Régbiiskolak.hu A magyar rogbi jovéjéért

Szerepek a csapatban 4. rész

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

Tudja a dolgat — Akarja megcsinalni - Legyen képes megcsinalni

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

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

legyél fit

tudj fogni

ne veszitsd el a labdat a fogasban

tudd elkapni a labdat és tudj passzolni

légy készen kijavitani a masik rontasat - azonnal!

A MASODIK SOR (#4-#5)

Altalaban

A masodik sorosok a levegl kirdlyai. Magasak és jol ugranak, hogy uralhassak a
bedobast. Emellett erésnek is kell lenniik, hiszen 6k adjak a tolongasban a tartast.
Rajtuk mulik minden! Ehhez még hozzd mozgékonynak is kell lennilik, hogy toli utan
gyorsan odaérjenek a jatékszituacidba.

Szamos masodik soros nagy és sulyos — Ok altalaban nem ugranak, hanem emelnek.
Masok vékonyabbak jo rugdkkal, 6k a bedobas kézepén "dolgoznak".

Néhany dolog biztos:

Képes elhozni a bedobasban a sajat labdat

Képes elhozni ez ellenfél labdajat

Képes tbkéletes testhelyzetben tolni a tolongasban

Kirtugasban képes megszerezni a labdat azaltal, hogy felugrik érte és lehtizza

Jol fog 1-1 ellen

Képes részt venni a csapatvédekezésben

Erti a szabad jatékot: mikor csindljon nyitott tolit, mikor fusson
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Kreativ a tamadasban. Jol fut, az ellenfélnek ezért oda kell ra figyelnie

9. Magabiztos labdaval a kézben, mindkét iranyban jol passzol

10. Ha belitkézik képes a kontakthelyzetbdl is passzolni

11. Fizikai erejével helyet kévetel maganak

12. Mentalisan kemény, versengé tipus és mindig 100%-o0s odafigyeléssel edz

13. A gybzelemért barmire képes
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A bedobas

A masodik sorosnak képesnek kell lennie elhozni a sajat labdat. Mindegy, hogy az a
hagyomanyos 7+1 f6s bedobas, vagy csak egy roévidke, ugyanazokra a készségekre van
szikség. A labdat harom maddon lehet megszerezni:

1. A csucson elkapni és leadni (lehdzni): akkor hasznalatos, ha az iranyiténak gyors
labdara van sziiksége. A masodik sorosnak lagyan kell elkapnia és leadnia is a
labdat.

2. Elkapni és megtolni: a kialakulé csomag jé alap lehet egy rugodjatékhoz. Az
ellenfelet egy helyen tartja, hiszen nem engedheti, hogy haladjon a csomag.
Ezaltal mashol alkalom és hely kindlkozik tdmadasra. Mindenképpen biztosabb
megoldas, mint a lehlizas. Ez tAmadasra és védekezésre is igaz.

3. Elkapni, lehozni és kiadni: a masodik soros lejon a foldre még miel6tt a labdat
eleresztené. Az ellenfél harmadik sorat foglalkoztatja, id6t és teret nyerhetlink
egy szervezett tamadashoz.

Persze ezek a tervek. Ahhoz hogy a labda szépen meg is legyen, egy sor dolgot kell
tokéletesen végrehajtani:

Legyen pontos a call

Legyen pontos a dobas

Legyen erételjes az emelés

Lagy elkapas

Hatékony blokkolas és erds tolas

Ebbdl kifolydlag a masodik sorosnak profinak kell lennie az alabbi készségekben:

Dinamikus ugras:

e habar az ugrd jatékost emelik, er6teljesen ki kell 1épnie. A lényeg, hogy nagy
sebességgel hagyja el féldet, mert igy tud magasra felemelkedni

e Képesnek kell lennie tobbféleképpen ugrani: fliggélegesen felfelé, elorefelé,
hatrafelé. Sok masodik soros kiesik a ritmusbdl, ha egy—két |épést meg kell
tennie ugras el6tt (féleg ha hatrafelé)

e A mozgassort labda nélkil kell begyakorolni. A jé ugras mindig gyors!

e Ha lépni kell, akkor az ugré mozog, a tamogatdi pedig lekdvetik. FelsOtestével
dolgoznia kell, és erételjesen ki kell nyulnia, hogy elérje a kissé pontatlan labdat.
Ezt is gyakorolni kell

Lagy elkapas

Ez egy nehéz kérdés. Az elvart laza kéztartds ugyanis homlokegyenest ellenkezik az
ugras kirobband, vad erejével és az elkapast kdvet6 birkdzassal.

