Régbiiskolak.hu A magyar rogbi jovéjéért

Bevezetés az alapveto rugo technikakba

Egy hatékony riugd meghatarozd fegyver lehet egy csapat tamadé jatékaban, kilondsen,
ha mar bizonyitott a csapat védekezésében.

A jé rugodstratégia:

e segit enyhiteni a nyomast, amikor a csapatod mélyen a sajat teriletén
védekezik folyamatos nyomas alatt.

e segit terlletet szerezni, fenntartani a mar megszerzett teriletet és célt
szerezni egy pontosan elhelyezett rdgassal, amit egy jé lekévetés kovet,
igy nyomas ala helyezve az ellenfelet.

EMLEKEZZ, a rigéas csak annyira jo, amennyire azt kovetni is tudod!

A hatulitéje az egésznek, hogy a pontatlan rdgasok negativ kovetkezményekkel is
jarhatnak:

e konnyedén atadjuk a labdat az ellenfélnek.

o terlletvesztés a visszarugott labdakbdl.

e a csapat elveszitheti 6nbizalmat, ha egyes jatékosok azért rugdossak a
labdat, mert nem tudnak vele mit kezdeni.

DE egy rossz rugast jova lehet tenni, ha jol le tudjuk kovetni!

Ha a csapatodban akadnak jatékosok, akik esztelenlil / pontatlanul rugdossak a labdat,
az edz6 feladata megértetni veliik a rugas pozitiv lehet6ségeit, illetve egy rossz ragas
lehetséges kovetkezményeit. A jatékosoknak képesnek kell lenniik arra, hogy
felismerjék, hogy a bizonyos szituaciékban a rigas csak az egyik lehet6ség a sok kozul.

Példaul, sajat 22-es belll egy forditastdl a tdmadd csapat hirtelen atalakul védekez6vé
szervezetlen védelemmel. Mindig ez a legalkalmasabb id6 egy ragashoz? Még a
legfiatalabb jatékosoknak is fel kell tudni fogniuk, hogy egy terlletszerz6 (punt) rugas az
ellenfél iranyitasa ala vonhatja a labdat. A jo rugas arra készteti az ellenfelet, hogy
visszarugja, vagy megjatssza a labdat. Ha jol le is tudjuk kovetni, az lecsokkentheti azt a
teriletet, amit ebbdl tudnak szerezni. Egy rossz rugas atalakulhat jéva, ha le tudjuk
kdvetni!

A legfontosabb belenevelni a csapatba a rugds utani kemény, Gsszeszedett munkat, a
rugas helyességétél fiiggetilendiil!
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Mikor ragjunk?

Tamado fazisban a védelem feldllasatdl fligg, és attdl, hogy hol van megfeleld tertlet a
palyan. Ha a védelem gyorsan felér, mogottik lesz elég hely egy pontosan elhelyezett
lapos vagy magas rugashoz. Néhany fazis utan, amikor a védelmet mar sikeresen
O0sszehuztuk, remekil johet egy keresztrigas a hosszu oldali széls6nek, aki addigra mar
valdszinlileg kevésbé lesz fogva.

A 9-es felszabaditd rigassal (box kick) és a magas ridgassal (up and under kick) csak
megfeleld szint elsajatitdsa utdn érdemes probalkozni, amikor mar jobban értjik a
jatékot.

Hogy leegyszer(sitsiik a dolgot, a rigd stratégidkat el6szor érdemes az 6ltoz6ben
atbeszélni, esetleg le is rajzolni, hiszen igy a jatékosok azt sokkal kénnyebben képesek
elsajatitani. Az edz6nek képesnek kell lenni arra, hogy megértesse vellik, hogy mi az,
amire a palyan szikség lesz, vagy lehet; fontos az is, hogy a jatékosok mit gondolnak.

Prébdljuk a jatékszituaciokat lemasolni és a jatékosokat ebbe bele helyezve gyakoroltatni
Oket. Taldljunk ki jatékokat ahol a labdat passzolni nem, csak rugni lehet, pontot szerezni
pedig ugy lehet, ha egy bizonyos rugassal adott terlletre tudja juttatni a labdat. Ennek
egyik moddja, ha rogbizés kézben 2-3 passz vagy fazis utdn csak rugas kévetkezhet. A
jatékosnak ilyenkor 6sztondsen meg kell taladlni a helyet, ahova utdna pontosan be tudja
rugni a labdat. Az edz6 ilyenkor iranyithatja a védekez6 csapatot igy megfigyelve az erre
iranyuld reakcidkat.

