sportolét (feltéve, ha minimum a serdulékorban, a

Mozgasok szétesésének” idészakaban megerdsitést kapnak).

Teljesitmény élettani hattere:

e A gyerekek aerob energia rendszere edzheté. Jellemzben olyan mozgasokrdl van
sz0, amelyek két percnél hosszabb ideig tartanak.

e Az anaerob rendszerek edzése ennek a periédusnak nem koézponti eleme. Az
anaerob rendszerek edzése a 10 masodpercnél nem hosszabb elemekre épuljon,
hogy az anaerob alaktacid energianyerési folyamatok keretein belll maradjunk.
Ennek oka, hogy a gyerek szervezte még nem all készen a mozgas kdzben

keletkezett tejsav lebontasara.
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Az id6szak végén az egyensuly-, a gyorsasag-, az agilitas - és a koordinacidés készségek
fejlesztésének van egy aktiv id6szaka (az adott képesség ill. a mogotte |évé szervrendszer

nagyobb hatékonysaggal edzhet6 ezen periddusokban).

Mozgaskészségek:

A gyerekek altal spontan mdédon legtdbbet gyakorolt mozgasforma a futas. Alacsonyabb
sebességzonaban a futdmozgas jol koordindlt, laza. Szubmaximalis sebességzoénaig a
gyerekek képesek is ezt a mozgasmintat kdvetni, ha azonban a maximalis sebességre
toérekszenek, az idegi folyamatok labilitasa sordn a mozgas konnyen gorcsodssé és merevvé
valik. Ez a kettésség nem csak futasnal figyelheté meg, hanem a tébbi mozgasnal is. Ez a
megfigyelés is alahldzza, hogy a periddusban nem lehet elsédleges a teljesitményre

térekveés.
A gyerekek szervezete mar készen all a helyes futd-, dobé- technikak végrehajtasara.

A lassulas, a gyors megindulds, az irdnyvaltasok és az iramvaltasok alapszintu

végrehajtdsara a gyerekek izUleti — és izomrendszere mar kelléen felkészult.

Amivel foglalkoznunk kell:
e egyensulyfejlesztés
e koordinacid (dobasok, labda elkapasok, labda Utése)
o futdtechnika megalapozasa (elére- és oldaliranyba)
e iramvaltasok futas kdzben
e elindulasok és megallasok
e iranyvaltoztatasok

e UQgrasok és a leérkezés (7 éves kortdl, el6szor csak paros labon)

A korosztalyban alkalmazott edzés jellemzéi:
Fizikalis képzés:

e anagy izomcsoportok sokkal fejlettebbek, mint a kis tdnusos izmok.

e asziv- és keringési rendszer erds fejlédésben van.

e az alap mozgasmintdk mar kialakultak, az id6szak végre csaknem teljesen
kialakultak. (Kialakulasuktél kezdve korrekciés eszkozokkel kell belenydlnunk a
fejlesztéslkbe.)

e aladnyok koordinaciés készségei gyorsabban fejlédnek a fiukénal.

e a gyors izomrostok (amelyek a jatékos gyorsasagdért, az Utések erejéért stb.

felel6sek) bevonasra kerUlnek a nagy mozgdsokba. A gyorsasdgi munka
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rendszeresen legyen jelen, de mindig a bemelegitéshez kapcsolddva, kdzvetlenul
az utan.

e a gyerekek aerob energia rendszere edzhetd. Jellemz&en olyan mozgasokrdl van
sz6, amelyek két percnél hosszabb ideig tartanak.

e azanaerob rendszerek edzése a 10 masodpercnél nem hosszabb elemekre épuljon.

A periédus legfontosabb feladata a motoros képességek fejlesztése, az alap
sportkészségek elsajatitasa, elsajatittatasa. Az el6z6 periddusban az alap
mozgaskészségekrdl beszéltunk és sokszor emlegettlk ezen mozgasok spontan fejlédését.
Ebben a periédusban az alap sportkészségek vannak a fékuszban. A két kategoria kozott
nincs éles valasztoévonal pl. a mar sokszor hivatkozott futas is jelen van mindkét
kategoériaban. Az LTAD rendszer javasolja ezekkel vald mddszeres, alapozé foglalkozast.
Tapasztalat és a leirt szakirodalmi adat, hogy a széles mozgasrepertoar atadasa a

mozgasfejlesztés soran noveli a siker esélyét, illetve csokkenti a ,palyaelhagyas veszélyét”.

2.2.2.1. Alap sportkészségek

Az alabbiakban az alap sportkészségeket igyekszUnk bemutatni, a teljesség igénye nélkul.
Fontos, hogy a szakirodalomban ezeket a készségeket nem egy zart elemszammal
rendelkez6 halmazként értelmezik, hanem egy folyamatosan bévulé rendszerként, aminek
egyes elemeit folyamatosan vitatjak. Mi most csak azokat az alap sportkészségeket
mutatjuk be, amelyekrdl a szakirodalomban tédbb mint tiz hivatkozast talaltunk. Az egyes
készségek angol megfeleléjét tudatosan hagytuk benne az anyagban, hogy az

konnyebben utanakereshetd legyen.

Alap sportkészségek

Angol

Megnevezés .
megnevezés

Stabilitas és testkontroll készségei

A test a levegbben mozog, mikdzben egy tengely

Atfordulas Bodyrolling | 56l elfordul (pl. fordulatok, bukfenc),

Oldaliranyu
tolas

Alapvetd stabilitdsi minta, ami kombinalja az oldalra

Dodging lépést, a gyors irdnyvaltassal.

A test sUlypontjanak az alatdmasztasi pont folott

Egyensulyozas Balancing tartasa

Hajlitas Bending Valamelyik testrész vagy teljes test hajlitasa.
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Stretching Stretching Eqgy testrész kinyUjtdsa, megnyujtasa.
Csavaras Twisting Két testrész ellentétes irdnyd csavarasa.
Forgatas Turning A test forgatasa egy tengely korul.
Lenaés Swinain Amikor az elmozdulas mozgastengelye a mozgd
9 ging test(rész) folott van (ilyen pl. a hintazas).
Fixalas Stopping A testet egy egyensulyi helyzetben megallitani.
'I"estsuly-’ . A test sUlypontjanak folyamatos athelyezése a test
athelyezés Rocking I . L
egyik részérél a masikra (és vissza).
(folyamatos)
. . A test kozéppontjatdl kifelé hatd erét kifejtve egy
Tolas Pushing targyat tavolitunk testtdl.
HGz4s pulling A”test, lfozeppontja f?Ie erét kifejtve egy targyat
kdzelitunk a test fele.
Nyujtézas Rising Az egész test felfelé irdnyuld megnydjtasa.
_ . Haladas kozben a két lab tdmaszos és az egy lab
Jaras Walking . . .
tamaszos helyzet folyamatos valtakozasa.
Futas Running Haladas kozbfen azegy Iab/tar,najszos helyzet
folyamatos valtakozasa a légfazissal.
Ugrés Jumping Egy- vagy paros Igbba,l elug,ranlaj talajfol ésa
mozdulatsor végén paros labra érkezés.
.. . . Egy labbal elugrani a talajrél, aminek a végén
Szokellés Hopping ugyanarra a ladbra érkezel (pl. egylabas szokdelés)
Harantterpeszbdél indulunk és ,szokdécsellnk”, hogy
nsLovacskazas” Galloping a teljes mozgasfazis soran ugyanaz a labad marad
elolill. hatul.
Eqgy labrdl inditott oldaliranyu lépés és egy
Oldalazas Slidin oldalirdnyu szokellés a lendité labra; rendszerint
9 nyujtott labbal végrehajtva, labak nem keresztezik
egymast.
Gyors oldaliranyu lépések, rendszerint hajlitott
Sasszézas Side-stepping labbal végrehajtva; a mozgas soran a labak nem
keresztezik egymast.
. . . Felugras és érkezés egy labrol, majd a mozdulat
Skipping Szkippelés végrehajtasa a masik labbal (pl. indian szokdelés).
Ugras egyik labrél a masikra, [égfazissal
Székdelés Leaping (labtarascsere), a talaj kontakt a teljes

mozgasfazisban hidnyzik és sulypont nagyobb
tavolsagot tesz meg vagy ér el.
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Elkapas Chasing Gyorsan haladva elkapni egy menekUlé személyt.
Maszas Climbing Felfelgvagy lefelé haladas a kezek és labak
hasznalataval.
Meneklilés Fleeing Gyorsan haladva eltavolodni egy Uld6zé személytél.
b ecs Underhand . T .
Also hajitas throwing Az alkar hasznalataval roppalyara allitani egy targyat.
Felsé hajitas ~ _verhand A felkar hasznalataval réppalyara allitani egy targyat
) throwing ppaly gy targyat.
Elkapéas Catching Eqgy repuldé ta]rgy,folott kontrollt szerezni a karok és
kezek hasznalataval.
RUgas Kicking Aldb egy Uté mozdulata, amellyel lenduletet adunk
a labdanak.
Utés Striking A.tes'g egy k,or}krejt reszeyel vagy egy eszkdzzel
réoppalyara allitani eqgy targyat.
»Kapaslovés” Punting A repuld labdat labbal megrugni.
Cselezés labbal zgi’b"”g WIth A labda folstti kontroll fenntartésa labbal.
Labdavezetés Earf(?;mg with A labda folyamatos egykezes pattogtatasa.

NP . Eqgy lefelé tartd targy karral valé elfogdsa és az eré
nROptezes Volleying atalakitdsa, hogy az a kivant irdnyba repuljon tovabb.
Labdalevétel . A labda megallitasa a karok és a kezek hasznalata

Trapping

testtel

nélkal.

2. tablazat: alap sportkészségek

A tablazatot elemezve jol lathatd, hogy a mozgasok jelentds része az ,ugrads” - mint

tevékenység - kulénbdzé formainak, illetve az ,iranyvaltds” - mint mozgasfolyamat -

részeként valé megjelenitése révén kerul a rendszerbe. Lathatd, hogy a megnevezések, a

mozgasok csoportositasa eltér a hazai testnevelés oktatasban hasznaltaktdl, ugyanakkor

sokkal részletez6bb annal. Lehet az egyes tételekkel vitatkozni, egyeseknek vitatni a

létjogosultsagat, sét, lehet lobbizni Ujabbakért! A tablazat szerkesztését és bemutatasat

azért tartjuk fontosnak, hogy lattassuk milyen széles korl mozgasos alapot kell biztositani

a gyerek szamara, megalapozandd a majdani sikeres sportkarrierjét.
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Kezdd aktivan!

I
|  Alapozz érommel!

Alap mozgiskészségek

Jaras,
Egvensulyozas
lromtonus differencialas sth,

Fokuszban a stabilitasi
Készségek (atfordulasck,
nyujtézas, fordulas ok, huzas,
tolés, testsulyvathelyezés, stbj

< lokamatonikius ke
Tranip latng kes;

Kombindit fejlesztés

Alapmozoasok kiegéseitve
sportkeszssgek kel
Stehilitas] keszsigeh -
Fékuszban a lokomotorikus
Mészsegek (jaras, futds,

ugras, szakkends,
galoppozas, stkippeles,

maszas)

1
1  Tanulj meg edzeni!
1

Sportkészségek fejlesztése

“Skill hungry years®
(kisrsdndhes Suak]

Stabilitasi kear

i

get+ lokormotosikue

gk =

Fekuszban a manipulativ készségok

[dobasoH, 6/50 dobds, UtEsch, rugas,
Iabdavezetés, elkapas, valleying,

rmanipulativ kdsredngek labdalevétel)

4. dbra: Az alap mozgaskészségek egymasra épulése

Mint azt az alapelvek kézott emlitettlk, az egyes feladatok koézétt nincs éles hatarvonal. A
fenti abran az alap sportkészségek ,oktatasasnak” rendszerét mutatjuk be: azt, hogy az

egyes periddusokban mely tevékenyégekre keruljenek fokuszba.

Javaslatok ez edzék felé

e Azalap mozgaskészségek tovabbfejlesztése és az alap sportkészségek fejlesztése
legyen a kdzéppontban.

o Sokféle - nem csak roplabda specifikus - Gj mozgas megtanitdsa. Szakirodalommmal
alatdmaszthatd, hogy az Uj mozgdasok tanuldsa pozitiv hatassal van a célmozgas
elsajatitasara is. A periédus elején a roplabda ne haladja meg a 30%-ot, de a
periodus végén is csak 50% legyen.

e Ahogyfentirtuk, az aerob képességek fejlesztése idealis esetben jatékokkal torténik.
Mivel a gyerekek figyelme korlatos, célszerl tobb egymast kovetd jatékkal
fejleszteni az alloképességet. Fontos, hogy ne ,kieséses” jatékokat alkalmazzunk,
hanem a kiesett jatékosnak ,csak” masmilyen feladata legyen.

e ROvid anaerob tevékenységeket tervezziink. Az dlloképesség fejlesztése 60%-ban

mérk&zéseken, jatékokon keresztul (nem feltétlenul csak roplabda elemein alapuld

jatékokra) torténjen.

A peridéduson belll - 7- 9 éves kor kdzott — van a gyorsasag fejlesztésének egy szenzitiv

idészaka (amikor az adott képesség nagyobb hatékonysdggal fejleszthetd, mint

egyébként).
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A gyorsasag fejlesztés ezen elsé szenzitiv periédusdban idedlisan lehet fejleszteni a
mozdulatgyorsasagot, rovid 1-3 masodperces id&tartamu gyakorlatokat alkalmazva. Ha a
futdgyorsasag szempontjabdl vizsgaljuk a gyorsasagot, akkor ma azt tudjuk mondani, hogy

ebben a szakaszban le tudjuk rakni egy magas lépésfrekvencia alapjait.

Jelre vald indulasokkal (tobbféle jelre — pl. hang, fény, tars megmozdulasa stb.), rovid gyors
futasokkal, oldaliranyd mozgasokkal fejlesztheté a gyerekek gyorsasaga, |épés-
frekvencidja. Ezek a gyorsasagi gyakorlatok szinte minden edzés soran alkalmazhatdak, de

mindig az edzés elejére tervezzik be.

Egyszerl ugrasokat, szokdeléseket mar a peridédus elején is alkalmazhatunk. Itt még
jellemzé az un. ,magastavolugras” végrehajtasa, azaz a végrehajtds soran még nem
mutatkozik meg az ugrasok differencialtsaga. A periddus kdzepétdl az alkalmazott ugrasok
nehézsége lassan, |épésrél-lépésre emelhetd. Ugyan a roplabdat elsésorban a magasba
torténd ugrasok jellemzik, a gyakorlé edzéknek fontos tudataban lenniuk, hogy a fejlédés
soran a gyerekek spontdan maédon inkdbb a tavolba ugrast preferaljak. Ennek oka, hogy
magasba ugras soran az ugras alapjat képezé ,fékezés — dtkapcsolas — gyorsitas” fazis sokkal

nagyobb terhet rak az ideg-izom rendszerre, mint a tavolra ugras esetében.

Az erbedzésben jelentésen dominaljanak a sajat testsulyos gyakorlatok és ezek helyes
végrehajtasara Ugyelve tanitsuk meg az alapmozgdasokat a gyerekek szamara. A fitt-labda
és a medicinlabda mar idedlisan alkalmazhaté eréfejlesztésre. Egyes szakirodalmak szerint

mar alkalmazhatdak kis kézisulyzok és a vékony gumiszalagok is ellenéllasként.

2.2.2.2.Az optimalis befogaddképesség kora (szenzitiv idészakok)

Az emberi fejlédést a szakirodalomban sokszor ,érési-fejlédési folyamat” kifejezéssel illetik.
A gyerekek szervezetében végbemend valtozasok egyfel6l mennyiségiek, masfeldl pedig
mindségi jellegliek. A mennyiségi jellegld valtozdsokat nevezzik noévekedésnek, a
mindségi valtozadsokat pedig érésnek. A gyerekek ndévekedése nem linedris mddon
torténik, azaz a novekedésuk életkoronként eltéré ritmusban megy végbe. Az érési

folyamatok még ennél is nagyobb egyéni eltérésekkel valésulnak meg.

Az optimalis befogadéképesség kora (egyre gyakrabban felgyorsult adaptacios
idészaknak is nevezik) koncepcido mogoétt az a megkdzelités van, hogy az adott képesség
akkor fejleszthet6 leghatékonyabban, amikor a mogdtte |évé szervrendszer egyébként is
erds fejlédési periddusban van. A fejlédés mindig valtozassal, a kornyezet ingereihez valé
alkalmazkodassal jaré folyamat. Ha egy fokozott novekedési, érési idészakban az adott

szervrendszernek tudatos kulsé ingert adunk (a kulvildg hatasa), akkor az egy fokozott
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adaptaciés valaszt fog adni. Azaz - jol adagolt ingerek esetén — a célzott képesség
gyorsabban ndvekszik, mint a ,nem szenzitiv periddus” idejében. Azt is mondhatjuk, hogy
ez az id6szak az adott képesség, illetve a modgotte |évd szervrendszer fejlesztésének
optimalis idészaka. A teljesitmény fejlédése egy felkészUlési egységre vonatkoztatva
rendkivil magas az arra optimalis korban, viszont nehezebben - tébb id&6- és
energiaraforditast igényelve - fejleszthetd egy arra alkalmatlanabb érettségi fokban. Azaz,
masképpen, a szenzitiv idészakrdl térténd lemaradas nem azt jelenti, hogy ,minden

elveszett”, csak tobbletmunka révén tudjuk ugyanazt a hatast elérni.

Fontos megjegyezni, hogy a szakirodalom egy része azt vallja, hogy a gyermekkorban, a
prepubertasban nincs értelme kuldén szenzitiv periddusokrél beszélni, hiszen az egész
szervezet egy aktiv fejlesztési és érési folyamat kozepette van, azaz az alkalmazott alapelv
szerint mindegyik képesség magas szinten fejleszthetd. Nem vagyunk abban a helyzetben,
hogy ezt a vitat eldontsuk, de praktikus megkdzelitéssel nem vesztink semmit, ha a
bemutatott felgyorsult adaptacios idészakban az adott képesség fejlesztésére nagyobb

hangsulyt fektetunk.

A szenzitiv id6szakokat a PHV (peak height velocity; csucsndvekedési idészak)
megallapitasan keresztul lehet meghatarozni (meghatarozasanak folyamatat a 2.2.4
fejezetben mutatjuk be). A rendszeres — és egyszerld — méréseken keresztUl megkapjuk
mikorra varhato a sportoléink névekedési cslcs idészaka. A szenzitiv idészakokat a PHV-
tdl eltelt vagy visszafelé szamolt eltéréssel lehet megallapitani, és ennek ismeretében lehet

az adott képesség fejlesztését a kiszamitott periddusra dsszpontositani.
Az optimalis edzhetbség ellenére a szenzitiv idészakban is kerilni kell az egyoldalisagot.

A legfébb sportkészségek szenzitiv periédusai filk és lanyok esetére:

L -.’i... * 1 .."-- 0

1] —— e 0
5 i T K L] w o 2 B W % W 1T 1] W 5 6 7 L 9 o 213 14 15 16 7 B B9

pratsglal &kt Kronologes eletk

5. abra: fiuk szenzitiv idészakai 6. dbra: lanyok szenzitiv idészakai
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Az edzhetdség ablakai - a szenzitiv periédusok

All6képesség

Aerob alloképesség; fejlesztése a novekedési |6kés megindulasat kovetden.
A sportoléknak a gyors novekedés megindulasat kovetden kell fokozott
figyelmet forditaniuk az aerob kapacitasuk fejlesztésére. Az aerob
teljesitményuk fejlesztése pedig a ndvekedés lassulasat kovetben
fejlesztheté hatékonyan.

Anaerob alloképesség: Az anaerob képességeket meghatarozé metabolikus
folyamatok - féképpen a laktattolerancia - fejl6édése a PHV id6szakara vagy

meég inkabb az azt kdvetd periddusra teheté.

Eréfejlesztés

A pubertaskort megelézben az eré ndvekedése a koordinacids készségekre
(inter- és intramuszkularis koordinacid és mozgasmintak kialakitasa)
vezethetd vissza.

A lanyok esetében az eréfejlesztésnek két szenzitiv idészaka van. Az elsé
mindjart a PHV elérését kovetéen, a masodik pedig az elsé menstruaciot
kdvetden jon el.

Fiuk esetében egy idészakrol beszélhetlnk, ami 18 hdnappal a PHV elérését
megel&z&en kezdddik és a PHV-t kdvetden 12-18 hdnappal éri el a csucsat. A
szakirodalom ide teszi a maximalis er6 fejleszthetdségnek kezdetét (amelyet

a hipertrdfia célzatu edzések meg kell elézzenek).

Robbanékonysag

A pubertaskor elétt a képességet a sebesség hatarozza meg, mig azt
kdvetden az erd szintjének ndvekedése a fejlédés f6 hajtdereje. A fentiekbdl
kdvetkezéen a szenzitiv periédusa 1 - 1,5 évvel a PHV el6tt kezdédik és kb.
1 évvel a PHV utan éri el csucsat. Az eréfejlesztés moddszereivel a

teljesitmény késébb is j6 hatékonysaggal fejleszthetd.
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Gyorsasag

Két szenzitiv periédusrél beszélhetlnk.

Az elsé alatt a fejlédés elsésorban az idegrendszer és koordinacié fejlédésének
kdszonhetd. A mozdulatgyorsasagot — beleértve az elsé |épés gyorsasagat is - és az 1-
3 mozdulatbdl allé mozdulatsorok gyors végrehajtasat fejleszthetjuk hatékonyan. A
periddus idedlis a rovid frekvencia gyakorlatok alkalmazasara. Ez lanyok esetében 6 és
8 éves kor kdzé, fiuk esetében pedig 7-9 éves kor kozé tehetd.

A masodik periédus a pubertaskori hormondlis valtozasokhoz kapcsolédik. Az
anaerob alaktacid energiarendszer edzése és a gyorserd fejlesztése van a fokuszban.
Ez a periddus a PHV kordil, a lanyoknal 11 és 13 éves kor kozott, fidknal pedig 13 és 16

éves kor kozott van.

Agilitas

Az altalanossagban elfogadott definicid szerint az agilitas egy dontéshozatalbdl és
egy iranyvaltasbdl 3all6 ,akciésorozat’. Ebbdl a két elembdl a dontéshozatal az
idegrendszer mUkodéséhez kapcsolddik, az iranyvaltasban pedig a technika és az eré
szerepe dominal. A fentiekbdl kovetkezéen az agilitdas szenzitiv periodusai

megegyeznek a gyorsasag szenzitiv periédusaival.

Mozgaskészségek

Lanyok esetében a 8-11 éves kdzotti iddszak a legalkalmasabb, a fiuk esetén pedig a
9- 12 év kozotti periddus az intenziv mozgastanulasra. Ennek a peridédusnak a
lényege, hogy a gyerekek minél tédbbféle mozgast sajatitsanak el, és ezzel konnyitsék

meg a késbébbi roplabdas mozgastanulast.

Rugalmassag

A legsikeresebben 6 és 10 éves kor ko6zott lehet az izuletek mozgékonysagat és az
izmok rugalmassagat fejleszteni. A PHV elérésekor is fokozott figyelmet kell forditani
a fejlesztésére - kulondsen a fidk esetében —, mert utdna mar a tesztoszteron szint

novekedése okdan ez nehezebbé valik.

3. tablazat: a szenzitiv periddusok
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Alkalmazasi szempontok az edzék részére:

e Aszenzitiv periédusokon belll is kerilni kell az egyoldalisagot. A szenzitiv fazis az
adott képességre vonatkozodan a fejlesztés hangsulyat jelenti, nem pedig azt, hogy
a tobbi képesség fejlesztését elhanyagoljuk.

e A szenzitiv fazisok hatdrai nem kezelhet6k mereven az egyéni fejlédésben
megfigyelhetd nagy egyéni variaciok miatt. Csapatok edzése esetén szamolni kell a
koran- vagy késén érdkkel is.

e Tekintettel kell lennUnk a nemi kiilénbségekre, mind a képességfejlesztésben,
mind a szenzitiv fazisok hatarait illetéen.

e Aszenzitiv fazisok egy hosszu tavlatban gondolkodd, arra épitett nevelési-fejlesztési
folyamatban alkalmazhatdak leghatékonyabban.

e A hosszutavu nevelési-fejlesztési cél mindig els6bbséget kell kapjon a révidtavd

feladatokkal szemben.

2.2.3.  Tanulj meg edzeni! — Learning to Train

d Fiuk 9 - 12 éves kor kozott

Q Lanyok 8 -11éves kor kozott

A korosztalyban a terem- és strandroplabdazok képzése nem tér el egymastol.

(Menedzselt korosztalyok: fiuk és lanyok: UT1, valamint lanyok: U13 eleje)

A mozgastanulas legfontosabb periédusa. A szakirodalomban sokszor csak ,,Skill hungry
years” (készségéhes évek) néven emlegetik ezt a fejlédési periddust, azaz a gyereknek itt

kell, itt lehet a legtobb mozgasformat elsajatitani.

A korosztély készen all, hogy az alap sportkészségek alapjan elsajatitsa az alapveté
sportmozgasokat. A peridodusban széleskorlen meg kell alapozni a mozgaskészségeket,
ugyanakkor a sportagspecifikus mozgasok elsajatitasanak is ez az egyik legfontosabb

periédusa.

Az edzésprogramban tovabbra is jelen kell lennie a kiegészité sportoknak. Sét, ebben a
korban akar azt is mondhatnank, hogy a gyerekek tobb sportagat végezzenek, de a
versenyzés adta nevelési hatast, a mérkdzésekbdl fakado tobbletet a roplabdan keresztil

adjuk meg a gyerekek szamara.
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A roplabdazas mellé tovabbra is idedlis kiegészitd sport lehet az Gszas, a karate / kung-fu /
taekwondo barmelyik iskoldja. Fiuk esetében érdemes foglalkozni a futsal-lal. Egyrészt
remek gyakorlatokat tartalmaz a kar-lab koordinacié fejlesztésére, masrészt pedig a foci
elemeinek megjelenitésével kdnnyeben lehet a roplabda palydn tartani a fidkat,

konnyebben tudnak ellenallni a foci hivdszavanak.

A rendszeres gimnasztika, az atlétika mozgaselemei szintén idedlisak a késdébbi

roplabdazok fejlesztésére.

A tevékenység fokuszaban az edzés és nem a versenyzés all. A tul sok meccs és torna
elveszi az edzésidét és csdkkenti a sokoldalu készségfejlesztés esélyeit. Ennek némileg
ellentmondva, a tdl kevés mérkdzés lassitja a sportagspecifikus technikai készségek
megerdsodését vagy pl. nem tanulja a gyerek a palyan torténd dontéshozatalt. Sok
sportszervezet adminisztrativ Uton szabalyozza - alulrdl és felulrdl is —, korlatozza a
gyerekek altal lejatszott meccsek szamat. A teljes sportolasra szant idé maximum 20%-at
forditsuk versenyzésre. A nemzetkdzi szakirodalom nagyon ol visszaigazolja, hogy
feln6ttként sokkal jobban teljesitenek azok a sportoldk, akik ezt az idészakot z6mmel

edzéssel (azon belul is sokféle mozgas megtanulasaval) és nem versenyzéssel toltotték.

A mozgdastanulasi képesség mellet egy fejlesztési tendencia a differencidlédas is. Ennek
soran alakulnak ki az alapvetd sportkészségek specializalt formai és a sajatos sportagi
technikak is. [gy jon létre pl. a futdsbdl a sprint vagy a hosszutavfutas sportbéli formaja; vagy

a ,magastavolugrasbol” a célnak megfeleld tavol- és magasugras.

A sportbéli mozgasformak stabilitasa azonban még kisfoku. A mérheté mozgasokban ez

a teljesitmény variaciéjaban is megjelenik.

A sportolé palantaknak ebben az idészakban kell megértenie, a sporthoz kapcsolédd
legfontosabb cselekvéssorokat mint pl. bemelegités, levezetés, nyujtas stb. Fontos,
hogy a sportold edzéséhez kapcsolodd szokasait alakitsuk ki ebben a korban a kialakitando
szokdsok kdvetkezetes megkdvetelésén, gyakoroltatdsan, ellenérzésén és 6sztonzésén
keresztul. Késébb ezek a viselkedésformak (tevékenységek) tudnak a sporttevékenységhez

kapcsolédd normakka alakulni.

A korosztaly munkajara jellemzé az Ugyes gyerekek szlileivel valé ,vita”, aki szeretné latni
Lszarnyalni” a sajat gyermekét és turelmetlenul szemléli, hogy mas, kevésbé hosszud tavon
gondolkoddé egyesUletek mar szervezett, ,pofas” jatékot jatszanak, a ,mieink meg csak
labddzgatnak edzésen”. Nagyon fontos, hogy a sziuléket tajékoztassuk a nevelési

programunkradl és legyenek tisztaban annak felépitett, hosszu tavu jellegével.
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Mozgaskészségek:

Futdtechnika csiszolasa tovabbra is fontos elem (tobb iranyba torténd fejlesztés)
Egyensulyfejlesztés

Iramvaltasok futas kézben

Iranyvaltoztatasok technikajanak fejlesztése

Elindulasok és megallasok

Ugrasok és a leérkezés

Dobasok, Utések és kézi eszkdzok kezelése (manipulativ sportkészségek a

fokuszban)

A korosztalyban alkalmazott edzés jellemzéi:

A sziv és keringési rendszer tovabbra is erds fejlédésben van. A koszoruér haldzat
kialakulasa az egyik legfontosabb valtozas, ami hatdssal van az elvégezhetd
alléképességi munkara. Az alloképesség edzése tovabbra is jatékos formaban az
idedlis, de mar kis szazalékban megjelenhetnek a hosszabb futasok. Jellemzden
2-3 perces id6tartamnal hosszabb futasokrél van szé.

Az anareob rendszerek edzése tovabbra is 10 masodpercnél nem hosszabb sprint
vagy maximalis sebességu (tdbb iranyu- és iranyvaltoztatasokkal jard) mozgasokon
keresztul torténik.

A gyorsasag edzése megkoveteli, hogy fenntartsuk — és némileg tovabbfejlesszUk -
az el6zé szakaszban kialakitott |épésfrekvenciat. Ez idedlisan fejleszthetd létrds vagy
gyorsasagi szdényeges gyakorlatok révén. A |épésekre alapozd gyakorlatok a
periddus elején kiegészulhetnek paros labu szokdelésekkel, majd a masodik
szakaszban egylabas szokdelésekkel. Fontos, hogy kezdetben ne az ugras tavolsaga
vagy magassaga dominaljon a gyakorlatok megvalasztasa soran, hanem az ugrasok
frekvencidja (gyors egymasutanisag) legyen a fékuszban. Ezeket a gyakorlatokat
kdzvetlenll a bemelegités utanra tervezzuk.

Jelre valé induldsokkal (tobbféle jelre — pl. hang, fény, tars megmozdulasa stb.), révid,
gyors futasokkal, oldaliranyd mozgasokkal fejleszthet6 a gyerekek gyorsasaga.

Az id6szak elején (az elézb idbszak végén lévd aktiv periddus folytatdsa) van az

egyensuly, a gyorsasag, az agilitas és a koordinacids készségek fejlesztésének ideje.
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2.2.3.1. Teljesitmény kritériumok
A gyerekek szervezete mar készen all a helyes futé- ugrd- és dobd- technikak
végrehajtasara. Mivel az idegrendszer fejlédése igen intenziv a teljes peridéduson belll, az
alapmozgasok oktatasa alapveté. Ez vonatkozik a sportagspecifikus mozgasokra is
(paroslabas és egylabas felugrasok, felugrasok fuggetlenitett karmunkaval, koordinacios
gyakorlatok). A periédus végén a szdkdelé gyakorlatok tovabbfejleszthetéek a labda
bevonasaval. A gyerekek idegrendszere mar kelléen fejlett ahhoz, hogy ez a ,nehezités” ne

menjen az ugras magassaganak rovasara.

A lassulds, a gyors megindulas, az irdnyvaltasok és az iramvaltasok alapszintl végrehajtasat
mar osszetettebb gyakorlatokkal is stimuldlhatjuk. Kelléen jol elsajatitott mozgasminta

mellett ezeket a gyakorlatokat a gyorsasagi jelleggel is lehet végeztetni.

A szakirodalom - és szamos gyakorlati példa - bizonyitja, hogy az erészint a pre-pubertéas
korban is fejlédik. A fejezet altal targyalt korosztdlyban az eré szintjének névekedése
inkabb a relativ, mint az abszoldt erében nyilvanul meg. Az erészint ndvekedése a motoros

koordinacio, az idegi és morfoldgiai alkalmazkodas kdvetkezménye.

Az eréedzésben alkalmazott gyakorlatok suly nélkiili végrehajtasaval el lehet kezdeni a
késébbi erdsité munka alapjainak lerakasat. Ez praktikusan annyit tesz, hogy a periddusban
el lehet kezdeni megtanitani a sulyemeld mozgast (szakitas és |6kés) kihasznalva annak pl.
a boka-, csip6- és vall mobilitasat fejlesztd, vagy a core izmokat erdsitdé hatasat. A ,skill
hungry years” (készségéhes évek) periédusaban vagyunk, azaz itt és most még nem
elsédleges ezen gyakorlatok erésité hatasa, hanem azok mozgaskészség fejleszté
hatasa. Nyilvan itt sulyzérud helyett egy kdnnyl fa vagy mldanyag bottal (sdpridnyéllel) valé

végrehajtasrol van szé.

A sokoldalu fejlesztés igénye mdgodtt nem csak élettani szempontok, hanem pszicholégiai
okok is megjelennek. A gyerekek idegrendszere egy intenziv fejlédési fazisban van,
amikor minden tekintetben nyitnak a vilagra. Nem csak a mozgasfejlédés, hanem a
kognitiv fejlédés szempontjabdl is fontos, hogy a gyerek tébbféle impulzust kapjon, tébb

sportag altal képviselt kovetelmény-rendszert, értékrendet is megismerjen.

A dobomozgas természetes kialakuldsa az, ami a varosi korulmények koézott felndvekvd
generacid szamara a legnehezebb, a beépitett teruletek okan nincs tere a gyakorlasra.
Marpedig a dobdmozgds végrehajtdsa nagymértékben flugg a gyakorlottsagtol,
gyakoroltatastoél. Sokkal kevésbé alakul ki természetesen, mint az alsé végtagi mozgasok.

Gyakoroltatasa kulcs a késébbi, felsévégtagi sportsikeresség szempontjabdl.
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Javaslatok ez edzdk felé

e Hasznaljuk ki a bemelegitéseket a kdzponti idegrendszer (CNS) stimulalasara,
fejlesztésére! Rakjunk bele készségfejlesztd, Ugyességi gyakorlatokat!

e Rovid ideig tarté anaerob erdfeszitések az edzésfolyamatba vald beépitése
javasolt.

e Tovabbra is az alap mozgaskészségek fejlesztése legyen a kézéppontban.

e Az edzés alapelve tovabbra is a sokféleség, a valtozatossag.

e Az Gj mozgasokkal kapcsolatos tevékenység kiteheti az edzésidé akar 70%-t is.

e Sokféle - nem csak roplabda specifikus - Uj mozgas megtanitdsa tovabbra is
kdzponti elem, de még mindig csak 50%-ot képviseljen a roplabda az alkalmazott,
tanitott mozgasok kdzott.

e Az ugrasok, szokdelések nehézsége lassan, |épésrél-lépésre — a fent leirt
mechanizmus szerint - emelhetd. Az er6edzésben tovabbra is a sajat testsulyos
gyakorlatok dominaljanak.

e Az edzések sok proprioceptiv edzéselemet tartalmazzanak (kinesztézis).

e A gyerekeknek adjuk meg az elsé strandroplabda élményeiket! A
mozgastanulasnak legyen az is része, hogy kiprébaljak a standroplabdazast is.

e A periddus lényeges pedagodgiai feladata, hogy oldja a gyerekben o6hatatlanul
meglévé félelmeket, szorongast. Ezért is fontos, hogy a periddusban végzett
munkat az edzés, és ne a versenyzés dominalja. A kevés versenynek se legyen

komoly tétje.

2.2.3.2.A versenyeztetés javasolt aranya

A ,Learning to Train” periédusban az egyik leggyakrabban elkévetett edzéi hiba, hogy
tulversenyeztetjik a gyerekeket. Az edzés és versenyzés optimalis aranyanak

megallapitasdhoz szukséges a versenyzés fogalmanak definialasa.

A versenyzés sportoldk, csapatok egyenld feltételek mellett torténd, meghatérozott
sportagi szabalyrendszer szerinti vetélkedése, amelyekre edzésekkel abbdl a célbdl
készllnek, hogy a tdbbi résztvevét legybzzék (Harsanyi, 2000). A versenyzés fogalma
szerint a gyerekek szamara versenyzésnek tekintheté (és tekintendd) a versenyszeru
edzés, a felkészlilési versenyek és edzémeccsek is. A fenti kategdridkon tul a versenyzés

fogalmahoz tartoznak még - értelemszerlen - az Un. féversenyek és a célversenyek is. Ez
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utébbi két kategodria a pubertaskorig kerulendé a gyerekek versenyprogramjanak

Osszedllitdsakor.

Az aldbbi tdbldzatban az edzés és versenyzés javasolt aranyait mutatjuk be.

Periéodus Kor Edzés Versenyzés

Lanyok: 0 -6 év

Active Start FIUK O - 6 év 100% 0%
FUNdamentals :;?unﬁf o6k:_69—éE\3/ ev 100% 0%
Learning to Train :;?un% C;k:_?z_é]l ev 80% 20%
Training to Train IE?OH% C;;:_ﬂ]g 1éE\./év *70% 30%
Training to Compete Ilziéunlif 012:_1?9_3 i\t ev **50-60% 40-50%
Learning to Win Ilziéunlif 01;:_182’5122; ev *70% 30%
Training to Win Lanyok: 23+ v *HT70% 30%

Fidk: 25+ év

Az edzés €s versenyzes aranyai éves atlagban értenddek. Az aranyok az egyes felkészilési

periodusokban eltérdek.
*A terem és a strandroplabda versenyzes egylitt értendod.

* A terem és a strand egylttes versenyeztetéset a periodus elejen célszerd
minimalizalni/elkertilni. Az egylittes versenyzést csak azt kbvetden javasolt elkezdeni, hogy

a gyerek az alap sportjaban (terem vagy strand) a mozgasmintait megerdsitette.

** A terem és strand versenyzes idealis esetben mar teljesen elvalik eqymastol.
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2.2.4. Eddz az edzettségért! - Training to Train

d Fiuk 12 - 16 éves kor kozott

Q Lanyok 11-15 éves kor kozott

A periodus f6 célja a teljesitoképes szervezet — a ,,motor” - kialakitasa és a

sportspecifikus készségek kialakitasa.

A korosztdlyban a terem- és strandroplabdazék képzése még mindig nem tér el
egymastol

(Menedzselt korosztalyok: U13 és U15)

LA gyerekben ott kell dolgozzon a dicséret!”

Csikszentmihalyi Mihaly

A peridédust érdemes két kisebb fazisra osztani:

e Fazis 1. Lanyok- 11- 13 éves kor és Fiuk 12 - 14 éves kor kdzdtt, valamint a

e Fazis 2: Lanyok —14-15 éves kor és Fiuk 14-16 éves kor kozott.

A periddusban a leggyakrabban elkévetett hiba, hogy az egész edzésfolyamatot a
sportolé azonnali (itt és most) teljesitménye (outcome) és nem a fejlédése (process)

vezérli. Masképpen fogalmazva a periédust tulversenyeztetés és aluledzés jellemzi.

A periédus kulcs a hosszUtavua fejlesztés szempontjabdl, hiszen az itt elvégzendd munka
sok esetben késébb nem poétolhatd, és igy ezek a fiatalok nem érik el a genetikai

potencidljukat.

A periddus némileg eltér az LTAD rendszer egyéb szakaszaitol. A periddusnak jol
behatarolhaté kezdete és vége van. Serdllésnek nevezett sajatos bioldgiai érés
.hatdrnapjanak’” az elsé menstruaciét (menarche) és az elsé spontdn magdémlést (oigarche)
tekintjuk, bar ez nyilvdnvaléan egy egyszerUsités. Ezeket a jelenségeket megel&zi az un.
serdulési novekedési I6kés, amelynek soran sok mas atrendezédés mellett megvaltoznak
a testméretek, a testaranyok és veluk egyltt a mozgds biomechanikai feltételi is. A

sportban a gyors ndvekedési fazis kezdetétdl szamitjuk a serdulés kezdetét.

E véltozadsok hatdséra az egyes motorikus teljesitményekben atmeneti visszaesés, vagy
stagnalds tapasztalhaté. Mas képességek terén (erd, alloképesség) jelentés

teljesitményfejlédés indul meg. Ez azt eredményezi, hogy a kondicionalis képességek
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belsd dsszefuUggésrendszere is megvaltozik, eltolédik az egyes képességek sajatos sulya az

egyénre jellemzd motorikus fenotipuson beldl.

Ezt a periédust a mozgasfejlodés elsé csucsidészakanak tekintjiuk. Az aerob
képességek, a mozdulat- és mozgasgyorsasag is idedlisan fejleszthetd, de a koordinacids
képességek is aktivan fejlédnek. A LTAD az eddigi megkdzelitéshez képest itt ad mast! A
korabban, Magyarorszagon kdzkézen forgd mozgasfejlédéssel, mozgasfejlesztéssel
foglalkozé anyagok mar erre a szakaszra javasoljak posztspecifikus profilok kialakitasat. Az
LTAD ugyan javasolja emelni a sportagspecifikus mozgasok aranyat az edzésen belll, de

a specializaciét még a soron kdévetkezd szakaszra javasolja tolni.

A periddus soran mar érzédik a serdulékori ndvekedési |okés hatasa, aminek
kovetkeztében megvaltoznak a testaranyok (test és végtaghosszok aranyanak
megvaltozasa, végtagok megnyulasa, csontok megvastagodasa) és ezaltal megvaltoznak a
mozgas biomechanikai feltételei is. Ez gyakran ahhoz is vezet, hogy egyes sportoldk
esetében visszaesés vagy stagnalas is eléallhat a motorikus teljesitményben, ismét
megjelennek a mozgastanulds korai szakaszara jellemzé mellékmozgdasok. Ebbdl
levezethetéen a gyerek idedlis fejlesztési programjanak ebben a szakaszban mar teljes

egészében az egyéni fejlettségi szinttdl kellene figgnie.