Ujjheggyel kell elkapni, a tenyér nem érhet a labdahoz
Mozogjon el6re-hatra és ugy kapija el

Egy kézzel lehlzni jobbal-ballal, két kézzel lehdzni.
Elkapni mikdzben a pillérek kiemelnek
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Hogyan kapjuk el az ellenfél bedobasat?

Hogy megszerezziik a labdat, de legalabbis elrontsuk az ellenfél dolgat a kovetkezd
feltételek sziikségesek:

Egy okos kialtas
Dinamikus ugras
ErGteljes emelés
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Az ellenfél bedobasanak elkapasahoz korllbeltl tehat ugyanazt kell tudni, mint a sajat
bedobas megszerzéséhez. Fontos, hogy:

¢ JOl hasznaljuk az embereinket
¢ Gyorsan reagaljunk
¢ Nagy ugras és erés emelés
e Sok gyakorlas
Tamadasban

Els6dleges feladatuk a magas labdak leszedése és a tolongas erejének biztositasa. A
masodik soros altaldaban késébb érkezik a breakdown-hoz, akkor, amikor a harmadik
sorosok mar biztositottak a labdat. Ha megérkezik dontenie kell:

e Toljon-e? J6 testhelyzetben be kell dobni a testsllyt és erdsen tolni egészen
addig, amig le nem toltuk az ellenfelet a labda foldl.

e Forgatni kell, ha a haladé csomag lendlilete csokken

¢ Ha baj van fedezni a labdat és nyitott tolongast kialakitani.

e Felkapni a labdat és futni, amig csak lehet

Tolongasban

Hozza kell csatlakozni a masik masodik soroshoz. Erésen meg kell markolni a
révidnadragjat. Féltérdre ereszkedni és er6sen belekapaszkodni a pillérbe. A vezényszdra
"Guggol - Ossze!" er6sen meg kell tolni a pillérét, hogy az vissza tudja 16kni az ellenfél
pillérét. Ez az "Utés" nagyon fontos. Az elsO 6t jatékosnak ugy kell mozognia, mintha
hatalmas sziami ikrek volnanak. Mintha egy ember lennének és nem 06t egyén, aki
Osszehangolja a mozgdasat. A tolongasban figyelnie kell a vezényszavakat, mikor kell
tolni, és mikor kell forgatni.

Bedobasban

A labdat mindkét kézzel el kell tudni kapni. A bedobdst elére meg kell szervezni:
figurakat kialakitani és gyakorolni. A masodik soros feladata biztositani a labdat, vagyis
ezaltal a tdmadas lehetdségét.

Védekezésben

A masodik soros j6 véd6. Szemt6l szemben is jol fog, megcsinalja a nagy Utkozéseket.
A kedvencen Ian Jones volt, aki a 90-es években az All Blacks allandé tagja volt. O ezt a
posztot kicsit masképp jatszotta, mint egy nagy buta tolongas-ember.

Forditotta: Velkovics Vilmos 3/7 Szerkesztette: Nettomorrow Group



Régbiiskolak.hu A magyar rogbi jovéjéért

A masodik soros szerepe a tolongasban

A tolongas er6gépe a masodik sor. Naluk a legfontosabb kérdés az, hogy az erejiket
hatékonyan adjak at. Ez a kdvetkezd dolgoktol fligg:

Az 6sszekapaszkodas

A masodik sorosnak mindkét iranyba: a tarsa és a pillér irdnyaba is tokéletesen szorosan,
zartan kell kapaszkodnia.

Vallat a pillér feneke ala kell behelyeznie, oda ahol a fenék és a comb taladlkozik. Kiils6
karjat a pillér laba kozott nyujtja elére és atkarolja a pillér belsé labat. A pillér
nadragjanak madzagjaba kapaszkodik, amilyen szorosan csak tud.