Ehhez igazodva a jatékosok mindig gyakorolhatnak zart kérnyezetben, de korantsem
biztos, hogy jatékban, nyomas alatt is képesek lesznek déntést hozni. A szokasos edzés,
ahol a jatékosok rugjak és elkapjak a labdat, konnyen helyettesithet6 jatékokkal, amikbdl
a dontéshozatal is konnyen elsajatithatd lesz szamukra.
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A kiilonbo6z06 ragasfajtak

Pontszerzé rugasok (Goal kicks):

Két fajtaja létezik, egyik a sikeres cél utani jutalomrigas a masik pedig a megitélt
blinteté utan valaszthatd opcid!

Feladat:

Tippek:

ElokészUletek:

Rugas:

Kivezetés:

Drop goal:

Keresztllrdgni a labdat (altaldban rdgokarikardl (kick tee)) a két kapufa
kozott, illetve a keresztléc folott.

Hasznalj karikat, €s a labdat ugy allitsd be, hogy az pont a kivalasztott
cel felé mutasson. Erdemes megddnteni, ugy hogy a labda hegye a két
kapufa ko6zé alljon. Igy valoszinlileg hatékonyabb lesz a ragasod -
altalaban az egyharmad részt megdontott labda hozza a legtobb
eredményt.

A kapura rugas az egyik olyan kivételes szituacido a jatékban, ahol a
jatékosnak elég ideje van az elvégzéséhez. Ez lehet elény, de hatrany is,
de minden jatékosnak a sajat rutinja szerint érdemes eljarni. Miel6tt
lelépjlk a rafutdshoz sziikséges tavolsagot, alljunk meg egy masodpercre
megfeleléen all. Mérjik le a tavolsagot és koncentraljunk a célpontra. A
rafutds hossza egyedul rajtad all, csak olyan hosszu legyen, ami még
kényelmes. Nyugodj meg, koncentralj optimistan a feladatodra, és csak
arra gondolj, ahogy a labda atrepil a kapufak kozott.

Fuss ra a labdara ugy, hogy a tested 45°-os sziget zarjon be az
alapvonallal. Forditsd a ragé ldbaddal ellentétes valladat a cél iranyaba. A
tamasztd labad helyezd a lehet6 legkdzelebb a labdahoz a stabilitas
érdekében, a sulypontodat pedig tartsd a labda folott. Koncentralj, hogy
a labad a cél iranyaba alljon a rugas pillanataban lefeszitett, merev
spiccel.

Vezesslik ki a ragast akkor is, ha a labda mar elhagyta a labunkat,
méghozza ugy, hogy az folyamatosan a cél felé mutasson!

Nyilt jaték kozben torténik, Ggy, hogy a rugas el6tt a labda foldet ér.

Feladat:
Tippek:

Rugas:

Kivezetés:

A labdat kapasbdl a keresztrud folé és a kapufak kozé 16ni.

Labda beadllitdsa: A jatékosnak végig a labdat kell figyelnie. Tartsuk a
labdat végig az oldalan, Ggy, hogy az ujjak el6re és lefele mutassanak,
derékmagassagban és vertikdlisan. EJTSUK le a labdat, hogy az végig
vertikalis maradjon kicsit a jatékos felé déntve. Ugyelj arra, hogy a
labdat csak ejtsd, és ne dobd fel el6tte.

Tartsd lenn a fejed, és ahogy a labda foldet ér, belépéssel adj erét a
labdanak, még a felfele Ut legelején.

Pont kozépen ragjuk a labdat, ugy, hogy az a cél felé mutasson (a
tamasztd labon legyen a sulypont). A rugas kozben figyeld a labdat és a
foldet érésének a helyét.
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Spiral rugas:
Terlletszerz6 ragasnal hasznalatos, hogy maximalis tavolsagot érhessiink el. Ennél a

riugasnal a legfontosabb az id6zités és az egyensuly, hogy a legtébbet hozhassuk ki
beldle.

Tippek: Labda beallitasa: A labdat derékmagassagban kartavolsagnyira a testtdl
tartsuk. Ha futasbdl ragod, el6tte le kell lassitanod, hogy elérd a
megfeleld egyensulyt. 45 fokban elforditva tartsuk a labdat a
labfejinkh6z képest.

Rugas: Spicceljunk és engedjik el a labdat (ne dobjuk fel). A kézepét ragjuk
meg Ugy, hogy csak a labfejlink kilsé rész érintkezzen vele; ettél fog
szépen forogni.

Kivezetés: A jatékosnak meg kell 6riznie az egyensulyat a rugas utan egy merev
tamasztdé labbal. A rigdé [db a kontakt pillanataban gyorsit fel
folyamatosan, fej le, test a labda folott és hosszan vezessik ki. A labad
tartsd egyenesen arra mutatva, ahova a labdat juttatni szeretnéd.
Gyakorolni kell mindkét labbal, mar fiatalkortol elkezdve.