Ahhoz, hogy a gyerekeket egyénileg - vagy legalabbis kis csoportba - tudjuk edzeni
elengedhetetlen, hogy pontos képet kapjunk a gyerekek fejlédésérél, amivel meg tudjuk
hatarozni, hogy az egyén milyen fejlédési fazisban van. SzUkségessé valik, hogy a
gyerekek esetében meg tudjuk hatarozni, hogy mikor érik el a PHV-t (Peak Height
Velocity), a leggyorsabb noévekedési tartomanyt. A PHV mérése j6 pontossaggal
meghatdrozza szamunkra, hogy az egyén mikor all készen egy mindségi ugrasra ez edzés

tartalmat illetéen.

A novekedési |okést megelézben a fiuk és lanyok edzése kuldndsebb gond nélkul
menedzselhetd egyben is. Itt a kronoldgiai kor még egy kezelheté mutatd az edzések
szervezéséhez. Kisebb klubok szamara ez sokszor a tulélést jelenti, de el kell fogadniuk,
hogy a ndvekedés felgyorsulasa esetén a jatékost le kell engednilk edzeni a sajat
kozegUkbe. Az ,onset of PHV / growth spurt” (a leggyorsabb névekedési tartomany
kezdete) leggyakrabban 12 és 14 éves kor kozdtt, de nagy egyéni eltérések mellett
jelentkezik. A késén éré fiuk esetében akar 15 éves korig is kitolédhat a névekedési |6kés
beinduldsa. Ezt kdvetden - idealis esetben — mar a biolégiai kor az edzésszervezés — a

gyerekek csoportositasa — vezérldje.
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A PHV mérése:

A bemeneti adatok:

e asportold szuletési datuma,

e 2 magassaga,

e az Ulési magassaga (nyujtott ulésben a fal elé Ultetjuk a sportoldt és az igy

mérheté magassagat mérjuk), és

e kar tavolsaga.
A mérés azon alapul, hogy a test egyes szegmensei nem egyforma sebességgel fejlédnek,
és ndvekedésukben meghatarozott sorrendet kovetnek. A ndvekedési 16kés kezdetén
el6szdr a végtagok nyulnak meg, majd ez kdvetden a torzs novekedése jarul hozza a
testmagassag ndvekedéséhez. A testrészek eltér6 ndvekedési ritmusanak
monitorozasaval felismerheté a fejlédési |6kés kezdete, illetve rendszeres méréssel
meghatadrozhaté a PHV idépontja. A fenti adatokat a periédus alsé korhatarat elérve
(minimum) negyedéves rendszerességgel el kell kezdeni mérni, hogy felkészitési

feladatainkat rendszer alapuva tudjuk tenni.

A végtagok megnyulasanak kezdetétdl sok szakirodalom javasolja a havi rendszerességu
mérést. A szakirodalom jelentds része elegendének tartja a testmagassag és az ulési
magassag mérését (az alabbi abran az 1. és a 3. képen mutatjuk). Mivel egyszerlbb, sok
szakember ,csak” ezt a két adatot méri. De ezt a kettét kotelezé mérni, hogy képesek

legylnk a keresett bioldgiai markereket meghatarozni.

7. abra: a testméretek helyes mérése (a mérés jo feladat lehet a szUl6k vagy mas csaladtagok részére)

Egyes szakanyagokban taldlunk utalasokat ra, hogy a periddus végére ki lehet alakitani
posztspecifikus profilt. Az LTAD rendszerhez kapcsolédd szakirodalom ezt csak a

kovetkez6 szakaszra javasolja.
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Az aerob gyakorlatokon a periédus teljes hosszdban fokozott figyelem van. A sziv és a
keringési rendszer intenziv fejlédésben van, igy az aerob képességek hatékonyan

fejleszthetbek.

e A gyorsasag edzése teljes periddusban jelen kell legyen. A lanyok esetében 11-13
éves kor kdzott, a filk esetében 13-16 éves kor kdzott van a gyorsasag fejlesztésének
masodik intenziv periédusa. Ebben a szakaszban az anaerob alaktacid
gyakorlatokkal fejlesszik a gyorsasagot. Itt jon be a képbe a lokomotorikus
gyorsasag fejlesztése.

e Javasolt a képesség heti haromszori, de minimum kétszeri fejlesztése.

e A periddus miasodik szakaszaban kombinalhatdéak az oldaliranyd és az elére
egyenes vonalu mozgasok. Allitsunk ebbdl elé olyan maximum 10 ismétléses
mozgassorozatokat, amelyek ol visszaadjak egy labdamenet jellegét. Ezeket
hasznalhatjuk gyorsasagfejlesztésre. Fontos, ezeket a mozgassorozatokat lassan
(60-70-80%-0s sebesség mellett) is végre kell tudnia hajtania a sportolénak, a
tokéletes végrehajtasra torekedve.

e A gyorsasagfejlesztés helye az edzésben a bemelegités utan van.

e Az eréfejlesztés szerepe ugyan nem elsédleges a peridédusban, mégsem mellékes.
A megvaltozott testaranyok kdvetkeztében szUkségessé valik a core izmok fokozott
napi szintl edzése. Az agyéki stabilizacié és combhajlitd izmok edzése is rendszeres
kell legyen (javasolt heti 3 alkalom).

o Az el6z6 szakaszokra jellemzé sulyzds el6készité munkat a periéduson végig lehet
vinni, megint a mobilitds noveld és core izomzat fejlesztd hatasa miatt.

e Az ellendllas ellenében végzett erésité munkat meg lehet kezdeni (szan toldsok
és huzasok, hordasok, kézisulyzoés és kettlebell gyakorlatok). Az egyetlen, ami még
nem javasolt az a fej folé, illetve a nyakba vett sulyzo alkalmazasa.

o Az erdsité munka lényegi fokusza az erballoképesség fejlesztése és ezzel készitjuk
el6 a sportoldkat kdvetkezé szakaszra.

e A lanyok esetében a peridduson bellUl nagy szamban elérjuk a PHV-t, ami
esetUkben jelzés arra, hogy komoly erdsité edzést is meg lehet kezdeni.

e Azels615évalatt az izmok tdomege 9%-kal, mig kdvetkezd 2-3 évben (15 - 18 éves kor
kozott) 12%-kal gyarapszik. A gyorsabb tempdju ndvekedés a labizmokra, a lassabb

a karizmokra jellemzé.
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Javaslatok ez edzék szamara

o Azakceleralt éslassabban éré gyerekek egyuttes edzése okan célszerl az edzéseken
a gyerekeket csoportokra osztani.

e Ez az utolsd szakasz, amikor még el&fordul(hat), hogy kezdd&k csatlakoznak a
csoportunkhoz, egyesuletiinkhéz. Erdemes ezeket a gyerekeket is lassabban
érékkel egyutt kezelve felzarkéztatni.

e A fentiekbél addéddan a periddusban kifejezetten fontossa valik az izuleti
mozgékonysag és az izomrugalmassag fejlesztése.

e Az aranytalan novekedés kovetkeztében az alapveté mozgaskészségek
Ujraépitésére, megerodsitésére van szlkség.

e A kisebb izomcsoportok is aktiv fejlédésnek indulnak és ez segitséget ad az
alapmozgasok megerdsitéséhez, nagyibb biztonsagu, stabilabb és az izUletek teljes
mozgasterjedelmét kihasznald végrehajtasahoz.

e A fenti kitétel a labdas készségekre is érvényes, ha lehet, hatvanyozottan. Gyakran
eléfordul, hogy a korabbi fazisban a gyerekek szédmara megtanitott labdas
Loravirok” szinte eltinnek a gyerek gyakorlatabdl. Sok gyakorld edzé szembesul
vele, hogy a korabbi fazisokban nem érdemes ,,elére rohanni” a sportagspecifikus
mozgasok elsajatitasaban, hanem helyette a széles kérl mozgastanulast kell
megvaldsitani, hogy erre a fazisra a gyerek konnyen tanuljon mozgast.

e Ebben a periddusban el6szor meg kell erésiteni a koradbban mar gyakorolt
készségeket, hogy ezeket mar magas szinten uralja a gyerek. Cél, hogy ezeket mar
mérk&zésen is meg tudja mutatni.

e A periédus masodik felében feladat az alaputések, alap labdas gyakorlatok
tokéletesitése, hogy azokat aztan kulonbozé variacidiban is meg lehessen tanulni,
el6 lehessen hivni.

e A serdllés id6szakaban a fiatalok motorikus magatartdsidban két jellemzé vonas
figyelhet6 meg:

o Az el6z6 periddushoz képest szembetlné a teljesitményre késztetés
alacsony szintje, melyet a teljesitménytdl vald ,tartdzkodas” valt fol.

o A teljesitmény novekvé individualitasa, amely az egyéni bedllitottsagon és
érdeklédésen alapul, de a sportban erésen befolyasolja bioldgia életkor is.

e ToObb szerzé egyenesen ,krizis" idészaknak nevezi ezt a periédust a motorikus profil
szétesésének okan, de valdjdban csak a motorikus képességek és készségek

atstrukturalédasardl van sz, mely normalis eleme a mozgasfejlédésnek.
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e A mozgasvégrehajtast a motorikus iranyitoképesség alacsony hatékonysaga,
visszatérdé mellékmozgasok és merev, gdrcsds végrehajtas jellemzi.

e Fokozott variabilitas a mozgasvégrehajtasban.

e A sokoldalu fejlesztés igénye mogdtt nem csak élettani szempontok, hanem
pszicholégiai okok is megjelennek. A gyerekek idegrendszere egy intenziv
fejlédési fazisban van minden tekintetben nyilik ki a vildgra. Nem csak a
mozgasfejlédés, hanem a kognitiv fejlédés szempontjabdl is fontos, hogy a gyerek
tobbféle impulzust kapjon, tébb sportdg altal képviselt kdvetelmény-rendszert,

értékrendet is megismerjen.

2.2.4.1. A kordn és késén éré sportoldk jelensége

,Serdulokor elott nem beszelhetiunk tehetsegrol, csak
ugyes gyerekrol, mert pubertas soran a szervezet
mennyisegi es minoseqi folyamatai megjosolhatatlan
modon alakulnak at”.

Frenkl Robert

A kordn ér¢ jatékosok pusztan nemi érésuk korabbi id6épontja és igy a megvaltozott
Jzommukodésuk” okan elénybe tudnak kerdlni a tarsaikhoz képest. Hormonalis
folyamataik megvaltozott jellege miatt megndé az izomtdmeguk, és elénybe kerulnek

azonos életkoru tarsaikkal szemben.

Az edz&k szamara oridsi a kisértés, hogy ezeket a jatékosokat tdbbet versenyeztessék és

munkajukban az edzésrdél a (korosztalyos) versenyeztetésre kerul a sulypont.

Kovetkezmény

Ezen gyerekek esetében hanyagolasra kerulnek a serdulékorban fontos
mozgasfinomitasi feladatok, nem torténik meg a mddszeres erdfejlesztés, ugyan fejlédik
a testierd, de nem torténik meg a core izmok moddszeres fejlesztése a serdulést kovetd

feladatokra (kés6bb ennek folyaman tobb sérulés jellemzd ezen sportoldkra).

A Dbiolégiailag ,fiatalabb” sportolok sikertelennek élik meg magukat: elhagyjak a
sportagat, nem élnek meg sikereket. De ha az edzé és a szUl6 tamogatdsaval folytatjak a
rendszeres, bioldgiai életkoruknak megfelelé edzésmunkat, akkor nagyon versenyképessé
valhatnak, mivel mddszeresen végigcsindltak a fejlesztési folyamatokat, végigjartak

minden |épcséfokot és szervezetuk magkapta az alapokat.
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2.2.5. Eddzaversenyre! - Training to Compete

d Fiuk 16 - 19+ éves kor

Q Lanyok 15-18+ éves kor

A periéodus f6 célja a szervezet optimalizalasa és a posztspecifikus képességek,

készségek fejlesztése.

Az elsé olyan fejlédési szakasz, ahol a roplabda és a strandréplabda fejlesztést
ajanlatos elvalasztani egymastaél.

(Menedzselt korosztalyok: U17 és U19 elsd idészaka)

Ezt a felkészitési szakaszt a teljes ideje alatt az intenziv egyéni edzések/képzések és az
intenziv sportagspecifikus munka jellemzi. A fejlesztési szakasz elsédleges célja, hogy a
gyerekek megtanulnak versenyezni és az elézetesen elsajatitott készségeket mérkbzésen
is meg tudjak, meg merjék mutatni. Ezért az edzéseket célszerl versenyszerlve,
kompetitivvé tenni és ebben a kdzegben gyakoroltatni a célzott készségeket. Ugyanakkor
még mindig gyakori hiba, hogy ez élért versenyeredményt tartja elsédlegesnek, holott
a gyakorlé edzbék tapasztaljak, hogy a sikeres ifjusagi sportoléknak csak kis része lesz
kiemelkedd felnétt versenyzé. Sajnos, pontos adatok csak az egyéni sportagakbdl vannak,

de azok aldhuzzak, hogy ebben a periédusban még mindig a fejlédés az elsédleges.

Ugyan a ,Training to Compete” periédus kézéppontjaban a fizikai képzés van, de a
készségfejlesztést sem szabad elhanyagolni. Mivel a készségfejlesztésre kevesebb idd
marad, a sportagspecifikus készségek edzése — alkalmazasa — kerul tulsulyba. A korabbi
fazisokban a gyerekek mar elsajatitottak és az elézd szakasz soran azokat megerdsitették,
a sportagspecifikus alapmozgasokat és ezeknek most a kulonb6zé versenyszerd variacioit

is meg kell tanulniuk.

Az edzésprogram — képességfejlesztés, regeneracids programok, pszicholégiai felkészités —
egyes elemei mar egyénileg testre szabva jelenjenek meg. Ezen egyéni edzésprogramok
kialakitdsa sordn nem csak ez egyes jatékosok élettani sajatossagait kell figyelembe venni,

hanem a jatékos egyéni erésségeit és gyengeségeit is.

A teljes periddus alatt a gyereknek igen nagy mennyiségu - és egyre ndvekvé mélységl —
technikai és taktikai visszajelzésre van szlUksége a fejlédéshez. A visszajelzés ne csak
hibajavitast, hanem megerdsitést is tartalmazzon (serdllékor kdézepette vagyunk, amikor

a fiatalok egyébként is bizonytalanok a dolgaikat illetéen).
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A korosztalyban alkalmazott edzés jellemzéi:

A keringési rendszere eléri csaknem teljes fejlettségi szintjét és mar komolyan
terhelheté.

8-12 hetes intenziv alloképességi munkara van szUkség az ,alapozd idészakban”,
hogy az aerob energiarendszer élettani alkalmazkodasa végbemenjen. Ez
feltételezi, hogy heti 3-4 alkalommmal a fiatalok aerob rendszere kapjon komoly
fejlesztési ingert.

Az alloképességi edzésben megjelennek a 30 — 60 perces hosszU futdsok, az
iramjatékok (fartlek) és intenzivebbé valnak az interval edzések.

Ujabban az Un. ultra short interval edzéseket is javasoljak még ebben a fejlesztési
periddusban elkezdeni (itt meg kell jegyezni, hogy ebben a szakirodalom nem
egységes, a modszer egyre szélesebb korben kerul elfogadasra, de az elsé
alkalmazas idépontjat illetéen nincs szakmai konszenzus). A mdédszer lényege, hogy
nagyon rovid idejd, intenziv, tejsav felszabadulas nélkul elvégzett feladatokat
hajtatunk végre a fiatalokkal megfeleléen rdvid pihendidé mellett (de az éppen
elegendd legyen az ATP és KP Ujratermelésre). A modszer hatékony az anaerob
alaktacid és az aerob képességek fejlesztésre.

A periédusban az izomrendszer egy intenziv fejlesztési szakaszon megy at és a
periddus végére eléri az érett, kifejlett méretét, de az erészint fejl6dése még igen
messze van a csucstdl. Az inak, szalagok izuleti tokok fejlédése lassabb, mint az
izmoké. A tulzott - sokszor inkabb a megalapozatlan (tdl gyorsan novelt
mennyiségl vagy intenzitasd) - erdsitd munka gyakran ezen kétdszovetek
fajdalmahoz, séruléséhez vezet.

A periddusban meg lehet - és meg is kell kezdeni — az intenziv erésité munkat, de
allando tesztelés, (vissza)mérés szukséges, mert nagyon konnyd tulzasokba esni.
Az er6sité munka idedlis esetben teljesen egyénre szabott. A felkészllés soran heti
2-3 er@sit6 blokk szUkséges, melynek a versenyiddszakban is végig jelen kell lennie
a dedikalt erésité edzésben vagy edzésblokkban. Idealis esetben erre heti 2 alkalmat
kell szanni.

A sérulések megeldzése és a késdbbi még intenzivebb erdsité munka elékészitése
okan a core- és a combhajlité izmok edzésére heti 3 alkalom javasolt.

A gyorsasag edzése tovabbra is rendszeres legyen. Fejlédésének motorja ebben a
periédusban a gyorseré szintjének fejlédése. A gyorsasdg rendkivul gyors
oldaliranyd mozgasban kell megvaldsuljon az eldre- illetve hatra iranyuld,

robbanasszery, egy-harom |lépéses akciokban.
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e A periédusra jellemzé gyors névekedés és testsulygyarapodas mellett a mobilitas
és rugalmassag fenntartdsa kulcsfeladat. A mobilitasi és nyudjté gyakorlatok
bemelegités és a levezetd szakaszba idealisan beilleszthetdek, illetve a gyerekeknek

kiadando egyéni korrekcidos munka részét képezhetik.

2.2.51. Az Optimum Performance Training Model

Az er6sitd munka felépitése, hosszUutavud periodizacidja kapcsan nem art ismernlUnk az

Optimum Performance Modelt (OPT), vagyis az Optimalis Teljesitményfejlesztési Modellt.

7. Makimils teljesitreny Az OPT modell elsé szintjén korrekcios

gyakorlatok vannak, ami annyit jelent, hogy
51 a sportold fejlesztése soran elsédleges, hogy

Teljesitmény

az alapmozgasokat hibamentesen sajatitsa
el és a késébbeikben erre a mozgasmintara

2. Stabil allakepesss P 3 . . -
— . épitsUk az eré6t és sportagspecifikus

1 Korrekcids gyakorfatok

végrehajtasi variacidkat. Foékuszalunk a
8. abra: az OPT-modell szintjei mobilitasi  deficitek  kikiiszébolésére, a
mozgas kozbeni helyes testtartasra, a kinetikai lanc gyengeségeinek meghatarozasara és
korrekcids edzésre. Az OPT alkalmazasnak egyik szemléleti alapja, hogy nem izmokat,

hanem mozdulatokat edzunk, azoknak a végrehajtasat optimalizaljuk.

A masodik stabilizaciés szakasz feladata, hogy megadja az alapot a késébbi komolyabb,
intenzivebb edzésekhez. A szakasz tipikus feladata a core stabilizacid és helyes
propriocepcid. Az elsé két szakasz adja az eréfejlesztéd munka lényegi részét a ,Learning to
Train” és ,Training to Train” periddusokban és egyben a késébbi eréfejleszté munka
megalapozasat. A kovetkezd periddusokban ezen gyakorlatokat mar sportoldkkal
egyénileg - nekik azt id6rdél-idére kiadva, illetve frissitve - lehet végrehajtatni. Ezek soha
nem tlnnek el a rendszerbdl, de szerepuk megvaltozik. A mozgdasnak iskolazasi és

sérllésmegelézb szerepuk lesz.

A modell harmadik szintjén (az eré elsé szintje) az er6alloképesség van. Feladata, hogy a
mozgatdrendszer aktiv elemeit elékészitsik az eréedzésre. Altaldnossagban ezek sajat
testsulyos gyakorlatokat jelentenek, amiket dssze tudunk kapcsolni kis sulyokkal vald
munkaval. Ezen gyakorlatokhoz érnek el a gyerekek a ,Training to Train” fazisban, és kis

sulyokkal dolgozhatnak a , Training to Compete” fazisban.

A ,Training to Compete” periédusban (lanyoknal a PHV-t kdvetéen, fiuknal a PHV + 12-18

hénap eltelte utdn) belemehetlink a hipertréfias* szakaszba (4. szint). Mig a kordbbi
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szakaszokban a teljes testet megmozgatd és sajat testsulyos, funkcionalis gyakorlatok
voltak jellemz&ek, ebben a szakaszban megjelenik a sulyemelés, mint erdsité mddszer a

sportoldk munkajaban.
*Hipertrofia: valamely testrésznek v. szervnek alakvaltozas nélkll tortent megnagyobbodasa, tultengése

A modell 5. szintjén a maximalis er6 fejlesztése van. Ahogy a neve is mutatja, itt egy
izomcsoport maximalis erejének fejlesztésérdl van szdo. Ez extrém terhelést jelent mind az
izomrendszer, mint pedig az idegrendszer szamara. A maximalis erd fejlesztése komoly
feszllést hoz |étre a végrehajtott gyakorlatok excentrikus szakaszaban is, ami szintén

nagyban hozzdjarul az edzésingerhez.

A modell 6. és 7. szintjén a teljesitmény és csucsteljesitmény fejlesztése all. Az edzés

fokuszaban az eré exploziv megnyilvanulasai vannak, ami nagyban hozzajarul a sport-

specifikus mozgas versenyképes végrehajtasahoz.

Javaslatok az edzéknek

o A jatékosok szamara érdemes egy egyéni korrekcios és ravezeté gyakorlatokbal
allé gyakorlatsorozatot o6sszedllitani és ennek végrehajtdsat a jatékosra bizni.
Természetesen idénkénti ellenérzés mellett. Ez ne legyen tobb napi 5-6
gyakorlatnal, amivel a jatékos edzés elétt vagy edzés utdn ki tudja egésziteni a
csapat edzését. A gyakorlatokat célszerl 5-6 hetente frissiteni.

e Amennyiben a korabbi fejlesztési szakaszokban ez nem toértént meg, itt mar
feltétlenil sziikséges, hogy a sportoldk teljes mértékben uraljak az alapveto
sportmozgasokat, mint pl. egylabas- és paros 1dbu guggolas, kitdrés, hid / plank
helyzet. Amennyiben sportoldink ezeket még nem uraljak, az erdsité munkat
feltétlenul ezzel kell kezdeni.

e Az erénléti munkat mindenképpen azonos fejlettségi szinten Iévé csoportokban
végeztessuk, hogy adekvat edzésingert tudjunk adni a kuldnbdzd fejlettségi szinten
|évé gyerekeknek.

e 14 -15 éves korban - iskolavaltaskor — nagy szamban valtanak sportagat a gyerekek.
El is hagyhatjak a roplabdat, de remélhetéleg toébben kopogtatnak majd az
ajtonkon. Ezek kozott lehetnek nagyon komoly fizikai ,eléképzésen” atesett
gyerekek, akik nem tudnak roplabdazni. Nekik mindenképpen érdemes
felzarkéztaté programot tartani. Ok ugyan sportagspecifikus készségeiket tekintve

késésben vannak, de még nem Uszott el szdmukra a lehetéség, hogy akar
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élvonalbeli roplabdazé is valjon beléluk. Edzéseken a taktikai gyakorlas
tobbségében a mérkdzésszerl intenzitas mellett torténjen.

e A periddus alatt megjelenhet az intenziv testsulygyarapodas problémadja a
sportoléknal. Az edzéknek mindenképpen érdemes elb6re felkészUlni a probléma
kezelésére.

e Az edzés és versenyzés ardnya most kissé elbillen a versenyszeril koérulmények
kozotti fejlesztés iranydba. Korulbelll 30% versenyzés és 20% versenyszer(l edzés
javasolt a normal edzésgyakorlatok mellett.

e |dealis esetben a roplabdazéknak mar 6 sportag-specifikus edzése van hetente.
Ebben benne van az egyéni edzés és a posztspecifikus munka is.

e Erre a korra mar rendszeressé kell tenni a felkészlltségi tesztek végrehajtasat,

hogy idérél-idére monitorozzuk a jatékos haladasat, felkészultségét.
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2.2.6. Tanulj meg gydzni! - Learning to Win

d Férfiak 19 - 25+ éves kor

Q Nék 18 — 23+ éves kor

A terem- és a strandrdplabda felkészitése teljes mértékben elvalik egymastol.

(Menedzselt korosztalyok: U19 késéi id6szaka és a feln6tt korosztaly)

A sportold fizikai képességei, mentdlis allapota, technikai és taktikai képességei, a
kiegészité rendszerekre/maddszerekre valo ralatasa kiteljesedett, az edzés kdzéppontjaban

a teljesitmény optimalizacié all.

Palyafutdsuk ezen szakaszara a sportoldok mar begyakoroltdk és biztonsaggal alkalmazzak
a sportagi és posztspecifikus készségeket. Tisztaban vannak vele, milyen jellegl fizikai
felkészités szUkséges a mérkézések sikeres megvivasdahoz. Ezekre alapozva azzal is
tisztdban kell lennitk, hogy a noévekvé mérk6zés igényekhez alkalmazkodva
edzésmunkajuk intenzitasat meg kell névelni, hiszen megtapasztaltak, hogy a mennyiségi
oldalon nincs komoly elérelépési lehetdség. Elérelépés a mindségi oldalon (intenzitas és

edzésgyakorisag) és a testreszabottsag (egyéni specializdcid) oldalan kinalkozik.

A teljes test — beleértve mindegyik szervrendszert — kifejlédétt. Az idegrendszer érési
folyamata 19 — 20 éves korra fejezddik be. Idedlis esetben a jatékosoknak mar van 9 -15 éves
edzésmultja, mire ebbe a fejlesztési fazisba ér. Fizikailag, mentalisan, technikai és taktikai

felkészultségét tekintve el6 van készitve az élsportra.
Az alloképesség edzése:

Az aerob rendszer fejlett, de rendkivll ,térékeny” és a fenntartasarért heti haromszori
edzése javasolt, - beépitve ezeket a labdas gyakorlatokba, a sportadgspecifikus munkaba -

hogy fenntartsuk az aerob képessége ill. az aerob teljesitmény szintjét.

Az aerob képességek valtozatos maodszerekkel (pl. ,hosszufutas”, fartlek, interval edzés),
sportspecifikus gyakorlasokon keresztll - alkalmazhatunk erre kiegészité sportokat, mint
pl. Uszas, kerékpdarozas, vagy célzottan osszedllitott aerobic program - torténd edzése is

javasolt, hogy azok minden alkalommal Gj vagy uUjszeri ingert jelentsenek.

Az er6edzés kozponti célja, hogy a ndvelje az ideg-izomrendszer mUkodési hatékonysagat
és nem a puszta izomtomeg novelést kell alatta értenunk. Gyakran hallani a kifejezést

gyakorld edzék szajabdl, hogy ,sportoldra ra kell pakolni néhany kildé izmot”. E helyett a
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hagyomanyos megkdzelités helyett az eréedzések az izomerd / izomteljesitmény egyéb
Osszetevéit célozzak (pl. motoros egységek bekapcsolasa, inter- és intramuszkularis

koordinacié stb.).

Mind a férfi, mind pedig a ndéi sportoldk esetében is szUkséges klasszikus (olimpiai)

sulyemel6 gyakorlatok alkalmazasa, elsésorban a robbanékony eré fejlesztésének céljaval.

Mara a legkonzervativabb szerz6k is szUkségesnek tartanak egy 10-12 hetes
elékészité/alapozé sulyzos eréfejlesztd programot a non-kontakt labdajatékok esetére.
Az igy megszerzett erészint fenntartdsdhoz minimalisan egy 7-10 naponta megtartandé
.emlékeztetdé erdedzést’ tartanak szUkségesnek. A kevésbé konzervativ ajanlasok a
versenyidészakban is javasoljak a heti két eréedzést (heti egy mérkd&zést feltételezve).
Egyes szerzdk a versenyid&szakra is javasoljak maximalis erd edzését, illetve a maximalis

erészint fenntartasat.

A gyorsasag edzése egész évben porondon kell legyen, azaz ennek edzése nem tisztan a
blokk periodizaciéos elven mukodik. A gyorsasagi edzések el&feltétele a teljesen pihent
idegrendszer heti edzésrendszerbe valé beillesztése, annak kombinaldsa a sportagi
képzéssel. Gyakori hiba, hogy a gyorsasag edzése, vagy csak a kivalasztott/célzott labdas
gyakorlatokon keresztUl, vagy csak a labda nélkul, ,Ures” gyorsasagi gyakorlatként torténik.

A sikeres fejlesztéshez mindkettére sziikség van.

Sok kutatdé a gyorsasagnak, mint 6nallé készségnek meglétét nem ismeri el, arra
hivatkozva, hogy gyorsasag ,csupan” gyorserd (robbanékonysdg) és sportagi technika
egyuttes megnyilvanulasa. Anélkul, hogy ebben a szakmai vitdban letennénk voksunkat,
elmondhatjuk, hogy a gyorsasagi edzések végrehajtdsa sordn a mozgasjavitds pont

ugyanolyan fontos, mint a sportagi mozgasok oktatasa alatt.

Bajnoksag idején — versenyid&szakban — bemelegités alatt adhatunk gyorsasagi impulzust
a sportolék szamara. A bemelegités vége az optimalis idészak erre, hiszen az idegrendszeri

és metabolikus faradtsag is csak minimalis.

Az izltleti mozgékonysag fejlesztésére szintén a bemelegités alatt és az edzést kovetd
levezetd idészakban van lehetéség. Az edzés- és versenyzés elétt a dinamikus nyujtast
(aktiv vagy ballisztikus) javasolja a szakirodalom. Az edzés végén |1évé levezetd, helyredllitd
program soran alkalmazhaté a statikus nyujtas (amit altaldnosan elfogadott
szohasznalattal stretching-nek nevezink) és a PNF (Proprioceptive Neuromuscular

Facilitation, hatékony nyujtasi technika, mely soran uUgy nyujtjuk meg az izmot, hogy
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kikeruljuk a feszitési reflexet). A fejleszté hatds létrejotte érdekében a stretching napi szintd

alkalmazasa javasolt (6x/hét).

Javaslatok az edzéknek

e Alkalmazzunk modern edzésmodszereket, eszkdzdket, hogy csokkentsUk a
sérlulésveszélyt és maximalizaljuk az adaptacio lehetbségét.

e Az edz6knek rendszeresen ellenérizni kell, hogy fennéll-e (megmaradt-e) a teljes
test és az egyes izlleteket dthidalé izmok (eré)egyensulya, és az izlletek képesek-
e aktivan, a teljes mozgasterjedelmében mozogni.

e ,Csak a paranoidok maradnak fenn” - a régi klasszikus kéonyvcim maximalisan
érvényes az ebben a periddusban |évé sportolok edzbire. Folyamatosan ellenérzik,
hogy a sportoldk elmentek-e lehetéségeik hataraig, azaz nem all-e fenn az alul
edzettség vagy éppen ellenkezéleg, nem kaptak-e valamilyen képességet tekintve
tul nagy vagy tul gyakori stimulust, és nem mentlunk-e bele a tuledzettség
allapotaba?

e Ezt a finomhangoldsi munkat ma mar nem lehet hatékonyan elektronikus
monitorozas nélkil végezni. Ennek ellendrzésére lanyok esetében a rendszeres

vérteszt (vashiany okan) is javasolt.

2.2.7. Eddza gybdzelemeért! - Training to Win

d Férfiak 25+ éves kor

Q N6k 23+ éves kor

A periédus elsédleges célja a szervezet teljesitoképességének maximalizalasa és a

posztspecifikus készségek (tovabb)fejlesztése.

A terem és a strandroplabda felkészitése teljes mértékben elvalik egymastal.

A felnétt sportolék periddusa.

A roplabdazas minden aspektusa bevezetésre kerilt, a sportdghoz tartozé készségeket
megtanitottuk, a megfelelé idében fékuszba helyeztik. Az életkornak, érettségi szintnek
megfeleléen a technikai és taktikai képzés minden stacidéjan végigment a jatékosunk, eljott

a teljesitmény maximalizalasanak ideje.
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Altaldnossagban a jatékosnak még mindig van tartaléka az eré6 — és all6képesség
fejlesztése terlletén. A gyorsasag, a rugalmassag terlletén a teljesitmény fenntartasa
jellemzdé. Kutatasi eredmények bizonyitjak, hogy mind a gyorsasag, mind pedig a
rugalmassag tovabbra is fejleszthet6, de messze nem ezen képességek aktiv periédusardl
van sz6. Masképpen, ezen képességek fejlesztése annyi edzésidét és energiat vesz el ebben

a fazisban, ami mar mas konnyebben fejleszthetd képességek fejlédésének rovasara megy.

A rugalmassag esetén a legtdbb labdajatéknal a korabban megszerzett képességek

fenntartasa van fokuszban, elsésorban sérltilésmegel6zési és regeneracios céllal.

A gyorsasag fenntartasa tovabbra is teljes éven keresztuli feladat, rendszeresen kell ra

edzésidét allokalni. Ha elhanyagoljuk, nagyon gyorsan esik a gyorsasagi teljesitmény

szintje.

Javaslatok az edzéknek

o Célszerl az edzéknek egy éves egyéni fejlesztési tervet késziteni minden egyes
jatékosra. Ennek elkészitésébe be kell vonni a jatékost fuggetlenul annak kognitiv

felkészultségi szintjétél.

2.2.8. Elj aktivan! — Active for Life

Barmely életkortdl kezd6déen

Barmely életkortél kezdédéen

Az edz6k feladata nem csak az élvonalbeli roplabdazok nevelése, hanem ki kell nevelnituk
azokat a sportaggal pozitiv érzelmi viszonyt apolé tomegeket is, akik az életuk soran a
rendszeres roplabdazasban talaljak meg regeneracios tevékenységliket, akiknek barati
kore (vagy legalabb annak egy része) a sportagbdl szarmazik. Bel6luk lesznek a késébbi
szurkolodk, ha az élete ugy alakul, beléle lehet a szponzor, a jatékvezetd stb. Az 6 esetUkben

nagyobb az esély, hogy gyerekeiket majd réoplabdazni viszik el!
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3. Sportpszichologial
fejlesztés

3.1.Edzettségi szint

A sportbeli felkészités/felkészllés komplex folyamatanak kézponti eleme az edzettségi
szint emelése (Nadori, 1991, Dubecz, 2009; Balyi, Way & Higgs, 2013; LTAD, Lloyd & Olivér,
2012: YPD). A korabbi fejezetek részletesen targyaljak az edzettségi szint alakulasat és

részletezik dsszetevéit. Emlékeztetéként az edzettség négy fé6 komponense:

e motoros komponensek

e pszicholégiai komponensek

e fiziolégiai komponensek

e testalkati, antropometriai komponensek

Idedlis esetben az edzettségi szint ndvekedése a sportteljesitmény ndvekedését

vonja maga utan. Ez az dsszefuggés azonban nem linearis, az egyik komponens fejlédése
nem jar feltétlenul egyutt a masik hasonld iranyud valtozasaval. Ennek egyik oka, hogy az
edzettség kulonbozé komponensei eltéré Utemben fejleszthetbek, illetve a fejlédés
idészakaban eltéré bio-pszicho-szocialis érési folyamatok muUkoédnek a hattérben.
Ugyanakkor az edzettségi komponensek kolcsdnhatasban vannak egymassal, igy azokat

folyamatosan és célzottan (altaldnosan vagy sportagspecifikusan) szUkséges fejleszteni.

E fejezet els6dleges célja az edzés és a versenyzés pszicholdégiai dsszetevédinek leirdsa és
annak meghatdrozasa, hogy ezek a sportteljesitmény alakulasaban milyen szerepet
toltenek be — koncentralva a roplabdas pszicholégiai jellemzékre és bemutatva a hattérben

futd pedagégiai-pszicholégiai folyamatot.
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3.2. Sportteljesitmény

Az edzettség pszicholdgiai komponense felel6s a megszerzett motoros képességek
érvényre jutasaért, a fizikai felkészulés sportteljesitményben térténé megnyilvanulasaért.
Elvonalbeli réplabdazok pszicholdgiai képességeit vizsgalva a kutatok arra az eredményre
jutottak, hogy a kivalé jatékosok jobb koncentraciés képességekkel rendelkeznek,
magasabb az 6nbizalmuk és az érzelmeiket hatékonyabban tudjak szabalyozni, mint a

kevésbé eredményes tarsaik (Mohammadzadeh & Sami, 2014).

A koncentracié és a figyelmi funkciok az életkor elérehaladtaval fejlédnek. A fejezet
késbbbi részében kifejtett figyelmi mikodések fejlesztése edzéskoérilmények kozott is

megvaldsithato.

Az dnbizalom fejlesztése soran kuldnbséget teszUnk altalanos és helyzetspecifikus tipus
kozott. Mig az  altalanos  6nbizalom stabil személyiség-komponens, addig a
helyzetspecifikus dnbizalom kompetencia- vagy én-hatékonysag érzésben nyilvanul meg.
Ezek hatékony fejlesztéséhez pozitiv edzbi visszajelzés és erdszakmentes edzéi
kommunikacié szikséges, amellett természetesen, hogy a roplabdajaték soran a sportold

sikerélményhez jut.

Az érzelemszabalyozas a szuldi mintakon keresztul épul be a sportold személyiségébe,
amelyet az edzé a sajat érzelemszabalyozasi stratégiaival, mint tekintélyszemély szintén
formalni, alakitani képes. Tehat az edz6 sajat 6nszabalyozasanak fejlesztése a sportolé

6nszabdlyozasat is segiti.

Az edzésfolyamat fontos Osszetevdje az edzettség-ellendrzés, azaz az edzettségi
komponensek valtozasainak rendszeres tesztelése. Az edzettségi komponensek mérése

tdbbszereplés tevékenység:

e edzdbk: sportagi motoros tesztek, prébak
e (sport)orvosok: fizioldgiai, antropometriai vizsgalatok

e (sport)pszicholdgusok: pszicholdgiai felmérések

Fontos tudni, hogy a szenzitiv egészséglgyi adatok csak a sportold (vagy gondviseldje)
beleegyezésével tarhatdk az edzdéi stab elé, ami az edzés tovabbfejlesztése, az informacidk
edzéstervbe torténd visszacsatoldsa céljabdl fontos. Az edzésszabdlyozas alapfeltétele a
felkészUlési folyamatban szerzett nagy mennyiségl adat (big data) kezelése és beépitése a
felkészUlési  tervbe. Az edzettségi komponensek optimalis fejlesztése a

sportteljesitményben manifesztdlodik.
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A sportteljesitmény egyéni vagy csapatszinti eredmény-megnyilvanulds, amely a
mozgositott képességek és készségek aktualis szinvonaldnak 6sszegz&ddéseként jon létre
egy adott kontextusban. A versenyteljesitmény kUlonb6zé mozgdsitdsi szinteken

nyilvanul meg, az adott verseny vagy mérkézés fontossaganak fuggvényében.

Mig az edzé&mérkézés az izgalmi helyzethez térténd alkalmazkodast segitheti, addig a
tétmeérk&zésen mar elvarhato a sportolétdl, hogy a tervezettnek megfeleléen teljesitsen, pl.
versenyszorongdasat, izgalmi allapotat kontroll alatt tartva elérje vagy meghaladja az
edzésteljesitmeényt.

A tétverseny a sportolok személyiségének mélyebb rétegeit is felszinre hozhatja, a
személyiség egészét érinti, ezért a hétkodznapi életben még nem zavard, szubklinikai
szintl viselkedési problémak kikUszobolése jelentésen hozzajarulhat a sportold
versenyteljesitményének emeléséhez (Buda, 1984). Az egyik ilyen a hétkdznapi életben is
el6forduld, de a sportoldk teljesitményét nagymértékben befolydsold pszicholdgiai adllapot
a koros meértékii szorongas, amely lehetetlenné teheti az optimalis teljesitmény
realizalasat. A koéros szorongas stresszkezelési problémara utalhat a tudlzott indulati
agresszidval és a fasultsaggal egyltt. Ha ilyet tapasztalunk, érdemes szakérté segitség

felé iranyitani a sportolét!

A sportteljesitmény két 6sszetevijét klilonboztetjilk meg (Nadori, 1986; Dubecz, 2009),
amelyek egyarant tartalmaznak pszicholdgiai komponenseket, igy ezek fejlesztése az edzdi

pedagdgiai munka hataskorébe tartozik.

1. Teljesit6képesség
e azedzések, a felkészulés soran jol tanulhatd, folyamatosan fejleszthetd
e azegyénre jellemzd stabil viselkedési jellegzetesség
e a kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésével novelhetd
e a motoros képességeken tul ide tartoznak a személyiség viszonylag allandd
jellemzdi is, igy a személyiség sport- és versenyteljesitménnyel kapcsolatos

tulajdonsagainak a fejlesztése is képzési cél

a sportolé edzés- és versenyteljesitményét e pszicholdgiai tulajdonsagok érettségi
szintje hatarozza meg

Teljesitéképesség kapcsan relevans tulajdonsag példaul edzéshelyzetben a monoténia- és
fajdalomtdlrés, vagy versenyszituacidban a stressztlré képesség. Mindkét jellemzé

fejlédése/fejlesztése mar a korai években elkezdédik a csaladi szocializacié sordn, ezért is
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beszélhetiUnk manapsag sportold csalddokrol és generaciokrdl (koran elkezddédik a

szisztematikus pszicholdgiai fejlesztés).

A monotdnia- és fajdalomtlrés fejlesztésének egyik lehetésége, hogy a monoton
gyakorlatok kozé tervezzUnk élénkitd, motivalé gyakorlatokat. A fajdalomtlrést igénylé
gyakorlatokat a végén “kénnyitsiik fel” és biztositsunk empatikus, érzelmi tamaszt

nyujté kornyezetet a sportoldk szamara.

A stressztlrés fejlesztéséhez is szUkséges az “in situ” valés korilmény, ami a
versenyeztetést jelenti, azzal az aprd szokatlan céllal, hogy nem az eredmény a fontos,
hanem maga a megmérettetés élménye. Ebben az esetben idedlis, ha az edz6 és a
pszicholégus egyUtt dolgozik azon, hogy az esetleges irredlis elvarasok ne terheljék meg
a sportolét mentalisan. Az edzé proaktiv médon pontosan és redlisan fogalmazza meg a
sportold  teljesitményével kapcsolatos elvardsait, egyértelmlien és &szintén
kommunikaljon. A pszicholégus pedig feldolgozza a sportoldval a kommunikacios hibakbol
keletkez6 esetleges félreértéseket, tisztazza és optimalizalja a sportold sajat

teljesitményével kapcsolatos hiedelmeit.