Azt hogy a két masodik soros egymast hogyan tartja azt maguknak kell kialakitani.
Egyikiknek a masik héna alatt kell kapaszkodni, a masiknak pedig a nadrag korcaba.
Nagyon fontos, hogy a karjukat feszitsék meg, és olyan er0sen szoritsak a kapaszkodasi
pontot, ahogy csak birjak. Gyakori hiba, hogy a masodik soros egyre feljebb
kapaszkodik, és végll mar a pillér mezét fogja valahol a melle kdzepe tajékan. Ez azért
rossz, mert ettol testtartdsa megvaltozik. Vallai nem lesznek merGlegesek a pillér
gerincére, és igy az er6t sem tudja olyan hatékonyan atadni.

A testhelyzet

A tolongas kiindulasi helyzetében a masodik soros valla a a pillér combjanak a felénél
helyezkedik el. Amikor a két tolongas Osszeborul, akkor a valla feljebb csuszik. Ott
tamaszt meg, ahol a combizom és nagy farizom talalkozik és egy természetes mélyedést
alkotnak. A vall a gerinc vonaldban van és a gerinc tévétdl tol.

A masodik sorosok feje a pillér és a sarkazd csipGje kozott bukkan ki. A kegfontosabb,
hogy az arc nem allhat a fold felé! El6re kell tekinteni. Ez azért fontos, mert

Latja, hogy mi torténik és a gerinc ilyen mddon természetesen fesziil és egyenes.

A masodik sorosok labfeje vall-szélességben van. A com és a labszar 90 fokos széget zar
be. Igy tud ugyanis tolasban a legnagyobb erét kifejteni.

Szerepe a kezdoragasnal

A masodik sorosok feladata megszerezni a labdat a kezd6rigasbdl. Ez természetes is,
hiszen 6k a legmagasabb jatékosok, akiknek a labdabiztonsaga is jo. A rugd jatékos
feladata az, hogy elég magas labdat adjon, amelyik elég sokaig "fligg" a leveglben, a
masodik soros pedig megszerzi.

A jatékosnak fizikai fellépésével uralnia kell a maga el6tti teret és idejében
Hangosan és jol kell jeleznie, hogy a labda az 6vé

Reagal, ha mogotte egy jatékos kialt, hogy 6vé a labda

Képes a feje felett elkapni egy magas labdat (altaldaban ugy, hogy kodzben az
ellenféllel is hadakoznia kell)

Az elkapott labdat képes biztonsagban a folre juttatni

-7

e Képes a foldet érés pillanataban azonnal biztositani a labdat és utk6zni a
rohamozd ellenféllel, megtartani a labdat és tolni

A masodik sorosnak sokat kell gyakorolnia a kezd6rigasok elkapasat. A pillérek feladata
az, hogy kovessék a masodik sorost (ugyanugy, mint a bedobasban) és segitség neki az
ugrasban, emelkedésben és a foldet érésé utan biztositani a labdat.
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Az elkapas pillanatdban a legfontosabb a koncentracid. A labdat mindkét kézzel egyszerre
kell elkapni, az ujjakkal és nem tenyérrel. A célzas Ugy a legegyszer(ibb, ha kifelé
forditjuk a tenyerinket, kinézlink a kett6 kozott. Ha végig latjuk a magasbdl lefelé
pottyand labdat, akkor valdszinlleg a tenyertinkbe is fog esni és el tudjuk kapni.

Kulcskérdések (nyilt jatékban)

Haladj elGre és tisztan, hangosan kérd a labdat

A kezek a fej felett kinyUjtva. A labdat két kézzel kapjuk el, ujjheggyel
A labdat szemmel tartjuk a hivelykujjak kozott

A labdat visszaadjuk a tarsunknak

Kulcskérdések (bedobasban)

¢ A masodik soros diktalja, irdnyitja merre menjenek
e A segit6k erésen dolgoznak, hogy kiemeljék az ugré jatékost
¢ Ha megvan a labda, akkor azt a legnagyobb biztonsagban kell a féldre kisérni

Nyitott jatékban

A mez szamatdl figgetlenil a modern jatékosnak részt kell vennie a nyitott jatékban is.
Magyarul tudnia kell futni, helyezkedni, a labdat elkapni és passzolni - mindezt persze
nyomas alatt.