~End over end” rugas:

A pontossag érdekében haszndljuk szeles idében. (Liga rogbibdl lett atvéve)

Tippek: Labda beallitasa: Derékmagassagban, figgdlegesen, két oldalanal fogva
tartsuk a labdad, ugy hogy annak csucsa kissé elalljon a testtdl.

Rugas: Ejtsik a labdat a labunkra (ne dobjuk fel) és a labfejjel a labda csiicskét
rugjuk meg, ami hatrafelé forogva fog repulni.

Kivezetés: A jatékosnak meg kell 6riznie az egyensulyat a rugas utan egy merev

tamasztdé labbal. A rigdé [ab a kontakt pillanataban gyorsit fel
folyamatosan, fej le, test a labda folott és hosszan vezessiik ki. A labad
tartsd egyenesen arra mutatva, ahova a labdat juttatni szeretnéd.
Gyakorolni kell mindkét labbal, mar fiatalkortol elkezdve.

»Chip” rugas:

Ezt a rugast a gyorsan érkez0 védelem elharitdsara hasznaljuk. Tulajdonképpen egy
gyenge ,end over end” rigas, amivel épphogy atemeljiuk az ellenfél folott a labdat, ami
megnoveli esélylinket egy hatasos atlépésre.

Tippek: Labda beadllitdsa derékmagassagban, fiiggélegesen, két oldalanal fogva
tartsuk a labdad, ugy hogy annak csucsa kissé elalljon a testtdl.
Rugas: Ejtstk a labdat a labunkra (ne dobjuk fel) és a labfejjel a labda cslicskét

rugjuk meg, felfeszitett labujjakkal, hogy a labda kicsit elore és felfele
replljon. Hatrafelé forogva fog repdlni.

Kivezetés: Nem igényel olyan hosszu kivezetést, mint az ,end over end”. A
jatékosnak a ruagas elétt valdszinlileg le kell lassitania, igy tobb védot is
magara vonhat. A triikk az, hogy csak annyira rugjuk meg a labdat, hogy
az utana pont a sajat kezlinkbe essen, lendlletliink megbrzése mellett. A
labad tartsd egyenesen arra mutatva, ahova a labdat juttatni szeretnéd.
Gyakorolni kell mindkét Iabbal, mar fiatalkortél elkezdve.
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~Up & under”:

A full back-et tudjuk nyomas ala helyezni vele. Ideadlisan egy nagyon magas ,end over
end”-del egyezik meg.

Feladat: A full back-et nyomas ala helyezni, elérni, hogy elejtse a labdat. Masik
lehet6ség (csak 22-en kivil), ha az elhelyezés pontos, esélyt ad a
tarsaknak a befejezésre.

Tippek: Tokéletesen megegyezik az el6z6 rugassal, kivéve, hogy maximalis
kivezetést igényel a kell6 magassag elérése érdekében.

Keresztrugas (crossfield kick):

A labda gyors kijatszasara szolgal a szélekre, ahol altaldban emberfélényben varakozik a
szélso.

Feladat: Pontszerzd helyzetbe hozni egy széls6 jatékost.

Tippek: A labdat a végén rugjuk meg (end over end). A trikk kiszamolni az
idedlis magassagot, hogy legyen ideje a szélsének elérni a labdat (mivel
lesvonal mogul kell érkeznie), de ne legyen tul hosszl, hogy az
ellenfélnek ne legyen ideje odaérni.

Pattogds rugas (grubber kick):

Ezt a rugast a gyorsan érkezo védelem elharitasara hasznaljuk. A labdat a ldbra ejtjik és
atpattintjuk a védekezdk kozott. A labda a féldon fog pattogni.

Tippek: Labda beallitasa: Kétoldalt fogjuk fligg6legesen, derékmagassagban, de
ezUttal a test felé mutasson a vége.
Rugas: Ejtstk a labdat, hogy az pont a foldet érése el6tt it6djon a labunkhoz. A

fols6 végét rugjuk meg a labfejunkkel, ami le van feszitve, enyhén
behajlitott térddel. Déljink a labda félé, mai igy el6re fog gurulni.
Kivezetés: Nem igényel hosszu kivezetést.
Box rugas:

A 9-es privilégiuma, amit a zart tolongas takarasabdl rag.

Feladat: Tamadasban altaldban a rovid oldali széls6 jatékba hozasa,
védekezésben pedig a tizesre gyakorolt nyomas enyhitése.

Tippek: Labda beallitasa: A labdat kétoldalt, derékmagassagban fogjuk.

Rugas: Labfejlinkkel a labda cslicskét rugjuk meg.

Kivezetés: A tavolsagtdél fliggben hosszan vagy roviden. Hogy ezt elérjlk, feszitsik

fel labujjainkat. A jatékosnak nem mindig lesz ideje a cél irdnyaba
fordulni, ilyenkor hatrafelé, vall folott rugja a labdat.
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