A teljesit6képességet befolyasolja a jellem fejlesztése is, amely a csaladi, iskolai és
egyesuleti szintereken egyszerre és egyidében valésul meg, a szulék, az edzék és a tanarok
szocializacios tevékenysége soran. A jellem fejlesztése klldndsen fontossa valik annak
tudatdban, hogy egyfelél a jellemes magatartas tarsadalmilag értékes viselkedés, masfelSl
a személyiség 0sztdnzb-regulazd komponens hatasara a sportold motivaltta valik az egyéni
tokéletesedésre (6nfejlédésre) és az altruisztikus (az egyén egoisztikus muikodését
hattérbe szoritd, 6nzetlen) magatartasra, mely a kdzdsségépités egyik alappillére (Babosik,
2004).

2. Teljesitokészség
e asportold sportaghoz, edzéhdz, tarsaihoz kapcsolddod viszonyait, attitldjeit jellemzi
o fejlesztése pedagdgiai feladat, az edzéstervezésben nevelési célként jelenik meg
e konstruktiv magatartasformalason keresztll a helyes szokdsok és meggyéz&ddések
kialakitasa torténik az edz6 részérdl, aki példaképként is funkcional a sportolék

szamara

Az edzés hazirendjének betartatdsa jelentés nevelési lehetéség: az edzésre érkezés ideje,
az oltdézérend kialakitasa, az egymas kolcsdonds tisztelete, a tiszta, észinte kommunikacié
olyan helyzetek, melyekben szdmos nevelési potencial megtaldlhatd. Az edzé szamara

ezek oriasi lehetdségek a pozitiv edzd-sportold kapcsolat kialakitasara.
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3.3. Az idealis edzé

Az edzettségi szint novelése, az edzettségi komponensek folyamatos fejlesztése egyutt jar
a teljesitOképesség és a teljesitbkészség fejlédésével, ndvelve a sportteljesitmeényt, amely

Osszességeben egy kreativ és konstruktiv tevékenység.

e A kreativitas az edz6 személyiségének alkotd 6sszetevdje, amivel képes adott
kérdésre Uj valaszt adni, a megszokott modszert, stilust Ujszerlen megkdzeliteni.
Kreativ. moddszerekkel kialakithatunk  Uj  stratégidkat, taktikakat és
jatékrendszereket, megtorhetjuk az edzési monoténiat, meglephetjuk az ellenfelet
tétmeérk&zésen. Ez a tulajdonsag mérhetd, a divergens (Ujszerd, eredeti)
gondolkodashoz kothetd jellemzd, mely az edzdk pszicholdgiai kivalasztasaban
fontos szerepet jatszik.

e Az edz6 konstruktiv tevékenysége egy szelektiv pedagdgiai hatasrendszeren
keresztul nyilvanul meg. Az edz6 ezen keresztll alakitja ki és szilarditja meg a
sportold sportolassal kapcsolatos magatartasi és tevékenységi repertoarjat ugy,
hogy a sportold edzés- és versenyteljesitménye folyamatosan javuljon, valamint a
kozosen kitlzott célok elérésre keruljenek.

A pedagoégiai hatasrendszer mukodtetése dsztondsen és tudatosan is lehetséges. Az
0sztonds Mmod alacsonyabb hatasfoku, a szocialis tanulas legegyszerlUbb formdja, amely az
instrumentdlis kondicionalds szabalyai — a jutalmazason és a buUntetésen alapuld tanulas —
szerint valésul meg. A csaladi szocializacié soran példaul a szulék o6szténdsen, az Sket
felneveld szuleik mintai, mddszerei alapjan prébaljak nevelni a sajat gyermekeiket, s nem
veszik figyelembe az eltelt id6t, a megvaltozott kornyezeti hatasokat. A professzionalis
nevelési helyzetben az edzé a szelektiv-orientald hatasrendszert hatékonyan mukodteti a
megszerzett pedagdgiai-pszicholdgiai ismeretei alapjan. Az Uj elméletek és moddszerek
megismerése a specifikus tovabbképzések segitségével valik lehetségessé, ezért fontos

oOsszetevlje az edzdi tevékenységnek az ezeken torténd rendszeres és aktiv részvétel.

A megszerzett elméleti ismeretek gyakorlatba téorténd atultetése, azaz a szelektiv-
orientdlé pedagédgiai hatasrendszer hatékony mukodésének feltétele az edzd és a
sportold kozdtt létrejovd kapcsolat (interakcid) mindsége. Ezeken az interperszondlis
(szemeélyek kozott zajlo) kapcsolatokon keresztul jonnek |étre az intraperszonalis
(személyen bellli) valtozasok, amelyek nemcsak a sportold, hanem az edzé személyiségére

is hatassal vannak.
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A nevelési folyamat keretében az edz6 a kivanatosnak itélt edzési és versenyzési
magatartasformak elfogadtatasara, interiorizalasara (belsévé tételére) tesz Kkisérletet,
amelyek a folyamat végén a sportold aktivitdsat, eredményességét segitd szubjektiv
szUkségletekké alakulnak at. A sportold 0sztdénzé-reguldazé személyiségjegyeinek
(beleértve a motivacios-szUkségleti sajatossagokat) atdolgozasa a feltétele annak, hogy
létrejojjon a gydbzelemre tdérekvés magasabb rendlU szukséglete, amely az edzd
kozvetitésével a nevel6 hatasokon keresztul érvényesul. A nevelési folyamat — amely a
fejezet késb6bbi részében részletesen Kkifejtésre kerul - két f6 hatasrendszer

megszervezésére ad lehetéséget (Babosik, 2004, 2021).
Direkt (k6zvetlen) sziikségletformalas

e Az edzdiranyabdl a sportoldk felé irdnyul, és készen megformalt normak, célok,
idealok, magatartasi modellek elsajatitasat jelenti.

e Az edz6 a nevel6 hatds forrdsa, az elsajatitandd tartalmakat elézetesen 6
szelektalja.

e Hatékonysaga miatt gyakran alkalmazott moédszer a sportagi felkészitésben.

Direkt szlkségletformalasrdl beszélink, amikor az edzé a sportolok bevonasa nélkil
késziti el az edzéstervet és indirekt, amikor kikéri a véleményUket. Direkt médon formal az
edz6, amikor egyedUl vezeti az edzést és indirekten, mikor segitséget vesz igénybe.
Direkt mddszert alkalmaz, amikor nem ad at felelésséget a sportoléknak (pl. nincs énalld
feladatvégzés) és indirekt, amikor nem ellenérzi a kiosztott feladatok végrehajtasat,

hanem megbizik azok megfeleld szintd megvaldsitasaban.

Indirekt (k6zvetett) szliikségletformalas

e Az 0sztdnzbé-reguldzé személyiségréteg atalakitdsdnak masik hatékony
modszere.

e A sportoldk interakcidjan alapul, amelyek tetten érheték spontan maodon (a
sportolok szamara kijelolt feladatok elvégzése soran) vagy az edzd altal
spontanul szervezett feltételrendszerekben. Az interakcidk lehetnek:

o kolcsdnos elvarasok

o koélcsonos ellendrzés

o kolcsdnds segitségadas
o koblcsdnos értékelés

o Kkolcsdnds példaadas

o kolcsonods informalas
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Amikor indirekt médon formaljuk a sportoléi szUkségleteket, akkor minden esetben
figyelembe vesszik a masik fél aktualisan miikodé sziikségleteit. Példaul serdulékorban
a sikerélmény atélésének szUkségletét, amely Oridsi motivacios erével bir. A feladatok
differencialdasaval minden jatékos sikerélményhez juthat az edzésen ugyanannak a
feladatnak a kiilonb6z6 erésségli valtozatait végrehajtva.

De nemcsak a konstruktiv feladatokkal, hanem mas nevelési tényezdvel pl. a targyi
kornyezet, a helyszin, az eszkdzdk megvaltoztatasaval és a kortarsak, kortarscsoportok
hatdsaibdl fakadd nevelési tényezd&k varialasaval is indirekt neveléhatast képes kivaltani az
edz&. Egymas mentoralasaval parba kerulhetnek a kllonb6zé képességl sportoldk (erds-
gyenge, kezdd-tapasztalt, fiatal-idésebb stb.), amelynek szintén komoly indirekt neveld
hatdsa van. Serdulékoru sportolék tarthatnak egymasnak és fiatalabbaknak is altaldnos
bemelegitést, levezetést, amellyel fokozhatjdk sportspecifikus onbizalmukat és a

kompetencia-érzésuket.

Az interakcidknak kdzdsségépitd hatasa van, segitik kialakitani a csoportkohéziét, a tarsas
oOsszetartd erd6t. Emellett kolcsonhatasokat generalnak, amelyek kozvetitik az elvart
normakat, értékeket, idedkat, magatartasformakat. A kdzvetett hatasszervezési modszerrel
az edzbé ol megtervezett és elbzetesen kiprobalt feladataival és célirdnyos
kdzdsségszervezési tevékenységével fejti ki a neveld hatast, aminek forrasai és befogaddi is
a sportoldok lesznek. A két hatasrendszer kiegésziti egymast, az edz6 pedagédgiai
repertoarjaban a ketté optimalis megszervezésére van sziikség. Piaget és Kohlberg
munkassdaga ramutatott, hogy a mentdlis életkorhoz igazodé optimalis fejlesztés
biztositja az idealis pszicholdgiai keretet a sportolé edzettségi szintjének fejlesztéséhez. Az
intellektudlis fejl6dés befolydsolja, hogy a neveld hatdsok mennyire hatékonyak, mennyire
érik el a céljukat, igy célszerl ezek figyelembevételével, tudatosan fejleszteni a jatékosok

személyiségét.

e T11-12 éves kor kornyékén tudatosulnak az erkolcsi elvek, mintak, elsajatitasra
kerUlnek a kozvetitett értékek.

e A prepubertasban kialakul a konkrét mdlveletekbdl az absztrakt mUveletekre képes
Uj idegrendszeri struktdra. Nevelési szempontbdl ez a kognitiv fejlédési szint azt
eredményezi, hogy az edzének hatasszervezési valtast kell alkalmaznia, hogy
elkerulje a személyes ellendllast a sportold részérdél: a kozvetlen megoldasokat egyre
gyakrabban érdemes felvaltani a kdzvetett modokkal.

e Ezzel 6sszhangban torténik az an. atpartolasi folyamat, amikor a sportolé gyermek

értékrendszerére, preferencidira mar jelentés hatast gyakorolnak a kortars
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csoportok. Az atpartolas serdulékorban a csaladrdl torténd levalassal folytatodik,

azzal a céllal, hogy a fiatal feln6tt 6nallo, fuggetlen életet legyen képes Iétrehozni.

3.4. Edzo-sportoldé kapcsolat

Az interakcidk hatékonysdgédnak feltétele a pozitiv edzé-sportolé kapcsolat, amire a
sportpedagdgiai szakirodalom uUgy tekint, mint a nevelé hatasokat kozvetité hidra.
Enélkul a felkészulés a sportold szamara azt jelenti, hogy az edzdi instrukcidk, utasitasok ra
nem vonatkoznak, az edzéi nevelési tdrekvéseknek ellendll, pedagdgiailag

hozzaférhetetlenné valik.

A kedvezdétlen edzé-sportolé kapcsolat szamos destruktiv személyiségfejlédési
elakadassal jarhat a sportolé részérdl, amely azonnali beavatkozast igényel. A kiabalo,
kiszamithatatlan, duhét a sportoldkon kiélé edzé félelmet, ellendllast valthat ki a
gyermekbdl, serdulébél. A tarsadalmi térvényeknek ellentmondé devidns edzdi viselkedés
(pl. a kontrollalhatatlan duh megjelenése a viselkedésében) elbizonytalanithatja a
sportolét. Destruktiv konfliktuskezelési mintat mutat a sportolénak, a sportold csalédik, az
edz6 példakép szerepe lecsokken. A sportagbdl térténd lemorzsolddassal szemben az
edzévaltas jobb megoldasnak latszik, mig az edzé pszicholdgiai készségeinek fejlesztése a
probléma legjobb kimenete. Ehhez az edzé nyitottsdagara, ndvekedésorientalt

gondolkodasmaddjara és megfeleld onismeretére van szukség.

A mentalizaciés képesség a masik személy viselkedése mogott allé okok, szandékok,
érzelmek, gondolatok értelmezése, az abba torténd gondolati belehelyezkedés képessége.
A pszicholdgiaban és a pedagdgiaban is hasznalunk ehhez hasonld konstruktumokat,
fogalmi definicidkat pl. az empatikus banasmod vagy empatias készség arra utal, hogy az
empatikus személy képes masok helyzetét, lelkidllapotat pontosan észlelni és az alapjan
megfelelé banasmadddal kozeliteni. Amennyiben a sportolé sziikségletei kell6képpen
teljesiilnek, akkor az edzé személyisége és viselkedése pozitiv érzelmeket valt ki, az
edzé pozitiv éiményforrassa valik. Negativ érzelmek keletkeznek a sportoldban, amikor a

szUukségletei érvényesitését korlatozzak, igényeit nem veszik figyelembe.
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__-*-__

‘ s2ukséglet-adekvat hatasok | frusztralo hatasok
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Paozitiv élményforrast jelentd [empatikus) egyén Negativ éiményforrast jelentd (empatikus) egyén

9. dbra: Az interperszonalis kapcsolatok alakulasanak folyamata (Babosik, 2004, 122.0.)

Figyelembe kell vennlUnk ugyanakkor, hogy a sportteljesitmény novelését az edzettségi
szint folytonos emelésével lehet csak elérni, ami a sportolét arra készteti, hogy
folyamatosan kilépjen a komfortzénajabodl. Az edzés igy stresszorként hat a szervezetére,
a sportold folyamatos frusztraciot él at az edzés- és versenyterhelések hatasara, melynek
szakmai kozvetitdje az edzé. Ez a konfliktushelyzet feloldhaté, ha az edzé és a sportolé
nyiltan kommunikalnak és szoros, professzionalis (érzelmi) kapcsolat all fenn k6zo6ttik.

Az edzdé-sportolé kapcsolat harom fé dsszetevéje (Jowett & Poczwardowski, 2007):

e érzelmi kdzelség

o kbzos elkotelezddés

e egymas kiegészitése, kooperativitas.
A sportbeli felkészités/felkészUlés folyamata szamos tehetséggondozasi modell szerint is
legalabb 10 évet vesz igénybe (Ericsson, Krampe és Tesch-Romer, 1993, Balyi, Way & Higgs
2013). A legUjabb sporttudomanyi kutatasok eredményeit és mddszereit felhasznalva sem
lehet azonban megjdsolni a serdulékor elétt, hogy melyik sportold lesz élsportra alkalmas.
Ezért az edzd pszicholdgiai felkészultsége, valamint pedagdgiai kompetencidi fogjak
meghatdrozni, hogy a sportold bent marad-e a felkészulési folyamatban vagy a rendszeres
konfliktusok hatasara lemorzsolédik, pszichésen kiég. Bironé (2004) szerint az edzdi rutin
és hatékonysag a konfliktusok kezelésében kb. 10 év gyakorlat utan alakul ki. A pozitiv
edzé-sportolé kapcsolat lehetéséget biztosit az edz6é szamara, hogy motivald képességét

érvényesitse, a sportold motivacios bazisat kedvezd irdnyba befolyasolja.
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A pozitiv edzé-sportolé kapcsolat kiépitését a kovetkezdok is segithetik:

e Pozitiv edz6i személyiség (motivalt, érzelmileg stabil, j6indulatu, korrekt)

e A jatékos kordnak és élethelyzetének megfelel6 empatia, érzelmi kdzelség gyakorlasa
e Rendszeres személyes beszélgetés a sportoldval és a csapattal

e Elfogado kozeg kialakitasa, egymas informalasa

e A jatékos kuldoncségének elfogadasa, az azzal kapcsolatos itélkezés megsziintetése
e lgazsagos edzéi dontések, onreflektivitas

o Oszinteség, tiszta (er6szakmentes) kommunikacié

e Readlis célkitlizések és elvardsok pontos megfogalmazasa

e Egyuttmuikodés a sportoldval, a stabbal, szulékkel

e Edz6i hibak felvallalasa, elismerése, felelésségvallalas

e Egyértelmi szabalyrendszer kialakitasa és betartatasa

3.5. Motivacio

A motivalas képessége, a motivacié szerepe a pedagdgiai tevékenységekben, igy az edzdi
pedagdgiai munkaban is kiemelt feladat (Révész és tarsai, 2013). A motivaldas mint edzéi
cselekvés nem korlatozédik arra az idészakra, amikor a sportolé motivalatlan, hanem
érdemes folyamatosan alkalmazni a motivald technikakat. A motivacié névekedésével a
teljesitéképességet és -készséget is képesek vagyunk fejleszteni: a sportold nagyobb
kedvvel és elkdtelezddéssel végzi a gyakorlatokat, konnyebben hozzaférhetévé valik a

nevel&-fejlesztd hatasok szamara.

Pedagodgiai értelmezés szerint a motivacié a frusztraciéval ellentétes hatdst jelent,
amelynek sordn az egyén szukségleteit engedjuk érvényesullni, szemben a szUkségletei

korlatozasaval. A szukségletcsoportok felosztasa a korabban leirtak szerint torténik:

e Bioldgiai sziikségletek
e Pszicholégiai sziikségletek
e Szociolégiai sziikségletek

A pedagdgiai szakirodalom a szUkségleti tényez&kre motivacios bazisként tekint:

e amozgas biolégiai szukséglete az egyént testmozgdsra motivalja

e az alkotasi vagy mar egészen korai életkorban Uj dolgok |étrehozasara motivalja az
embert, megalapozva ezzel a kreativitast

e a tarsas teveékenységek végzésének szUkséglete a tarsas kapcsolatok

létrehozasanak és fenntartdsanak motivaciéjat biztositja.
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Az egyes szUkségletek hierarchiaja, fontossagi sorrendje egyénenként valtozik, egyéni
fejlesztéssel érdemes figyelembe venni, épiteni ra. A konstruktiv magatartas- és
tevékenységrepertoar formalasaban a harom szUkségleti csoport elemeinek kialakitasa,

fenntartasa szakszerl pedagdgiai munka soran végezhets el.

A pszicholdgiai szakirodalom a motivacio kérdéskarét tobb oldalrdl kézeliti meg. Az egyik a
pedagdgiai modellt veszi alapul és Ugy gondolja, hogy a szervezetben keletkezé - biolégiai,
pszicholégiai és tarsas - hidnyallapotok soran keletkezé belsé feszlltség leklzdése
motivalja az egyént a cselekvésre. Ezek egy része a szervezet belsé egyensulyadt, a
homeosztazis tartja fenn (példaul taplalkozasi, alvasi szUkségletek). Masik részuk esetében
a bels6 késztetés mellet kulsé ingerek is szerepet jatszanak, amelyek a motivalt viselkedés
iranyat és intenzitasat nagymértékben képesek befolyasolni, még abban az esetben is,
amikor a szUkséglet teljes egészében belulrél fakad (Fehér és Mészaros, 2000). A figyelem

ebben az esetben a szUkséglet kielégitésére iranyul és ezaltal fokozédik a motivacio.

Az ilyen tipusU ingereket begyujté ingereknek vagy incentiveknek nevezzUk. Ezek
nemcsak segitik, hanem helyettesitik is a belsd szuUkségleti feszUltséget, amikor a
kornyezetben valamilyen targgyal vagy személlyel kapcsolatban pozitiv percepcionk
(észlelésUnk) keletkezik. Példaul ebéd utan egy pékség mellett elsétalva hirtelen
radobbenunk, hogy a friss péksutemények a jollakottsagunk ellenére is 6romforrasként
szolgalnak. Az incentiv ingerek hatasanak lényege, hogy gyenge vagy lappangd
motivaciokat aktivalnak, igy az edzdk szamara kivald lehet8ség ezek alkalmazasa a
hatarterhelések soran: a cél elérése csdkkenti a feszultséget és ezaltal csokken a céliranyos
motivalt viselkedés el&forduldsi valdszinlsége. A motivacié megszinése sok esetben nem
csupan az egyensdlyi allapotba torténd visszatérést jelenti, hanem az egyén szédmara

kellemes érzéseket is |étrehozhat.

Edzés soran példaul az alabbi incentiv ingerekkel motivalhatjuk a sportolékat:

o Gyerekeknél vonzo lehet egy plUssallat megnyerése az aznapi edzésmunkaval a
holnapi edzésig

e Sportagi kivaldsag vagy sportmulttal rendelkezé zenész, szinész meghivasa, aki
kozremUkodik/levezényli az aznapi edzést

e Targynyeremeények, belépdk, mozijegyek megnyerése a legjobban teljesitéknek

e A batrabbaknak segédedzéi szerep felkinalasa
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10. dbra: A motivalt viselkedés alapsémadja (forras: K&, Pajor, Szabd, 2017, 304. 0.)

A pozitiv, jutalmazé érzések O6sszekapcsolédnak a motivaciét kivaltd ingerrel, azaz, ha a
beteljesulési és az incentiv szakasz élményei taldlkoznak és pozitiv visszajelentést kapnak,
akkor megvaldésul a megerdésités pszicholdgiai folyamata. A tanuldsi folyamat soran
kialakul, hogy az adott ingert milyen mdédon tudjuk leghatékonyabban kielégiteni, majd a
bevalt moédszerek szokdsokkd valnak. A konstruktiv magatartasformak szokassa alakitasa
az edzd pedagdgiai munkdjanak kovetkezménye. Destruktiv. magatartasformak
kialakulasa esetén az incentivek szabdlyozasa, gatlasa komoly dnszabalyozasi, érzelmi és

kognitiv komponenseket magaban foglalé pszichés folyamat.

Antigravitacios (pl. torna, mdugras, roplabda) vagy sulycsoportos (pl. birkdzas, sdlyemelés)
sportdgak esetén az alapvetd szukségletek (éhség, szomjusag, szexualis élet)
szabalyozasara is vonatkozik. Az alapvetd motivacidok legatlasa, tulzott szabdlyozasa a
személyiség dsszetettebb, érettebb mikodéséhez kapcsolhatd (pl. aszkézis). Gyermek- és
serdulékorban folyamatos orvosi és/vagy pszicholégiai kontrollt igényel, amelynek
hianyaban taplalkozasi és testképzavarok kialakulasa valészinUsithetd. Az edzének driasi a
felel6ssége van abban, hogy milyen visszajelzést ad a sportolénak az esetleges
sulyvaltozasara. Ezek a visszajelzések be is indithatnak vagy Kkatalizalhatnak testtel
kapcsolatos koéros pszichés folyamatokat. Magasabb rendl vagy masodlagos szUkségletek
a szocializacio folyaman alakulnak ki és biztositjak a teljesitményre tdérekvés, az autondmia,
a dominancia, a kompetenciaérzés, a tarsas kapcsolatok és a hatalom szukségletének
megjelenését és fenntartasat. A magasabb rendld szUkségletek kdzul Edward Deci és
Richard Ryan (1985, 2000) szerint az autonémidra torekvés, a kompetenciaérzés és a tarsas
kapcsolatok iranti igény univerzalis emberi szUkségletek, amelyek igény szerinti teljestlése
esetén erds belsé motivaciéot generdlnak a sportoldéban a tevékenysége irant, és javitjak a

mentalis egészséget. Deci és Ryan énmeghatarozas elmélete (SDT) szerint az autonémia-
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tamogatd, kompetencia-érzést kivalté, tarsas kapcsolatokon alapulé koérnyezeti

hatasok motivacids erdvel birnak az adott tevékenység végzésére.

3.5.1. Autondmia

Az atélt autonémia azt jelenti, hogy az egyén akaratdnak és vagyainak megfelel6en
alakulnak a dolgok, dontéseiben figyelembe veszi masok véleményét, de dnalldan hoz
dontést, amely igy teljes mértékben oOnazonos. Az autondmiaigény életkor- és
kultdraspecifikus: a nagyobb &nallésagi igény serdulékort kovetden jelentkezik és
egyénenként, valamint nemenként valtozik, tovabba elsésorban az eurdpai kulturalis
kornyezetre vonatkozik. Amennyiben az egyén énmaganak tulajdonitja a tevékenység
megvaldsitasdnak szandékat — tehat az okok belsévé valtak — az egyén autondmia érzése
megnd, viselkedése bnmeghatarozott lesz, belsé kontrollos szabalyozas alatt fog allni, belsé
motivacidja kielégll, megerésodik. Az edzéstervezés, taktikai kérdések megvitatasa a

sportolékkal megfeleld tapasztalat és elétanulmanyok utan kuldéndsen ajanlott.

Javasolt tehat a jatékost rendszeresen déntési pontok elé allitani, ahol 6 maga ddnthet
arrél, hogy melyik lehet6séget, megoldéast valasztja. Példaul az edzésen bemelegitd
csoportokat hozunk létre és a jatékos ddnti el, hogy melyik csoporttal melegit be; tobb edzd
vezeti az edzést és a jatékos donti el, hogy melyik edzét valasztja. Az alternativak

felkinalasaval megnd az autonémiaérzés, erésoddik a motivacio, az elkételezédés.

352. Kompetenciaérzés

A kompetenciaérzés szikséglete azt az emberi késztetést foglalja magaban, amikor az
egyén a kornyezetével aktiv kapcsolatba kerul és igyekszik abban valtozasokat Iétrehozni.
Amennyiben a bekdvetkezett valtozas megfelel az elvarasoknak, a kompetenciaérzés
szUkséglete kielégul. A kielégulés mindig csak idd&leges, hiszen a kdrnyezet allandd,
dinamikus valtozasban van az egyén kontrolljatél fuggetlenul. A sport kdzege egy olyan
szintér, ahol az egyén folyamatosan prébara teheti képességeit, 5nmagahoz és masokhoz

mérheti aktualis teljesitményét.
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Erdemes tehat a gyakorlatokat felfelé (nehezités) és lefelé differencidlni (kdnnyités)
ahhoz, hogy az atélt sikerélmény megjelenjen és kompetenciaérzéssé generalddjon.
Edzéként ehhez tobbdimenzids edzésfeladatokat tervezink, melyeket az aldbbi

szempontok alapjan differencialunk:

o Az elb6zetes képességekre, tudasra épllnek a gyakorlatok
e Nehézséguk alapjan egymasra épulé gyakorlatok

o El6készitd és ravezetd gyakorlatok alkalmazasa

e Lehet visszalépni, a fejlédés nem linearis

e Valasztasi lehetdség biztositdsa a sportoldk szamara

e Batoritani a probalkozasokat, pozitiv motivald kornyezet
e Kihivast jelentd, de teljesithetd feladatok

e Tarsas, csoportos helyzetek preferalasa

353, Tarsas kapcsolatok

A tarsas kapcsolatok igényének szocioldgiai szukséglete olyan magasabb rendud
motivacio, amelynek soran késztetést érzink arra, hogy masokkal kapcsolatba |épjunk és
kapcsolatban maradjunk, tevékenységlnket masokkal koézosen végezzik, atéljuk a
valahova tartozas élményét. Amennyiben ez a szUkséglet nem elégul ki, elidegenedést,
maganyossagot és kirekesztettséget élhet at az egyén (Ryan & Deci, 2002). Kulénoésen
fontos szerep harul az egyesililetek ko6z6sségépité programjaira, az edzék
kozosségépité képességeire, hiszen a fiatalok leigazolasa, integralasa a
sportegyesiiletbe nagymértékben miulik azon, hogy milyen k6z6sség alakul ki az adott

sportagon beliil.

A magasabb rendl szUkségletek kielégitése pozitiv Osszeflggést mutat a szubjektiv
jolléttel (Adie, Duda, & Ntoumanis, 2008), az elégedettség érzésével (Reinboth, Duda, &
Ntoumanis, 2004) és az onbecsuléssel (Weiss, Amorose, & Wilko, 2009). Az elsédleges
(hidnyalapu) szUkségletek, mint pl. az éhség, szomjdsag vagy a biztonsag iranti igényunk
mellett a novekedés alapu sziikségletek (pl. kognitiv, esztétikai 6nmegvaldsitasi
szUkségletek) kielégitése kedvezéen hat az egyén szubjektiv jollét érzésére, amely segitheti

az edzés és versenyterhelések elviselését, és a kudarccal valé megkuzdést.
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1. dbra: A motivacio, mint folyamat értelmezése (Ryan & Deci, 2000. 72. o; Téth, 2015)

354, Teljesitménymotivacio

Az bnmeghatarozas elmélettel j6l modellezhetd a sportoldi motivacioé is. Az élsportban a
demotivaltsdag meglehetésen ritkan fordul eld, az élsportolék altaldnosan magas
teljesitménymotivacidos szinttel rendelkeznek. A teljesitménymotivacié szintén korai
szocializacids eredetdl, gyermekkorban 6sztdndsen tanult tulajdonsag, amely a kivaldésagra
torekvést, a jobb teljesitmény elérésének szukségletét tartalmazza. A teljesitményre
torekvés attitldje javarészt a szUl6i elvardasoknak torténd megfelelésbdl, a szuldk altal
felallitott teljesitményelvaras nyomasabdl fakad, azaz kulsé tényezéként van jelen. Sok

esetben nem interiorizalédik, a szulé elvarasai nem valnak belsévé, végig extrinzik (kulsd)

Gyenge kudarckerulés sikerorientalt attitdd kudarctlré attitlid
Erds kudarckerulés tulbuzgd attitdd kudarckertlé attitdd

12. dbra: Az 6nbecsulés modellje (Covington és Omelich, 1991 alapjan) (forras: Szabo, 2017, 312. 0.)

szabalyozoként mukodik.

355  Kompetenciamotivacio

A teljesitménymotivacion kivll a kompetencia-motivaltsagnak is fontos szerepe van a
teljesitményben, hiszen ennek soran érjuk el a tevékenységunk kimenetelének jutalmat:
azt az élményt, hogy amit csindlunk az értékes, megfelel a sajat és masok elvarasainak. A
kompetenciaérzés erbésodése elégedettséggel jar, ami fokozza az 6rémérzést és igy

megerdsiti (motivalja) a sikeres viselkedést.
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3.5.6. Kulsé motivacio

A kulsé (extrinzik) forrasbdl szarmazé motivacios allapot lehet autondm vagy kontrollalt,

és ez meghatarozza a viselkedés intenzitasat, tartdssagat.

e A kuls6 motivaciés forrds a pedagdgidban jél ismert jutalmazas és blintetés,
amellyel szabalyozhatd a viselkedés. A probléma az, hogy a viselkedést beinditd
forrdas az egyénen kivul taldlhatd és ezért nehezebben kontrollalhaté. Legtobb
esetben valamilyen negativ kulsé hatastdl vald félelem motivalja a cselekvést, ami
csak addig all fenn, amig a buntetd actor (szerepld) jelen van.

e Az introjektalt vagy elfogadott szabalyozas alatt allé viselkedés esetében a forras
szintén kivul taldlhaté, azonban az egyén az O&nbecslUlése ndvelése vagy
szorongasanak csokkentése segitségével képes motivaciés energidhoz jutni. A
csaladra, egyesulletre, edzbre “szégyent hozni” szorongatd élmény ebbdl az
energiabdl taplalkozik és fejt ki motivald hatast.

e Az identifikalt szabalyozas alatt allé motivacios allapot autondmnak tekinthetd,
hiszen ebben az esetben a kulsé célokat pl. az edzbével kdzdsen Kkialakitott
edzéscélokat az egyén elfogadta, azzal képes azonosulni, igy a célok kénnyen
interiorizalédhatnak. Ez a motivacios forrds, akkor aktivalddik, amikor az egyén
szamara kulonosen nehéz edzésprogramot kell teljesiteni, tipusosan az alapozas
idészakaban. Ezek az edzések sokszor monotonok és farasztéak, megrendithetik a
motivaltsagot, de mivel a célokat a sportold mar sajat maga dolgozta ki és/vagy
azonosulni tudott velUk, ezért a cselekvés folytatdsa valészinUsithetd.

e Az integralt szabdalyozas alatt azt a motivalt viselkedést értjuk, amely erds 6szténzd
szabalyozas alatt all, de a szabalyozd erd pl. a cél még az egyénen kivul talalhatd. Egy
mérkézés vagy a bajnoksdag megnyerésének célja szamos kulsé, nehezen
szabalyozhatd elemet tartalmaz, de az egyén teljesitményének - a csapat
teljesitményétdl fuggetlen — kulon értékelése motivald lehet, amely a késébbi

teljesitménymotivalt viselkedés megjelenését segitheti.

3.5.7. Belsd motivacio

A belséleg motivalt viselkedés ritkabban fordul elé az élsportban, mint a szabadidé
sportban, hiszen az élsport-edzés rendszeresen jar hatarterheléssel a
teljesitéképességének folyamatos novelése miatt. Az edzések — klléndsen az alapozas
idészakaban - sok esetben egyhanguak, monotonok, ami kihivas elé allitja a sportold

monotdniatlrd képességét. Ezek a tipusu edzés- és versenyterhelések az érzelmi allapotok
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szélséséges formait hivhatjak eld, melyek mediatorként mudkodve idealis esetben jobb,
kevésbé idealis esetben rosszabb sportteljesitményhez vezetnek. A belsé motivacié a
gyermeki jatékra és a sportolds kezdetén megnyilvanuld érzelmi hozzaallasra jellemzé,
amelynek fontos Osszetevéje az atélt kellemesség élménye, a flow allapot. Természetesen
a belséleg motivalt viselkedés a késébbiekben is megjelenhet, de el6fordulasi gyakorisaga
lecsokken, kulénleges helyzetekben (pl. médosult tudatallapotban) atélhetévé valik, illetve
szakszerU edzésvezetési modszerekkel kivalthatd, fokozhatd., A belsé motivacid
haromdimenzids modelljében a tanulas és megértés 6rome, a teljesitmény elérésére vald
torekvés igénye és 6rome, valamint a cselekvés sordn atélt élmények stimulalé hatdsa
befolyasolja a belsé motivacié megjelenését és fenntartasat. Az edzésterv osszeadllitdsanal

figyeljunk a fenti &sszetevék aranyos megjelenésére, hogy késébb ne kerdljunk a

Belsé
motivacic

motivaciods deficit allapotaba.

Koempetencia Elsajatitasi Erdekiodés Teljesitmény-

motivacio motivacio

13. dbra: A belsé motivacié komponensei (Hidi, 2000 alapjan Téth, 2015)

Az intraperszonalisan (személyen belll) szabalyozott motivalt viselkedés sajatossaga, hogy
onmeghatarozott és ennek kdvetkeztében hosszabb ideig fennmarad. A viselkedések
belsé mozgatdrugdit tobbdimenzidés rendszerként értelmezhetjuk. A kompetencia (én-
hatékonysagérzés) jelenségkorét korabban elemeztuk. Az érdeklédés Hidi (2000) szerint a
bels6 motivacié targyhoz kapcsoldodd specidlis esete. Az edzésen atélt pozitiv
élményeknek 6riasi szerepe van az érdeklédés fenntartasaban, és a figyelmi kapacitas
felnasznalasaval a megtanult mozgasok tébb tudatos elemet tartalmaznak, explicitté

valhatnak.

e Szituaciods érdeklédés: az érdeklédés bizonyos helyzetekben jelenik meg. A sportolé
szamara kihivast jelentd feladatok a komfortzonabdl torténd kilépést igénylik,
jelentés kognitiv, érzelmi és motoros kapacitast kdtnek le, a sportolék
erételjesebben bevonddnak a tevékenységbe.

e Személyes érdeklbédés: az érdeklédés személyiségvonasként nyilvanul meg.
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Utanpotlas edzéként érdemes tehat a jatékosok belsé motivacidjat fejleszteni, amire a

gyakorlatban hasznos tanacsok lehetnek:

o KoOz0s élmények szerzése (sok jatékos feladat az edzéseken, kirandulasok)

e Személyes, tdmogato figyelem az egyének felé - személyes rendelkezésre allas
o Kdzdsségépités

o A kirekeszté viselkedések lebontasara vald torekvés (bullying)

o KoOzb6s célok megfogalmazasa

o Ateljesitmeény lépcsbdzetes fokozasa

e Autondmiatamogatd, pozitiv motivacios kornyezet kiépitése, fenntartasa.

e Fenticélok teljesulése érdekében a fizikai gyakorlatok bealdozasa egy-egy edzésen

A belsé motivacio fejlesztése az 6nmeghatarozas elmélet keretében:

Kérmyezeti hatdsok Sportold érzelmei

Autonomia lamoegatd légkir Eszlelt autondmia tamogatis, Sikeres leljesitmény, elégedettseg,
alacsony szorongas, magasabb belsd motivacio
celkitdzés
Kiornyezeli halasok Sportold érzelmei
Kompetencia érzést tamogatd Eszlelt kempetencia ldmogatas, Sikeres teljesitmeény, elégedettség,
légkér alacsony sZorongas, magasabb belsé motivacio
drimszerzés
Kornyezeti hatdsok Sportolé érzelmei
Egyuttmikodesre epllo, belsa Eszlelt térsas tamogatas, alacsony Sikeres teljesitmeény, elégedettseg,
motiviciét erdsitd kooperaciét szorongds, csoportkohézic belsd motivacio
tamogato legkor erosodése

14. dbra: Onmeghatarozast tAmogatdé kdrnyezet és a teljesitmény kapcsolata
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Az autondm kulsé és a belsé motivacié fenntartasa noveli az elkdtelezédést és segithet

nehéz helyzetekben.

Teljigsitmenykeresa Teljesitmenykerula
£ Az elsajatitas
3 Az slsajixivhera kil
7 Ssszpontosit P i
{0
= g araly e Aggodom, hc_rgy (=11
'% i me :::nulai tudom Ligy
L S i megtanulni, ahogy
i kellens.
i A tébbieknél
=
% [x] Masok legydzésére tarli:;s:;;bébny
i % E
dsszpontosit i
% .;5:’—":.’ po elkerilésére
i 4=t . it
nek Fontos, hogy a osszpontosit:
£ L sportdagamban jobb
D i e Mem szeretnék
= legyek masoknal. e e
TR rosszabb lenni
masoknal.
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15. abra: Teljesitménycélok és sport (Biddle és munkatarsai, 2008 nyoman)

3.5.8. Motivacios bazis vizsgalata

A versenyzés soran felmerulé sorozatos kudarcélmények vagy a monoton edzések
kulondsen alkalmasak arra, hogy az egyhangusag miatt kedvetlenséget idézzenek el6 a
sportold érzelmi allapotaban. Amennyiben ez hosszabb ideig fennall, a sportold megunja
és kisebb erébedobdssal, koncentraciéval fogja végezni a gyakorlast. A korai specializaciéju,
zart készségeket igénylé sportdgakban (pl. torna, Uszas), ahol korai életkorban elkezdédik
a szisztematikus felkészités a monotdniatdrésre, kiemelten fontos szerepe van. Mivel
jorészt tanult, a korai életszakaszokban kialakult képességrél van sz6, nem feltétlenul
tudatosithatd és verbalizdlhatd (szavakban kifejezhetd), ezért kevésbé alkalmas
onreflexiéra, pszicholégiailag nehezebben megdolgozhatd, igy edzéként korlatozottak a
fejlesztési lehetéségek. A két emlitett sportagban az utébbi évekig domindns edzdi
agresszié volt a burkoltan elfogadott mdodszer a monoton edzésmunka kdvetkeztében

fellépd, mentalis elakadast jelentd pszicholdgiai dllapotok leklUzdésére.

A monoton edzésmunkat valtozatos feladatokkal felvaltva, jatékos formaban, Uj
kornyezetbe, Uj kontextusba helyezve a sportkdrnyezet és edzésmunka Kkisfoku
megvaltoztatasaval is meg tudjuk torni, az egyhangusag élményét le tudjuk csdkkenteni.

Motivald célok kitlzésével a sportolét at tudjuk segiteni a mentalis holtpontokon:
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e Vannak, akik szamara az a motivalé cél, hogy ha masokat le tudnak gy&zni,
fUggetlenul a sajat teljesitményétdl. Ekkor a sportolénal a versengés, masok
legy6zésének a vagya és a kulsé elismerés szUkséglete van a fokuszban, amit
egoorientalt megkozelitésnek nevezink.

e Van, aki akkor érzi j6l magat, amikor 6nmagahoz képest jobban teljesit, vagy valami
Uj dolgot tanult meg, fuggetlenul az ellenfelek ellen elért eredményektdl. Ekkor az
Uj tudas megszerzése, a tanulds, a feladatmegoldas és az dnmagahoz viszonyitott
fejlédés van a k6zéppontban, tehat egy feladatorientalt teljesitmény-cél hatarozza
meg a viselkedést (Nicholls, 1984).

A Nicholls-féle megkozelités fejlédéslélektani sajatossagokat is feltételez a folyamat
mogott, amely szerint a gyermek korai éveiben (5-7 éves kor) nem tesz kuldonbséget
képesség és erbfeszités kdzott. Amig a gyermek jol teljesit, addig nem Iényeges, hogy
egoorientalt vagy feladatorientalt a teljesitmény-cél. A probléma akkor kezdédik, amikor
az egoorientalt teljesitmény-cél talalkozik a nehezebb feladat sikertelenség érzésével.
Ebben a helyzetben, hogy a gyermek gyengébb feladatot valaszt, hogy biztos legyen a siker
és visszaalljon az dnbecsulése, ami viszont visszavetheti vagy megakaszthatja a sportbeli
fejlédést. Az egoorientdlt céloknak masik hatranya, hogy sok esetben az ellenfél
teljesitménye kiszamithatatlan, kontrollalhatatlan tényezé, a kudarc élménye azonban
erételjesen visszahat a sportold pszichés jollétére, befolyasolva a célkitlzéseket. Ugyanez a
helyzet feladatorientalt teljesitmény-célokkal: megnoveli az eréfeszités valdszinlségét az
onmagahoz képest még jobb teljesitmény elérése érdekében. Nicholls megallapitotta,
hogy a korai évek feladatorientdlt céljait 7 éves kort kovetden felvaltjdk az énorientalt

teljesitmény-célok.

Elmondhatd, hogy a magas feladat és magas egoorientalt gyermekekbdl valik a
téthelyzetben is jol teljesitd, versenyzé6tipusua sportold, ezért érdemes a célkitlizéseknél
mindkét célra elég idét és energiat forditani. Ez egyéni fokuszd munka, amit érdemes a
pszicholégusnak és az edzének kdzdsen végeznie. A diagnosztikus fazis utan az edzével és
a sportoléval kdzdsen Kitlzott feladat- és eredménycélokért torténd kiuzdelem noveli a
sportold elkételezédését, motivacidjat. A folyamatot érdemes harom havonta teszteléssel

ellenérizni.