Ez igaz a masodik sorosra is. Neki a nyitott jatékban folyamatosan dontéseket kell
hoznia. Figyelnie kell a sajat csapattarsak és az ellenfél feldlldsat, tadmadasat. A
tamadasokban hasznosan részt kell vennie, a védekezésben szintén.

Labdakezelés

Csak annyira kell képzettnek lennie, mint barmelyik haromnegyedesnek. Konkrétan kell
tudnia:
e Passzolni

e Meg kell értenie a tdmogatas Iényegét
o 1Ol kell kommunikalnia
e Fel kell fognia, hogyan kell lukat Utni az ellenfél védelmén (hogyan kell
kimozditani az ellenfelet)
Védekezés
A rogbi nagy alapigazsaga, hogy barki is legyen az ellenfél - néha, idor6l-idére

visszatérden bizony nala lesz a labda, vagyis mi védekezlink. Ezért a masodik sorosnak is

« s

sarkalatos pontjai és keményen, agresszivan kell fognia.
A kovetkez6 dolgokat készség szinten kell megértenie:

¢ Csomag/nyitott tolongas esetén ne menjen az utolsé6 ember sarka elé, mert lesre
kerul!

e Hogy védekezésben ki kell robbannia, mert ezzel csokkenteni a tdmadod csapat
helyét és idejét a jatékra

e A vonalvédekezés sziikségességét

¢ Hogy folyamatosan és hangosan kell kommunikalni

e Hogy a mélyfogasban nem vehet részt tobb jatékos a mi oldalunkrdl, mint az
ellenfél oldalardl (vagyis, hogy egy védének egy tamadodt egyedul kell levinnie)
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¢ Hogy a szélen ne hagyja magat megfogni. Vagy ne is menjen arra, vagy ha igen,
akkor lépjen ki a labdaval, hogy megalljon a jaték. Ez az ért fontos, mert kint a
szélen valoszinlileg egyedul lesz és elszigetelddik. Vagyis ha foldre kertl, akkor az
ellenfél haromnegyedesei elveszik tdle a labdat, és a megiramodnak vele

e Hogy ha a védelmink tartja a vonalat és csuszik kifelé, akkor soha nem szabad
addig atcsuszni a kovetkez6 tdmadora, amig annak a kezében nincs a labda (mert
ilyenkor kdnnyen bekaphat egy dobdcselt vagy egy vissza passzt)

Ha a jatékos a védekezés rendszerét megértette, akkor mar "csak" az van hatra, hogy
megtanuljon nagyokat fogni el6lrél, hatulroél és oldalrdl is.

Kontakt

Az Utkodzést a rogbiben nem lehet elkerllni. De nem szabad elfelejteni: a kontaktus a
végso6 fegyver a sorban! A kontaktus az utolsé eszkdz, amellyel fel lehet tartani a labdas
tamadot és meg lehet akasztani egy tdmadast.

Labdaval a kézben - a masodik soros kreativ tdmado jatékos. Képesnek kell lennie
Utkozés koézben passzolni vagy, ha tamogatdként fut, akkor el kell tudnia kapni a labdat.
Persze els6 |épésben el kell tudnia dontenie, hogy fusson-e vagy passzoljon? Ha nem tud
passzolni, vagy végsé soron barmilyen mas okbdl az itkdzés mellett dontott, akkor a
kovetkezd dontéseket kell meghoznia:

o Képes reagalni az 6t hatulrél tdmogato jatékos kidltasara

e Képes tkdzni magasan és alacsonyan is. Képes (tkozni és leforogni vagy
belitkdzni és erésen tolni labaval. Kertlnie kell, hogy ok nélkil tul koran lemenjen
a foldre. A leesés aranyszabalya:

e Ha mar testhelyzet rendben van, akkor kezdlink a labdaval térodni!