A motivacié mellett a masik jelentds edzés és versenyteljesitmeényt befolydsold tényezd a
sportold rajtallapota, rajtkészsége. A sportold versenyek, mérkézések eldétti izgalmi szintje
nagymeértékben hatassal van a teljesitmeényére. A sportoldk egy része kozvetlenul a verseny

elétt képes a belsé feszUltségét a célnak megfeleléen uralni, szabalyozni, masokat azonban
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a verseny kontextusa kibillent a pszicholdgiai egyensulybdl és mentalisan dsszeomlanak. A
fizikai teljesitmény manifesztalddasahoz az egyénnek kontroll alatt kell tartani az izgalmi
szintjét. Minél nagyobb a tét, az elvards a sportold teljesitményével kapcsolatban, annal
nagyobb lelki nyomas nehezedik ra, amely a vegetativ idegrendszer szabalyozd
mUkodésén keresztlUl vagy tulmuikoédéshez (tulzott szimpatikus ténus, rajtlaz) vagy

alulmukodéshez (paraszimpatikus hatds, rajtapatia) vezet.

Az optimalis rajtallapotot a rendszeres versenyeztetéssel lehet kialakitani, melynek soran
a jatékos megtanulja szabalyozni a tdlzott izgalmat, képes mozgdsitani eréforrasait. Ezt a
folyamatot a csapattarsak és az edzék is képesek katalizalni (Isd. diadikus megkuzdés). A
csapaton beliili kellemes légkér, a pozitiv edzé-sportolé kapcsolat az alapja a diddikus
megklzdésnek, melynek soran a hozzank kozel allé személy megkUzdési stratégiait

felhasznalva birkézunk meg egy mentalisan megterheld helyzettel.

3.6. Szorongas

A szorongas irracionalis félelmet jelent, amely alapértelmezésben nem kapcsolédik sem
targyhoz, sem személyhez, a gyakran megjelené szorongdas azonban strukturalodik és

specialis formakat olt.

e Anticipativ szorongas soran a versenyzé képzeletben elérevetiti a versenyhelyzet
kedvezétlen kimenetelét és arra félelmi reakcidt ad (Buda, 1984). A versennyel
kapcsolatos szorongés bénitd (debilizald) formajanak kezelése a sportpszicholdgiai
munka fontos témaja, pontos diagndzist, egyénre szabott, azonnali kezelési tervet

igényel.

Sulyos éllapotban, Un. paniktliinetek (nehézlégzés, fulladasérzés, zsibbadas, ajulasérzés,
zuhandsérzés stb.) esetén vonuljunk félre, Uljunk vagy guggoljunk le felhudzott térdekkel,
kezdjuk el szamolni a légvétellinket, a kilégzésre koncentralva, értesitsink masokat a
rosszullétlnkrél. Edzéként figyeljik a jatékosaink mentalis allapotat, ha valakinél a fenti

allapotot tapasztaljuk, nyugtassuk meg és jarjunk el a fentiek alapjan.

e A maladaptiv (rosszul begyakorolt) rajtallapot masik formadja a tulzott
paraszimpatikus muUkodés, amit a sportold6 a motivacids energidinak a
visszavonasaval ér el, apatikus allapotba kerul. Szorongdasoldd technikak tdlzottan
sikeres alkalmazasa és a visszahivas elégtelensége is okozhat ilyen tipusu

Jatbillenéseket”.
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Az atbillent jatékos tekintete tulsdagosan nyugodt, lelassult, révilt allapotot mutat, melyet
a relaxalt allapotbdl torténd erdételjesebb visszahivassal (“Friss vagyok!”), gyors és intenziv
fizikai gyakorlatok végzésével, vagy célformulakkal (“Szallok, mint a lepke, szUrok, mint a
meéh!”") lehet megtorni, visszahozni. Ezek a latszdlag egyszerd instrukcidok a korabban
tanulassal felépitett, pozitiv tartalmu gondolati, érzelmi és viselkedési mintazatok sorozatat

hivjak el és erételjesen hatnak a sportold aktualis pszichés allapotara.

A sportpszicholégiai kdérelézmény (anamnézis) soran a szakember sportpszicholdgiai
modszertan segitségével megvizsgalja a sportoldt és a pszichés allapotara vonatkozdan
allitasokat fogalmaz meg. A kdzvetlen tuneti tényezék mdgdtt alld pszicholdgiai problémak

lehetnek strukturalisak és reaktiv jelleglek.

e A strukturalis zavarok 3altaldban a gyermekkor megoldatlan konfliktusaiban
gyokereznek és a személyiség egészének muikddését érintik, rendszerint a klinikai
(sport)pszicholégia targykdrébe tartozik a megoldasuk, felszamolasuk.

e A reaktiv jellegli problémak aktudlis konfliktusok és élethelyzeti problémak
megoldatlansagabdl fakadnak. Gyakran a konfliktusok és problémak spontan
megoldddasaval eltlinnek, a sportteljesitményt befolyasold hatdsuk megszinik.
Fentiekbdl kitdnik, hogy az optimalis feszUltségi szint beallitasa kulondsen nehéz

feladat egy csapat esetén, hiszen egyszerre tobb jatékos feszUltségszintjét kell az edzének
kontroll alatt tartania. A versenyszorongassal kapcsolatos modellek valaszt adhatnak arra

kérdésre, hogy pontosan mit szukséges szabalyozni.

3.6.1. Szorongasi modellek
A szorongas szubjektiv élményét egy élettani paraméterhez, a kdzponti idegrendszer
aktivitasi  (izgalmi-éberségi) szintjéhez (arousal-szint) kapcsoljdk. Az optimalis
sportteljesitmény akkor manifesztalhaté, amikor az éberségi szintet kontroll alatt

tartjuk, a kontextushoz igazitjuk.

Korabban ugy gondoltak, hogy a teljesitmény a nem tul alacsony és nem tul magas, vagyis

a kdzepes arousal-szintnél a legjobb (alabb).
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16. abra: A Yerkes-Dodson térvény
Forras: https://gobertpartners.com/whats-a-cortical-arousal

Hanin (2000) elméletében az optimalis szorongasi szint mar nem esik a szorongasi szint
kontinuum kdzéppontjaba, hanem egyénenként valtozik, illetve a pillanatnyi szorongas
optimalis szintje sdvszerlen elképzelhetd. Az egyéni optimalis mikodési zéna (individual
zone of optimal functioning, 1ZOF) a személyiség sajatossdgait és a kulonbozé
helyzetekben megnyilvanulé eltéré allapotait az optimalis teljesitmény feltételei kozott

tartotta szamon.

Sportolo 1 Zéna Szuboptimalis /
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“Sportﬂldz " Szuboptimalis [ Zéna Szubaptimalis /
(kozepes IZOF*)  gyenge teljesitmeny IR TR IR IUE Cvenge telissitmeny

Sportolo 3 3 Szuboptimalis / Z6na
(magas IZOF*) gyenge teljssitmeny [optimdlis teljesitmény)
-
Alacsony Arousal szint** Magas
‘“Individiual Zone of Gptimal Functioning - a sportolak sikeres

teljpsitmenyehez kapesolhata gérzelmi mintazatok

"mAz-arnussl azideg hermonalis rendszer |;'g;1|rn| szintje befolvasalja a
taljesitmer wt; ez menmelre vagyunk eberak.

17. dbra: Az egyéni optimalis zona modellje
Forras: https://academy.sportlyzer.com/wiki/arousal-and-performance/individual-zones-of-optimal-functioning-
izof/
Martens és munkatarsai (1990) elkulonitették a szorongas kognitiv és szomatikus
Osszetevéit.
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e A Kkognitiv szorongas a teljesitmény eredményének elvarasaval kapcsolatos
aggodalmakat tartalmazza. Negativ belsd beszéd, negativ gondolatok: “nem fog
sikerulni”, “mi lesz, ha kihagyom?”, “mit szélnak hozza masok?”.

e A szomatikus szorongas a stressz altal kivaltott testi tUnetek intenzitasara utal. (pl.
fokozott izzadas, végtagremegés, szajszarazsag, gyomorégeés, hanyinger stb.)

e Figyeljuk meg a jatékosainkat kulénbdzé helyzetekben, hogy produkalnak-e
szomatikus szorongasra utalod jegyeket (a kognitiv tunetek nem latszédnak
kozvetlenul)

o KérdezzUk meg a jatékosunkat, mit gondol a holnapi (hétvégi) mérkézésrél.
Amennyiben azt észleljuk, hogy irracionalisan negativ narrativaba helyezi az eseményt
(,aggddom”, ,félek”, ,nem vagyok benne biztos” stb.), szamolnunk kell a kognitiv
szorongas emelkedésével (katasztrofa-modell)

e Figyeljuk meg sajat magunkat, hogyan reagalunk a stresszhelyzetre

e KérdezzUnk ra a jatékosainknal, hogy egy 1-10-es skalan mennyire érzik magukat
stresszesnek, majd a valaszaikat figyelembe véve és elfogadva egyénileg valtoztassunk
elvarasainkon

e Ajanljuk fel szakember segitségét a tulzott szorongasos esetekben

A multidimenzionalis elmélet szerint amig a kognitiv szorongas emelkedése minden
esetben negativ irdnyba befolydsolja a teljesitményt, addig a szomatikus szorongas és a

teljesitmény kdzotti kapcesolat a forditott U-gdrbe szabalyt kdveti.

Multidimensional Anxiety Theory - A multidimenzionalis versenyszorongas felfogas

Magas Kognitiv
allapot Szomatikus
s20rongas allapot

SIorongas

rd

Teljesitmeny

Y

Alacsony Szorongas Magas

18. dbra: A multidimenzionalis versenyszorongas felfogas modellje
Forras: https://quizlet.com/gb/535658418/ciaran-anxiety-theories-flash-cards/
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A késbbbi elméletek a szorongasi jellemzd&k differencidlt magyarazatara térekedtek. Hardy
(1990) a multidimenziondlis modell finomitdsaval megallapitotta, hogy a teljesitmény az
U-gorbe szerint koveti az arousal valtozasait, ha a kognitiv szorongas alacsony vagy kbzepes
szintd. Amennyiben a kognitiv szorongas tovabb emelkedik és elér egy kUszobot, a
teljesitmény zuhanasszerlen csdkken, és  katasztrofa” kovetkezik be (katasztréfa-modell).
Ez a modell magyarazza a sportbeli teljesitmény hirtelen bekdvetkezd dsszeomlasat, a
sportold lefagyasat, amit megelézhet a ,choking” érzése, egy rendkivul erds, fojtogatd

szorongas.

Magas

Arousal®

Alacsony Teljesitrmeény Magas

19. dbra: A versenyszorongas katasztréfa-modellje
Forras: https://www.leadershipandsport.com/catastrophe-theory-in-sport/

Apter, Fontana, & Murgatroyd (1985) ,reversal” (atvaltas, atbillenés) modellje szerint az
adott helyzet élményei nyoman zajlé értékeld folyamatok kimenetei hatarozzak meg, hogy

milyen érzelmeket élunk at.

e Az alacsony arousal-szint megnyilvanulhat unalom formajaban, de relaxalt
allapotnak is lehet a testi tunete.

e A magas arousal-szint jelezhet kellemes izgalmat (pl. TV-nézés) vagy kellemetlen
szorongast.

e Mig az egyik pdélus az egyén élményei alapjan kellemetlen, amire a komolysag és
célorientaltsag jellemzé (,telikus" hatas), addig a masik pdélus kellemes izgalmat
okoz, melyre a jatékos aktivitas jellemzé (,paratelikus" hatas).

e Hogyan lehet egyik pszicholdgiai allapotbdl a masikba atmenni? Hogyan lehet a
hatranybdl elényt kovacsolni? A  sportpszicholdgiai gyakorlatban kognitiv

technikakkal lehetséges ilyen hatasokat elérni, melynek soran az egyén korabbi
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tapasztalatait felhasznalva, azokat tudatositva képes lesz az adott helyzetben
nézépontot valtani (pozitiv fokuszvaltas) vagy atkeretezni a problémat. A pozitiv
fokuszvaltdas sordn az egyén képes lesz a figyelmét kellemetlen dolgokrdl
kellemesebbre iranyitani. Az atkeretezés soran a kellemetlen élmény atértékelédik,
pozitiv jelentést kap, kevésbé lesz fenyegetd az egyén szamara és kdnnyebben

illeszthetd pozitiv kontextusba, ami az eredeti élményanyagot is megvaltoztathatja.

Amennyiben az edzé rendszeresen lelill beszélgetni a jatékosokkal és a csapattal,
lehetésége van a kellemetlen eseményeket mas perspektivaba helyezni - kordbbi

élményeken, sztorikon keresztul -, ami segitheti a sportoldk nézédpontvaltasat.

Edzéként érdemes odafigyelni, hogy a kezdetiizgalmakra “ne tegyunk ra még egy lapattal”,
ne hibaztassuk a jatékost az esetleges tulzott izgalmaért, mert nem segitlink neki. Ha mi
magunk nem vagyunk képesek kedvez6 iranyba szabalyozni a jatékosok, a csapat izgalmat,
akkor bizzunk meg egy erre alkalmas személyt a stabbdl vagy a csapatbdl, vagy vegyuk
igénybe szakember segitségét. Az idedlis edzé képes levenni ezt a fajta nyomast a
csapatrdl, de a felel6sséget meghagyja, ami (6n)szabalyozza a késébbi mozgdsitasi

folyamatokat.

Kallemes ‘.
A T ) ; — Tk akcic
Relaxacio Izgalom i
Paratelikus akeid
Hedonikus
Nerr Unalom SZorongas
kellemes
o

Alacsony #——— Arousal szint — Magas

20. abra: A szorongas ,reversal” modellje
Forras: https://www.dsource.in/course/designing-children-play-and-learn/play-theories-and-
design/apter%E2%80%99s-reversal-theory

A szorongasra valé hajlam (magas vonasszorongas, trait anxiety) befolydsolhatja az egyén
pillanatnyi, a helyzetre adott aktualis szorongdsvalaszat. Amennyiben a szorongas szintje
tartdésan meghaladja a versenydrukk szinvonalat és Un. komorbid szorongasi tUnetek

jelennek meg pl. alvaszavar, depressziv hangulat, negativ onértékelés, akkor klinikai
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pszicholégus és/vagy sportpszichiater felkeresése javasolt. Az arousal-szint, igy a belsé

feszlltség szabdlyozasa pszichoregulacids (pszichés oOnszabalyozasi) moddszerekkel

lehetséges Klasszikusan az autogén tréning és a progressziv relaxacid ilyen modszerek a

késébbi komplex megoldasok (pl. Anshel COPE-technikdja; Anshel, 1990) a teljes

folyamatot ellendrzés alatt tartjak. A COPE folyamata:

Controlling emotions (érzelemszabalyozas) - dnszabalyozott allapot Iétrehozasa
Organizing input (relevans és nem relevans informaciok megszUirése) -
koncentracio

Planning the subsequent response (valaszterv készitése) - “csak a kovetkezd
feladattal foglalkozunk”

Executing the appropriate actions (megvaldsitas) - az elsé harom szakaszban

tudatosan felépitett cselekvés végrehajtasa

Az edz6 stresszkezelése is kihat a sportol6 fesziiltségére.

Idedlis esetben a diddikus (paros) megkuzdés segitségével az edzd oldja a
feszUltséget, leveszi az egyén/csapat vallarél a (pszichés) terhet sajat, hatékony

megklzdé stratégiai segitségével.

Maladaptiv stresszkezelés esetén az edzd ,ratesz egy lapattal”, fokozza a

feszultséget, az irredlis félelmeket.

A pszicholégiai szorongasoldé médszereknek tébbféle formaja létezik, alkalmazasuk

szakvégzettséghez és tapasztalathoz kotott. A modszerek lehetnek auto- és

heteroszuggesztiv mdodszerek. El6bbire példa az autogén tréning, az utébbira a hipndzis.

Az autogén tréning (AT) a pszicholdgusok altal a sportban gyakran alkalmazott
maodszer, melynek segitségével a sportold megtanul atkapcsolni a nyugalmi
ténusra, pszichés feszultségét tudatositja és figyelme és dninstrukcidi segitségével
szisztematikusan ellazitja a feszult testtajékokat.

A hipnézis sordn a sportold a szébeli instrukcidkat kivulrél, a pszicholégustdl kapja.
A sportolé mély relaxacidban, alacsony tudatossagi szinten fogékonyabb az
utasitasokra. A kapott instrukcidok a hipndzis utan is fennmaradhatnak
(poszthipnotikus szuggesztiok).

A sportban Uj mddszerként alkalmazott mindfulness alapu terdpids mddszerek és
egyeéb kognitiv-viselkedés terapiak (pl. REBT, racionalis-emotiv viselkedésterapia,
Turner, 2016) is hatékonynak bizonyulnak a versenyszorongas csékkentésére (Toth
et al, 2022).
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A szomatikus szorongast autogén tréninggel, progressziv relaxaciéval, bio- és
neurofeedback mddszerekk el, a kognitiv szorongast kognitiv maoddszerekkel lehet
szabdalyozni, kontrollalni. A mddszerek segitségével elérhetd onszabalyozasi képesség a
felkészUlési és versenyzési szakaszban is kivaléan tamogatja az egyén célkitlzéseit. Az
onszabalyozasi kapacitas az egyén késleltetési képességére és onkontroll funkcidira épul.
Az o6nszabdlyozasi kapacitast leginkabb a személy ego-rugalmassaga hatarozza meg,
tehat az a képessége, amellyel az aktualis helyzetnek megfeleléen allitja be a figyelmi
fokuszat a koncentralt és az elengedett formakat valtogatva (K6, 2017). A jol szabalyozott
egyén magasfoku dnbizalmat él 4t és azt a hatékonysagérzést, hogy képes az események
menetét befolydsolni. Az észlelési folyamatok csak optimalis feszultség zdndban

mUkodnek hatékonyan, azon kivul romlik a teljesitmény.

3.7. Figyelem

Az egyik ilyen kognitiv funkcié, amelyik kulonosen érzékeny a feszUltségi szint
ingadozasara, a figyelem. A figyelemmel kapcsolatos problémak a legtébb esetben a
tapasztalatlan, fiatal versenyzékre jellemzdék, akik er6s teljesitménymotivacioval
rendelkeznek, gércsésen akarnak teljesiteni és emiatt tulzottan megemelkedik a
fesziltségszintjik, beszikil a figyelmik. A figyelem a legtébb pszichés
megnyilvanulasnak része: hatassal van az észlelésre, a tanulasi hatékonysagra, a memoariara

és mas nem kognitiv muUkddésre, pl. motivaciodra is (Czigler, 2019).

e Magas arousal-szintnél az eredményhez nélkuldzhetetlen tényezéket hagyunk
figyelmen kivul.
e Az optimalisnal alacsonyabb feszultségszintnél irrelevans ingerek kerulnek az
észlelési fokuszba, szétszorddik a figyelem.
A figyelmet gyakran a koncentracié szinonimajaként hasznaljak, azonban a figyelemnek

toébb fontos dsszetevdje van.

e Nyomas alatt a figyelemkoncentracid, a fokuszaltsdag dontden befolyadsolja a
teljesitményt.

e A professzionalis sportolé képes a figyelmét magas koncentracios allapotban
tartani, a verseny vagy meérkdzés teljes ideje alatt koncentraltan teljesiteni.

e A figyelem elterelhetéségének és megtartasanak személyiségbeli, illetve
motivacios dsszetevdi vannak.

e Ha a sportold annyira elmélyed a tevékenységében, hogy szadmara megszUinik a

kulvilag, flow allapotrél beszélunk.
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A figyelmi folyamatok kontrolljaval, szabalyozdsaval befolyasolhaté a
teljesit6képesség. A rendelkezésre allé mentalis energidk konzervélhaték figyelmi
fokuszvaltassal (shifting), amely megosztott figyelmi muUkodések révén is
megjelenhet (példaul leUtés elbtt a jatékos egyszerre figyeli az érkezd labdat, a sajat
mozgasat, az ellenfél elhelyezkedését és a haldt).

Alulmotivalt, figyelmetlen sportold hatékonysaga novelhetd kivulrél: az edzé
bekiabal, hogy ,koncentralj a jatékra”.

Tdlmotivalt sportolénal a feszultség oldasaval optimalizalhaté a figyelmi

teljesitmeény.

AKkuUldnbdz8 sportagak eltéré figyelmi allapotot igényelnek. Nideffer (1981) a figyelem iranya

(befelé vagy kifelé) és terjedelme (szUk vagy széleskorlU fokusz) alapjan osztalyozta a

sportteljesitményt, meghatarozva a versenyzéi figyelem négy tipusat:

Széles kord, befelé iranyuld: megalapozza a tervezést, finom belsé elemzéseket
(kinesztézia).

Széles kor(, kifelé irdnyuld: a gyors helyzetfelismerésben jatszik szerepet.

SzUk kord, befelé iranyuld: a mentalis felkészulés, a mozgdastanulas figyelmi allapota.

SzUk kord, kifelé irdanyuld: a sportold valamely kulsé dologra pl. a labdara koncentral.

Nideffer (1981) alapjan a roplabda a kuldénb6zé jatékszituadcidkban az aldbbi figyelmi

folyamatokat igényli a sportolétol:

Helvezkedes,
begyakaorolt
semak szerinti
Befelé iranyulo, Kifelé irdnyuld, NERAErEEEREIEE S
széles kérl széles kor( blokkolas

Myitasfogadas, utések,
eitesek fogadass

hMozrgastanulas,
technika tanulasa, Befelé iranyulo, Kifelé iranyulo,
taktika kognitiv szUk k&rd sz0k kérd

tanulasa

Myitas, feladas,
utes blokkolas,
tamadas

21. dbra: Roplabda jatékosok dominans figyelmi folyamatai a kUlonbozé jatékszituacidokban
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3.71. Figyelem a kulénbdzo6 életkorban

A figyelmi folyamatok tartéssagara vonatkozdan a csecsemdkori és kora gyermekkori
életkorokban vannak fontos fejlédési allomasok. A figyelem iranyitasa és fenntartasa 6-7
éves korban fejlédik nagyot. A figyelem szabalyozasa az életkorral nd, az idegrendszer
fejlédésével parhnuzamosan javulnak a figyelmi funkcidk: feldolgozasi kapacitas, szelektiv
figyelmi teljesitmény, figyelmi terjedelem. Koncentracids nehézségek, konnyen elterelhetd
figyelem esetén figyelemzavarrél beszélink, ami az iskolai teljesitményen tdl a

mozgastanulasi teljesitményt is befolyasolja.
A probléma megoldasahoz az iskolai és a sport kérnyezetben is tenni kell:

e A motoros készségek automatizalt szintre torténdé begyakorlasa (dinamikus
sztereotipidk kialakitasa, Pavlik, 2011)
e [EgyszerU és dsszetett (vizualis és auditiv) reakcidéidé feladatokkal, pszichomotoros
vigilancia feladattal (akar online is: cognitivefun.net)
e Videojatékok és virtualis valésag (VR) eszkdzdk kontrollalt hasznalata
e Mindfulness (tudatossag) alapu maodszerek a szelektiv figyelem és a figyelemvaltas,
valamint a koncentracio fejlesztésére (szakpszicholdgusi beavatkozast igényel)
e Bio- és neurofeedback moddszerek a figyelmi folyamatok fejlesztésére,
laboratériumban és a palyan.
e Eye-tracking (szemmozgds kovetés): szenzoros technoldgia, amely képes érzékelni
a személy szemmozgasat és kovetni tudja azt valds idében. Tesztelésre
(diagnosztikara) és fejlesztésre is alkalmas.
A sportban egyre inkdbb elterjedt az az elképzelés, hogy a kognitiv-perceptualis
képességek, mint példaul az elévételezési képesség (anticipacid), a helyzetfelismerés és a
dontéshozatal, eléfeltételei a kivald teljesitménynek (Di Tore, Discepolo és Di Tore, 2013).
Ezek a képességek sok esetben 0Osszekapcsolddnak és komplex formaban egy adott
sportdg kognitiv elvarasat jelenthetik. A sportjatékokban, igy a roplabdaban is oriasi

szerepe van az emlitett kognitiv képességeknek.
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A figyelmi képességek fejlesztésére a bemelegités utdni részében ajanlott tervezni. A
kognitiv rendszer elfaradasa elétt, a figyelmi féokuszt beszlkitve érdemes gyakorlatokat
alkalmazni. A figyelmi fékusz szlkitésére az Uvegbura és a zsebldmpa moddszert

alkalmazzuk.

Az Gvegbura maédszer lényege, hogy a sportold képes legyen kizarni az 6t zavard negativ
kulsé ingereket pl. a szurkoldk bekiabaldsait. A sportold elképzeli, hogy a palyat egy
Uvegbura fedi le, melyen nem jutnak at a hangok és a zajok. A bdra atjarhatésagat a
céloknak megfeleléen lehet valtoztatni. Ha valakit zavarnak a birdld megjegyzések, de
magat a szurkolast nem szeretné kizarni, akkor Ugy programozza az idegrendszerét, hogy
csak a pozitiv dolgok jojjenek at a buran. A sikeres gyakorlas sordn megvaltozik az észlelés
és a mérkd&zésen valdban csak azokat a bekiabalasokat hallja meg a sportold, amelyeket
kordbban beprogramozott. Az Uvegbura attetszédségét mentdlis Uton szintén lehet
valtoztatni. A célnak megfeleléen alakithatjuk ugy, hogy kifelé atlatszé legyen a bdra, befelé
.tejuveg” vagy forditva. A modszer begyakorlasa stresszhelyzet |étrehozasat igényli ezért
fokozatosan az edzésen, versenyszerl edzésen, edzémeérkbzéseken lehet megfeleléen

modellezni az izgalmat és begyakorolni a mdodszert.

A zseblampa maodszerrel szintén jobb figyelemkoncentraciét érhetink el. Ebben az
esetben a zseblampa fénycsoévaja vilagitja meg a koncentracié targyat. A megvilagitott
terllet a figyelem kozpontjaba kerul. Ez klldndsen hasznos maodszer a nyitasi, leltési

technikak begyakorlasa soran.

3.8. Végrehajté funkcidk

A kognitiv képességek funkcionaldasanak fontos eleme a végrehajtd funkciok mikddése. A
végrehajté funkcidk harom kognitiv folyamaton keresztlUl mikoédnek: munkameméria,
gatlasi folyamatok, kognitiv flexibilitds. Ezek az egymassal is dsszefliggésben lévd
idegrendszeri folyamatok lehetévé teszik a figyelem fenntartdsat, az informacidok
szelektdlasat, a tudatos és tervezett cselekvést, az érzelmek szabalyozasat (Zelazo, Blair, &
Willoughby, 2016).

Munkamemoéria

e KoOzponti végrehajtobol és harom alrendszerbdl all: fonoldgiai hurok, téri-vizualis
vazlattomb és epizodikus puffer.
e Feladata a verbalis és téri-vizualis informacio rovid ideig torténd fenntartdsa és azok

kezelése.

79 Magyar Roplabda Szdvetség: Egységes szakag- és korosztalyspecifikus szakanyag




A végrehajtdé mukddések nélkal a kognitiv. muUkddést alacsonyabb szintd
viselkedéses folyamatok versengése hatarozna meg, hianyozna a kornyezethez vald
hatékony alkalmazkodas képessége, a flexibilis mUkddés, az elérelatas, a tervezés

képessége és a folyamatok allandd monitorozasa.

Gatlasi folyamatok

Segitségével valtozasokat tudunk eldidézni a gondolatainkban, az érzelmeinkben
és a viselkedésunkben.

Elégtelen mikodés esetén nem tudjuk ledllitani a (negativ) gondolatainkat, nem
tudjuk az érzelmeinket és viselkedéslUnket szabalyozni, ami meggondolatlan
szavakat és tetteket, impulziv viselkedést eredményez.

A figyelmi gatlds segitségével valogathatunk a kornyezeti ingerek kozul (szelektiv
vagy fokuszalt figyelem).

Az onkontroll is a gatld folyamatok hatékony mukodésén alapul és segiti, hogy a

helyzetnek megfelelé valaszokat adjunk a kérnyezet ingereire.

Kognitiv flexibilitas

Kognitiv képesség, amellyel egyik feladatrél egy masikra gyorsan at tudunk valtani,
egy szokatlan problémara Uj megoldasi tervet tudunk késziteni (edzénél pl. Jj
edzésgyakorlat).

Jatékosoknal az ellenfelet megzavard varatlan mozdulatok eredményes
végrehajtdsa, a helyzetkihasznalds igényel kognitiv rugalmassagot. A rosszul

sikerult akcié érzelmi feldolgozasa pszicholdgiai mddszerekkel edzhetd, tanithatod.

Végrehajté funkciok tesztelése

A végrehajté funkciok vizsgalatara kidolgozott vizsgaldeljarasok csak egy komponens
egyidejl mérésére alkalmasak.

Wisconsin Kartyaszortirozasi Teszt (WCST): kdrnyezeti valtozasok és rugalmas valtas
monitorozasa

Hanoi-torony és valtozatai (pl. London-torony): tervezés és flexibilitas
komponenseinek vizsgalata

Stroop-teszt: szelektiv figyelem, kognitiv flexibilitdas és agyi feldolgozasi sebesség
mérése

Eriksen Flanker teszt: valaszgatlas szinvonala, azaz az egyén milyen mértékben
képes gatolni a nem adekvat valaszait. A teszt alkalmas a szelektiv figyelem

vizsgalatara is
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e A verbalis munkamemoriat szamterjedelem teszttel, a térit Corsi-kockaval

vizsgaljuk.

3.9. Csoport és csapat

Sportpszicholdgiai szempontbdl kuldnbséget kell tennUnk a csoport és a csapat kozott. A
csoport az egymassal meghatarozott szerepviszonyban allé egyének olyan egyuttese, ahol
az egyes tagok viselkedését a kozdsség altal kialakitott és kovetett értékek, valamint
normak szabalyozzak. A csoportot és a csapatot is k6zos célok jellemzik, mindketté tagjai

egyUttes tevékenységet végeznek és a tagok kdzdtt interakcid torténik (Toth, 2010).

rigidebb (merevebb) innovativabb (Ujitébb)
hierarchikusabb (rang alapu) egyuttmukoédsébb
independens (fuggetlen) vagy éppen interdependens (kdlcsondsen fuggd)
dependens (tarsfuggd) kapcsolatok kapcsolatok
tolerald (elfogadd) élvezi, szereti, amit csinal
keruli a kockazatot keresi az Uj feladatokat, kihivasokat

4. tablazat: klUlonbségek csoport és csapat kozott

A csapatdinamikat, a csapat muUkddését harom fontos dsszetevd hatdrozza meg: a

csapatszerkezet, a csapatkohézié és a csapatfolyamatok (Carron és Eys, 2012).

A csapattd alakulas folyamata a sportban azonban még tovabbi ismérvekkel rendelkezik. A
csapatokkal végzett sportpszicholdgiai munkara vonatkozdéan az aldbbi teruletek a
legfontosabbak:

e Csoport- és csapatdinamika,
e Csapatkohézio,
e Vezetés

e Kommunikacid

Ahhoz, hogy egy csoport csapatként mUikodjon, az aldbbi fontos pszicholdgiai 6sszetevdk

ismeretére és vizsgalatara van szukség (Baumann, 2006):

e A csapat-dsszetartozas hatasa a csapattagok viselkedésére

e A csapattagok egymas kdzétti kapcesolatai
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e Atagok egyéni képességeinek hatasa a csapat szerkezetére, a csapatszellemre és a
teljesitményre
e Az edzb és a csapat, valamint az edzé és a csapattagok viszonya, a kozottuk

lejatszédé pszicholdgiai folyamatok dinamikaja

Egy sportcsapattal torténd pszicholdgiai felkészitdé munkaban nem lehet megkerdlni a
csapatdinamika toérvényszerlségeit. Wilke és Knippenberg (1988) szerint a csoportok
tényleges teljesitménye egyenld a lehetséges teljesitmény és a folyamatbeli veszteségek
kulonbségével. Ennek maximalizdlasahoz tehat figyelembe kell venni a jatékosok
csapathoz és egymashoz vald viszonyat, a kapcsolat- és a szereprendszert, az interakcidkat
és a vezetést is, illetve érdemes alkalmazni egy, a csapatok tarsas szerkezetének alakulasat

vizsgaldé maddszert is (szociometriai eljaras, edzdi-vezetdi szerepre vonatkozo vizsgalat).

391. Acsoportok fejlédési folyamata

A sikeres csapatépitéshez a Tuckman-féle csoportfejlédési fazisokat szoktuk figyelembe

venni, amely négy szakaszbdl all (Tuckman, 1965):

e Formalédas: a csapattagok kozott elindulnak az interperszonalis formalis és
informalis kapcsolatok, amelyekben az edzé is részt vesz, de még nem alakult ki a
kdzds gondolkodast megalapozd ,mi-tudat”.

e Viharzas: a csapat tagjai kozott klUzdelem indul a pozicidkért. A szerepeket,
feladatokat, pozicidkat az edzé osztja ki, mégis harc folyik példaul a kezdécsapatba
kerulésért az azonos poszton jatszo jatékosok kdzdtt, gyakoriak a konfliktusok. Az
edz6 részérdl éppen ezért fontos a vilagos, targyilagos kommmunikacio.

e Normalizalodas: a kdzds cél elérése érdekében kezd kialakulni a megfeleld
egyuttmuUkddés, a csapattagok egyre inkabb tudnak azonosulni a csapatban
elfoglalt helyukkel, szerepukkel, és ald tudjak rendelni egyéni érdekeiket a
csapatérdekeknek. Erésédik a kohézié és a csapategység, a tagok hatékonysaga,
elismertsége és elégedettsége ndvekszik.

e Teljesités: kialakul a megfelelé csapatszerkezet, javulnak az interakcidk a palyan
kivul és belll. A csapattagok szerepe megszilardul, a fokusz a teljesitmény elérésén
van, amiben tdmogatjak egymast, és az elsédleges cél a csapatsiker elérése.

e Az5 szakasz a felbomlas, amennyiben a csapat egy bizonyos cél érdekében alakult
révidtavra (ilyen formacié pl. a valogatott csapat). Uj jatékosok érkezése esetén a

viharzas szakasztél Ujraformalddik a csoport.
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A csapatépitési folyamat egy kissé eltér klubcsapatoknal és valogatottaknal, de az egyes

fazisokon a csapatok mindkét esetben torvényszerlen atesnek.

392. Acsapatlégkor és a csapatkohézio mindségét
meghatarozo tényezdk

Térbeli kozelség: a kdzos kirdndulasok, az edzétaborban eltoltott kdzés programok
segitik, hogy a sportoldk érzelmileg is kdzelebb keruljenek egymashoz.
A csapat mas csapatoktél megkiilénboztetd jelei: a megkUlonboztetést szolgaljak
az egyesulet szineit felhasznalé egyenoltdzet, a csapat céljait magaban foglalé
jelmondatok. A versenyek/mérkézések el6tti ritualék szintén egy-egy csapat
jellegzetességei kdzé tartoznak, amelyek erdsitik az 6sszetartozas élményét.
Hasonlésagok, ko6zés tulajdonsagok: az edzéknek érdemes kiemelni a
csapattagok hozzddlldsdban a hasonldsdagokat és hangsulyozni a kozos cél
érdekében kifejtett eréfeszités fontossagat. Minél tobb a hasonlésag a csapattagok
altal vallott attitliddkben, annal erésebb az 6sszetartozas élménye és az azonosulas
a kozos céllal.
Tarsas tamogatas a csapaton belll: az idésebb jatékosok fiatalokat patronald
szerepe, az egymassal valé torddés, tamogatas, batoritas fontos a csapatszellem
noévelésében.
Méltanyossag: fontos, hogy az edz6 valamennyi sportoldja teljesitményét
objektiven és igazsagosan itélje meg. A kivételezés, az eltéré banasmad aldassa az

edz0 hitelességét és rombolja a kohézidt.

A csapatkohézid dsszetevoi:

Szocialis kohézié: a tarsas kapcsolatok alakuldsa a csapaton belll.

Feladat kohézié: a feladat és kdzds célok dsszetartd ereje.

A labdajatékokban a csapateredmény interaktiv. mdodon jon létre, az eredmény az

interakciok mindéségén, a kdlcsonds megértésen, a kommunikaciés képességen és az

egyuttmukodési készségen alapul. A belsé dsszetartast és egyuttmuikdodést dontden az

egyének inditékai hatarozzak meg, s ha minden jatékosnak azonos a motivacids iranya és

intenzitasa, akkor ez megalapozza az optimalis kohéziot.
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A medgfelel6 csapatlégkorre az edzé az alabbiak segitségével hathat:

e Csapaton bellli szerepek kommunikaldsa - mindenki masban j6 és ezt adja hozza a
csapat teljesitményéhez

e Elvarasok kommunikalasa - mindenki felel&s a sajat képességei tovabbfejlesztéséért

o A kdzdsséget bomlasztd egyénekre torténd odafigyelés, szukség esetén kizarasa - itt
érdemes konzultalni a stabtagokkal és hatarozottan képviselni a dontést

e Tiszta, 6szinte és nyilt kommunikacio - tervezzink “mindenki elmondhatja a véleményét
kovetkezmeények nélkul” alkalmakat

e Jatékszabalyok, alapelvek kommmunikalasa és betartatasa

¢ Kongruencia (hitelesség) - “tanar bacsiskodas” helyett egyenrangld kommunikacié

o KoOz0s programok - elsésorban kozds kellemes idétoltések, de tartsuk szem elétt, hogy a
kdzds negativ élményeknek erésebb kozosség dsszekovacsold ereje van, mint a pozitiv
élményeknek

o KoOz0s célok és kozds értékek - az egyéni érdekek folé helyezett kdzos célok és értékek

kialakitasa

39.3. Pszicholégus bevonasa roplabdas felkészulésbe

A szakemberek egy része a gyakorlat oldalardl dgy kozeliti meg a kérdést, hogy miben

segithet a pszicholégus a réplabda jatékosoknak?

e Motivacio: motivacios bazis azonositasa, demotivaltsag vagy kiégés tinetei esetén
fejlesztéskezelés megkezdése, célkitlzésekben tamogatas, edzék szamara
visszajelzés.

e Stressz reakcid, szorongas: diagnosztikus fazisban az észlelt stressz szint, a
versenyszorongds és a megkUzdé képességek, érzelemszabalyozasi stratégidk
feltarasa, szUkség esetén beavatkozas.

e Mentalis elképzelések (hiedelmek): a fizikai, technikai képességek tanuldsi és
bevésési folyamatdnak monitorozasa, edzéi vezetési (kommunikacids) stilus
feltarasa, belsé beszéd tartalmanak kielemzése, sportagrdél torténd vélekedések
feltarasa.

¢ Onbizalom: helyzetspecifikus onbizalom, az énhatékonysag-érzés

(kompetenciaérzés) feltarasa és fejlesztése egyéni és csapatszinten egyarant.
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e Célprogramozas: a rovid-, kozép-, és hosszUtavu célok kitlzése mellett céllépcsd
alkalmazasa az oOnbizalom és motivacid pszicholdgiai készségfejlédését teszi
lehetévé - SMART(ER) maddszer alkalmazasa a célkitlzéseknél.

e Koncentracié és mentalis kontroll: annak felismerése, hogy egy mérkdézés soran
melyek azok az idészakok, amikor a legjobban kell koncentralni. Folyamatosan
fejlesztendd terulet, az edzd instrualasara tudatosodhat a folyamat.

e Pszicholégiai nézépontu csapatépités: a csapatépités soran az edzéknek
figyelembe kell venni a jatékosok személyiségét, a sajat személyiségének
kUlonbozoé jellemzdit és az edzd és jatékos, valamint a jatékos-jatékos kozott zajld
interakciéok dinamikajat.

e Csapatkommunikacié: edzés- és versenyldtogatds alatti megfigyeléssel,
elemzéssel kommunikacids gatak tarhatok fel. Ezek akadalyozzak a siker elérését,
igy fontos az egymassal torténé kommunikaciés moédok és formak szabalyozasa.

e Csapatlégkor, atmoszféra: kialakulasaban |ényeges szerepet jatszik az attitdd, a
viselkedés és a fegyelem.

e ,Zonaba” kerulés: az optimalis teljesitményzdna (optimalis pszicholdgiai allapot)
elérése, ahol a flow-hoz hasonléan a feladatok, mérk&zések kihivas jellege és a

jatékosok készségei optimalizalhatdk (Jackson és Csikszentmihalyi, 1999).

Edzé és pszicholégus kapcsolata a bizalmon és egymas kdlcsonds elismerésén alapul.
Amennyiben az edzé Ugy érzi, hogy elakadt a mentalis felkészitésben, kérjen segitséget. A
sportpszicholdgus belépése a mentalis felkészités folyamataba kulonosen indokolt, ha az
edz6 pedagdgiai modszerekkel nem képes kapcsolatot kialakitani a sportoléval.
Veszélyeztetd allapotokra utalé egészségugyi tunetek, amelyek klinikai

(sport)pszicholégus, illetve (sport)pszichidter bevonasat indokoljak:

e Alvassal kapcsolatos zavarok

e Depressziés tunetek, lehangoltsag

e Tulzott szorongas, panik

e Tapldlkozasi és testképzavarok

e Bipolaris és pszichotikus zavarok

e Agyrazkodas kovetben fellépd pszicholdgiai tunetek
e Kabitészer hasznalat, alkoholablzus

e Jatékszenvedély

e Gyaszreakcid, kapcsolati valsag
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3.10. Pszicholégiai segitségnyujtas kilonb6z6
életkorban

A sportpszicholdgiai segitségnyujtas terlletei életkori szakaszok szerint, fejlédéslélektani

szempontokkal edzésvezetési, pedagdgiai ajanlasokkal a réoplabda sportagban:

7 - 10 év (,FUNdamentals”, ,Learning to Train”)

e Enkép dinamikus fejlédése, amelynek alakuldsaban a kompetenciaérzésnek nagy
szerepe van: sikerélmény biztositasa

e Szocializalé kérnyezet hatasa (1. szUISk és tanarok értékelése, véleménye, 2. tarsas
Osszehasonlitds szerepe): pozitiv pszicholdgiai légkor biztositdsa, korrekt és épitd
visszajelzések

e Atpartolds szakasza, ahol a tarsas kapcsolatok fé6 motivacidja az egyUttes élvezetes
idétoltés: tarsas gyakorlatok, kooperativ tanulas biztositasa

e Mozgastanulds csucsidészaka (technikai, koordinaciés képességek): optimalis
edzésingerek adagolasa

e A szakasz végére kialakul az idegrendszeri mUkddés dominanciaja (lateralizacio,
EEGC-koherencia, frontalis lebeny érettsége). idegrendszeri miikodés
stabilizalédasa

e Erkolcsi fejlédés; szabalykdovetdé magatartas kialakuldsa: torekvés a
sportszerUségre, tisztességes jatékra, csapatmunkara

e Problémamegoldé gondolkodas alapjainak megjelenése (tdbb szempont
figyelembevétele, osztdlyozasi képesség). a kognitiv képességek komplex
fejlesztése edzésgyakorlatokkal és pszicholdgiai mddszerekkel

e A személyiség megklzdd képessége, pszichés immunitasa kialakuldban van:
gy6zelemre torekvés helyett az élvezetes tevékenységvégzés dominal

e Sportpszicholdgiai készségek tanuladsa: alap mentélis képességek pl. relaxacio,
egyszerU légzdgyakorlatok tanulasa, nyomas elviselésének képességének edzése

e Képi gondolkodas fejlesztése: imaginacids gyakorlatok, pozitiv gondolkodas
fejlesztése

e Pozitiv visszajelzések a sportolassal kapcsolatban: szuléi 6nfegyelem a gyermekkel
szemben elvart sportteljesitménnyel kapcsolatosan (a sportolas élvezete a fontos)

e A szakasz végén fontos nevelési cél kialakitasa: az eréfeszitésre torekvés és a

felel6sségvallalas megjelenése
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1 - 14 év (,Training to Train"):

e Redlisabb differencidltabb énkép, onkritika kialakulasa: pontos és redlis
visszajelzések a teljesitményrél

e Erzékenység a kortarsak és a felnéttek véleményére: az edz6i empatias miikodés
megjelenése kuldndsen hangsulyos

e Tarsas osszehasonlitas rejtett formainak megjelenése: a sportolé viselkedésének
megfigyelése, destruktiv iranyba torténd eltérésnél beavatkozas szukséges

e Formadlis logikai gondolkodas megjelenése, absztrakcid képessége:
megndvekedett tanuldsi kapacitas, dnszabalyozasi képesség javul

e Sportspecifikus készségek megszilarditdsa: mentalis edzés fontossaga megnd

e Mentalis stratégiak tanuldsa a versenyhelyzetek érzelmi allapotainak kezelése
érdekében: szomatikus szorongdas hatékony kezelése visszacsatolasos bio-,
neurofeedback mddszerekkel

e Mentalis képzési program: célallitas, fokuszalas, relaxacid, mentalis edzés, pozitiv
belsé beszéd, imaginacié, Onbizalom- és a motivacidfejleszté gyakorlatok
alkalmazasa az alapcsomagban

e Versenyek tapasztalatainak atbeszélése, motivacidés szint emelése: edzéi
tevékenység a motivacios bazis alakitasara

e Sportpszicholégiai konzultacié az egyéni helyzetek kezelésére: sportpszicholdgus

belépése a felkészUlési folyamatba
15 - 19 év (,, Training to Compete”):

e Erdsintrospektiv (6nmegfigyeld) gondolkodas, 6nvizsgalat, dnelemzés, az ellentétes
tulajdonsagok 6ssze nem illése kovetkeztében sok belsd pszichés konfliktus lehet,
instabil énreprezentacio: megerdsitések, érzelmi tamogatas fontossaga

e lanyok szocidlisabbak és a kapcsolatok érzelmi kotelékeinek fenntartasa miatt az
ellentmondasok hangsulyosabban muUkodnek, alacsonyabb 6onértékeléshez
vezetnek (fidk autonémabbak): eltéré bandasmaod az edzék részérdl

e A fejlettebb kognitiv képességek miatt haladd mentalis felkészulési mddszerek
tanuldsa: mindfulness, meditacié, sématerapia

e Tudatossag és bels6 motivacio fejlesztése: folyamatos edzdi tevékenység a
gyakorlatok céljanak elmagyarazasaval a bevonddast elésegitd koncepcioval

e Egyéni stratégiak kialakitdsa a versenyhelyzetek nyomadasanak kezelésére:

sportpszicholdgiai munka keretében
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e Versenytervezés, verseny el6tti mentalis felkészlilés, verseny alatti mentalis dllapot
szabalyozasa, stresszkezelés: kognitiv érzelemszabalyozasi stratégidk fejlesztése,
kognitiv szorongas hatékony kezelése

e Eletméd tanacsadas: az edzés, a pihenés, szérakozds és a maganélet
egyensulyanak kialakitasa: a felkészulést tadmogatd szakemberek szervezett

kozremUkddése a sportoldk felkészitésében

88 Magyar Roplabda Szovetség: Egységes szakag- és korosztalyspecifikus szakanyag



4. Taktikal ismeretek

4.1. Bevezetés

Mint minden sportjatékban, igy a roplabdazasban is elékerul a taktika, ami alapvetéen arrdl
sz6l, hogy miként tudjuk legcélszeriibben alkalmazni sajat pillanatnyi eré6forrasainkat
egy konkrét csapat ellen. A taktika jellemz&en a tervezésrdl szAl, vagyis mar a mérkdzés
elétt kezdddik, kulonbozé modon, a kockas fuzettdl az informatikai analizisig. Persze
minden terv csak annyira jé, mint amennyit meg is tudunk valésitani beléle.
Valdszinlleg ellenfelinknek is lesznek taktikai megfontoldsai, amelyeket elére nem

ismerhetlUnk.

Elsé 1épésként mindig egy célt kell kitlzni. Ezt akar le is egyszerUlsithetnénk: gybzelem!
Masfeldl egy konkrét cél megfogalmazasanak mélyebb pszicholdgiai vonatkozasai is
vannak, féleg utanpdtlas koru sportolék esetében. Ha ugyanis maradunk a ,gyézelem”
alapesetnél, egy esetleges vereség a ,kudarc” tényét hozza magaval, ami nem kivanatos
mentalis dllapotot okozhat a jatékosoknal hosszabb tavon, vagy egy kdvetkezéd mérkdzés
elétt, de akar mar jaték kdzben is. De vannak olyan esetek is, amikor valészinUsithetd egy
vereség, de az sem mindegy, hogy azt milyen pontarany mellett szenvedjuk el.
Osszefoglalva: a célkitiizés legyen optimista, de a realitisokat mindenképpen

figyelembe vevéd!

A taktika megtervezését sajat eréforrasaink attekintésével kell kezdeni. A jatékban
alkalmazott lehetéségeink leginkdabb ettél fuggenek, igy a taktikat is jellemz&en ennek

mentén kell felépiteni. Ezek a kovetkezdk szerint csoportosithatok.
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Jatékosok kora, edzés-életkora

Minél fiatalabb jatékosokrdl beszélunk, annal inkabb a tanult sportagi technikai elemek
jatékba épitése koré szervezddi a taktika, esetleg kizardlagosan ezek jatékszituacidban
térténd Kiprobalasara (l4sd technikai fejezet tablazataiban: korai megszilardulas), vagy
alkalmazasara (kés6i megszilardulas) vonatkozik. A legfiatalabb jatékosok esetében a
gy6zelem vagy a vereség lehetdségét relativizalni érdemes mar a mérkdzés eldtti
tervezésben. A célkitlizésben is inkabb a jaték élvezete, a mérkbzés élményszerlsége kell,
hogy dominaljon. A célok meghatarozasat és a ,kezdetleges” taktikdkat (természetesen a
késébbiekben is) elézetesen kell megtervezniink és atbeszélniunk a jatékosainkkal. Az
edzés-életkor kérdése kuldnosen fontos, hisz az edzésen eltoltdtt idé nagyban befolydsolja

a taktika felépitését.
A jatékosok technikai és fizikalis felkésziltsége

Minden bizonnyal ez a tényezé hatdrozza meg leginkabb a taktikai lehet&ségeinket.
Fontos, hogy meérkézés helyzetekben csak olyan jatékelemek célszer( alkalmazasat
varhatom el a jatékosoktdl, igy taktikat is csak olyasmire alapozhatok, amit mar
birtokolnak. Ez a mellékletek kozott taldlhatd technikai fejlesztési tabldzatokban a
jatékelemek célszintje. Ha még nem tartanak itt, csak a megszilardulasi fazisoknal jarnak,
fontos, hogy ne a felhasznalasra épitsuk taktikankat, hanem csupan az adott technika jaték
kdzbeni kiprébaldsara, majd gyakorlasara, és csak legvégul a célszerl alkalmazasra. Ennek
pszichomotoros hatterében a jatékelem végrehajtasara forditott figyelem, koncentracio all.
Minél inkabb a kivitelezés all a fokuszban, annal kevesebb figyelem marad a célszeri
alkalmazasra, mig magasabb technikai képzettség mellett a felszabadulé figyelmet a
sportolé a pillanatnyi jatékhelyzet értékelésére, dontésre, majd a célszerii kivitelezésre
tudja forditani. Amennyiben a tanulds tul korai fazisdban eréltetjik a magasabb szintU
alkalmazast, az kivitelezési hibakat, az addig kialakult technika romlasat és végsé soron

kudarcot fog eredményezni a jatékban.

A jatékosok fizikai felkészlltsége, kondicionalis allapota jelentésen befolyasolja a
megfelel6 taktika kivalasztasat. Ezek alapjan a taktika felépitésében kiemelt figyelmet
kell forditani a kondicionalis allapot pillanatnyi szintjére. Hidba tudja eredményesen
alkalmazni az adott jatékos a kulonbdzéd mozgasokat, ha ezek olyan energiak mozgdsitasat
igénylik, ami huzamosabb ideig nem tarthatdé fenn. A pillanatnyi eredményességre
koncentralé, nem végiggondolt taktika miatt kordn érkezé faradas a végjatékban

bosszulhatja meg magat.
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A jatékosok adottsagai

Kulon csoportot jelentenek a taktikai tervezésben a jatékosok azon tulajdonsagai, amelyek
genetika altal meghatarozottak (testmagassag, végtagok hossza, részben a testaranyok),
illetve tartésan személyiségUk részét képezik (habitus, viselkedés, gondolkodas). Egy
utanpdtlas koru jatékos esetében ezek az adottsagok néha gyorsan, néha lassabban, de
valtoznak, amikhez a tervezést igazitanunk kell. Ha szeretnénk a jaték szempontjabdl
kivanatosabb iranyba fejleszteni ezeket az adottsagokat, szem el6tt kell tartanunk azt, hogy

a jatékosra negativan fog hatni, ha tul nagy az eltérés a ,,kell” és a ,,van” értékek k6zo6tt.
A jatékosok motivaciéja

Szokds mondani, a motivacié belllrél kell, hogy érkezzen, de a kulsé kérulmények azért
nagyon meghatarozdak. Az eddig felsorolt belsé eréforrasok pontosan annyira fognak
érvényesulni egy mérkézés helyzetben, amilyen szinten van a sportoldk pillanatnyi
motivacids allapota. A motivacié olyan, mint egy szorzészam a teljesitmény végén.
Jellemzben a gyerekek magas motivacios szintjével szamolhatunk, de olykor lehetnek
pillanatnyi mélypontok (kudarc, negativ kommunikacid tarsak, szUlék vagy edzé részérdl,

serdilékor nehézségei stb.). Az edzdi taktika talan leghatasosabb fegyvere lehet a

jatékosok motivalasa.

Az eddig felsorolt szempontokon tul [étezhetnek tovabbiak is, azonban részletezésik nem
célja ennek a szakanyagnak. A tovabbiakban a terem- és strandrdplabda gyakorlati taktikai

elemei kettévalnak, kulon targyaljuk éket.

4.2. Teremroplabda taktika

421 Nyitas

A nyitas taktikajarol akkor kezdhetUnk beszélni, amikor a jatékos gond nélkul tud szervalni.
Ez idedlis esetben az Ull-es korosztalynal valésul meg. A nyitas iranyitasa (jobb oldalra- bal
oldalra) az elsé egyéni taktikai elem. Az U12 és U13 esetében mar képesek lehetnek a
jatékosok a rovid-hosszu nyitasokra is. Az U15-0s korosztalyban a felsé nyitas valamely (vagy
akar tobb) technikai végrehajtasanak elsajatitdsaval szamos taktikai lehetéség nyilik a
jatékosok elétt, amelyek folyamatosan bévulnek az idé elérehaladtaval (U17, U20) és a

nyitasok egyre magabiztosabb kivitelezésével.

A nyitasbol kézvetlen pont érheté el, igy a legjobb taktika a pontszerzésre iranyulé

nyitas. Ez azonban egyre nagyobb kockazatvallaldssal jar, hiszen az életkor elérehaladtaval
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csak az igazan kemény és pontos nyitasokkal lehet pontot szerezni, mert a fogadas még
mindig “kdnnyebb” jatékelem, mint a nyitas. A férfi roplabdazasban elképzelhetetlen a siker
a magasabb szinteken kemény, felugrasos porgetett (jump serve) szervak nélkul. Bizonyos
szempontbdl tekinthetUnk egyfajta alaptaktikaként erre a technikai elemre, mig az egyéb
nyitas fajtak (float, hibrid) alkalmazasa kizardélag kényszerbdl, vagy specialis taktikai

megfontolasbdl torténik.

A ndéi roplabdazas szamos tekintetben koveti a férfiak jatékat, igy van ez a nyitas esetében
is. Habar egyre tdbb csapatban tUnnek fel jatékosok, akik alkalmazzak a felugrasos
poérgetett nyitdst, a dominald technika tovabbra is a felugrasos lebegdés (jump float) a nék

esetében.

Amennyiben nem tudunk kdzvetlenul aszt nyitni, meg kell kdnnyitenUnk a védekezést,
avagy kiszamithatéva, nehézzé kell tennuUnk az ellenfél tamadasat. Ez a cél egy hatékony

nyitastaktika segitségével valdsulhat meg.
Alapveté nyitas taktikak
e Minden jatékos a legjobb nyitasat alkalmazza

Mindegy honnan, hova, kire, a |lényeg, hogy alacsony hiba szazalékkal,

magabiztosan nyisson, komfortosan érezze magat, és kdzben nyomast
tudjon gyakorolni az ellenfél csapatara. Ez az alsébb korosztalyokban és az alacsonyabb

technikai szinten lévé jatékosoknal alkalmazhaté.

e Minden nyitas az egyes hely felé

Teljesen mindegy honnan, kire, a lényeg, hogy a nyitds az egyes zénaba

érkezzen. Cél, hogy a felad6t nehéz helyzetbe hozzuk azaltal, hogy a labda a
“hata mogul” érkezik, igy a feladasai pontatlanabbak, kiismerhetébbek lehetnek. Az Uté
jatékosok egyéb tamadasi megolddsokhoz nydlnak, mint példaul az ejtés, pérgetés, igy a
védekezés egyszerlbb. Magasabb korosztalyokban az analizis is sokkal egyszeribb (még

statisztikus nélkul is akar), az ellenfél jatéka kiszamithatébb.
e Nyitas a fogadé jatékosok kozé

Cél a jatékosok megzavarasa, akiknek gyorsan kell dénteniuk, hogy ki jatssza

be a labdat. A dontéshez id6 kell, ez mar egy hiba faktor. Id&sebb

korosztalyban mar van nyitasfogadasi szabaly, de még ebben az esetben is hatékony. Féleg,
ha az elsé soros tdmadot (V. vagy Il. helyen l1évé) mozgatjuk befelé, igy hosszabb lesz neki

az Utésre torténd ralépés és az idealis szogtdl is eltérd lehet.
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Egyéb taktikai lehet6ségek
e Leggyengébb fogadé jatékos nyitasa

Vizualisan is érzékelhetd, hogy ki a leggyengébb lancszem az ellenfél
nyitasfogaddi kdzul, igy az alsébb korosztalyokban is alkalmazhatd taktikai

lehet&ség.

e Elsé soros jatékos nyitasa

Ezzel a taktikadval farasztani lehet az

i ] 1
K " elsd soros tamadd jatékos(oka)t - pl.

'_._,..-"'_'-'. 2 1 P P s L - Ve
| e center-, feladd- vagy szélsé jatékos -, igy
.:-\ i 6 elképzelhetd, hogy fizikalisan és mentalisan is elfarad
P~_l 4 = a mérkdzés vége elbtt. Tovabba arra is alkalmas lehet
- N Pt ! — ez a"huzas”, hogy a tamadasba vald bekapcsolédast

22. dbra: elsd soros jatékos nyitasa nehezitse.

e Elemzés alapjan a fogadé jatékos gyengébb oldalara nyitni

Amennyiben van a jatékosnak gyengébb oldala, meg lehet prébalni a nyitast
arra az oldalara alkalmazni. A legjobb, ha az egymas mellett fogadd

jatékosoknal az egyiknek a bal a masiknak a jobb oldala a gyengébb.

e ROovid nyitas VI-os helyre

; ) ; Rovid lebegds vagy porgetett nyitas a

2 1 VI-os helyen fogadd jatékosra, aki ez

- i= & altal nem tud részt venni az elsé

tdmadasban.

L v :
23. abra: rovid nyitas VI-os helyre
e Taktikai lehetéségek kozotti tudatos valtas (jaték a technikaval)

Egy nyitassorozaton bellul, de akar két nyitas kozott is hatékony lehet a

technika, irdny, erésség, hossz tudatos valtoztatdsa. HosszU nyitast kdvethet

egy rovid, felugrasos porgetett nyitds utan érkezhet egy hibrid, vagy float szerva, ami

megzavarhatja a nyitdsfogadé csapatot.
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e A szettek végén, 20 felett, az addig nyitasfogadas terén kihagyott,
pihentetett jatékost megnyitni.

Ha az egész jatszmaban nem fogadott egy jatékos, akkor a fokusza vélhetéen

nem lesz megfeleld allapotban, igy kbnnyebben hibara kényszeritheté.

e A szettek végén, a mentdlisan gyenge jatékost keresni, amit az

elézetes statisztikai adatok alapjan valasztunk Kki.

Vannak olyan jatékosok, akik nyomas alatt joval gyengébben teljesitenek. 18-

20 pont felett, nem birjak a nyomast, a teljesitménylk elmarad a szettek kdzepéig nyujtott

teljesitmeényétdl.

e Magasabb szinten azt a jatékost nyitni, akinek a fogadasabdl a
leggyengébb az ellenfél els6 tdamadasa, annak ellenére, hogy az

adott jatékos fogadasanak mindsége jo.

El6fordul, hogy egy jatékos nyitasfogadasi szazaléka megfeleld, de valamiért (ennek az oka
lényegtelen) a csapat nyitasfogadasbol torténd elsé akcidja gyenge az adott jatékos
fogadasa esetén. Ez a taktikai elem inkabb felnétt szinten alkalmazhatd, mivel komoly

statisztika szUkséges hozza.

422. Nyitasfogadas

A nyitasfogadas megjelenésével azonnal beszélhetUnk taktikardl is, hiszen mar a 2:2 elleni
Ul0-es, vagy Ull-es jatéknal is a sajat oldalukért (jobb-bal) felelnek a jatékosok (felelésséqgi
zéna). Ez nyitdsfogadasi taktika. Ezzel egy idében megismerjuk a “konfliktus-zéna”
fogalmatis,amia két jatékos kozotti, de télUk tavolabb 1évé terlletet jelenti, amelyrdl olykor
nehéz eldonteni, hogy ki a felelés érte. A 4:4 elleni jatéknal, ahol harom jatékos felel a
nyitasfogadasért mar megjelenhetnek kulénbozé alakzatok és ezaltal eltérd taktika is, de
jellemzéen a “savos” fogadds (mindenki a sajat teruletéért felel) tapasztalhatd. A mai
réplabda annyira felgyorsult, hogy nincs mindig idé a labda mdgé kerulésre, ezért a test
melletti nyitasfogadas nagyobb szerepet kap. Ezt, mar az utanpodtlas korosztalyoknal

szUkséges tudatosan alkalmazni.

A taktikat 6-6 elleni jatéknal két részre bontjuk: csapat taktikara és egyéni taktikara.
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Csapat taktika

Ahogy fejlédik a jatékosok képessége, készsége, Ugy csdkken a fé nyitasfogado jatékosok
szama. U15-8s, U17-es csapatoknal is eléfordul - kUlondsen alacsonyabb osztalyokban-, hogy
akar 5 jatékos is felel a nyitasok fogadasaért. Az alabbi taktikai lehetéségeket, mint minden
mas jatékelemnél is a csapat képességeihez kell igazitani, igy nem feltétlenul
korosztalyspecifikusak. Mi alapjan lehet eldonteni, hogy melyik nyitasfogadasi formaciot
alkalmazza a csapat? A harom dontd tényezd a jatékosok technikai, fizikalis és kognitiv
allapota. A jatékosoknak jol kell érzékelnilk a labda ivét, érkezési pontjat, j6 periférias
latassal kell rendelkezniuk, hogy a labdan kivul a mellettuk lévé tars(ak) mozgasat is
észleljék. Valamint talan a legfontosabb, hogy a jatékos széles technikai repertoarral
rendelkezzen, hogy a kulénbézé mddon és helyre érkezé labdak (eldl, oldalt, fej felett),
bejatszdsa ne okozzanak gondot. Ezeknek a képességeknek a szintje meghatarozza, hogy
milyen taktikai feladatot bizhatunk a jatékosokra. Barmilyen nyitasfogadasi taktikardl
beszélink az egyik legfontosabb |épés, hogy ki kell jeldlni a jatékosok felelésségi zondjat.
Ez kezdetben egy allandé terulet (pl. a palya jobb oldala), de képzettebb csapatoknal

igazodhat a nyitas helyéhez, tipusahoz.
e Nyitasfogadas 5 fogadéval (W alakzat)

Ennek a taktikai feldllasnak a legfébb elénye, hogy alapos lefedettséget lehet

l[étrehozni. Fontos, hogy a palya kdzepe jol be van biztositva, hiszen a fiatalabb

korosztalyokban sok nyitas érkezik ide, és joval

kevesebb az oldalvonalak kozelébe. Minden jatékos  _ : A : -
jol latja a nyitd jatékost barhonnan barhova nyit. - @
J'J.,/YJ' " y ,//J ®
Harom jatékos fogja a rovidebb nyitasokat kettd a j,f” & r9
| ——
hosszabbakat. Hatranya, hogy sok a fogadé jatékos, é’/’//’ . @
igy a koztes teruletek szama is magas (konfliktus _| _
] ] ]

zéna). J6 kommunikacié szUkséges a jatékosok
o B L 24. dbra: Nyitasfogadas 5 fogaddval (W
kozott a hatékony alkalmazasahoz. alakzat)

e Nyitasfogadas 4 fogadoéval (cikk-cakkban, vonalban, félkérben)

Toébb okbdl is donthetink amellett, hogy “kiveszUnk” egy fogadé jatékost az

otboél. Megkdnnyithetjuk a befutd feladd helyezkedését, aki ezaltal hamarabb
elfoglalhatja a helyét. KikerlUlhet a leggyengébb jatékos a nyitdsfogaddk kozul, de
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donthetunk udgy, hogy nem kell fogadnia egy @
erésebb, vagy a legerésebb Ut6 jatékosnak, aki igy a

,!'/ﬂ' A
tamadasra koncentralhat (pl. center, els6 soros IV-es K-
Utd). Elénye az 6t emberes taktikdval szemben, hogy A_ﬁf =

) . L . . o 2

csokken a konfliktus zonak szama, viszont hatranya, 2
hogy egy jatékos nagyobb terUletért felel, igy b -

el6fordulhat, hogy nehezebben tud bekapcsolédni a i o i i

25. dbra: Nyitasfogadas 4 fogadoéval
tamadasba (pl. hosszabb az Ut az Utésre torténd
ralépésnél). Mind harom alakzatnak (cikk-cakk, félkér, vonal) megvannak az elényei,

hatranyai.
e Nyitasfogadas 3 fogadoval

Ezt a nyitasfogadasi taktikdt mar az idbésebb és j6l képzett utanpodtlas

csapatok is alkalmazzdk. A feln6tt roplabdazasban hosszu ideje ez a
legelterjedtebb nyitasfogadasi alakzat. A technikai képességeknek mar magas szinten kell
lennie, hogy ez a formacioé kelléen hatékonyan mukddjon. Nagy az egy jatékosra esé terulet,
viszont kevesebb a konfliktus zéna. Fontosnak tartjuk megjegyezni, hogy nem kell azért 3
fogaddval jatszani, mert a felnétt csapat is Ugy jatszik, vagy mert a toébbi csapat is ezt
alkalmazza. Mindig a sajat csapatunk képességeinek megfelelé alakzatot hasznaljuk, igy
segitjuk elé a legjobban a jatékosok fejlédését. Harom nyitasfogadod jatékos esetén tobb
alaptaktikai elgondolds alapjan szervezik meg a csapatok a jatékosok kiinduld helyzetét és
a felelésségi zénajukat. A nyitas helyétdl fuggden harom szituacidt kulonboztethetunk

meg:

1. Ha a nyitas az | -es zéna 2. Ha a nyitds a Vl -os zéna 3. Ha a nyitas az V -6s zéna

feldl érkezik: feldl érkezik: feldl érkezik:
e balraelbre, jobbra hatra e sdvotfogaharom e jobbra eldre, balra hatra
fogadnak a jatékosok jatékos fogadnak a jatékosok
. - & =
~ ra—'\-_ ‘-\I--— - ”'"‘--,_ |- = 7 — I — d_.a""-__ --:!;_, _-|,,-' =
--AW-- .-.—-—-F--——T——--.n.,- = ‘f {rr —t =
| g
[ | i
-\\I.\- ®le |® ® o/
\ \ | | L4 /f
26. dbra: nyitasfogadasi teruletek az 27. dbra: sdvos nyitasfogadas 28. dbra: nyitasfogadasi terUletek az
ellenfél 1-es zéna feldl végrehajtott ellenfél 5-6s zéna feldl végrehajtott
nyitasnal nyitasnal

96 Magyar Roplabda Szdvetség: Egységes szakag- és korosztalyspecifikus szakanyag



e Tehermentesités/besegités
Meghatarozhatjuk Ugy a felels6ségi zénakat, hogy megkénnyitsuk az elsd

soros tdmadd dolgat, hogy & a tamadasra koncentralhasson. Attdl fuggden

alakitsuk ki a felallast, hogy a IV-es, vagy a ll-es helyen fogad. El6bbi esetben
a jatékosok balra fogadnak és a VI-os helyen lévd jatékos atvallal terUletet a IV-estdl.
Amennyiben a ll-es pozicidban fogad az elsé soros tamadonk, jobbra fogadnak a jatékosok,

igy a VlI-os a ll-esnek tud besegiteni.

® & @ @

0-0 O O 050

29. dbra: fogadas balra 30. abra: fogadas jobbra

Az alakzat és a jatékosok haldtdl vald tavolsaga fugg a nyitas tipusatdl, lebegds (kozelebb

allnak a haléhoz), vagy pdrgetett nyitas érkezik (az alapvonal kozelében helyezkednek).

o Feladé atl6 jatékos bevonasa a nyitasfogadas rendszerbe
Azoknal a csapatoknal, ahol mar megjelenik a specializacid tébbnyire a

feladoval atldban jatszé szélsé Utét (feladdatlo) szoktak kihagyni a

nyitasfogadasbdl. Taktikai megoldas lehet azonban az 6 bevonasa olyan
esetekben- jellemzéen férfi csapatoknal, amikor nehezebb, gyorsabb nyitasok érkeznek és
a f6 fogaddjatékosok nem tudjak hatékonyan fogadni azokat. A jelenlegi réplabdazasban a
leggyakrabban alkalmazott fogadasi alakzatok esetében a Vl-os allasban (feladd Vi-os
helyen) a legnehezebb ennek a megoldasa. Leginkabb az I-es, IV-es és V-6s allasokban

alkalmazzak ezt a lehetéséget.

o Eltolédas, csapdazas
Egy hatékonyan nyité csapattal szemben j6 taktikai fegyver lehet. Abban az

esetben, ha egy adott jatékost nyitnak folyamatosan az eltolédassal lehet

segiteni neki. A nyit6 jatékos addig tud a fogadd csapatra figyelni, amig fel

nem dobja a labdat. Ha ekkor eltolédnak a fogaddk valamelyik irdnyba, be tudnak segiteni
az éppen aktuadlisan esetleg gyengébb fogaddnak, akire nyit az ellenfél. A csapdazas két
madon is alkalmazhaté taktikai fegyver. Ha tudjuk, hogy kire nyit az ellenfél, akkor egész

kozel allithatjuk az oldalvonalhoz, ezaltal kikényszeritve a kockazatosabb, precizebb nyitast,
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ami elvéthetia palyat. A masik lehetdség, ha a fogadod jatékosok latvanyosan kdzelebb, vagy
épp tavolabb helyezkednek a halotol felkinalva ezzel az ellenkezé (rovid vagy hosszu)

nyitast az ellenfélnek, majd a labda feldobdas utan visszalépnek az Uresen hagyott helyre.

Egyéni taktika

A nyitasfogadasi csapattaktika meghatarozasa utan tekintettel kell lennunk a jatékosok
képességeire is, amit be kell épitenlink a rendszerbe. Ezeket az egyéni taktikai

elgondolasokat tobb szempont is alakithatja.
e Pozicionalas
o A kiindulé hely meghatarozasat moédosithatjuk egyénileg, ha

egy jatékos példaul gyorsabban helyezkedik elére, vagy épp

hatra, annak megfeleléen “helyezziUk el” az alakzatban. A
pozicié persze fUgghet a nyitas tipusatoél, valamint a nyitas helyétdl.

o A testének melyik oldalan fogad koénnyebben, pontosabban,
“kényelmesebben”? Ha valakinek gyengébb a bal oldala, akkor nagyobb
helyet hagyjunk a jobb oldalan.

e Kockazatmenedzsment
Minden jatékos a célterUletre szeretné eljuttatni a labdat, ami nem mindig

sikerul. Fel kell tudni mérni a nyitas erejét, irdnyat, ennek fUggvényében

meghatarozni az adott célteruletet. Sokszor cél csupan a labdajatékban

tartasa, nem pedig a pontos bejatszas.

423 Feladas

Ez a jatékelem az elsé pillanatban megjelenik a képzés soran, hiszen egy dobott, majd
kosarérintéssel atadott labda a tarsunknak tulajdonképpen egy feladas, hisz a célunk, hogy
pontosan tovabbitsuk a labdat felé. A feladas az egyik, ha nem a legosszetettebb taktikai
elem, ami a korosztalyok elérehaladtaval egyre bonyolultabb, és szertedgazdbb. Mig az U10-
es, UT1-es korosztalyokban egy opcié |étezik, az U12-ben mar kett6, Ul3-ban harom, végul a
6:6 elleni jatékban akar &t, és ezek a szamok csak a lehetséges tarsakat jeldlik, de a labda
ivét, tempdjat és a feladas helyét nem. A feladd jatékos minden labdamenetben szerepet
kap, normal esetben minden masodik érintés az évé. Ebben a pozicidban a legjellemz&bb,
hogy az érettség és a kor nagy szerepet jatszik a jatékos teljesitmeényében. “A j6 feladd
olyan, mint a j6 bor. Minél jobban beérik, annal jobb.” A taktikai repertoar nagyon széles,

ami kihat a csapat Osszteljesitményére, ezért nagy a felado jatékos feleléssége.
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A feladd irdnyitja a csapat tdmadasait. A f6 feladata megvaltoztatni a labda iranyat és
sebességét oly mdodon, hogy a tarsai a lehetd legjobb szituacidba keruljenek az adott
kérulmények kozott. Mindig létezik legjobb megoldas, tdbb jé megoldas és a legrosszabb
megoldas is. Nem kell minden aron a legjobbra térekedni, elég a tobb jébdl megtalalni
egyet. Ehhez tobb képesség és készség terlletén élen kell jarnia egy feladdnak, hiszen
fizikalis, technikai és mentalis allapota sorsdontd a taktika felépitésének szempontjabdl.

Minél nagyobb a hianyossag, annal jobban beszUkul a taktikai repertoar.

A taktika felépitéséhez nélkulozhetetlen a sajat jatékosaink képességeinek ismerete, de
magasabb szinten mar az ellenfél jatékat is ismernUnk kell egy hatékony taktika

kidolgozasahoz.
Alapveté feladasi taktikak

e Pontos feladas

Az alsébb korosztalyokban nincs kifejezett taktika, a preciz feladasra térekvés

is egy taktikai elem.

e Alacsony blokk keresése

A tamadas szervezése Ugy, hogy az alacsony blokkolé jatékosnal torténjen a
tdmadas. Sok esetben a feladd jatékos alacsonyabb az Utéknél (persze, ez
nem torvényszerd), igy amikor elsé soros gyakran a vele szembe lévé

Utéjatékos kapja a legtdbb labdat.

e Legjobb tamadoé jatékos keresése

A csapat statisztikajat figyelembe véve a legjobb tdmadd jatékost jatékba
hozni, kUlénosen a fontos szituaciokban (jatszma vége, szoros allas). A legjobb

kombinacid, ha az alacsony blokk van vele szemben.
e Rovid-hosszu at

A taktikai elem célja, hogy az ellenfél centerét “futasra” kényszeritsUk az altal,

hogy a sajat centerUnk tdmadasi helye (pl: tyudk, beszurt) és a szélsé tamado
kozott (IV-es, ll-es) noveljuk a tavolsagot. A két alap példat mutatjak az dbrak, azaz center
tydk hivas esetén a IV-es oldalon, mig center beszurt hivas esetén a ll-es oldalon

alakithatjuk ki a “hosszu utat”.
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Amikor az ellenfél mar csak a “hosszU Utra” szamit érdemes a rovid oldalra is tdmadast

szervezni, hogy ezzel is elbizonytalanitsuk a blokkolo jatékosokat.

f i s ]
A ® . ¥
1 [ A
1 1 i
@ s ®
31. dbra: hosszu Ut ll-es hely felé 32.4bra: hosszu Ut IV-es hely felé

e Zonak kozoétti optimalis elosztas

A harom tdmadasi zéna: IV-es, IlI+VI-0s, |+ll-es.

Ha a teljes mérk&zést tekintve, egy hulldammal lehet
jellemezni a harom zéna kozti elosztast, akkor jo a taktika. Ha
egy szetten keresztul csak IV-es helyrél tdamad a csapat, majd
a kdvetkezdben csak l-es, vagy ll-es helyrél, akkor nem

célravezetd.

33.adbra: z6nak kdzotti optimalis
elosztas

e Célteriulet moédositasa potya labdanal a feladé kérésének eleget

téve

Alacsonyabb korosztalyban potyalabda bejatszasnal, magasabb

korosztalyokban mar gyengébb nyitdasokbdl is el lehet tolni a nyitasfogadast, vagy
bejatszast ll-es vagy IV-es hely felé. Ennek oka, hogy a tdmadasszervezésben elénydsebb
helyzetben legyen a feladd, illetve az ellenfél védekezésének (elsé sorban a blokk

védekezés) megnehezitése.

e Ellenfél jatékosok fair-play keretek kozott torténd

figyelemelterelése

Az ellenfél jatékosainak verbalis megzavarasa - minden szinten mdkodik.
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e Negativ fogadas-pontos feladas

A pontatlan nyitasfogadasoknal (2-3 méterre a haldtdl), mar kettes blokkot
tud kialakitani az ellenfél. llyenkor a feladdnak a pontossagra kell térekednie,

nem arra, hogy egyes blokkot hozzon dssze.

e Azonos szituaciébél kiillénbo6z6 pozicié jatékba hozasa

Arra kell torekedni az azonos célterlUletre érkezd, azonos tipusu labdak

helyének megjegyzésével, hogy ugyanazon helyekrél (ahova a fogadas

érkezik) mas jatékosnak adja a labdat a feladd, igy a jaték még kevésbé lesz kiismerheté. Pl:
jon egy tokéletes fogadas, gyors labda IV-es helyre, majd a kdvetkezd tdkéletes fogadasbdl

VI-0s helyes tamadas (pipe).
e Fontos szituacioban a mentalisan erés jatékos keresése

Minden feladénak ismernie kell a tarsai mentdlis allapotat. Ki a
legmegbizhatébb, ki az, aki fontos szituacidban alkalmas a tédmadas

befejezésére. Ot kell keresni, ha “baj” van.

e Center jatékosok gyengébb oldala felé megjatszani a labdat

Minden center jatékosnak van egy gyengébb mozgasi iranya, amit ha edzdi

szemmel meglatunk, j6 taktikai |épés lehet Ugy mozgatni az ellenfél centerét,

hogy lehetéleg hosszu utat kelljen blokkolnia és a gyengébb oldalanak iranyaba.

e Magas labda “halészegélyre” torténd feladasa

A modern roplabda létfontossagu taktikai eleme- kulonodsen a férfiaknal-, a

magas labda “halészegélyre” emelése (értsd: nagyon kozel a haléhoz), kb. 1

méter tavolsdgra az antennatdl. igy a tdmadd jatékos tdmadas befejezési lehetdségei
megsokszorozddnak: labda kihtzasa/kiGtése a blokkrdl, rattés a blokkra, “powertip” vagy a

blokk tetejének erételjes elltése.

e Az ellenfél blokk rendszere ellen felépitett jaték

Nyitott és zart blokk taktika kozti kulonbség figyelembevétele. Zart rendszer

ellen el6szor a szélsé tamadok jatékba hozasa a cél, igy egy idd utan nyitni
valtani fog az ellenfél, kilonosképp, ha hatékonyak a tamadasok. A nyitott blokk taktika
ellen pedig a ko6zépsd zondkon keresztul térténik a tdmadas (lll.-VI). Ez olyan, mint egy

harmonika, amit egyszer széthuzunk, egyszer dsszetolunk.
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e Az ellenfél centerének a kéztartasanak figyelembevétele

A centerek jellemzéen mindig ugyan ugy tartjak a kezuket, a feladas pillanata

elétt. Elég atpillantani a feladdnak, egybdl tobb informaciét le tud szlrni. Ha

kézzel lendlletet vesz, legtobbszdr elugranak a centerrel, ha fent hagyjak a kezlket,
olvassak a feladdt. Teljesen leengedett kéz jellemzd, ha a fogadas mar egy picit tavolabb

van a halotol.
e Kombinativ jaték

A néi roplabdazasban meég fellelhetd, a férfiaknal elenyészd, esetleg utanpdtlas
korosztalyoknal még eléfordulhat, de magasabb szinten kevésbé hasznalatos. Ha
technikailag képzett, am alacsonyabb jatékosaink vannak és egy magas ellenféllel kell
jatszani, eredményes lehet bizonyos kombinaciok (“kovetd”, “bebujés”, “Korea”)
alkalmazasa, hogy &sszezavarja a blokkold jatékosokat. A kombinativ jaték ,elhalasa” a
roplabdazas dinamikusabbda valasanak, valamint a jatékosok gyorsasdganak és erejének

extrém novekedésének kdszonhetd leginkabb.

424, Tamadas

A sportag leglatvanyosabb része az Utés, ami a leggyakoribb technikai elem a
tamadasoknal. Komoly el6képzettség szUkséges ahhoz, hogy egy jatékos a levegdbe
felugorva, megfelel6 Utémozdulattal juttassa a labdat az ellenfél térfelére a hald felett, igy
érthetéen nem ez az elsé mozdulatsor, amit a képzés soran oktatunk a jatékosoknal, mint
tamadasi technika. Kezdetben kosarérintéssel (U10), légi kosarérintéssel és egykezes
ejtéssel (U1, U12), majd U13-tdl mar Utéssel is tdmadnak a jatékosok. A taktikai repertoar
b&vulése az Ul5-0s korosztalynal kezddédik, amikor mar a kulénbézé iranyokat (vonal,
kereszt) és technikakat (Utés, porgetés, ejtés) is hasznalnak, s mindezt egyre tobb

tudatossaggal.

Az alap taktikai elemek mellett cél az intelligens megoldasokat alkalmazé tdmaddjaték
oktatdsa mar az utdnpodtlasban is az adott korosztaly tudasszintjéhez igazitva. A
videdellen6rzési technoldgia megjelenése nagyban atirta a magasszintld roplabdazas
technikai és taktikai elemeit, kUldndsen a tamadasi szokasokat (pl.: blokk tetejének vagy

szélének Utése), igy ezeket mar a kisebb korosztalyokban is oktatni, alkalmazni kell.
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Alapveté tamadasi taktikak

e Keresztliités

Alap taktikai elem, a blokk belsé széle mellett végrehajtott tdmadas.