e Passzolas Utkozésben: az egyszer(i és vilagos szabaly az, hogy lehetbleg az utolsd
Utkdzést. Utkdzés kdzben csak és kizardlag akkor passzoljuk a labdat, ha 100%-
osan biztos, hogy a tarsunk kezébe megy! Ha a leghalvanyabb kétségink van,
akkor szoritsuk meg a bogyot, ezaltal a dontési szituaciodt elodaztuk

e A labda kiadadsa: ha megallunk a labunkon, ha lemegyilink a foldre a labda
kiaddsanak minésége kulcstényez6. Ha lemegylnk a foldre a vallunkkal nagyot
Utkozzlnk be, és a felkarunkkal I6kjlink egy nagyot az ellenfélen. Igy az ellenfél
nem tudja lefogni a karunkat, és tudunk vele dolgozni lent a foldon. Ha leértlink a
foldre el6szor hizzuk be a labdat a testiinkh6z, majd utana tegyuk ki. Ha kitettlk,
akkor mindkét kezlnkkel tartsuk, nehogy az ellenfél elvegye, vagy
szerencsétlenséglinkre a sajat jatékostarsunk elrugja.

A masodik soros szerepe a tamogatasban

Idejekoran kidlt a labdas jatékosnak. Ez a legfontosabb. Ereznie, tudnia kell, hogy oldalt
és mélységben milyen tavolsagra helyezkedjen tdle.

A kulféldi edz6k altaldaban azt tanitjak, hogy oldalt (jobb/bal) nem kidltunk, hogy ne
aruljuk el a szandékunkat az ellenfélnek.

Ha van ra lehet6ség, a masodik soros adjon lehetoséget a fogasban passzolasra
tarsanak. Csaklgy, mint minden mas esetben, a kommunikacié a legfontosabb. Ha a
fogasban passzolds sikere (igyében a legcsekélyebb (!) kétség is felmeril, akkor
kiabaljon és iranyitsa a tarsat: allj meg, menj le stb.

Idejekoran kell dontést hoznia, nem késlekedhet: passz lesz az ligybdl, vagy felkapja a
foldrél és megy vele tovabb?
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Ha a szituacid zlrds és a masodik soros feladata a tisztazas (az ellenfél letoldsa) akkor
megfeleld, alacsony testhelyzetet kell felvennie. Célba veszi a védd jatékost és egy nagy,
agressziv Utkozéssel elsopri onnan. Az er6 a labbdl jon, tehat erGsen tolnia kell, hogy a
lendilete az (itkdzés pillanataban ne alljon meg, vagy esetleg pattanjon vissza, hanem a
lendilet megmaradjon és vigye a babut.

A masodik sorosok specialis pszichikai felkészitése

A masodik soros mentalisan kemény. A mérkézés 95%-ban képes 100%-0s teljesitményt
nyujtani. A gy6zelemért képes majdnem barmire.

A jatékosoknak egyébként poszttél fliggetlenidl is folyamatosan szildrdan hinnie kell
benne, hogy csapat gy6zni fog. Ennek érdekében fel kell 6ket késziteni. Ez mar az
edzésen elkezd6dik és a mérkdzés elbtt eléri a tetdpontjat. A legfontosabb, hogy
elhiggye: a felkésziilés tokéletes volt, a palyan kiviil minden munkat elvégeztek
annak érdekében, hogy a mérkozést hozzak!

Néhany specialis technika, amivel csokkenteni, enyhiteni lehet a negativ pszicholdgiai
hatdsokat:

FELKESZULES - mit tettiink annak érdekében, hogy jobb teljesitményt
nyGjtsunk

e Milyen méddszerekkel késziltiink?
e Mennyire tudtuk uralni a felkésztilést?
e Mennyire siker(lt jél a mérk6zés el6tt felkésziilés?

MAGATARTAS - uraljuk a bizonytalansagot

e Tudjak a jatékosok, hogy mit varunk el toluk?
e Egymas kozotti kommunikaciéjukban:
o Pozitivak?
o Batoritjdk egymast?
0 A csapattaktikdnak megfeleléen jatszanak?

KOVETKEZMENYEK - annak elfogadasa, hogy a magatartasunk
kovetkezményekkel jar és a tények elfogadasa

Hasznalsz jutalmazast vagy bintetést?

Ezek valéban hatékonyak?

Mennyire eredményes a mérkdzés elemzése?

Adsz visszajelzést, ami alapjan a megvaltoztathatjak a viselkedésiiket?

Forditotta: Velkovics Vilmos 7/7 Szerkesztette: Nettomorrow Group