Leggyakrabban alkalmazott Utés irany. Vonalat blokkolé ellenféllel szemben

érdemes alkalmazni.

e Vonal Gtés

Alap taktikai elem, a blokk kulsé széle mellett végrehajtott tamadas,
parhuzamosan az oldalvonallal. Keresztet blokkolé ellenféllel szemben

érdemes alkalmazni.
e Ejtés

Amennyiben nincs méd Utésre, vagy nagyon magas, zart blokkal allunk

szemben kivalo fegyver lehet az ejtett labda. U13-tél mar jol tudjak iranyitani
egy kezes kosarérintéssel a labdat a jatékosok, de biztos, hogy jobban, mint az Utéssel. A
leghatasosabb ejtés a feladd vagy a feladd atlé (kulondsen a férfi roplabdaban), illetve a
nem blokkolé elsd soros jatékos elé torténd ejtés, ezzel kivenni Sket a jatékbol. Igy
kdnnyebb a blokk és a mezényvédekezési rendszer felépitése a visszatdmadas ellen. A
védekezési rendszert figyelembe véve hatékony megoldas lehet az ejtés a “gyenge”

pontokra: palya kozepe, sarkok.
e Blokkrodl kittés

Szintén magas, vagy o&sszezart blokk ellen, illetve nehéz szituacidban

alkalmazhato taktikai elem. Cél, hogy a labda ne jusson at az ellenfél térfelére,

igy nincs esélyUk az esetleges pontszerzésre. A cél gyors csukldval a szélsé blokk eltalalasa,

hogy a labda kifelé pattanjon.

e Blokkrol kihuzas

A feladasnal mar emlitésre kerlUlt ez a taktikai elem. A blokkrél torténd

kiUtéssel szemben akkor érdemes a kihuUzast alkalmazni, ha a feladas

kozelebb érkezik a haléhoz és az Utémozdulat végrehajtasara mar nincs elegendd hely.

e Hatso soros centerre tamadni

Erdemes kihasznalni azokat az alldsokat, amikor nincs a palyan a liberd

jatékos, aki vélhetéen a csapat egyik, ha nem a legjobb védekezé jatékosa. Ez

a jatékos az esetek 90%-ban a center, akinek a védekezése biztosan nem olyan hatékony,
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mint a liberdé. Az Utés és az ejtés is nehézséget okozhat, hiszen a 6 allasbdl csupan egyben

kell védekeznie.
e Nehéz labdat egyes hely felé Utni, ejteni

Nehezen megoldhato labdak befejezésénél alkalmazhatd taktikai elem, Utés

vagy ejtés a feladd vagy a felado atld iranyaba. Az minden esetben neheziti az
ellenfél visszatdmadasat, ha a feladd védekezik, ezt nem kell magyardzni. De az is

nehézséget okozhat a tdmadas szervezésben, ha egyes hely felél érkezik a bejatszas.
e Ujrajatszas / Tovabbjatszasra térekvés

Itt is az a cél, hogy a labda ne keruljon at az ellenfél térfelére, igy egy Uj

tadmadas felépitésére nyilhat lehetdség. A labda blokkba juttatasa tdérténhet
gyenge Utéssel, ejtéssel, porgetéssel vagy akar normal kosarérintéssel is. Nagyfoku

technikai képzettséget igényld taktikai elem, idésebb korosztalyokban alkalmazhato.

e Blokk tetejét erésen elitni

A fizikdlis erével erésen dsszefluggd taktikai elem, ami magas foku precizitast

igényel. Olyan er6vel kell eltalalni a blokk tetejét, hogy a labda az ellenfél
térfelén Kivulre pattanjon. Kulonosen a férfi roplabdazasban eléforduld taktikai elem, de a

magas szintl ndi roplabdaban is talalkozhatunk ezzel.

e Powertip

Erds ejtés a palya kozepére, vagy a hatso sarkokba. Nehezen kivédekezhet§,

a labda gyorsabban foldet ér, mint egy “sima” ejtésnél. A végrehajtas a blokk

felett, mellett vagy a kezek kdzdtt torténik, komoly ugréerdt igényld taktikai elem.

e Indirekt (megtévesztd) lités

Amikor a jatékosok elérik azt a technikai képzettségi szintet, hogy

magabiztosan iranyitjdk az Utéseket el lehet kezdeni az ellenfél

megtévesztését. Ezt elsGsorban a torzs helyzetével érhetjuk el, de feltétlen szUkséges hozza

a jatékos az ellenkez6 iranyba Utni a labdat, mint amit az ellenfél leolvas a torzs helyzetébdl.

e Hatso soros tamadasok

A mai legmagasabb szintl jatékban az elsé soros tamadok szinte kizardlag a

sajat “helyukon” tdmadnak. Eltlntek a helycserés kombinacidk, amit
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felvaltottak a gyors UtemuU hatsd soros tamadasok &sszehangolva az elsé soros
tamaddjatékkal. A leggyakoribb variacio az elsé tempdju center tdmadas mogotti masodik
tempdju VI-os helyes tamadas (pipe), ami lehet kdzvetlen a center mdgdtt vagy akar eltolva
V-0s (65) vagy l-es (61) hely irdnyaba. A férfi roplabdazasban az I-es helyen torténd

tamadasok rég dta dominalnak, de egyre inkabb alkalmazott taktikai elem ez a néknél is.

e Tempét valtani a levegében

Megtéveszteni a blokkot egy esetleges kivarassal a levegében vagy egy a

vartnal gyorsabban megutétt labdaval. Igy a blokk elveszti az aktivitasat nagy

az esély, hogy a labda kipattan. Ez leginkabb a j6 ugrasmagassaggal

rendelkez6 jatékosok fegyvere lehet.

425 Védekezés

4.2.51. Blokkvédekezés (sancvedekezeés)
A csapat elsé védekezési lehetdsége az ellenfél tdmadasanak leblokkoldsa. Ezzel a technikai
elemmmel annak ellenére, hogy a védekezéshez soroljuk, kdzvetlen pontot érhetlnk el.
Tovabba a mezdnyvédekezési rendszer is arra épul, hogy milyen blokkot tudunk
megszervezni az egyes szituacidkban és pozicidkban. Mindezekbdl [athatd, hogy egy

nagyon fontos eleme a jatéknak a blokk, igy a blokk taktika is.

Az utdnpdtlas képzés soran ez a jatékelem jelenik meg a legkésébb, hiszen az U10, UT1, U12
esetében magasabb haldnal, utémozdulat nélkul jatszanak, igy nem is lenne relevans a
blokk. Az U13-nal kezd&dik a halé-kdzeli jaték oktatasa, alacsonyabbra kerll a halo, Utéssel,
egykezes ejtéssel tamadnak a jatékosok, megjelenik az egyéni blokk. Taktikai szinten
komoly elvarasokat nem tamaszthatunk, hiszen a technikai képzettség ekkor még igen
alacsony, igy a maximum, amit kérhetUink a jatékosoktdl, hogy a tdmaddval szemben
ugorjanak fel blokkolni. Az U15-t8l mar oktatni kell a kettds blokkot, ami a jaték szerves része
a 6:6 elleni jatékrendszerben. A taktikai lehet&ségek is jelentésen bévulnek, hisz a technikai
végrehajtas is javul évrél évre. A blokk az egyik olyan eleme a roplabdanak, ahol a fizikalis
adottsdg meghatarozé igy kiemelt figyelmet kell forditani a fejlesztésukre. Tekintve, hogy
nem mi, magyarok vagyunk a Fold legmagasabb nemzete a dinamika és a gyorsasag, ami
kompenzalni tudja ezt a hidanyossagot. Blokk taktikanal a centerek szerepe a legfontosabb.
Afeladd és a centerek macska-egér harcot vivnak az egész mérkdézésen. A feladé célja, hogy

atverje a centert, mig a center célja, hogy kitaldlja, hol érkezik a tdmadas. Fontos mar
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gyerekkorban elkezdeni a helyes l[dabmunka hasznalatat tanitani, f6leg a centereknél

érdemes minél elébb elhagyni az oldallépést.

Blokk taktikai lehetéségek:

° Kereszt blokk

V ~ A blokkolé jatékosok arra torekszenek, hogy a

ﬁ? tdamadd ne tudjon Kkereszt iranyba erdés Utést
'W* végrehajtani. A blokkolas helye igazodik a tamadas helyéhez. A
il @ _ fiatalabb korosztalyokban és az alacsonyabb szinteken a jatékosok
tdbbnyire atlés iranyba, (keresztbe) tamadnak, igy a
P legoptimadlisabb  taktikdnak ez tlnik. Statisztika alapjan
valaszthatunk blokk iranyt, vagy egyszerlen a szamok tdrvénye

' alapjan. Tizbdél nyolc Utés keresztbe torténik, mindegy, hogy melyik

34. abra: kereszt blokk korosztalyrél beszélunk. Ebbdél prébalunk parat semlegesiteni, a

vonal Utések esetében a mezényvédekezés lehet az ellenszer.

° Vonal blokk

Ebben az esetben a vonal iranyud kemény uUtéseket
t{z akarjak blokkolni a védekez6 jatékosok. A blokkolas

helye ezuttal is igazodik a tamadas helyéhez. U17-t6l mar
hatékonyan tudnak vonalban tdmadni a fiuk és a lanyok is, igy ez
a blokk taktika mindenképp indokolt. Jellemzéen az alacsony

& jatékosokra alkalmazhaté ez a blokk, &6k jellemz&en vonal irdnyba

® utnek. Fontos, hogy a feladas helyét kell figyelembe venni mindkét

taktikanal. Nem az antennahoz viszonyitjuk a blokk helyét.

35. dbra: vonal blokk

° Nyitott blokk taktika

Nyitott  rendszernél a  harom

Myl okl

els6soros  jatékos tavolabb all

. £

. egymastdl, igy varhatéan tobb lesz a blokkok

®®

‘ kozott elutdtt labda. A mezdényvédekezésben

gyorsabbnak kell lenni, gyorsan reagalni a sanc

Tart Bk

kozott elutdtt labdakra.
36. dbra: nyitott és zart blokk taktika
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° Harmas blokk

Jellemzéen magas labdara alkalmazhato, férfi mezényben fontos taktikai

elem. A IV-es hellyel szemben alkalmazzak a leggyakrabban, hiszen

kényszerhelyzetben tdbbnyire ezt a poziciét valasztja a legtdbb csapat. Fontos, hogy jol kell
zarnia a blokknak, hogy a mezényvédekezést megkdnnyitse. Alacsonyabb korosztalyban
nincs értelme, hisz nem tud a blokk elegendd teruletet lefedni. A vonalat mindig le kell
zarnia a harmas blokknak. Fontos az id&ézités, hogy mind a harom blokkold jatékos egy
idében ugorjon fel, ezt a center irdnyitja szavakkal - ha van ra idé. A mai réplabdaban egyre
tdbbszor hasznaljdk - ha a feladd kisebb termetd -, hogy a 2 es helyen vald 3-as blokk
kialakitasanal, a feladd nem ugrik fel, hanem a center veszi atveszi az 6 helyét (blokkolja a
vonalat), a 4-es Utd pedig a center helyén ugrik, mig a feladd a blokk mdégé megy, az

atcsorgo, atejtett labdakra varva.
° Zart blokk taktika

Zart rendszernél a harom elsésoros jatékos kozelebb helyezkedik egymashoz,

mindenhova megprébalnak oda érni és legalabb passziv blokkot adni

(szlrni). A blokk a palya kozépsd teruletét védi, a vonalakon a mezényvédekezésen van a

hangsuly és a megpattand labdak bejatszasan.
° Vegyes blokk taktika + besegités

Alkalmazhatunk vegyes blokk taktikat is, amelynél az egyik oldalon zart, mig

a masikon nyitott kiinduléhelyzetben &llnak a szélsé blokkoldok. Ezt akkor

érdemes hasznalni, amikor elsésoros az ellenfél feladdja és gyakran “ledobja” a masodik
labdat feladas helyett. A zart oldalon lévé blokkold akar a center tamadassal szemben is be

tud segiteni a blokkolasba, ha jol olvassa a jatékot és elég gyors.

4.2.52.Mezényvédekezés
Ez a jatékelem fontos szerepet tolt be a mai roplabdazasban, hiszen break-point (sajat
nyitasbdl szerzett pont) nélklil nem lehet mérkézést nyerni, és amennyiben nem tudunk
kozvetlenll a nyitdsbdl pontot szerezni (asz), vagy leblokkolni az ellenfél Utését, a
mezényben kell kivédekeznlink az ellenfél tdmaddasat, hogy esélyunk legyen a
pontszerzésre. Az utanpotlas képzés sordn a 2:2 elleni jatéktdl a 6:6-ig fokozatosan valik
egyre Osszetettebbé a védekezési rendszer a jatékosok szamanak ndvekedésével.
Kezdetben (U13-ig) blokk nélkul szervezzik meg a védekezést, majd egy, kettd esetleg

harom blokkold jatékos részvételével. A védekezésben résztvevd jatékosok kozott nagyon
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fontos az 6sszhang és a fegyelem, hiszen az ellenfél jatékat megfigyelve rovid id6 alatt kell

dontést hozni és annak megfelelen akcidba |épni a megbeszélt taktika alapjan.

A mezényvédekezés taktikai felépitése szoros 0sszeflggésben van a blokk taktikaval, majd

késébb az ellenfél jatékosok jellemzd tamadasi iranyaival is. Jelen szakanyag terjedelme

nem elegendd arra, hogy teljes koérU attekintést nydjtson a mezényvédekezési

rendszerekrdél a kulonbozé korosztalyok, blokk taktikdk esetében, de néhany alaptaktikai

megfontolast kiemelnénk.

Harom alapszituaciot kilénbodztethetiink meg a védekezésben:

Potya labda (free ball)
Ebben az esetben (ha az ellenfél nem jut el tdmadasig és “kdnnyd”

labdat ad at, jellemzéen alkar, vagy kosarérintéssel) van ideje a

csapatnak felvenni a védekezési alakzatot. Ezt optimalisan ugy kell
kialakitani, hogy a feladd jatékost teljesen tehermentesitstik (akar elsé- vagy hatsoé
soros), hogy a tdmadas szervezésére tudjon fokuszalni. Ot (U13 esetében harom)
jatékos felel a labda bejatszasaért, akiknek a fiatalabb korosztélyok esetében kozel
azonos felel6sségi zéndjuk van. Késébb egyes jatékosok (liberd, hatsd sorosok)

felelhetnek nagyobb terlletért, hogy a tamadd jatékosokat tehermentesitsék.

Védekezés lassu jaték ellen (pontatlan bejatszas, magas feladas,

“out of system”)

Ha az ellenfélnek a pontatlan nyitadsfogadast, vagy védekezést
kdvetéen minimalisra korlatozdédnak a lehetéségei, azt nevezzuk “out of system”
szituacionak. llyen esetekben magas feladasokkal nyerhet id6ét és teret a tamadd

csapat, ami megkdnnyiti a védekezés megszervezését. A legtobb esetben

(utanpotlasban és mindkét nem esetében) ugy alakitjak ki — =
a védekezési alakzatot, hogy két jatékos blokkol (férfi {?

roplabdaban akar harmas blokk), egy a rovid labdakért felel, l-—..—-l
és 3 jatékos védi a blokk altal szabadon hagyott teruletet. A

blokkal a palya kdzepére érkezé kemény Utéseket prébalja @ L
megakadalyozni a védekezé csapat. Magasabb szintU férfi -
roplabdaban és a felsébb utdnpdtlds korosztalyokban ®

kettes és harmas blokknal is a VI-os helyen védekezd 1 I

jatékos hatul (blokk arnyékban) marad, akar a palyan kivulre 37. abra: védekezés
o . magas labda ellen
is kilép és a blokkon megpattand labdakért (is) felel.
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e Védekezés gyors jaték ellen (pontos bejatszas, “in system
situation”)

Természetesen akkor a legnehezebb a védekezés, ha az ellenfél

feladdjdhoz pontosan eljut a labda és zavartalanul szervezheti a
tamadast. Erre az esetre kell a leginkabb felkészulni kulonb6zé taktikai szempontok

szerint.

Mezényvédekezési taktika kialakitdsanak szempontjai

Nagyon nehéz kulén venni taktikai szempontbdl a blokktél a mezényvédekezést, hisz a
rendszer egyutt komplett. Kifejezetten a mezényvédekezésre vonatkozd csapattaktikai

szempontok az aldbbiak lehetnek:

e Tehermentesiteni a feladét
A védekezési taktika kialakitasanal figyelmet kell forditani a visszatdmadas
megszervezésére is, amelynek kulcsszerepléje a feladd. Ha sikerul &t “kivenni” a
védekezésbdl, akkor tudja iranyitani az ellentamadast. Ez a taktikai elem a nd&i

réoplabdara jellemzé.

e Leggyengébb védekezét tehermentesiteni
Minden védekezési rendszerben vannak gyenge pontok, ilyen lehet egy jatékos, aki
ebben a jatékelemben kevésbé 6l képzett, kevésbé “lUgyes”. Ugy kell megszervezni
a védekezést, hogy 6 kapja a legkevesebb terlletet, vagy ott védekezzen, ahova a
legkevesebb tamadas torténik. Ez a taktikai elem is inkabb a nd&i roplabdaban

jellemzé.

e Liberénak nagyobb teriilet
Ha van gyengesége egy rendszernek, akkor eréssége is kell, hogy legyen. Egy
specialis védekezd jatékos mindenképp az lehet. IgyekezzUnk ugy kialakitani a
védekezést, hogy az & képességeibdl a legtdbbet tudja kamatoztatni a csapat. O
feleljen a legnagyobb teruletért és 6 helyezkedjen a leginkabb tamadott zénaban,

ami korosztalyonként és nemenként is valtozhat.

e Visszatamadas megkonnyitése
Egy kivédekezett labda utan tamadast kell szervezni, hogy pontot tudjon szerezni a
csapat. Fontos szempont a felel8sségi zéndk meghatarozasanal, hogy a
tamadasban résztvevd jatékosok ne keruljenek messze a sajat zondjuktdl a

mezényvédekezés soran.
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Mindkét nemre elmondhatd, hogy a VI-os zénaban védekezd jatékos szerepe nagyon
fontos. Helyezkedése a blokk mozgasatol nagymeértékben fugg. Zart blokk esetén a blokk
arnyékban marad, figyelve a megpattand labdakra, ha a blokk kdzétt lyuk van, igyekszik
oda allni.

A leszakadd jatékos pozicidja is kétféle lehet. Kilép a haldbdl és Utést véd, vagy a blokk
mogotti ejtést probalja megfogni. Az utdbbi taktikai elemnél a kontratamadas
megszervezésére nagy hangsulyt kell forditani, hisz mas-mas lehetdségei lesznek a

csapatnak, ha ez egy feladd jatékos, vagy ha tamadé.

4.2.53.Egyéb védekezési lehetbdségek

e Adott tamadé jatékost ott hagyni, nem foglalkozni a tamadasaval
Nem lehet, mindig mindenhol ott lenni, blokkot épiteni. Sokszor az a vége,

hogy sehova nem ér oda a kettes sanc, mert a center hezital. A statisztika

alapjan, az adott helyzetben vannak jatékosok, akikkel nem foglalkozik a
blokk. Ez a jatékos legtdbbszdr az ellenfél centere, aki nem tud annyi pontot szerezni
tdmadassal, hogy donté legyen. A masik e fajta taktika, hogy tokéletes fogadasbdl kisebb
figyelmet forditani az atléra, ha hatso soros. J6 nyitas fogadasbdl az atlok magas szazalékkal

tamadnak, mindegy, hogy van-e blokk, igy érdemesebb masokra fokuszalni.

e Olvasas, elugras
A center jatékosok elbére jelzik, hogy pontos fogadasnal elugranak-e az

ellenfél centerével, vagy nem. Szamok alapjan, az ellenfél feladdjat ismerve a

legkdénnyebb ezt kivitelezni. Olvasasnal a center csak reagalni, szlrni probalja
az ellenfél centerét, a prioritdsa a széleken vald kettes blokk kialakitasa. Az edzé szdlhat a
centernek, hogy most olvasson vagy ugorjon el egy j6 bejatszasnal, vagy a center is donthet
igy, de fontos, hogy mindig kommunikalja le a blokkold tarsaival, igy 6k is tudni fogjak, mi
fog torténni. Fontos az elévételezés, ha az ellenfél egyik Utdje valdszinlleg nem kaphatja a
labdat (példaul a hatsé soros atldé mezénydzéott és meég a foldon van), akkor a blokkold
csapat IV-es helyen |évé jatékosa veszi at az ellenfél centerét vagy VI-os helyét és a center
mar csak reagal egy esetleges VI-os helyes tdmadasra, de a prioritdasa mar az ellenfél IV-es

helyére helyezédik.

e Statisztika alapjan felépiteni a taktikat
Altaldban a tdmadasok nagy része, 60-65% |V-es helyen torténik, a nagy

szamok torvénye alapjan ebbdl probdlunk meg a lehetd legtdbbet
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semlegesiteni. Ez a legtobb korosztalyban igy van, ezért ez hatékony taktikai elem. Egy-egy

allasban adott jatékosra nagyobb figyelmet kell forditani.

Abban az esetben, ha sok tdmadas érkezik centerbdl és VI-osrél, de a blokkunk nem elég
hatékony, alkalmazhatjuk a besegitéses taktikat. Ebben az esetben a két szélsé blokkold
probal csatlakozni a centerhez, amennyiben sikerdl idében reagalnia. Ezt a taktikai elemet
zart blokk taktika esetében lehet alkalmazni, hisz a széls6éknek nagyon réovid idé alatt kell
dontenilk és reagalniuk. A mai réplabdaban, ha az ellenfél atléja hatsd soros, akkor mar
szinte kdtelezd, hogy a blokkold csapat IV-es helyén l1évé jatékos kovesse a feladdt, figyeljen
egy esetleges ledobott labdara, segitsen a centerrel és a VI-os helyrél érkezé tamadassal

(pipe) szemben. A hatso soros atlé nem fog gyors labdat kapni, igy lesz idejuk kiérni ra.

e Ko6zépen maradni
A center jatékos nem megy el a beszurttal, hanem kézépen marad és onnan

prébal a varhatd hosszu dtra odaérni, ll-es helyre. Az el6z6hdz hasonldan

ebben is magas a kockazati tényezd, ugyanis center tamadas esetén blokk
nélkul tamadhat az ellenfél. A center egy |épéssel probal reagalni egy esetleges beszurt
tdmadasra, de itt fontos a blokkold csapat ll-es helyén |év6 jatékosanak a besegitése.
Alacsonyabb jatékossal a ll-es helyen ez nem 6 taktika, mert szamara tébb idé kell, hogy

kiérjen vagy felugorjon a szélen, igy egy esetleges besegitésnél mar le fog késni a szélrél.

e A feladé kezének, testhelyzetének olvasasa
Ez a kor el6rehaladtaval mukéodik, rutin és jé szem kell hozza, alacsonyabb

korosztalyokban kevésbé hasznalhatd, de néhany alapveté dologra mar

fiatalon meg lehet tanitani a jatékosokat. Pl. térd- és konydk hajlitas mértéke,
fej hatra hajlitasa, erételjes homoritas, mind arulkodo jel lehet a feladas helyét, iranyat
tekintve. Egyik legfontosabb ismérve egy centernek, hogy tudja olvasni az ellenfél feladéjat,
féleg, ha a feladas 2 méterre vagy tavolabb toérténik a halétdl. llyenkor a kezeit mar nem kell
fenntartania, mert kevesebb a valdszinlsége egy center tdmadasnak, viszont az elindulasat
segiti a szélekre. Ha lehetséges, szerva el6tt is probalja a center nézni a feladdt, igy mar
lathatja mikor hivja a centert, igy megkdénnyitve a sajat dolgat. Ha ezt |atja, akkor szdlhat a

szélen blokkoldoknak is, hogy mire szamitsanak, ki segitsen be adott esetben.

e Idézités (timing)
Centerek hatasos taktikaja lehet, ha elindul mar akkor, amikor a labda az

ellenfél feladdja kezétdl kb. 50 cm-re van, mert a feladé ilyenkor mar nem latja
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a center jatékos mozgasat. Ha jo iranyba (!) indul el, akkor id6ét nyer, stabilabb blokk

épithetd. Kockazatos taktika, ha a jaték olvasasa még nincs megfeleld szinten.

Osszességében elmondhaté a védekezésrél, hogy tokéletes taktika nem létezik.
Mindegyiknek vannak gyenge pontjai, mindegyiknél talalunk Ures teruleteket. A fent
felsorolt taktikai megfontolasokat sem tudjuk egy idében beépiteni a jatékba, hiszen lehet,
hogy a leggyengébb védekezé&met tehermentesiteni szeretném, de akkor a
visszatdmadasba nehezen tud bekapcsolédni, ugyanakkor & a csapat legponterésebb
tamaddja. Prioritasokat kell feldllitani, amik valtozhatnak allasrél allasra, de akar pontrdl
pontra is. Az utanpdtlasban és alacsonyabb szinteken az edzd szeme lehet a tampont, mig

magasabb szinteken az edz6t mar a statisztika is segitheti.

42.6. Egyéb taktikai lehetéségek

e A jaték lassitasa-gyorsitasa
A mérk&zés folyaman egy csapat attdl fuggden, hogy mi a kedvezé neki tudja

lassitani, vagy épp gyorsitani a mérkézés menetét. Példaul lassabban megy a

labdaért és guritja vissza (utdnpdtlasban és alacsonyabb szinteken nincsenek
labdaszedd&k), ha nem megy jol a jaték és szukség van egy kis szusszanasra, taktikai
megbeszélésre, vagy épp az ellenfél lenduletét akarja megtorni kissé. Vagy elhuzzak a
csere idejét- pacsizik mindenkivel a lecserélt jatékos, mieldtt lejonne, vagy épp “hirtelen”
be kell kétni a cipéflizét. Ertelemszerlien ezek gyorsitasa akkor érdemes, ha jol megy a jaték
és nem akar kizokkenni a csapat a ritmusbdl. Természetesen nagyon Ugyelni kell arra, hogy
ne lépjuk at a szabalyok adta kereteket, hisz forditva is elstulhet egy-egy ilyen “lassité” akcio,

ha a jatékvezetd szankcionalja azt.

e Kilon melegités
A szabalyok lehetévé teszik, hogy a halonal kulén melegithessenek a

csapatok, ha ezt barmelyik igényli. Ezt a sorshuzaskor kell jeleznie a

csapatkapitanynak. Ebben az esetben 5-5 percet kapnak a csapatok a halénal
(a kdzds 10 perc helyett). Nem egy elterjedt bemelegitési forma ez épp ezért lehet hatasos
taktikai huzas, ha az ellenfél nincs ra felkészllve. Fontos, hogy jél fel kell késziteni erre a
csapatot, hiszen 5 perc alatt kell Gtni mindkeét oldalrol, kdzben labdat is szedni kell és még

a nyitasra is kell hagyni id&t.
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e A fair play keretein belil az ellenfél verbalis megzavarasa
A roplabdazas nem kontakt sport, de ohatatlan, hogy a jatékosok olykor atszélnak a
tuloldalra, kuléndsen a vaganyabbak. Egy-egy jél iranyzott “piszkalddéassal” egyes
jatékosokat ki lehet zokkenteni, ami hatassal lehet a jatékara. Magasabb szinten folyamatos
szocsatak alakulnak ki a mérkézésen (kulonosen a férfiaknal), amit sokszor az edzdk és
jatékvezet6k sem vesznek észre. Nagyon fontos, hogy utanpdtlas edzdéként a
sportszerlUséget szem elbtt tartva készitsuk fel erre a jatékosainkat és ne arra neveljuk éket,

hogy az ellenfél verbalis inzultalasaval elényt lehet szerezni!

4.3. Strandroplabda taktika

A  bevezetbben emlitett kdzds, terem- és strandroplabdara jellemzé taktikai

megfontolasokon tul a strandréplabdara tovabbi fontos szempontokat érdemes latnunk.
Az ellenfél

Mint kordbban irtuk mar, minden taktika annyit ér, amennyit meg tudunk valésitani
belble. Ennek a leggyakoribb akadalya maga az ellenfél. Vélhetéen & is szeretné megnyerni
az adott mérkézést. O is készul valami taktikaval és persze a gyézelem érdekében & is
megprébalja mozgdsitani a belsé eréforrasait. Vagyis elmondhato, hogy taktikat csak ugy
érdemes tervezni, hogy felkészuliink az ellenfélbdl. Azonban itt sem mindegy, hol tartunk

a tanitvanyainkkal.

Ha a sportoldink még kezdd versenyzoék és a sportagi technikak jellemzéen nem jutottak
el az egyénivé valas (pirossal jelzett), vagy a késéi megszilardulas (kékkel jelzett) fazisaba,
az a szerencsés taktika, ha a sajat jatékukat prébaljuk épitgetni. A motoros tanulas
alapelveit figyelembe véve az szolgdlja leginkdbb a fejlédésuket, ha a taktika elején
megfogalmazott célokat inkdbb a sajat jatékukban alkalmazott jatékelemek kivitelezése
adja. Ha a megfogalmazott taktika az ellenfél jatékanak megfigyelését igényli, az elveszi a
fokuszt a végrehajtastol. Ilyen fazisban az a szerencsés, ha a mozgasfejlesztés hasonld
szakaszaban jard ellenféllel jatszanak. Ha tdl nagy a jatéktuddasban a kulonbség a két paros
kdzott, az senkinek nem szolgalja a fejlédését és motivacié teruletén is kontraproduktiv

lehet.

Ahogy haladunk elére jatéktudasban és tapasztalatban, ugy kerul elétérbe az ellenfél
medgfigyelése, és jatékanak beépitése a taktikdnkba. Kezdve a legegyszerlbb kit
nyissunk?” kérdéstdl az ellenfél korabbi jatékainak video elemzéséig. Itt tulajdonképpen

egy SWOT analizissel készUlhetlUnk, ahol szadmba vesszUk az ellenfél (és természetesen
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sajat) erésségeit és gyengeségeit. Keruljuk azokat a megoldasokat, amibdl az ellenfél az
erésségeit épitheti és probaljuk raerdltetni azokat a helyzeteket, amiben gyengének
érezzUk 6ket. Fontos szempont és egyre tdbb taktikai lehetéséget nyit meg szamunkra az,
ha minél szélesebb a technikai repertodrunk és ugyanigy noveli lehetéségeinket a magas

kondicionalis allapot.

Az ellenfél sajat erdéforrdsaink a feltérképezése mellett klléndsen fontos ez egyéni
kulonbségeinek felmérése, illetve az is, hogy milyen az egyUttmuikodéstk. Ha szemmel
lathatdan nagy a két jatékos kdzotti tudaskulonbség, mindent meg kell tenni, hogy a jobb
jatékost megprobdljuk kizarni a jatékbdl (legaldbbis a befejezés lehetdségébdl) és
kedvezbébb lehet6ség esetén sem 6t jatsszuk. Ezzel vagy eljelentéktelenitjuk a jatékat, vagy

turelmetlenséget és ezzel hibazast valtunk ki beldle.

Fontos fegyver lehet, ha mentalis hézagot taldlunk. Példaul az ellenfél valamelyik jdtékosa
rosszul kezeli indulatait, és egy kétes jatékvezetdi itéletnél vitaba bocsatkozik, amiben nem
a javara itélnek. llyenkor célszeru lehet a taktikan ugy valtoztatni, hogy 6 legyen a jatékunk
célpontja, hiszen nagyobb az esély, hogy pontatlan lesz, vagy ,tudlvallalja magat”. Szintén jo
lehet&ség, ha az ellenfél valamelyik jatékosa csinal egymas utan tdbb banalis hibat. Ha igy

~megtalaltuk” tovabb jatszva &t kbnnyen tartésan is elbizonytalanithatjuk.
Kulsé feltételek

A strandroplabda, mint szabadtéri sport, ki van téve a természet erdinek. igy erds
befolydsolé tényezd lehet a napsutés, a hémeérséklet, az esé, vagy kuldnodsen a szél.
Természetesen ezeket akkor tudjuk beépiteni a taktikdnkba, ha tudatosan készulUnk r3,
edzéskorulmények kozott begyakoroljuk a technikai elemek adott kérilmények kozotti

(pl. erés szélben) mddositott kivitelezését.
e Napsltés

A jatékszabalyok ugy rendelkeznek, hogy 7 (5) pontonként térfelet kell cserélni a
csapatoknak és ez elsésorban azért van, hogy a napsulés, vagy éppen a szél miatt egyik
csapat se keruljon elénybe, vagy éppen hatranyos helyzetbe. De addig, amig példaul az
ellenfél latasat zavarja a nap, kdnnyen épithetlnk erre taktikat, ugy, hogy a napsltés
iranyaba toljuk el a tdmaddsokat, vagy éppen szadndékosan magasan attett labdakkal
kényszeritsuk, hogy sokaig a nap felé kelllen néznie. Tipikusan ilyen taktikai céllal

alkalmazott jatékelem példaul a napszerva.
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¢ Homeérséklet

Jellemzéen a meleg szokott zavard tényezéként megjelenni. Szinte mindenki kicsit lelassul
a nagyobb melegben, elkezd takarékoskodni a mozgassal, de vannak, akik az atlagosnal
nehezebben viselik a helyzetet. CélszerU figyelni az ellenfelet és ha azt |atjuk, hogy valaki
nehezebben kezeli, maris megvan, hogy kit kell jatszani. llyenkor egyébként nem az erds,
de az ellenféltél kevés mozgast igénylé Utésekkel, hanem a tavolabbra helyezett, sok
futassal, vetédéssel jaré mezénymunkat kivané labdakkal érdemes tdmadni. Kulondsen
igaz lesz ez olyan esetekben, ha az ellenfél valamelyike nagyobb testtomeggel, esetleg
szemmel lathatdéan gyengébb kondicionalis allapottal rendelkezik. llyenkor még akkor is
6t érdemes jatszani kitartdan, ha egyébként technikailag joval képzettebb tarsanal. llyen
esetben konnyen el&fordul, hogy taktikai megfontolasunk miatt akar az elsé szettet el is
veszitjuk. Joggal bizhatunk a taktikdnkban, hogy el6bb-utébb el fog faradni, csak

kitartéan mozgatnunk kell 6t tovabb.

Persze vonatkozhat az el6bbi kitétel sajat jatékosunkra is. llyenkor a taktika részét
képezheti, hogy edzettebb, konnyebben mozgd tarsa tobbet vallal a jatékbdl. Magasabb
képzettség esetén egy nagyobb jatéktapasztalattal rendelkezé jatékos ilyen esetekben
mar taktikusan arrdl is donthet, hogy ,megéri-e” elmenni neki egy egyébként extra
mezénymunkaval hozhaté labdaért, vagy inkdbb elengedi, mert a szervezete csak 2-3
tovabbi labdamenet alatt tudna visszadllni a hatékony Gzemmaddra. Persze ilyen taktikai
megfontolasra fiatal jatékosoknal esélyt se adjunk! Nekik menni kell minden labdaért,

hogy megismerjék és folyamatosan kiterjesszék a hataraikat.

Nem egyszerlUen dontés kérdése, de taktikai cél lehet a roviden lejatszott meccs is egy tébb

meérkézésbdl allé tornan, ahol extrém idéjarasi kordlmeények vannak.

Tovabbi lehet6ség a meleg és a napsutés hatasainak kivédésére, ha lehetbleg fehér sapkat
és napszemiuveget viselnek a jatékosaink, valamint vizes torolk6zét, jégtomloét és persze
sok-sok ivovizet biztositunk a jatékszlnetekben. Tovabbi feladatunk, hogy mérké&zések

kozott arnyékos és lehetdség szerint hlvosebb helyen maradjanak a sportoldk.
o Szél

Minden kllsé befolydsold tényezéd hatdsa kozul talan a legdirektebb a szél, kilénosen az
erds szél. Kezdé jatékosoknal ilyenkor borulhat minden mas taktika, helyette életbe Iép a
Jtulélésre” jaték taktikaja, amiabbdl all, hogy nem tdl magas bejatszasbdl, illetve feladasbdl
a palya kdzepére prébdlom biztonsagosan atemelni a labdat, abban a reményben, hogy

ezzel felkinaltam a lehetéséget a masik parosnak a hibazasra. A labda megjatszasara az
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ilyen esetekben vissza kell Iépni a jobban begyakorolt, biztosabb érintésekhez, elsésorban
az alkar érintéshez. Erés szembeszélben a fiatalabb és a gyengébb fizikumu jatékosoknal
akar gondot jelenthet a halé feletti atnyitas is. llyenkor akar célszeri a korabban

alkalmazott, még nagyobb biztonsaggal végrehajthatd alsé egyenes nyitast alkalmazni.

Mas-mas kihivast tartogat a szél iranya szerint, ha szembdl, ha hatulrdl, vagy éppen oldalrdl
fuj. Ha szembdl fuj sokkal batrabban lehet és kell is nyitni, vagy erds Utéssel tamadni. Ebben
az esetben kdnnyen meg lehet tréfalni az ellenfelet egy hosszunak tliné vonal pérgetéssel,
amit a szél mégis visszafdj és vonal elétt esik le. Természetesen a rovid pdrgetések is sokkal

hatékonyabbak lehetnek szembe szélben.

A hatszél mar nem ennyire kedvezé a jaték szempontjabdl, mert konnyebben tolja outra a
megtamadott labdakat. Ha oldalrdél fuj, kdnnyebb a széloldalon 1évé ellenfelet tamadni,
persze meérlegelni kell, hogy érdemes-e valtani, ha az eredeti taktika szerint a masik
jatékosra jatszunk. Avaltozo erejl ésiranyu szél Ujabb problémakér. Gyors, sokszor azonnali
modositasokat kovetel a jatékosoktdl, akar a labdahoz torténd igazodasban, akar a

felugrasban, de f6leg az érintések alatt az eré6kozlésben.

Osszességében elmondhatd, hogy a szélben torténd jatékhoz gyors atallasi képesség kell
és nemkevés tapasztalat. Ha ez megvan komoly taktikai elényoket lehet beldle realizalni.

Ha nincs meg, marad a biztonsagi jaték és aremény, hogy az ellenfelink hamarabb hibazik.
e Esb

Végére maradt az es6, mint nehezité kdrudlmény. Elvben a legtébb dolgot ugyanugy kell
csinalni, mint egyébként, talan a kosarérintésnél kell jobban figyelni egy szikebb
kéztartasra. Ugyanakkor a tapasztalat azt mutatja, hogy sokkal kisebb a jatékosok
hajlandésaga a vetédésre, amit helyezett labdakkal, az ellenfél mezényjatékosanak sok

mozgatasaval lehet kihasznalni.

Olykor elényt is jelenthet az esd, konkrétabban a vizes homok. Ha valamelyik jatékosunk
tdmadd magassaga csak alig van a halé felett, vagyis kicsi a hely és idéablak a tdmadasra,
a vizes, ettél tomorebb homok jelentés ugrasmagassag névekedést hozhat. Ez a
tdmadasok hatékonysagat, eredményességét hozhatja. Persze ugyanerre az ellenfél

esetében is lehet szamolni, ezért a védekezésben készulni kell a keményebb tdmadasokra.
e A homok

Nincs két egyforma palya, ami a homokot illeti. Nagyon nem mindegy, hogy milyen

szerkezetd, osszetétell, mélységl a homok. Ha kavicsosabb, karcosabb, keményebb, vagy
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éppen forrd a napsutéstodl, az kevésbé kedvez a mezdény jatékosoknak. A lazabb szerkezetd,
mélyebb homok nagyon meg tudja neheziteni a felugrast. Az alacsonyabb tamadd
magassaggal rendelkezé jatékosoknal ez jelentésen korlatozhatja a lehetéségeket. Persze

ennek az ellenkezdje is igaz lehet a fentebb emlitett vizes homok esetén.

A taktika lehetéségeinket leginkabb meghatarozo tényezék attekintése utan nézzuk meg,
hogy a jaték soran mely terUletekre érdemes taktikat kidolgozni. Természetesen itt nem
tudunk minden jatékelemre, minden jatékhelyzetre konkrét megoldasokat kinalni. Ez

inkabb egy altalanos attekintés a fébb teruletekrdl.

431. A nyitas taktikai lehetdségei

Nyitdssal kezdédik minden labdamenet. Ennek a jatékelemnek nincs olyan kozvetlen
motoros elézménye, ami direkt rahatassal lenne (honnan, milyen iranybdl, sebességgel,
sz6gben magassagba, porgéssel stb. érkezik a labda). Ez alapjan taldan a leginkabb

tervezheté jatékelem.

Sorsolas
Bar szerkezetében nem a nyitas része, de talan itt érdemes néhany szét ejteniréla. A szettek
kezdése elbtt sorsolas utan dontenek a jatékosok, hogy nyitdssal, vagy fogadassal

kezdenek, esetleg térfelet valasztanak.

Nyitast, vagy fogadast jellemz&en aszerint érdemes valasztani, hogy technikailag milyen
képzettségi szinten allnak a jatékosok. Kezdé és kozéphaladd szinten jellemzéen a nyitast
érdemes valasztani, mert kevesebb a hiba lehetéség egy nyitdsban, mint egy nyitas-
fogadasban, illetve abbdl felépiteni egy eredményes tdmadast. Nem véletlen, hogy
alacsonyabb korosztalyokban kezdé strandroplabdazéknak rendezett tornakon gyakran
korldtozzak az egy jatékos altal egymas utani nyitdsok lehetéségének szamat
(teremroplabdaban is). A technikai képzettség fejlédésével ez egy ponton mar megfordul
és jellemzden a nyitasfogadast valasztja a kedvezmeényezett, mert tamadasbdl kdnnyebb
pontot elérni. Persze adédhatnak olyan esetek, amikor mégis a nyitast érdemes valasztani,
mert valami korlatozza, vagy zavarja a fogaddé paros jatékat. Ezekr6l még hamarosan

szélunk.

Térfelet aszerint érdemes valasztani, hogy a kililsé tényez6k miként befolyasoljak a jatékot.
Ennek jelentésége akkor né meg igazan, amikor pl. egy erés napsutéssel kell megkltzdeni,

vagy nagyobb szél zavarhatja a jatékot. llyenkor természetesen mindig a kedvezébb
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poziciobdl érdemes kezdeni, mert az igy esetlegesen megszerzett elény tovabbi

pszicholégiai tébbletet jelent a tovabbiakra.

Kire nyissunk?

A régi ,nyissatok a kicsit" taktika erds leegyszerUsitése a helyzetnek (bar nem minden
alapot nélklulozé...) Alapvetéen valdban megfontolandd azt a jatékost nyitni, akitél a
kevésbé hatékony tdmadast varhatjuk. Itt persze nem csak a tdmadas ereje, hanem a
pontossaga, kiszamithatdsaga, valtozatossaga, vagyis széles értelemben a védhetbsége
szamit. Ezért aztdn nem csak a bemelegité Utések nagysaga alapjan (elsésorban
fiataluraknal gyakran ez a rész egyfajta taktikai erédemonstracidba megy at) donteni,

hanem hasznos lehet korabbi mérk6zések felvételét is alaposan atnézni.

Létezik olyan eset is, amikor az ,1" jatékos tdmadasa bnmagaban ugyan eredményesebb,
mint a ,2" jatékosé, de akar a nyitasfogadas, akar a feladas problémai miatt nehezen jutnak

el egy felépitett tdmadasig. llyenkor mégis célszerlbb az ,1"-t nyitni.

Mar szd esett rdla, de itt is megemlitjuk, hogy ha mérk&zésen belll szamolhatunk pl. a ,2"
jatékosnal egy erés faradasra (mar faradtan érkezik, nagyon meleg van, mély a homok,
rossz kondiciondlis allapot, erésebb, nehezebb testalkat) akkor konzekvensen 6t kell

nyitni, flggetlenll a konkrét labdamenet kimenetelétdl.

Az erds szél szintén jé taktikai lehetéségeket ad a nyitasban. Széllel szemben jéval
batrabban meguthetjuk a labdat pl. egy jumpshot esetén, de a float nyitasokat is jobban
meg tudja lebegtetni. A rdvid nyitasok szembe szélben kockazatosabbak, de sikeres
végrehajtas esetén nagyon meredeken tudnak beesni a halé mdgé. Ugyancsak jo
megoldas lehet a hosszu, a palya leghatsé vonaldba magas ivben megnyitott labda. Bar
szintén kockdazatos, de kdnnyen outnak nézheti a nyitast fogadd jatékos és ha meg is

jatssza, nem konnyU beldle j6 bejatszast adni.

A hatszél mar nem ilyen egyértelmiien kedvezé allapot. A révidnyitdsokat, vagy a hatra
ivelt nyitdsokat sokkal nehezebb megcsinalni és szinte minden nagysebességl nyités

kockazatosabb.

Oldalszél esetén érdemesebb a széltdl tavolabbi sarokbdl a szél iranyaba es6 atléba nyitni.
(lasd szembeszél). Nagyon megtévesztd lehet a két jatékos kozé érkezd labda is, hiszen a
nyitas utani pillanatokban még azt [athatja az atldéban fogadd jatékos, hogy évé lesz a labda,

de mire atér, mar a tarsa is sajatjanak érezheti.

Mikor érdemes biztonsagos nyitasra térekedni és mikor érdemes kockazatos, de akar

nasz” lehetéségét adé nyitast valasztani? Altalanossagban elmondhaté, hogy minden
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rontott nyitas ajandék pont ez ellenfélnek, igy a sikeres (ellenfél térfelére érkezd) nyitas a jo
dontés. Kezdd jatékosoknal ezen nem is kell tdbbet elmélkedni. A kérdés onnan valik
aktudlissa, amikor az ellenfél a nyitasainkbdl rendre eredményesen fejezi be a sajat
tamadasait, mikdzben neklUnk ez rosszabb ardnyban sikerul, jobb a & ,side-out”-ja, vagyis
vezet. llyenkor mar nem elég a sajat tamadas jobb aranyu befejezése, szUkségunk van az §
tamadasaik elvételére is és ennek egyik leghatékonyabb mddja, ha valami kockazatosabb,

igy nehezen fogadhatd nyitast vallalunk.

Mikor érdemes atvaltani az addig nyitott jatékosrél a tarsara? Lehet, hogy nem jol
mértuk fel elézetesen az ellenfelet, de alakulhat dgy éppen a pillanatnyi allapot is, hogy a
nyitott jatékos rendre szépen bejatssza a nyitasainkat, mikdzben a tarsa megoldasaiban
bizonytalansagot mutat. Akkor is érdemes valtani, ha tartésan pl. az ,1" jatékost nyitottuk
és a ,2" szemmel ldthatéan nem szamit a nyitasra. Szintén j6 alkalom a valtasra, ha az
ellenfél nyitas-fogadasban azt a taktikat valasztja, hogy pl. a 1" jatékos athuzédik besegiteni
a 2" (egyébként nyitdsokat fogado) jatékos oldaldra és mar tul nagy szabad teruletet hagy
a sajat oldalan. llyenkor érdemes egy szlUk vonal nyitassal meglepni. J6 alkalom lehet a
valtasra az a helyzet is, amikor a feladd jatékost valami felzaklatja és kizokken nyugodt
allapotabdl (pl. egy vitatott jatékvezetdi itélet). llyenkor érdemes lehet a kovetkezé néhany
nyitassal 6t megjatszani, mert allapota miatt nagyobb hibaszazalékra szamithatunk és

varhatéan megoldasaiban joval konnyebben vallalja tdl magat.

432. Tamadas taktikaja

A tdmadas a strandroplabda taldn legkomplexebb eleme nem csak technikailag, de
taktikdjat tekintve is. Itt nem csak a csapaton belll megbeszélt elemeket kell szamba
venni, raadasul itt a kulsé elemek (ellenfél, idéjarasi viszonyok stb.) nagyobb hatassal
vannak a doéntéshozatalra. A tamadas taktikajanak megvalasztasa teljesen eltérhet a

normalistdl, nagy szél és/vagy esds iddjaras esetén.

e |tt a jatékosok altalaban igyekeznek széllel szembe tamadni, sziukség esetén
gyakran hatra kérik a labdat, hogy megfelelé helyzetbe kerulhessenek.

e Itt kevésbé veszik figyelembe az ellenfél adottsagait (magas/alacsony blokkold,
gyors/lassi mezényods stb.) és a csapatok nagy része hosszabb labdamenetekre is
berendezkedik, mert nagy a hibalehetéség tamadasnal. (Természetesen az ellenfél
parameétereit itt is szamitasba kell venni a tamadas megvalasztasahoz, csak

kevesebb hangsulyt kap.)
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e Nagy szél és esd esetén jellemzd a gyors feladas, ezeknél azonban nem lehet
tamadas elétt stabilan atnézni se a feladdnak, se a tamaddnak, igy a tamaddnak

sokkal inkdabb a megérzéseire kell hallgatnia.

Idedlisabb kérnyezetben, azaz esé nélkUli tiszta, enyhén szeles, vagy szélcsendes idében a

jatékosok mar teljes mértékben visszatérhetnek alap taktikdjukhoz.

e Rossz fogadas és feladas esetén érdemesebb taktikailag ,tovabb” -ot jatszani,
amelynél az ellentérfél hatsé részére érdemes ,pakolni” a labdat, hogy minél tdébb
idé maradhasson a stabil védekezés felépitésére. Vannak azonban olyan gyors labu,
magas jatékosok, akik ilyen esetben is be tudjak vallalni a hosszu és erds kereszt
Utést (egyenest nem érdemes a magas hibaszazalék miatt, a kihuzédd blokk
ellenére sem).

e Idedlis tamadasfelépités esetén mar tobbféle hozzaallas létezik.

o Vannak olyan jatékosok, akik nem sokat foglalkoznak az ellenfél
szerkezetével, a jatékukon nem sokat valtoztatnak az ellenfél adottsagai
miatt. Ok altalaban jol Iatjak a tuloldalon zajlo eseményeket, hangsulyosabb
lehet naluk a poérgetéssel/poky-val/egyéb érdekesebb mozdulattal vald
tdmadas (természetesen az Utést itt sem szabad kivenni a jatékbal).

o Legjellemzébb az, amikor az ellenfél adottsagaira épit a csapat

= |assabb mezdny ellen sok porgetés

= gyorsabb tdmadasu labdakra rosszabbul reagald mezdény ellen tobb
utés

* nagyobb blokk ellen gyorsabb és ,mozgatésabb” feladasokbdl gyors
tamadas az Ures irdnyokba (dm itt nehezebb atnézni).

= kisebb blokk ellen hangsUlyosabb a magasan/erésen hatra Utott
labda

Minden téren j6 mezényds és egy magas/jo blokk ellen megint inkédbb a tuloldal figyelése

kap nagyobb hangsulyt.

433. Mezbnyvédekezés taktikaja

Alapvetéen a mezényvédekezés parhuzamosan mukddik a blokkal, tehat a kettejuk
mozgasanak ésszhangja adja meg a védekezést. Am igy is van par dolog, amit maga a
mezényosjatékos hataroz meg fuggetlenul attél, hogy mit beszéltek meg a blokkold

tarsaval.
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e Kezdjuk azzal, amiben a mezényds a blokkold jatékostdl fligg. Bar ez labdamenet,
vagy akar szett elején is meg lehet beszélve, de blokk kihdzédas esetén a blokkold
jatékos hatarozza meg, hogy a mezénynek hova kell allnia.

e Alapvetéen a mezényos feladata a megbeszélt blokkhoz valé igazodas, hogy a
tamado jatékos egy Ut és egy nagyobb porgetési zondjat lefogjak. Sablon szerint
ez kereszt blokk/ egyenes védekezés, vagy egyenes blokk/kereszt védekezés.

e Az alapvetd blokkoknal a mezdényosok nagy része altalaban az alabbiak szerint
Mozog:

o Sima egyenes blokk: A mezényods keresztbdl indul és ott is marad, amig a
nem latja pontosan, hogy merre indul a labda (ez idé alatt természetesen
lehet testcseleket csinalni, de fontos, hogy a tdmadas pillanatadban stabil
védekezd pozicié legyen az Utésfogashoz).

o Visszaugrés egyenes blokk: Itt mindenképp érdemes belerakni a
mozgasba egy indulécselt a tamadd megzavarasa érdekében, ebben a
helyzetben kevésbé fontos a stabil védekezd pozicid felvétele, mivel itt
varhatéan mozgasbdl lehet majd mezényt hozni.

o Sima kereszt blokk: A mezdény védekezést itt egy kicsit jobban kdzéprdl
érdemes kezdeni, mert fontos, hogy a tamadas pillanataban stabilan
beledlljunk az esetleges egyenes Utésbe, hiszen itt a mezényds nagyrészt
csak egyenes Utést, vagy egyenes porgetést tud fogni.

o Beugroés kereszt blokk: Ez a jellemz&bb kereszt blokkolas, itt az utolsd
pillanatokban szinte a labdaérintés pillanatdban térténnek a mozgéasok.
Ennek a célja a mezényos szempontjabdl az egyenes porgetés elérése. Itt az
Utést nagyon nehéz fogni és nem is f6 szempontja a mezdnynek. Ezt
nagyrészt a keresztUtések leblokkolasara érdemes hasznalni (ami nyilvan a
blokk feladata).

o Labda blokk: Amennyiben a csapat Ugy dént, hogy labdat blokkol (ezinkabb
Utést preferald ellenfél ellen, vagy haléhoz nagyon kdzeli feladas esetén van),
a mezdényos itt indokoltan indulhat a blokk arnyékbdl, mert itt nem feladata
az Utésfogas. Itt a {6 szempont az, hogy elérjen minden porgetést, barhova
is menjen a labda.

e Ha az ellenfél mar ismert a csapat szamara, vagy nem tudnak mihez kezdeni a
tamadodkkal, akkor rengetegszer mar kilépnek a védekezdk a sablon mozgasbdl és
elkezdenek Gjabb védekezési technikakat hasznalni:

o Beduplazas: Vonal blokk vonal védekezés, kereszt blokk kereszt védekezés
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o A mezbényods esetenként feljebb all a védekezés meginditasahoz
o Legjellemzébb a teatralisabb testcselek alkalmazasa
o Akar csinalhat olyat is, hogy mashonnan inditja a védekezést pl;
egyenesbdl, vagy palya kdzepérdl indul.
e Extrém idGjarasi korilmények esetén kevésbé rendezkedik be a védekezé csapat

Utésfogdsra, a mezdényds felszabadultabban, mozgasra készebben indithatja a

védekezést.
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5. Technikai fejlesztés

A roplabdazas egy “technikai” sportag, ugyanis a jaték soran alkalmazott technikak
(kosarérintés, alkarérintés stb.) nem a hétkéznapi motoros képességeken alapulnak,
hanem a sportag fejlédése soran alakultak ki. A roplabdazas minden szakagaban (terem,
strand, Ul&, ho) a labdaérintésnek csak kulonleges, nagyon révid formai megengedettek. A
jaték alapvetése, hogy a labdat a leveg&ben kell tartani, igy nagy idékényszer mellet zajlik,
tekintve, hogy maximum 3 érintése lehet egy csapatnak. A labda jatékba hozataldhoz tobb
nyitasi technikat is kifejlesztettek, az alsd nyitastdl egészen a felugrasos nyitasig. A nyitas
utani elsé labdaérintéshez (nyitasfogadas) olyan technikdak hasznalhatéak, mint az
alkarérintés, illetve gyengébb nyitasok esetén és kezd& szinten a kosarérintés. A masodik
labdaérintésnél (feladas) elsésorban a (Iégi) kosarérintés, mig rosszabb bejatszasok esetén
az alkarérintést is alkalmazzdk. A harmadik labdaérintéshez a jatékosoknak szamos
tamadasi technika all rendelkezésére (tobbek kozott az Utés, pdrgetés, ejtés). Az Utés elleni
legfontosabb védekezési technikak kdzé tartozik a sanc és az alkarérintés a maga

szamtalan formajaval.

A technikdk oktatasanak folyamata mar a legkisebbeknél elkezd6édik ravezeté mozgdasok
segitségével, majd a konkrét technikai elemek valtozatos kérulmények kozotti
gyakorlasaval. Ennek a kiadvanynak nem célja, hogy a pontos végrehajtasi kritériumokral,
illetve az oktatasi mddszertanrdél értekezzen, ellenben egy attekintést kivan nydjtani az
olvasdénak, hogy mely életkori szakaszokban milyen ismeretekkel kell rendelkeznie egy

jatékosnak.
Fejlesztési tablazatok

A technikai elemeket szakdganként egy-egy fejlesztési tablazat segitségével foglaltuk

ossze. Az idévonalon (vizszintesen) talalhatd életkori periédusok a Balyi Istvan-féle LTAD
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elképzeléssel all a legkozelebbi kapcsolatban, de mindenképp hangsulyoznunk kell, hogy
sokkal inkabb az elemek egymasra épulését kivanjuk bemutatni, mintsem a szoros
kapcsolatot a kronolégiai életkorral. Fuggdlegesen azon legfébb technikai elemek (pl.: alsé

nyitas, feladas hatra stb.) talalhaték, amelyek kifejtését mindenképp fontosnak itéltuk.

A tablazatokban a technikai elemek tanitasanak Iépéseit kulonbozéd szinekkel
szemléltettuk, igy kuldn értelmezhetdk négy szakasz: a bevezetés vagy Uj elemmel vald
ismerkedés; a megszilardulas korai, valamint késdi fazisa; illetve az utolsé szint, a finomitas

idészaka.

A mozgastanulas folyamata annal bonyolultabb (és egyénenként valtozé), minthogy

ezeket a fazisokat élesen el tudjuk kuléniteni, igy itt is a didaktikai felépulés a fontosabb

aspektus.
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38. abra: a férfi szakag fejlesztési tablazata

5.1. Teremroéplabda férfi szakag fejlesztési tablazata

A szakanyag 1. A.) szamu mellékleteként, valamint az MRSZ online fellletein érhetd el.

5.2. Teremroplabda néi szakag fejlesztési tablazata

A szakanyag 1. B.) szamu mellékleteként, valamint az MRSZ online felUletein érheté el.

5.3. Strandroplabda fejlesztési tablazata

A szakanyag 1. C.) szamu mellékleteként, valamint az MRSZ online fellletein érheté el.
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6. Az utanpotlas edzd, mint
menedzser

A} 4

v

Utanpotlas edzének lenni komplex hivatas - a feladatok sokszinliségét, a heti id6beosztast

és a kapcsolati haldt figyelembe véve is.

Nem elég jo edzést tartani hétkdznap, pontokat szerezni hétvégén, de szamos olyan elvaras
nehezedik az edzé véllara, amit egyedill nem lehet elviselni. A j6 hir az, hogy jO esetben
nem is kell, hiszen a réplabda nem csak a palyan csapatjaték, hanem a mérkdzés elbtt és

utan is.

Nyilvan az idealis sportklubban minden feladatra
kulon személyzet és pénz jut, igy az dbra pusztan
szemléltetés céljabdl lehet hasznos. Azért, hogy
eljatsszunk a gondolattal: ha az egyik szerepld
egy klubnal nem létezik, akkor az edzé veszi
(veheti) at a feladatait, viszont egy él6 ember sem
érthet mindenhez, és ezt az utanpdtlas edzo6tdl
sem lehet elvarni. Viszont, mint az élet sok-sok
teruletén, érdemes tdrekedni arra, hogy minél

tobb mindenrdél legyen legaldbb minimalis

képzettséglnk. Erdemes tehat a fenti

39. dbra: Egy ideélis sportcsapat kapcsolati . } -
haléjanak lehetséges szerepldi feladatokban tudast (akar szakkonyveket vagy

internetes tartalmakat olvasva), képzettséget

(példaul kurzusokat, képzéseket elvégezve) és tapasztalatot szereznlnk.
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Az utanpétlas edzé szerepei

Egy jatékos fejlédését szamtalan tényezd és szerepld befolyasolja kdzvetlendl vagy

kozvetetten. A legtobb esetben a kdzvetlen kulcsszerepldk a jatékos szulei, csapattarsai,

valamint a csapat edzdje, vezetdje. Utdbbi szakmai és emberi szempontbdl is erételjes

rahatassal van a jatékosok egész Kkarrierjére, igy az & szerepeivel, képességeivel kulon is

foglalkozunk ebben a fejezetben.

Az edz6nek az adott szakmai szituaciotol fuggden mas és mas szerepet kell felvennie. Ezek

kozul a legfontosabbak:

1.

Vezetd - iranyitdi szerep, amelynek keretében az edzé felel6s a csapatkultura
fejlesztéséért, a csapat stratégiajanak kialakitasaért, az egyéni jatékoscélok
kijeloléséért és nyomon  kovetéséért, folyamatos visszajelzésekért, és
altaldnossagban a csapat kompozicidjaért és csapatot érinté sportszakmai
dontések meghozatalaért.

Sportpedagdégus és -pszicholégus - elsésorban mentalis fejlesztéi szerep, aminek
keretében a jatékosok érzelmi, motivacids jolétét kell megteremteni és ndvelni (a
szakanyag sportpszicholégiai fejezete ad tampontokat)

Példakép - az edzd azon szerepvallalasa, melynek keretében a sportszakmai
ismeretek atadasan tul a sportoldi magatartashoz szikséges erkolcsi értékeket sajat
viselkedésén keresztUl kdzvetiti jatékosai felé.

Roplabdas szakember - az edzé roplabda szakértdi, fizikalis fejlesztéi szerepkore,
amely kiterjed a motoros, mentalis, szocialis, technikai és taktikai képességek és

készségek fejlesztésére (a szakanyag kulonbozd fejezetei targyaljak)

A szituaciok felismerése, az azokra adott reakcié tdbbek kozt az edzé személyiségének,

emberi habitusanak, élettapasztalatanak, érzelmi intelligenciajanak is fUggvénye, amiknek

targyalasa tulmutat ezen dokumentum korlatain, azonban kritikus, hogy az edzé tisztaban

legyen vellk, és fejlessze magat bennuk.

6.1. Vezetdi szerep

o.1.1. Mi a vezetés?

A kérdés megvalaszolasahoz érdemes elséként tisztazni, hogy mi nem az:

A vezetésnek semmi kdze az életkorhoz, a szenioritashoz vagy éppen az adott

sportszervezeti hierarchidban elfoglalt helyéhez.
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vezetd.
A “vezetd” nem egy melléknév, amit valakire ra lehet aggatni bizonyos személyes
tulajdonsagai alapjan.

Embereket vezetni és dolgokat intézni nem egyenlé.

A vezetés ezeknél tobb, komplexebb és leginkabb felelésségteljesebb feladat. Az egyik,

altaldnossagban elfogadott definicid szerint a vezetés emberek szocialis befolyasolasa

annak érdekében, hogy képességeik maximumat o6nként adjak egy kozos cél

eléréséért. A kulcspontjai ezek szerint:

A vezetés a szocialis befolyasolasbol gyokerezik, nem a pozicidébdl vagy a kapott
hatalombal

A vezetés csakis masokkal kézosen értelmezhetd

Hatékonyan vezetni sokféle stilusban és moédszerrel lehet

A vezetésnek kozos célja van, ami felé mindenki szeretne haladni

A vezetés egyik legfontosabb eleme, hogy motivalja az egyéneket, hogy azok
képességeik legjavat nyujtsak.

Az edz6 szamara a vezetés egyik kiemelt célja tovabba elérni, hogy a csapat egésze

tobb legyen, mint pusztan egyéni teljesitmények dsszege.

Bovebben:

http://www.jgypk.hu/tamopl3e/tananyag_html/sportkultura/a_vezeti_magatarts.
html

https://mersz.hu/dokumentum/dj147vesz__3
http://acta.bibl.u-szeged.hu/54963/1/taylor_2016_002_087-094.pdf
https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/SportEsGazdas
ag.pdf (Vezetés a sportban 75.oldal)

6.1.2. Alapelvek, csapatkultura

A csapat akkor tud egységként a kozds célért hatékonyan dolgozni, ha le vannak fektetve

olyan alapelvek, melyeket a csapattagok elfogadnak, a k6zés munkara és az egymassal

vald viselkedésre jellemzéek. Ezek a csapat kulturajanak alapjai, “kijelolik” a csapaton

bellli jatékszabalyokat, kdzosségépitd- és motivald erejlek, valamint hivatkozasi alapként

szolgalhatnak esetleges konfliktusoknal. Egy csapat altal elfogadott alapelvek lehetnek

példaul:
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e A csapat céljait a sajat céljaimnal fontosabbnak tartom.

e A csapattarsaimat a lehetéségeimhez mérten minden esetben segitem.
e Edzésen a gyakorlatokat mindig a legnagyobb erébedobassal végzem.
e Mindig azt kommunikalom, amit gondolok, és azt gondolom, amit

kommunikalok.

Az edz6 feladata ezeknek az alapelveknek és szabalyoknak a lefektetése és elfogadtatasa a

jatékosokkal.

Boévebben:

e https://tf.hu/wp-content/uploads/2009/07/rekreacios-pszichologia-jegyzet.pdf

e https://www.researchgate.net/profile/Christopher-
Wagstaff/publication/328007520_Organisational_culture_in_sport_A_conceptual
_definitional_and_methodological_review/links/5bb298b0a6fdccd3cb8137e1/Org
anisational-culture-in-sport-A-conceptual-definitional-and-methodological-

review.pdf (Csapatkultdra, 16.0ldal)

A csapat vezetdje altal kezdeményezett, de a csapat Osszes tagja altal elfogadott és
képviselt alapelvek mentén a csapat kultdrajanak és azon keresztul légkdrének kialakitasa
szintén fontos feladat. Kyle Paquette az Ottawai egyetem mentalis teljesitmény
kutatdsaval foglalkozé professzora, edz6knek osszedllitott ajanlasaban 11 olyan személy- és
teljesitményorientalt tényez6t hataroz meg, amely hozzajarul a sportoldk sportszakmai és
szemeélyes fejlédéséhez. Definicidja szerint a csapatkultlra a személyes és teljesitményre

vonatkozé tényezék megfeleld egyensulyat hivatott el6teremteni, ahol:

Személyes tényezdk: Teljesitményre vonatkozo6 tényezdék

e Mentdlis egészség és jolét e Csapatvezetés ésvizid

e Fizikdlis egészség és jolét e  Edzéi gyakorlat

e Pszicholégiai biztonsag e  Edzéskorulmeények

o Fizikdlis biztonsag és biztonsagos e  Sporttudomany és -eszkdzdk
sportolast nyujtd kornyezet hasznalat

e Onrendelkezés e  Karrierut példak

e Sportoldi és nemzetkdzi
eredmények

5. tablazat: sportoldk fejlesztését segitd tényezdk
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A két dimenzidé elemeinek hangsulyossaga alapjan a csapatra jellemzd kultdra négy
kategoriaba sorolhatd. Térekednunk kell, hogy mind a személyre, mind a teljesitményre
vonatkozo6 elemek erésen legyenek jelen csapatunk kultdrajaban, mert csak igy érhetjuk el
a kulturalis kivalésagot (“culture of excellent”) - ami itt egy fenntarthaté teljesitménnyel
bird, személyes fejlédést garantald csapatot jelent. A kultlra kialakitasa persze nem egyik
naproél a masikra térténik, hanem egy hosszu tavd folyamat, amely parhuzamosan fut sok

egyéb folyamattal (pl. stratégia alkotds vagy éppen az aktualis bajnoksag).

A kivaléasag kultaraja
A befogadas kulturaja L o5 ek

szernelye_s- gyarapodss)
[Gyenge vagy kizepes teljesitmény.

kozepes vagy erds szemeélyes

Bl A minoseg kulturaja

Az apatia kulturdja | A zaklatas kulturija

(Gyenge vagy kizepes teljesitmény, | [Nagy teljesitmeény &s kedvezdtian

személyes elklelezeliség és | személyes kivelkezmények])
elégedettség)

40. dbra: A kivalésag kulturaja-matrix (Paquette, 2020)
Forras: https://sirc.ca/blog/building-a-culture-of-excellence/

A csapatkultura jellemzéi lehetnek tobbek kozt az alabbiak, melynek kialakitdsa a vezetd

felel6ssége, de az egész csapat kozds feladata:

e Bizalmi, csaladias légkort teremt: a csapat erds, befogadd kozdsség, akik
szamithatnak egymasra, a konfliktusokat tudatosan kezelik

e A csapatérdekeket az egyéni érdekek folé helyezi: az egyéni célok a csapatcélok
elérését seqitik, az egyének készek alazatot gyakorolni, sajat érdekeiket hattérbe
szoritani

¢ Hasznos szokasokra tanit: az egyéni szinten bevett hasznos szokasok (pl. elére
tervezés, magas teljesitményre vald torekvés) elésegitik a csapat sikerét is

e Batoritja az 6nmegvaldsitast, a kisérletezést és a hibakbdl valé tanulast: a hibak
elkovetése és az abbdl valé tanulas a tokéletesség felé vezet, a hibaktdl vald félelem
viszont a szorongas felé

¢ Személyes elkotelezettséget, felel6sségvallalast kovetel: a jatékosok (és az edzdk
is) céltudatosan dolgoznak és felelésséggel tartoznak sajat céljaik eléréséért, illetve

tetteikért mind a palyan mind azon kivul
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e Kihivast jelenté célokat jelol ki és minéségi munkat var el: a célkitlizések a
teljesitmény fokozasara sarkallnak, extrat kovetelnek, de megfelel6 munkaval
elérhetdek

¢ Oszinte kommunikaciéra biztat: a csapaton belll 8szintén is nyiltan lehet beszélni
a csapatot, illetve az egyéneket érinté kérdésekrdél. A kommunikacié kuldé és
befogado oldala batran és konstruktivan all ezekhez.

e Konzisztencidra és kitartasra épit: kiszamithato és allandoé keretrendszer jellemzi
a csapatot, igy a bizonytalansagbol eredd feszultség minimalis.

e A negativumokat pozitivumokka alakitja: a pozitiv kultura elére, a jovébe mutat,
a hibakbdl, tanulsagokbdl épitkezik és a multat tényként kezeli, igy minimalizalja a

mar megvaltoztathatatlanon vald felesleges energiapazarlast.

A csapatkultura tobb gyakorlati médszer segitségével épithetd és formalhatd. Ez klldéndsen
fontos fiatal, még kialakulatlan személyiségUl, utanpodtlas koru sportoldk esetében. Példak
lehetnek - tobbek kozo6tt - a csapatra jellemzé szlogenek, szimbolumok, ritualék, szokasok

és események, példaul:

e Egy csapatlogé, amit akar taskara, kulcstartéra lehet nyomtatni.

o Kézfogas helyett egy “titkos” készonés, ami csak a csapatra jellemzé.

e Facebook-csoport, ahol szérakoztaté tartalmakat osztunk meg egymassal.

e Egy motivalé széveg kozos felmondasa vagy dal éneklése a soron kovetkezd
meérkdzés elbtt az 6ltdzében.

o A felnétt csapat mérkézéseinek rendszeres, k6zos latogatasa a csapat altal kitalalt
szurkoloi dalokkal

e Ko6z6s kirandulas minden honap elsé szombatjan.

e A hét utolsé edzése utan észinte visszajelzések kommunikacidja egymas felé

e Szuld - gyermek galamérkézés és piknik minden negyedévben.

Ezeken kivUl persze szamtalan kultdrat formald szokast lehet kitalalni, a legjobb az, ha a
vezetd a csapattal egyltt gondolkodik a kreativ, szérakoztaté vagy épp komoly

szimbdlumokon. A lényeg, hogy a csapat a sajatjanak érezze!
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Forrasok:

e https://coachad.com/articles/building-positive-basketball-team-atmosphere/

e https;//sirc.ca/blog/building-a-culture-of-excellence/

e https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-power-prime/201609/build-
team-culture-athletic-success

e https;//franklincovey.hu/miert-fontos-a-csapatkultura-es-hogyan-epitsuk/

e http//www.jgypk.hu/tamopl3e/tananyag_html/sportkultura/szervezeti_kultra_a_

sportcsapatoknl.html

6.1.3. A stratégiaalkotas |épései

6.1.3.1. Stratégiai alapelemzés

Miutan a vezetd azonositotta azokat az alapértékeket, alapelveket, amiket szeretne a
csapata jellemzéjeként képviselni, a kovetkezd vezetdi feladat a stratégiaalkotas. A
stratégia egy altaldnos terv, arra vonatkozéan, hogy a csapat hogyan jut a mostani
allapotabdl egy jovobeli, vagyott allapotba. Egy-egy csapat (pl. U14 [any) kUldn stratégiaja
a sportszervezet stratégidjaba kell, hogy illeszkedjen a tobbi csapatéval 6sszhangban.
Amennyiben a sportszervezetnek nincsen formalizalt, irasos stratégidja, akkor a csapat
kulon is felépithet egyet. A cél az, hogy egy olyan, mindenki szamara vilagos hosszutavua
terv készUljon, ami kijeldli a fejlédés iranyat és referencia pontként hasznalhatd a késébbi

részletes tervezéshez.

A stratégia el6készitését célzé alapelemzések elvégzéséhez sokféle mddszer hasznalhatd,

itt az altaldban legtébbszor hasznalt SWOT analizist mutatjuk be.

SWOT analizisnek hivjuk azt az elemzést, amely sordn azonositjuk a csapatra jellemzé belsé
erésségeket (angolul strengths) és gyengeségeket (weaknesses), valamint kulsé

lehetdségeket (opportunities) és fenyegetéseket (threats).

f" B
Erosségek Gyengeségek

Lehetbségek Fenyegetések

41. dbra: a SWOT-analizis modellje
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e Erésségek lehetnek példaul: stabil jatékoskeret vagy az erdés csapatkdzdsség.

e Gyengeségek lehetnek: nem megfelels altalanos erénlét vagy alacsony taktikai

felkészUltség.

Az erésségek és a gyengeségek minden esetben olyan belsé tényezék, amelyek az edzé
altal befolyasolhatdak, fejleszthetéek. A lehetdségek és fenyegetések olyan kulsé tényezdk,

amelyre az edzének mérsékelt -vagy esetenként semmilyen - rahatasa nincsen.

e Lehetéségek példaul: TAO-forrasok bevonasa, fiokcsapattal vald egylUttmudkddeés.
e Fenyegetés lehet a versenyeztetési rendszer miatti tulterheltség, vagy ha a
tornacsarnok Uzemeltetdje felljitasi munkakra hivatkozva hosszutavon szunetelteti a

terembérletet.

6.1.3.2. Szervezeti vizid és misszid
Az elemzés utdn meg tudjuk hatarozni csapatunk kildetését (misszidjat) és jovoképét
(viziéjat). El6bbi alapvetd értékeink kinyilatkoztatasa (pl. “Egy mindenkiért, mindenki
egyért”), utébbi a csapat fejlédésének alapvetd irdnyait mutatja be hosszdtavon (pl. 5 éven

belll 5 jatékost szeretnénk adni a néi felnétt valogatottba).

Boévebben:

e https//www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/SportEsGazdas
ag.pdf (Stratégia kialakitasa 41.oldal)

6.1.3.3. Stratégiai célok kijelolése

A kUldetéssel és jovoképével 6sszhangban, a csapat erésségeire és lehetdségeire alapozva
- de a gyengeségeket és fenyegetéseket is figyelembe véve - az edzének meg kell hatarozni
a csapat hosszu tavu (dltaldban 3 vagy 5 év) stratégiai céljait. Ilyen stratégiai célok lehetnek

példaul:

e 5éven belll 5 jatékost szeretnénk adni a néi felnétt valogatottba,
e Magabiztos és eredményes jaték 4 U] taktikai felallasban/stilusban

e Legfiatalabb korosztaly atlagos létszamanak novelése 50%-kal.

Boévebben:

e https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/SportEsGazdas
ag.pdf (Stratégiai célok meghatarozasa 55.oldal)
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6.1.3.4. Stratégia lebontasa - akcidterv készitése
A stratégiai tervink elkészitésének utolsd |épése, hogy hosszd tavd terveinket rovidebb
idéegységekre értelmezett, kézzelfoghaté és megvalésithaté akcidkra bontsuk. Az
osszes igy megkapott akcid valamit hozzatesz a hosszdtavu célunk eléréséért. Az el6z6

példanal maradva az alabbi példak is szdéba johetnek:

e szerzédtetnuUnk kell egy 10 év tapasztalattal rendelkezé erénléti edzét

e Uj edzétermet kell bérelnunk, hogy biztosithassuk az eréfejlesztd edzések emelt
szamat

e erdbplatd beszerzésével fejlesztenlnk kell a sportanalitikai eszkozparkot

e partnerkapcsolatot kell kétnink harom, NB1-ben szereplé topcsapattal, ahol a

jatékosaink a lehet6 legkozelebb kerUlhetnek a valogatotthoz

évente legalabb ketté nemzetkdzi tornan kell szerepelnie a legidésebb

korosztalyos csapatunknak

Ezekhez idétavot (hatariddét), fontossagot (prioritast) és felel6st is kell rendelnlnk, csak igy
biztosithatjuk a “projekt” sikerét. Az edzdnek az akcidk elindulasat és megvaldsitasat

folyamatosan nyomon kell kévetnie.

Az egyik legfontosabb akcidterv, az edzé altal elkészitett felkészUlési, vagyis edzésterv.
Az edzésterv altalaban egy idényre készul: kelléen személyre szabott, vagyis egyéni, de

szUkség esetén az egész csapatra is elkészithetd, vagyis kollektiv terv egyszerre.

Bovebben:

e https://gantt.hu/akcioterv-keszitese/
e https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/SportEsGazdas
ag.pdf - stratégiai célok megvaldsitasa 58.oldal

6.1.3.5. Egyéni célok kijelolése

Vezetdi feladat a csapatra és egyénre értelmezett célok kijeldlése, ellendrzése is. Egy
csapatnak és az azt alkoté egyéneknek (nem csak jatékosoknak!) tisztdban kell lenniuk
azzal, hogy miért dolgoznak nap mint nap, és hogy mi a hozzaadott értékuk a kdzds

stratégiai célhoz. Sokszor nem egyszerU ez, de az alabbi két praktika segithet ebben:
Kozos célok és azok lebontasa egyénekre

El6z6leg mar emlitettik, hogy az egyesulet/csapat stratégidjat érdemes priorizalt, idétervre

illesztett akcidtervvé formalni, majd ezeket lebontani egy-egy jatékos szintjére ugy, hogy
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minden jatékos tisztdban legyen a felé tdmasztott elvarasokkal, és hogy a sajat céljai

hogyan adédnak dssze a kdzos cél eléréséhez. Példa:

bl Folyamatos
E felugras teszt
Fl (1530 mp}
Rendszeres
palyatesztek
'E_ Ismeatiodd sprint
Anasrob £ teszt (6x30 m)
alléképesség
javitas
Rendszeres @ Wingate teszt
“labortesztek” E kerékparon
]
bl AllGképesség
P =t b e Ll YoYo Intermittient
£ javitasa =l Encurance 4
o e teszt
Rendszeres
palyatesztek
£ 30-15 intermittens
Aarob g fitness teszt
allokeépesseg
javitas
Rendszeres hil Futoszalagos
slabartesztek” il terhelas
HRoriesse Ml (spiroergometiia)l
42. abra: Stratégiai célok lebontasa egyéni szintre - példa
Bdévebben:

e https://mek.oszk.hu/14700/14713/pdf/14713.pdf - Vezetés és iranyitas 21.oldal

e https://www.researchgate.net/profile/Nikos-
Ntoumanis/publication/327199457_Goal_Setting_in_Sport_and_Performance/link
s/5c5d888d299bfld14cb3ce7b/Goal-Setting-in-Sport-and-Performance.pdf

e https://www.researchgate.net/profile/Kingston-
Kieran/publication/284771944_The_application_of_goal_setting_in_sport/links/58
c6dd434585150ab4207744/The-application-of-goal-setting-in-sport.pdf - ,Goal
setting in sport” 3.oldal

SMART (okos) célkittizések

Az akcidkhoz parositott céljainkat “okosan” kell definidlnunk, példaul a “SMART"

mozaikszéval fémjelzett modell segitségével. A jatékosok felé tamasztott célok legyenek:

e j6l meghatarozottak, konkrétak (angolul Specific) - példaul egy meghatarozott
jatékos nyitads hatékonysagat akarjuk fejleszteni
e mérhetéek (Measurable) - a jatékosnak meghatarozott darabszamu “asz” nyitast

kell elérnie az idényben
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o elérhetdek (Achievable) - a jatékos szamara jelentsen kihivast, de teljesithetd
legyen, példaul az aszok éves szama legyen 10%-kal tdbb, mint a tavalyi idényben

o relevansak (Relevant) - ha a nyitds hatékonysagat akarjuk a jatékosnak fejleszteni,
akkor az aszok szama jo mérdszam lehet, de a blokkolt labdak szama nyilvan nem
vezetne célra

o id6hoz kotottek (Time-bound) - a nyitas hatékonysag javulasat a kovetkezd 12

hénapon belul kell elérnie

Boévebben:

e https://daniellavarga.hu/smart-celok/

e https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/SportEsGazdas
ag.pdf -SMART célok 232. oldal

6.1.4. Vezetdi stilusok, szituacios vezetés

A vezetés kordabban ismertetett definicidjabdl is lattuk, hogy vezetni tobbféleképpen lehet
és kell, ezt mindig az adott szituacié hatarozza meg (pl. szereplék életkora, személyiségeik,
rendelkezésre allo idd, érzelmi toltet, kulsd tényezdk stb.). A kulonbdzd vezetdi stilusoknak
szituaciotdl fiuggden van elényUk és hatranyuk, kozos viszont bennUk, hogy csak akkor

hatékonyak, ha a vezetd hiteles tud maradni alkalmazasuk soran.

Diktals stilus Autokratikus stilus
Magasra teszi a lecet, ami pozitiv
hatassal van azokra, akik elég

motivaltak es meafeleld tudassal
rendelkeznek.

Szzbadsagot biztosit a |atekosok
szamara, hogy megvalasszak a
celjaik eleresensk mod|at.

Coaching stilus

A sporthoz kotodo feladatok Keényszeritd stilus

helyett inkabb a jatékosok alapvetd ‘_Cﬁi:*ill‘_—‘l Szigordan ellenorzi a
. z . ! g a.IL i P %
szemelyes fejlodesara vezetesi PR iy munkat es azennali

koncentral es gyengesegei stilus

fejlesztéseben segit i \\

“Mit gondoizz?" | "Arembensk a2
eledk”

eredrmanyeket var.

Demokratikus stilus
Bevonja a jatekosokat a dontésekbe,
erzel novelve a csapat flexibilitasat, jatekosok bizonytalansagat, de

feleléssegvallalasat, ami segit az uj harmoniat teremt csapaton belul
otletek gydjtéseben. &5 javitja a motivaciot

Partneri stilus
Ritkan ad tanacset, ami novelheti a

43. dbra: KUlonbozé vezetdi stilusok
Forras: Harvard Business Review, Daniel Goleman - Leadership That Gets Results (2000)
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Az edz6 altal képviselt vezetdi stilus egyrészt fugg az 6 személyes attitlidjétél, masrészt a

csapatot alkoté jatékosok személyiségétdl, életkoratdl és esetenként nemétdl.

Nincsen egyetemlegesen alkalmazhaté szabalyrendszer arra vonatkozdan, hogy milyen
korosztalyoknal melyik vezetési stilust kell alkalmazni, idésebb korosztalyoknal bizonyos
helyzetekben mindegyik eredményes lehet. Fiatalabb korosztalyok esetében azonban a
“kényszeritd” és a “diktald” stilus ellentmondasos a fébb fejlesztési céllal (jaték szeretetének
kialakitasa), mig a demokratikus stilus a jatékosok életkorara és tapasztalatainak hianya

miatt kerUlendé.

Erdemes szem el6tt tartani, hogy egyes edzék inkabb fiatalok, mig masok inkabb a
felnéttek vezetésére alkalmasabbak. Az életkori sajatossagok figyelembevétele az edzéd
vezetési stilusanak fokuszaban kell, hogy legyen. A gyermeki - altalanos iskolas és az
érettebb, junior vagy universitas korosztalyok mas-mas stilust és modszereket

igényelnek.

Bovebben:

e http//www.jgypk.hu/tamopl3e/tananyag_html/sportkultura/a_vezeti_magatarts.
html

e https://scholarworks.bgsu.edu/cgi/viewcontent.cgi?article=1031&context=hmsls_
mastersprojects - Coaching styles 28. oldal

e https//www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/SportEsGazdas
ag.pdf - vezetdi stilusok 83. oldal

6.1.5. Dontéshozatal

A vezet6 ddntéseit rengeteg mddon hozhatja meg, mégis érdemes szem elétt tartani az
alabbiakat:

e Tanacsadok bevonasanak fontossaga: a csapat életére hatassal 1évé dontésekben
a vezetdé a végsd felelésség. Nem mindegy azonban, hogy & milyen széles
informacid alapjan és milyen mély tapasztalattal tudja a kérdéseket elddnteni, ezért
mindenképp érdemes kompetens tanacsadok véleményét kikérni. Ez lehet felettes,
lehet szakértd, de sok esetben lehet maga a csapatis. A kllonbdzé vélemeények tobb
szemszogbdl [attatjak a szituaciot a vezetdvel, aki ezaltal jobb dontést tud hozni -

senki sem tudhat mindent, igy kérdezni nem szégyen.
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e A Pareto-elv szerint cselekedeteink 20%-a fogja el6idézni a kdvetkezmények 80%-
at. Ennek mentén a tokéletes megoldas (legyen az vezetdi dontés vagy épp
edzésgyakorlat) hajszolasa elméletben nem fizet&dik ki.

e Fontossag - slirgésség matrix: a rank varé dontéshelyzetekhez prébaljunk
fontossagot és slrgdsséget parositani, igy konnyebben el tudjuk donteni, melyik

helyzettel kezdjuk a listat.

Surgds Nem surgds

Végezd el : i
E ég | Vegezd el kesdbb
(=] azonna Késrited ol o prezentician
L Amit a megrendeld kér
EEmrmhmawer
s
E z Hagyd el
B Delegald Pl B
E E-rnail megvilaszoldsa Napl :E‘?a :l?"l.r"'ngl
; alo- 7658

44 dbra: Fontossag-sUrgdsség vagy Eisenhower-matrix

e Halszdlka vagy ok-okozati diagram: a problémamegoldas egyik legismertebb
elmélete. Hasznalataval a problémankat azt befolydsolé tényezékre, szempontokra
bontjuk, és az egyes szempontokat mindaddig részletezzlk, amig a gydkérokhoz
nem érunk. Ehhez hasznos az 5W (5 Why vagy 5 miért?) modszer, ami a “miért”

kérd&szot hasznalja, hogy 5 szintig ledssunk az okokban.

Dk 4: Gyenge dlloképessén Ok 1: Hinyzall o legjobb Mrmedd jAlskos

Rossz malkoit
- Problema:
Ehisaztobiik o mérkizes
Ttz trtoies
Fe argiary / /

Ok 3: Fegyelmezatien sk Ok 2: Sok volt & sariilt jstékos

45. dbra: Halszalka diagram

e Koltség-haszon elemzés sordn egy kérdés elddntéséhez (pl. becseréljik-e egyik

legtehetségesebb jatékosunkat, aki hosszU sérllés utan tér vissza) egymassal
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szembe allitjuk a lehetséges koltségtételeket (pl. Ujrasérulés kockazata) és
haszontételeket (pl. az altala megszerzett pontok), majd dontunk, hogy az adott
akcid megéri-e a nap végén. Megalapozottabb dontést hozhatunk edzétaborok
ésfvagy kulfoldi torna lehetéségek mérlegelésénél, ha a vonatkozd kéltségeket
(nevezési dijak, szallas- és utazasi koltségek stb.) szembe allitjuk a varhatd
hasznokkal (pl. addicionalis nemzetkdzi mérkézések szama), majd az ilyen modon

értékelt opcidkat rangsoroljuk.

Bévebben:

e https;//tf.hu/files/docs/habilitacio/Habilit%C3%Alci%C3%B3s_%C3%A9rtekez%C3%
A9s_-_Sterbenz_Tam%C3%Als.pdf - Az edzbi dontések jellemzéi 17.oldal
e https:;//farkasdezso.hu/donteshozatal-dontesi-technikak/

6.1.6. Csapatkompozicio

Csapatunk sikeréhez sok-sok tényez6 hozzajarul. Ezeket csoportosithatjuk kulsé (pl. anyagi
korulmények, edzésfeltételek, mas csapatok teljesitménye stb.) és belsé tényezdkre (pl.
edzéi felkészUltség, edzések szama, pillanatnyi forma, csapatkompozicid). Utdbbi az, amit
az edzd, mint pedagdgus hatékonyabban tud befolyasolni, igy ezeket az edzének érdemes
tudatosan terveznie, fejlesztenie. A csapatkompoziciénak az alabbi fébb dimenzidi

lehetnek:

e Csapaton belili szerepek: minden jatékosnak tudnia kell, hogy milyen szerepet
szannak neki az adott idészakban, ennek hianya személyes vagy csapatszintl
feszUlltséget eredményezhez

o Jatékosok képességei: a jatékosok az egyénUkre jellemzé képességeket “dobjak a
kozosbe”, amikkel az edzé gazdalkodhat. Mérkézésenként, s6t, akar
jatékhelyzetenként is eltérhet, hogy kinek kell a palyan lennie.

o Jatékosok személyiségei: a jatékosok személyisége, viselkedésmintai
megagyazhatjak vagy éppen haldlra itélhetik a csapat sikerét - érdemes tisztaban
lenni ezekkel!

o Diverzitas: az egyének sokszinUsége elésegiti, hogy tanulni tudjanak egymastdl, és

nagyobb legyen a “készlet”, amibél az edzé valasztani tud
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e Csapatméret: a tul nagy méret a jatékosok kihasznalatlansagahoz, a tul kicsi pedig
tulterheltséghez vezet. Erdemes tehat idében belegondolni, hogy hany jatékossal

mUkodik hatékonyan a csapat.

Boévebben:

e https://blog.saberr.com/team-composition

6.1.7.  Visszajelzés kultura

A visszajelzések mennyisége és minésége a jatékosok fejlédése szempontjabodl
létfontossagu. A jatékos altaldban rengeteg, tdbb forrasbdl (nézéktél, szuléktdl, baratoktal,
csapattarsaktodl, edzétdl stb.) érkezd direkt és indirekt visszajelzést fog kapni a mutatott

teljesitményére.

Fontos, hogy a csapaton belll egy olyan, egészséges tébbcsatornas visszajelzési kultura
alakuljon ki, ahol a jatékosok rendszeresen érdemi, fejleszté célu visszajelzéseket kapnak
az edzdjuktél (idésebb korosztalyokndl csapattarsaktdl is). Mindamellett, hogy a
visszajelzéseknek fontos sportszakmai szerepuk van, egy ilyen kdzeg erdsiti a
transzparenciat, oldja a csapaton belili fesziiltségeket, 6szinteségre és hatarozott

allasfoglalasra batorit, és altalanossagban hozzajarul a csapat pszicholégiai jélétéhez.

A kommunikacié a legtobb esetben egyirdnyd, viszont sok esetben érdemes visszajelzést
kérni a jatékostdl is. Célszerl meghallgatni, hogy & hogyan élte meg az adott
jatékhelyzetet, hogyan értelmezte az edzd utasitasait. Ez segit megtaldlni az esetleges
félreértéseket, ravilagithat az edzésmaédszer (rosszul magyarazta el az edz6?) vagy a

kommunikacio (félreérthetéen kommunikalta a kérést?) hianyossagaira.

A visszajelzés torténhet szdéban és irdsban. Természetszerlleg az edzé a palydn és az
dltézében az esetek nagy részében szdbeli visszajelzéseket ad a jatékosainak. Erdemes
azonban elé6re meghatarozott idékdzonként (pl. fél évente, szezon elején, felkészilési
idészak végén) irasbeli visszajelzést is adni a jatékosok szamara. Az irasbeli visszajelzés
soran javasolt a jatékos erdsségeit és azokat a tulajdonsagait hangsulyozni, amelyekben az
elmult idészakban a legtobbet fejléddtt. Ennek egyszerl gyakorlati okai vannak: az irdsos
visszajelzéseket a jatékosok haza viszik, elteszik, és esetenként, véletlen id6kozonként djra

elolvassak. Eppen ezért az irasos visszajelzés erésebb, tdbbszdr jut el a jatékoshoz.

A visszajelzés a kommunikacidban résztvevék szamat tekintve lehet személyes (a jatékos

és az edzd kulédn megbeszéli a latottakat), és torténhet az egész csapat elétt. A sportban az
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utdbbi a gyakoribb kommunikacios forma, azonban egy jé vezeté nagy hangsulyt fektet
a jatékosoknak torténdé rendszeres személyes visszajelzésekre is. llyen esetekben
fontos, hogy az egyes jatékosokra szant idé ne mutasson tulzottan nagy aranytalansagokat,
nagysagrendileg ugyanannyi személyes beszélgetés torténjen a keret minden tagjaval.
Természetesen egyes jatékosok ez aldl jelenthetnek kivételt (pl. Uj jatékos a csapatban,

sérulésbdl visszatérd jatékos), azonban a hosszUtavu egyensulynak fent kell maradnia.

A mai sportban egyre elterjedtebb moddszer a jatékosok egyéni, szubjektiv
visszajelzéseinek begyljtése. Ez gyakorlatilag egy szabadon o6sszedllithaté kérddivet
jelent, amelyet a jatékosok meghatarozott idékdézdnként (altalaban naponta) kitdltenek.
Vannak el6re 6sszeallitott, szabadon elérhetd, standard kérddivek is. Ezek elsGsorban az

alabbi témakra kérdeznek ra a jatékosoknal:

e RPE - “ratings of perceived exertion” - Hogyan értékeli a legutolsd edzés vagy
gyakorlat nehézségét / intenzitasat?

e Alvasmindség - hogyan aludt, mennyire érzi magat kipihentnek?

e lzomfajdalom - érez-e izomlazat, izomfajdalmat?

e Stressz szint - mennyire érzi nyugodtnak vagy éppen stresszesnek magat?

e Hangulat - milyen az altaldnos kedélyallapota, kdzérzete?

A valaszokat els6sorban egy 1-5-ig vagy 1-10-ig terjed6 skalan jelzik vissza a jatékosok. Az
alabbi dbrakon egy altalanos, szubjektiv visszajelzésre alkalmas kérddiv, és egy RPE
pontrendszer mintaja lathaté. A bemutatott pontrendszer esetében a jatékosnak meg kell
jeldlnie azt a legmagasabb intenzitast, amelyet az értékelt edzésen elért. A visszajelzés

hasznalhatd konkrét gyakorlatra vonatkozdéan is.

MANIMALIS ERGFESZITES
Tiears

NAGYON NEHEZ AKTIVITAS
Magyon meheren fenntarthats intenzitds A sportold kapkodva vesri a evegot és margds karbsen csak pdr sedot tud
eqysrerre mondani,

ELENK AKTIVITAS
A jatékos sramans mar ke imeatien, 3 komfortzdnajdnal magasabb intanzitdsd mozgas melyet lIégszomij kisér. A
sportold mosgas hezben ¢ egy mandstot kepes agysrerre mondank

ket fent tud tartan! egy rovid beszelgetast. Meg mindig a komfortzanaban jar, de kezd
Wtivitas

1 / NAGYON KONNYU AKTIVITAS

Ki= fizikgi- | d= a teljes nyugalmi sllapotnal |pl TV nezes vagy alvasnzl| nagyobb erbfesciiest okoro aktivitas

46. dbra: Az RPE skala
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47. dbra: Szubjektiv visszajelzések
Bdévebben:

e https://vezetofejlesztes.hu/visszajelzes/

e https:;//asszertivakademia.hu/hogyan-adjak-visszajelzest/

e http://selfdeterminationtheory.org/SDT/documents/2008_MouratadisVansteenki
steEtAI_JSEP.pdf

e http//www.mapageweb.umontreal.ca/mageaug/Articles/Carpentier_Mageau_20
13.pdf

e https://hrcak.srce.hr/ojs/index.php/kinesiology/article/view/8101/5595

6.2. Sportpedagégiai szerep

6.21. Miasportpedagdgia?
“A sportolé személyiségfejlédésének a sporttevékenység soran felmerulé sajatos
pedagdgiai (nevelési és oktatdasi) problémaival foglalkozo alkalmazott jellegl tudomanyag.
A problémakat a sport alapvetd célkitlizésének, a teljesitmény fokozasanak nézépontjabdl

vizsgalja". (Makszin, 2014).

A fiatal sportolékat nem csak edzeni, iranyitani, de nevelni is kell — ehhez tisztdban kell

lennUnk néhany alapismerettel.
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6.2.2.

A vezetésrdl szolo fejezetben szé volt a szituaciés vezetésrdl, vagyis arrdl, hogy az adott

Személyiségtipusok és egyén alapu fejlesztés

szituacié mas-és-mas stilust kovetel meg a vezet6tdl. Az adott szituaciot legjelentdsebben
az befolyasolja, hogy milyen személyek alkotjak. Kulénbozé személyiségtipusokat leird
modellek |éteznek, k6z6s bennuk, hogy tanulmanyozva éket jobban megértjuk, hogy az
egyes tipusokkal hogyan érdemes viselkednlink és kommunikalnunk annak érdekében,
hogy a legjobban tudjuk 6ket befolyasolni. Az egyik legszéleskdrlbben hasznalt ilyen
elmélet a DISC-viselkedéselmélet, ahol Dominance = iranyitas, Influence = befolyasolas,

Steadiness = stabilitas, Conscientiousness = szabalykdvetés.

Viselkedési stilusok

Cratos es prects

Parfakcionista, kérlltekintd egvéniseg, akl 3
srereti miodsraresan elteryermi, elvegernl Racionalis,

&5 kontrolialni a dolgokar, lletve slemezni feladatkozponta

es gllsndrizr taryek es slképre/ssek

helyessaget

Hatdrorott és dontéséss

Erdes akaratd, merdsz egyéniség,
aki kedvelia kihivasokat, &
eselelvest, a valtozast, az
djdonsagot és kesz kockartatni
ETETT

Elemzd

lmnyita
Szabalykovetes

Hajtcero

Introvertalt

Extrovertalt

Egyuttmikeds es megbizhato.
Lojalis, elkomelezet, segiidkase egyenisdy,

Oiptimisia es tarsasag
Erzdleny. drsasagkadveld, pozity

Erzelml, egysnised, ak: srerst nagyokat
kapcsolatkGzpontu pesz getnl, gondolatokat
megosilani, szorakoziatn, €s
kapcsolatokat apolni

akivel konmyl kijonni sreret es kész
kemeanyen, megbizhatoan dolgeznl,
csaladot nevelni, egy dllasban €5 egy helven
tan rmaradni

48. dbra: Viselkedési stilusok (Forras: Telos Partners)

Bdévebben:
e https://mindsetpszichologia.hu/sportolonak-szuletni-szemelyiseg-es-

sportteljesitmeny

e http://eprints.staffs.ac.uk/2109/1/Allen%2C%20Greenlees%20%26%20Jones%20%2
82013%29.pdf

e https://promanconsulting.hu/disc-teszt/

e https://edzokepzes.hu/fitness-magazin/a-negy-szemelyisegtipus-hogyan-

banjunk-veluk/47
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Nincs két ugyanolyan jatékos. Tobbek kozt személyiséguk, képességeik, kedvenc posztjuk,
ambicidik mind mas iranyt jelentenek. Ennek megfeleléen fejlesztésik sem lehet azonos

senki maséval. Erdemes tehat a csapat tagjait egyéni szinten kezelni, fejleszteni, célokat

adni nekik és jutalmazni.

Bévebben:
e http://eta.bibl.u-szeged.hu/1618/1/sportpedagogia.pdf

6.2.3. Motivacios elemek, flow, Maslow-piramis
Cselekvéseink alapveté inditékai a késztetések, melyeket valamely sziikséglet

jelentkezése hoz létre. Ezeket a késztetéseket, melyek a szukségletet csillapitd viselkedésre

irdnyulnak, nevezzUk motivacionak. SzUkségleteink tipusainak megértését a Maslow-

piramis is segiti.
Onmeg

Qo valositas
o

Esztétikai
szukseglet

Kognitiv szukseglet

Elismerés sziikséglete

Szeretet, valahova tartozas szukseglet

Biztonsag szuksegletek

Fiziologiai szuksegletek

49, dbra: A Maslow-piramis

Az ezekre adott valaszokat, a kllénféle motivaciokat pedig az Un. Motivaciésspektrum-

modell (is) bemutatja.
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MOTIVACIOSSPEKTRUM MODELL
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50. dbra: A motivaciésspektrum modell (Forras: http://centaer.com)

A modellben az aldbbi stadiumok vannak megkulénboztetve:

o Erdektelenség - Nem taldlunk értéket a tevékenységben.

e Kivilrél jové motivaltsag — Csak azért is meg fogom mutatni, hogy tudom.

o Kikényszeritett motivaltsag - Nyomas alatt cselekszem. Muszaj megcsinadlnom a
bdntudat elkerulése miatt.

¢ Osszehangolt motivaltsag — Képes vagyok értéket taldlni a cselekvésben, pl.
tanulhatok valamit az értekezleten.

e Integralt motivaltsag - Cél tarsitasa a cselekvéshez.

e Belllrél jové motivaltsag - Szeretjlk, amit csindlunk.

A fenti abran is lathatd, hogy a cél az, hogy a jatékosokat (és egyébként a klubnal
dolgozdkat is) az optimalis motivacids szintre hozzuk és tartsuk. Ezt belsé szUkségleteik
kielégitésével tehetjuk meg, amit tobb mddszerrel is megtudhatunk téluk, a

legegyszerlbb és legolcsébb, hogy rendszeresen megkérdezzik éket.
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6.2.4. A Flow, vagy “aramlat”

A motivacidhoz szervesen tartozik a flow-élmény bemutatasa is.

JAmikor az ember teljesen eqqye valik azzal, amit csinal,
es tudja, hogy eros, es legalabbis az adott pillanatban ¢
maga iranyitja sorsat, es az eredmenyektol fiaggetlendl
uqy éerzi, hogy minden milyen jo.. akkor éli at teljes
lenyevel, hogy aramlik benne az élet. Ez a flow.”
Csikszentmihalyi, 1991

)

nggadalom kontroll

lehetdség
feladat komplexitas

készségek szintje Sl isrsagak

51. dbra: A Flow-modell (Forras: Csikszentmihalyi, 1991)
A bal oldali dabran az latszik, hogy a jatékosok (de egyébként Ujra: mindenki a klubnal) elé
olyan feladatokat, kihivasokat kell kitlizni, amik megtornaztatjdk képességeiket,
tapasztalatukat, de nem lekizdhetetlen. Ellenkezb esetben szorongas léphet fel a
sikertelenség, vagy unalom az alulfoglalkoztatottsdg miatt. A jobb oldali dbra ezt

részletezi, mindketténél azonos céllal.

Bdévebben:

e http://real.mtak.hu/40248/1/08_Szemes.pdf

e https://www.researchgate.net/profile/Jay-
Kimiecik/publication/279541912_Psychological_Correlates_of_Flow_in_Sport/links
/5811ffc708aeda05f0a55d88/Psychological-Correlates-of-Flow-in-Sport.pdf

e https://ro.uow.edu.au/cgi/viewcontent.cgi?article=3725&context=sspapers
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6.2.5. Kiégés (a tulhajszolas kdvetkezménye)

Ha a jatékosnal huzamosabb ideig szorongasos allapot all fenn, felmerll a kiégés
lehetdsége. A kiegés nem egyik naprdl a masikra alakul ki, hanem egy folyamat soran,

aminek szakaszait a csapatvezetdnek fel kell ismernie.

1. Kezdeti tularadod lelkesedés
Teljesitmény és érdeklédés csokkenése

Kezdeti idealizalt elképzelések konfliktusa a valdésaggal

2.
3
4, Kompenzalas erdsebb eréfeszitésekkel, a személyes igények hattérbe szoritasa
5. Befelé fordulas, rosszkedvlség a szukségletek kielégitetlensége miatt

6

Mentdlis zavarok, impulzus cselekedetek

Bdévebben:

e https://bhc.hu/betegsegek/burnout/

e https://www.researchgate.net/profile/Henriett-
Nagy/publication/275762461_A_flow-
elmeny_operacionalizalasanak_utjai/links/55e5b2al08aecbla7cccf83c/A-flow-

elmeny-operacionalizalasanak-utjai.pdf

6.2.6. Stressz aroplabdaban

A roplabda sportag jellegébél fakaddan szinte mindig stresszhelyzeteket generdl. Ennek
oka, hogy a jaték soran minden labdaérintés “kritikus”, elronthaté. Ezzel a csapat
produktum vagy létre sem jon (pl. a rontott elsé labdaérintés) vagy az addig eredményes
csapatproduktum vész karba (pl. a rontott masodik vagy harmadik érintés). Egyéni
tevékenység, de kollektiv eredményesség a vége, és ez labdamenetenként is valtozik.
Osszevetve mas sportdgakkal a tenisz és az asztalitenisz hasonld, de ott is csak a paros
kUzdelmekre jellemzé ez. A “menny” vagy “pokol” kozdtti “liftezés” sokszor szélséséges
megnyilvanuldsokat is el6hozhat. Az ennek okan Kkialakuldé stressz szituaciok

feldolgozasaban, kezelésében az edzének fontos szerepe van.

6.2.7. Stresszkezelés

A kiégés és mas stresszhelyzetek elkerulésére, kezelésére szerencsére szamtalan
lehet&ség all rendelkezésre. Viszont az dsszes lehetéség azzal kezdbdik, hogy felismerjuk

magunkon vagy masokon a stresszes allapotot. Aldbb a leggyakoribb stresszkezelési
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technikdk, amikrél az interneten és szakkdnyvekben szdmos forrdas megtaldlhatd -

érdemes tehat utdnuk olvasni!

e Légzésitechnikak e Progresszivizomfeszitd gyakorlatok
e Meditacio e Imaginacids, asszociacioés
e Autogén tréning gyakorlatok
e Mindfulness - tudatos e Zenésrelaxacié
jelenlét e Pszicholégiai tanacsadas stb.

6.2.8. Stresszmegeldzés

A stresszt nem csak kezelni lehet, de megelézni is. Sok-sok olyan tudatos technika van,

amikkel az életlnket, szokasainkat stresszmentesebbé tehetjuk. Ezek kozul példaul:

e Hatékonyabb idémenedzsment e  Masoknak valé megfelelés
e A hibazas lehetbéségének abbahagyasa

elfogadasa e Egészséges étkezés
¢ Nemet mondas e Visszajelzés kultura

e  Asszertivitas

Utébbi két pontot hatékonysaguk miatt részletesebben is targyaljuk (a visszajelzés kultdrat

a 6.1.7., az asszertivitast a kovetkez6 fejezetben).

6.29. Asszertivitas

Egy csapat életében szamos olyan helyzet van, ahol kommunikaciéonk és viselkedésunk a
kulcsa egy konfliktus megelézésének vagy épp kezelésének. Emiatt célszer( tisztaban
lennlUnk a négy alap viselkedési tipussal, ebbdl is kiemelve az asszertivitast. Az asszertiv
viselkedés roviden azt jelenti, hogy 6szintén képviselem sajat magam érdekeit Ugy, hogy
kézben a masik fél érdekeit is tiszteletben tartom. Azért javasolt viselkedési forma, mert
igy emberi kapcsolataink kiszamithatébbak, a csapat Iégkor 6szintébb lesz, dn- és masokba
vetett bizalmunk novekszik, idét- és energiat spdérolunk meg masok gondolatainak

kitalalasa helyett.
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Onmagunk elfogaddsa

A

AGRESSZIV ASSZERTIV

MANIPULATIV PASSZIiV

Karnyezetink el nem fogadasa
A
esepeboj|a yuniazaAuloy

Y

Onmagunk el nem fogaddsa

52. bra: Az asszertivitas skaldja

Boévebben:

e https://asszertivakademia.hu/hogyan-legyek-asszertiv-3-bevalt-lepes-a-
hatekony-kommunikacioert/

e https://asszertivakademia.hu/asszertiv-kommunikacio-hogyan-legyunk-
asszertivek/

e https://www.researchgate.net/publication/287710409_Examination_of_Anxiety_a
nd_Assertiveness_Levels_of_Sporters_Participating_in_Inter_University_Volleybal
|_Competitions_in_Turkey

e https://semmelweis.hu/klinikai-

pszichologia/files/2012/06/ASSZERTIVIT%C3%81S.pdf

6.3. Példakép szerep

A fiatal sportoldk viselkedésére a szUl6k és az iskolai oktatdkon kivul a korosztalyos csapat
edzbje bir(hat) a legnagyobb befolydssal. Ez nem pusztdn az edzdével eltoltott idd
mennyiségével indokolthatd, de az edzd testesiti meg azt a személyt, aki az ifju jatékost
kedvenc sportagdban legtdébb tanaccsal és informacidval |atja el. A korosztalyos edzé az a
személy, akit a sportold a sportszakmai céljainak elérése soran kovet, olyan referencia pont,
amely segiti a jatékost a karrierje soran. Ez a bizalmi viszony tulmutat annak az edzésiddre

korlatozddd sportszakmai vetlletén: az edzé példakép a fiatal jatokosok szamara a palyan
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és azon kivul is. Eletmaddja, vildgszemlélete, a roplabdahoz és altaldban a sporthoz valé

viszonya, de még a megjelenése, ruhazata, beszédstilusa is formalja a fiatal sportoldit.

De hogyan valhat egy edz6 példaképpé? Pontos recept természetesen nincs, hiszen

személyenként valtozik, hogy ki mit tart kdvetenddédnek, viszont fontos 6kodlszabaly a

hitelesség.

A hiteles emberek hét jellemzéje:

1.

N oo oA N

Redlisan latja a valdsagot.

Elfogadja 6nmagat és mas embereket.

Atgondolja a dolgokat, és tud cselekedni is, ha arra van sziikség.

Egészséges, nem ellenségeskedd humorérzékkel rendelkezik.

Nyitott ra, hogy tanuljon a hibaibdl.

Tisztaban van sajat motivaciodival és érzéseivel.

Képes asszertiven kommunikalni (érzéseit és szUkségleteit szabadon és érthetéen

kifejezni, és meghallgatni a masik embert).

Forras: https://asszertivakademia.hu/a-hiteles-emberek-7-jellemzoje/

Wooden, J., és Jamison, S. (1997) valamint Young, J. A. (2009) munkdssaga nyoman néhany

specifikus, a gyakorlatban is hasznalhatd jétanacs edzédk szamara:

Mutass magasfoku elkételezédést a szakmad irant! - képezd és fejleszd magad
nap mint nap, csak Ugy, mint jatékosaid. Olvass szakirodalmat, vegyél részt
tréningeken, konzultalj edzé kollégaiddal.

Légy alapos! - minden alkalommmal akkuratusan tervezd meg az edzéseket, figyelj
oda a gyakorlatok kivitelezésénél minden részletre.

Lény konzisztens! - kéréseid, utasitdsaid legyenek Osszhangban a multbeli
kéréseiddel, edzdi filozofidddal és az dltalad kozvetitett értékrenddel.

Mutasd meg a jatékosoknak, hogy az edzé is ember! - Ismerd be, ha valamiben
hibaztal (taktika, edzésmddszer stb.), 8sztono6zd ezzel 6ket sajat és masok hibainak
elfogadasara.

Legyél pozitiv! - dolgozz a jatékosod / csapatod gyenge pontjain, de kdzben
folyamatosan hangsulyozd erényeit, erésségeit.

Légy turelmes! - a j6 munkahoz id6 kell. Utdnpdtlasban a fejlédés (alacsonyabb
korosztalyoknal a jaték szeretetének elérése) a cél, nem pedig az azonnali
eredmény. A fejlédés Uteme, a jatékosok erdsségei és gyengéi nagymértékben

eltérnek.
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e Tanusits etikus és torvényes magatartast minden esetben! - viselkedj ugy
versenyhelyzetben, palyan és azon kivudl is, hogy jatékosaid és edz&tarsaid
felnézzenek rad.

e Légy tajékozott! - hangsulyozd és képviseld az altaldanos muveltség fontossagat a
sportolok felé, légy példakép az oltozében és edzésen kivul folyd nem szakmai
beszélgetések soran is.

e Légy pontos! - érkezz idében az edzésekre, utazasokra, 6sszetartasokra.

Egy masik, Thomas Lincona, a fejlédéspszicholdgia jeles képviseldje altal kidolgozott
struktura alapjan a példakép 15 karakterisztikainak kolcsonhatasa hatarozza meg a

példaképként gondolkodd, érzé és cselekvd edzét.

. ‘

ERKOLCSI TUDAS ERKOLCSI ERZESEK
| Erkaolcs) tudatoszag i
2 Erkéicsi artekek ismercte 2
E5 ktiva 3
4 = & & Yo" szerstete
5 10Zz 5 Onkonerol
o, ere 6. Algzatossag
A
1
ERKOLCSI CSELEKVES
| 1 Kompetencia -
2 Akarat
3 Szokas

53.abra: Thomas Lincona - A példakép 15 karakterisztikaja

A példakép szerl viselkedés meghatarozasa soran a legtobb szakirodalom (ahogyan a
fentebb emlitettek is) az etikus és erkolcsés magatartast, mint kiemelt jellemvonast

emlitik. De mit is jelent ez az elméletben és a gyakorlatban?

Az elméleti meghatarozas szerint egy személy, egy edzé etikusan jar el, ha az altalanosan
helyesnek tartott emberi magatartast meghatarozé normak oOsszessége szerint

cselekszik. A gyakorlatban az “dltaldnosan helyesnek tartott magatartas” kulturanként
eltér, de a kézzelfoghatdésdag - és sok esetben a szamonkérhetéség - miatt egyes
sportszervezetek, sportagi szakszovetségek etikai kddexben régzitik a vonatkozo elveket és
irdanymutatasokat. A magyar roplabdasport etikai allaspontjat a Magyar Roplabda
Szovetség elndksége altal elfogadott, mindenkor hatalyos Etikai- és Gyermekvédelmi

Szabalyzat rogziti.

A korosztalyos utanpodtlas edzé felelds a jatékosok szdmara atadni a sportoléi életmoddhoz

és sportkarriernez tagabb értelemben kapcsolédd legfontosabb informacidkat:
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e regeneraciora, pihenés fontossagara vonatkozo alapismeretek (lasd: Erénléti
fejlesztés a réplabdaban cimU fejezet)

e sport —iskolai elfoglaltsag - szérakozas/maganélet viszonyara vonatkozo elvek

e amatdr és professziondlis versenyszint adltal megkdvetelt életforma elényei és
hatranyai

e edzd - szuld - szurkoldi haromszog viszonyrendszerére vonatkozo elvek (lasd:
Sportpszicholdgiai fejlesztés cimu fejezet)

e taplalkozasi alapismeretek (lasd: Taplalkozasi alapok cimU fejezet)

Az edz6 koteles ezekben a témakban az informacié atadason tevékenyen részt venni,

és példamutaté magatartast tanuasitani.

Bdévebben:

e https//www.researchgate.net/profile/Pierre-Trudel-
2/publication/286969999_Role_of_the_Coach_How_Model_Youth_Team_Sport_C
oaches_Frame_Their_Roles/links/5674002108aedbbb3falae2f/Role-of-the-Coach-
How-Model-Youth-Team-Sport-Coaches-Frame-Their-Roles.pdf

e https://us.humankinetics.com/blogs/excerpt/coach-role-model

e https//www.strength-and-power-for-volleyball.com/volleyball-coaching-

strategies.html
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7. Taplalkozasi alapok
B ]

Sporttaplalkozasi alapismeretek

Az vagy, amit megeszel!” —tartja a régi mondas. Igaz ez a sportoldkra is, sét hatvanyozottan
igaz rajuk. A taplalkozastudomany egy hatalmas tudomanyterulet, és ezen belldl még az
un. sporttaplalkozas is kezelhetetlenul nagy téma jelen terjedelmi keret szamara. Ezért a
fejezetnek nem célja, hogy a gyakorld edzék részletes képet kapjanak a taplalkozas-élettan
részleteirdl, csupan fel akarjuk hivni a figyelmet, hogy taplalkozasnak milyen fontos szerepe
van a sportteljesitmény létrejottében, a teljesitmény fenntartasdban és az azt kovetd

regeneracidban.

A roplabdazasban sporttaplalkozas szempontjabdl a legnagyobb kihivas, hogy az akar
tdbb 6ras, vagy strandroplabda esetén a napi tdbbszori mérkézés alatt, fenntartsa sportoldk

energiaellatottsagat és hidrataltsagat.

Folyadékpétlas

A fokozott izommukddés révén létrejové hémérséklet emelkedés kompenzaldsara jon létre
az izzadas jelensége. Ugy is tekinthetlnk ra, mint a szervezet dnvédelmi folyamatara. A
verejtékezéssel a folyadék (viz) mellett a elektrolitok, elsésorban natrium, is tavozik a
szervezetbdl, amelynek mértéke egyénenként nagyon nagy mértékben valtozik. Ennek
megfeleléen az egyén szamara optimalis folyadék elektrolittartalma is eltéré. Ma mar van
arra lehetdség, hogy megmeérjuk az egyén verejtékének elektrolit-dsszetételét és célszerl
ennek megfeleléen megvalasztani a sportold szamara az italt. A natrium mellett a kalium,

a klér és magnézium bevitele kritikus a teljesitmény fenntarthatésaga érdekében.

A sportteljesitmény szempontjabdl kritikus hatarnak tekintjuk, hogy az edzés, versenyzés

alkalmaval a sportold testsulyanak csékkenése ne haladja meg a 2%-ot (ez egy 90 kg-os
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ember esetén 1,8 kg), mert az mar komoly teljesitményromlast okoz. Csokken az aerob
kapacitas, az anaerob teljesitmény (kritikus a roplabdaban) és kapacitas, a maximalis — és
gyorseré. Romlik a koncentracids képesség, né a reakciéidd, csdokken a kognitiv

teljesitmény. Kéznyelven a sportold rossz dontéseket hoz, sokat hibazik.

A (de)hidrataltsaggal kapcsolatos szakirodalomban a fokozott verejtékezés mellett a
hosszU és/vagy rendszeres utazas is megjelenik a leggyakoribb okok koézott. gy az

élsportolok kétszeresen is a veszélyeztetettek kozott vannak.

Ardplabdazasban nem a mozgas intenzitasa révén elvesztegetett folyadékmennyiség teszi
egy ,hidratacio-érzékeny” terlletté. A rendelkezésre allé szakirodalmi adatok szerint a
roplabdazok atlagos izzadasi rataja 0,93 +/- 0,05 I/6ra, amivel egyik jatékos sem érte el sajat
testsuly tdmegének 2%-t meghaladd folyadékvesztést. A mérk&zések idétartama miatt
viszont kuldnods figyelmet kell forditani az elektrolitokat is tartalmazd italok fogyasztasara.
A mérkézés alatt kulondsen a ,sokadik jatszmaban” mar kifejezetten javasolt a
folyadékpotlas. Jaték kdzben 700 ml folyadék fogyasztasa ajanlott dranként, amelyek
képesek a rovid idén beltl addicionalis energiadt biztositani és fenntartani a sportold

teljesitményét.
Szénhidratpétlas

A gyors meginduldsokat, iranyvaltasokat és felugrasokat kombinalé sportdgakban - és a
roplabda ilyen —amelyekben az edzés és versenyzés ideje meghaladja az egy 6rat, célszerU

a tevékenység kdzben pdétolni a felhasznalt szénhidratot, éranként 30-60 grammot.

Az edzés kozbeni szénhidratot bevinni a szervezetbe a legegyszerlbb maddon folyadék
formajaban lehet. A sportitalok vizben feloldandd por formajaban vagy fogyasztasra kész
formaban (ready-to-drink, RTD) formaban 3allnak rendelkezésre. A termékekben a
szénhidrattartalom az esetek tobbségében oldott cukor formajaban van jelen. A termékek
masik csoportjaban a lassu - egyre tébbszor Utemezett (tobb [épcsében) lebomld
maltodextrin jelenti a szénhidrattartalmat. A maltodextrin igy huzamosabb ideig képes
energiaval ellatni a sportoldt és segiteni a teljesitmény fenntartasat. Legmodernebb,
legujabb valtozatai esetében mar 8 6ran keresztuli egyenletes vércukorszint biztositasrol
szamol be a szakirodalom. A maltodextrin, mint gyorsan és huzamosabb ideig energiat
szolgaltatd oOsszetevd megjelenik az un. gél termékekben is, amelyek szintén kénnyen,

gyakran, kényelmesen kezelheté megoldasai a sport kdzbeni szénhidrat pdétlasnak.
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A szénhidratpdtlasnak nem csak a teljesitmény fenntartasaban van komoly szerepe,
hanem az edzések - és féleg a négy-ot jatszmas mérkdzések — utan a jatékos lemerult

glikogén raktarainak feltdltése soran is.

Tekintettel a roplabdazas kdzben végzett mozgasok magas intenzitasara ill. az intenziv
mozgasok sorozatos ismétlédésére a mozgas komolyan lemeriti a vazizmok és mg3j
glikogén raktarait, igy mérkdzést kovetd 30 percen belul javasolt a szénhidratraktarak
feltoltésének megkezdése. Réplabda specifikus adatok hianyaban javasoljuk, hogy a
mérkézést kdvetd 5 oradn beltl magas glikémias indexd, 6rdnként 12 g/testsuly kg
mennyiségl szénhidrat bevitele javasolt. Ezek a pétlasi folyamatok kuldéndsen fontos

sorozatterhelések, tornak esetén.

Fehérjepotlas

Az addicionadlis fehérjebevitel elsésorban azokban a sportdgakban alapvets, ahol a
sportsiker megkivanja a nagyobb izomtémeget. Latszélag a réplabda nem ilyen, azonban
a sportag profiljat elemezve kimutathatd, hogy a dinamikus labmunka, a sorozatos
felugrasok megkivanta magas gyorseré-szinthez szukséges - és egyre inkabb

szUkségesség valik - izomdsszehuzédasok megkovetelik az izomtomeget.

Mivel az intenziv edzés/versenyzés, illetve az ez alatt megvaldsuld intenziv mechanikus
terhelés fehérjedegradacidval jar, az izmok - és altaldnossagban a szervezet - Ujjaépitése

érdekében 20 g fehérje bevitele javasolt az edzést kovetden.

Ismert, hogy az izomrendszer regeneracidjanak legfontosabb periédus az alvas iddszaka,
igy célszerl az eréedzések napjan, lefekvés elétt 30 g fehérjét bevinni. A piacon fellelheté
fehérje termékek kozul a leggyakrabban hasznalt a tejsavd fehérje. Ennél jobb

felhasznaldsuak a tojasfehérjébdl- és Ujabban a tisztan névényi forrasbol kivont fehérjék.
Egyéni és versenyéven beliili eltérések sporttaplalkozasban

A jatékosok szamara idedlis taplalkozassal kapcsolatos ajanlasok a versenyév kulonbozé

idészakaiban (felkészUlési-, verseny és atmeneti idészakok) eltéréek.

A versenyidészakban a mérkdézések elétti megfelelé hidrataltsag és energiaellatottsag a
f6 feladat. Ebben az edzésperiédusban a javasolt szénhidratbevitel 5-7 g/testsuly kg. A
mérk&zések elétti idészakban (2-3 nap) célszerl tobb szénhidratot és kevesebb — de kritikus

szintet eléré mennyiségl —fehérjét fogyasztani. Rendkivul fontos a bevitt zsirok minésége.
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Kozvetlenll mérk&zés elbtt — 2-4 draval a kezdé sipszot megelbzden — gyorsan emészthetd,
magas szénhidrat-tartalmu ételeket érdemes fogyasztani. Kertulendéek a magas rost-

és/vagy zsirtartalmu ételek.

A mérkézések alatt - kulénodsen a ,sokadik” jatszmakban - érdemes magas
szénhidrattartalmu energiagéleket, sportitalokat fogyasztani, amelyek segitenek
fenntartani a sportold egyenletes teljesitéképességét. Fontos, hogy az energiapdtlas
céljaval fogyasztott italok mindenképpen tartalmazzanak elektrolitokat is, egyben azoknak
a poétlasa is torténjen meg. Okdlszabdlyként elmondhatjuk, hogy ,Ne fogyasszunk

energiaitalt elektrolitok nélkul, de fogyaszthatunk elektrolit italt szénhidratbevitel nélkual!”

A felkészilési idészakban végzett nagy szadmu edzés okdn magasabb a szervezet
energiaigénye, és igy taplalkozas soran nagyobb mennyiségu energiat kell bevinni. Napi 3
dra kdzepes vagy magas intenzitdsu edzéshez 6-10 g/testsuly kg, a 4-5 oranyi kdzepes vagy

magas intenzitasu edzéshez 8-12 g/testsuly kg szénhidrat bevitele javasolt.

A szervezet hidratacios igényét tekintve kisebb az eltérés a verseny és a felkészUlési id6szak

kdzott. Az ott leirtak ebben a szakaszban is érvényesek.

A pihené idészakban fontos a regeneracios folyamatok megtdmogatdsa. A vitaminok és
nyomelemek bevitele szUkséges immunrendszer tamogatasahoz és a szervezet

teljesitéképességének fenntartasahoz.

A fentiek csupan gondolatébresztéként szolgdlnak a sport-taplalkozas témakorébél, de
mar ebbdl is jol latszik, hogy a terulet adta szamos valtozdval egy izgalmas terep nyilik a

gyakorld szakember szamara.

8. Utdszo

Bizunk benne, hoqy a kiadvany hasznos epitokove lesz a maqyar roplabdazas tovabbi
fejlodesenek. Celunk volt, hogy a bevezetdben emlitettek menten - és a formai keretek
kozott — olyan tartalommal toltstik meg a dokumentumot, ami az Olvaso informacioigenyet
gyorsan és konnyen kezelhetden tudja kielegiteni. A Magyar Roplabda Szovetseg tovabbi
célja, hogy az itt emlitettek részleteit tovabb bontva mélyebb anyagokat allitson elo es
osszon meg a szakmai kozosseggel, igy tamogatva azok gyakorlatba Ulteteset es

hasznosulasat.
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11. Mellékletek

11.1. 1. A)) Teremroplabda férfi szakag - fejlesztési
tablazat
Az egyes celldk részletes irdanymutatasokat tartalmaznak, melyek PDF verzidéban a cellara

vald nagyitassal olvashatok.

Ugrésok.

MOZGAS-
FEMESZIES  Eqebmomgésok  do

Labdds.
fejlesztése; hajts
Keészség fejlesztése

Als6 ogyenes nyités.
Lebegs nyits talajrol
(o)
Porgetett nyits talirdl
(spin)

NYTAS Lebegts nyités
ugréssal (foat serve)

Porgetett nyitss
ugrissal (spin serve)

NYITAS..
FOGADAS

Kilépas, bl vélas.
Boszirt
Conter timadisok i
Hatal
Eqyones itss
Etés.
Porgetés.
Sinerd! inizds
Sénerdl kités.
Ojrajatszés.
TAMADAS Powerip
Gyors labdakc
témadisa (V-1
helyeken)
Quick labda (-
helyeken)
Hatsesoros timadisok.
tas-
Kilpds”
‘Center timadisok Boszirt
Fix boszirt
Tamadasi z6nak
Egyes blokk
Blokk.
Kottes-hirmas blokk
VEDEKEZES
Kosdrérintés.
Mezonyvédekezés Alkarérintés
‘Specalis technika.
Bovezetés 65 megismorés.
KESZSEGFEJLODES
SzAKASZAl

Finamis (ogyenié vads)
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11.2. 1. B.) Teremroplabda néi szakag - fejlesztési
tablazat

Az egyes cellak részletes iranymutatasokat tartalmaznak, melyek PDF verzidban a cellara

valé nagyitassal olvashatok.

Tormészotes.

LABDA NELKULI ‘mozgasok
MOZGASOK

‘Sportagspecifikus
mozgésok

Ket kézzel
DoBAS

NYITAS-
FOGADAS

FELADAS
Felads

Aaptamadisok

TAMADAS

VEDEKEZES

KESZSEGFEJLODES
‘SzAKASZAl

Finomités (egyénivé valds)
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11.3. 1. C.) Strandroplabda szakag - fejlesztési tablazat

Az egyes cellak részletes irdnymutatdsokat tartalmaznak, melyek PDF verzidéban a cellara
valé nagyitassal olvashatok.

510 112 1314 1516 1718 1920 210

Futésok, kifutasok,

pocié keress
ogtéveszts
G mozgsok,kilbrbézs.
Kindulé hlyzetokb,
! befejozd
nelyzetakbe.
HOMOKBAN Ugrisok byt
lendilotod, avolsigra,
Uordsok  magassagra; temhez,
nelynez gazodva
szis miszis,
Vatsdssek abéeahwtbtosk
helybal,londiletbal
gazodas a labddhoz
Labass ey [Es———
DOBASOK,
ELKAPASOK iapaesicesiic]
szség ojlsttés
Kosérérintés
ALAPERINTESEK
Alarsrintés
Alar erintés
Vepekezo  Tervereltérinések  Folsd videkezs érntés
ERINTESEK
Egykaros éintsekc
Kosér érntés
Ments rintsek  Karral, libbal, testtel
Otesekc ™
Porgetés
Porgetés
Rainbow
TAMADO ERINTESEK g4y
ogykezss
5 Kobra, poky
Kosérérinéssal holyro
Egyéb timadis
Allar érintéssel hlyre
Frontlis helyben
és, Test mellet
NYITASFOGADAS, BJ=D
BEJATSZAS, Egyé érintéssel
Loxesao )
ELOK
ERINTESEK !
Feladis
Akarral
Egyé érintéssel
lgazodss
Vonal blokk
BLOKK
Keresat blokk
Blokkiutés, ako
biokk
Ais6 nyiés
Float nyités
NYiTAS
Spinnyitss
ump shot

Bevezetés és megismerés

——
B s

Finomités (egyénive valds)

170 Magyar Roplabda Szoévetség: Egységes szakag- és korosztalyspecifikus szakanyag



( | 1.2
irn Luacs e




