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cimi  szakdolgozat Onalld munkdm eredménye, sajat  szellemi termékem, abban a
hivatkozdsok és idézések standard szabdlyait kovetkezetesen alkalmaztam, masok altal int
részeket a megfeleld idézés nélkal nem hasznaltam fel. A dolgozat készitése soran betartottam
a szerzbi jogrdl szol6 1999, évi LXXVI. térvény szabilyait, valamint a Nyiregyhiazi Egyctem
altal eldirt, a szakdolgozat készitésére vonatkozo szabalyokat.

Kijelentem tovibbi, hogy sem a dolgozatot, sem annak biarmely részét nem nyujtottam be

szakdolgozatként.

a hallgaté alairdsa




Bevezetés

Szakdolgozatom és kutatasom témajat a hazai utanpotlasképzésben alkalmazott védekezési
rendszer, azon beliill pedig a jatékosok képességbeli hianya adta. A 3:2:1-es
tertiletvédekezési forma megléte bizonyos technikai feltételekhez van kétve. Ahhoz, hogy
ezen rendszer kifogastalanul miikodjon elengedhetetlen az egyéni fejlesztés, a kisjatékok
oktatdsan keresztiil torténd gyakoroltatds, tanitas. Munkammal szeretnék egy olyan atfogo
képet adni a kézilabda ezen teriiletébodl, mellyel még hatékonyabba valhat a védekezési

rendszer alkalmazasa.

Kézilabda edz6ként, majd a Magyar Kézilabda Szovetség megbizasabol szakfeliigyeldként
sikeriilt ezt a témat korbejarni, elemezni, a hianyossagbol fakadé problémakat feljegyezni.
A hazai versenyeztetési rendszer versenykiirdsa minden évben rdgziti a korosztalyokra
vonatkozo szabalyokat, tobbek kozott az alkalmazott védekezési rendszereket is. Ennek

koszonhetden korvonalazodott bennem szakdolgozati témam.

A probléma forrasat az edzések és a mérkdzések latogatasa adta, azon beliil pedig a 3:2:1-es
teriiletvédekezés hatékonysaga és az ellene iranyulo tamadojaték kialakitasa. Latogatasaim
soran megfigyeltem, legyen sz6 tdmadasrol vagy védekezésrdl, csak a taktikai gyakorlasra
van hangsuly fektetve, a jatékosok egyéni képzése, fejlesztése elmarad. Minden védekezési
rendszer a jatékosok egyéni képességein és készségein alapszik, ebbdl tevddik Ossze a
taktikai rész. A mérkozések latogatasa soran alkalmam nyilt, a 3:2:1-es teriiletvédekezés €les
helyzetben torténé megtekintésére. A jatékosok a formai kovetelményeknek megfelelnek,
tehat szerkezetében 3:2:1-es teriiletvédekezésrél beszéliink, azonban az aktiv egyéni
védekezd tevékenység teljesen hianyzik. Az eldbb emlitett védekezési rendszer tdmadod
jellegét az egyéni képességek €s készségek megléte adja, ebbdl kifolyolag technika nélkiil
nincs taktika.

Szisztematikusan, az egyéni képességfejlesztésbdl kell kiindulni, majd kialakitani a
védekezésen beliili jatékosprofilokat. Célom, a jatékosok egyéni fejleszthetéségének
forraselemzéssel torténd vizsgalata, majd a kialakult képességek és készségek védekezési
rendszerbe torténd atiiltetése kisjatékok oktatasan keresztiil, valamint az ellene iranyulo

tamado taktikai gondolkodas kialakitasa.



I. Szakirodalmi attekintés

A hazai szakirodalmak segitségével szeretném bemutatni és tisztazni az altalanos
fogalmakat. Ehhez nyujtott segitséget Dr. Marczinka Zoltdn 4altal megjelentetett
Kézilabdazas cimii konyv, valamint Dubecz Jozsef — Altalanos edzéselmélet és médszertan
konyve. A Korosztalyos Képzési Kézikonyv 6-18 Eves Korig tovabbi lehetdségeket
biztositott az utanpotlasképzés, azon beliil pedig az életkori sajatossagoknak megfeleld
képzési teriiletek atfogdbb megismerésére. Tovabbi iranyelveket fogalmaz meg Christoph
Kolodziej Kézilabdazas cimili konyve, melyet Kovacs Laszlé nemzetkdzi mesteredzo
lektoralt. Okros Csaba — Pall Tibor altal irt A védekezés oktatasa a modern kézilabdazasban
cimii kiadvanydban tovabbi, a 3:2:1-es teriiletvédekezés fejleszthetdségének lehetdségére

kerestem a valaszt.

Homovics Zsolt — Die 3:2:1 Abwehr im Aufbautraining képzési anyaga, melyet egy B
licenszes tovabbképzésen sikeriilt megismernem, tovabb bdvitette a téma hathatdsabb
attekintését, segitett a védekezési rendszeren beliili jatékosprofilok megismerésében.
Iranymutatast adott, miként valtozik a 3:2:1-es teriiletvédekezés kiilonbdzo tamado taktikai
formaciok ellen. Szakmai alatamasztasomnak fontos pillére a németorszagi
utanpoétlasképzés egyik fontos mérfoldkove, a DHB - Rahmentrainingkonzeption nevii

képzési tudasanyag.

A Jorg Madinger altal irt Schritt fiir Schritt zur 3:2:1 Abwehr cimii konyve gyakorlatorientalt
képzési anyaggal szolgal, melyek az egyéni, €s kollektiv védekezést készitik eld. Szintén
hozza kothetd az Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme cimli konyv,
melyben a szerz6 a tamado6 jatékosok gondolkodasanak kialakitasat fejleszti kooperativ és

kollektiv gyakorlatok segitségével.

A Handballtraining cimii, Német Kézilabda Szovetség altal megjelentetett szaklap hasznos,
az altalam valasztott teriilet vizsgalataval és gyakorlati anyagokon keresztiili bemutatasaval
foglalkozik. A 2013-as februari és marciusi, valamint a 2014-es szeptemberi és oktoberi
szaklapok a jatékosok egyéni képességfejlesztésével foglalkoznak. A lap 2012-es augusztusi
¢s decemberi, valamint 2014-es augusztusi és decemberi szamai a kooperativ és kollektiv
védekezési tevékenységet mutatjak be kisjatékokon keresztiil. Dragan Djukic 3:2:1 — Back
to Basics konyve tovabbi lehetOséget és segitséget nyujt a rendszer még atfogobb

megismerésére.



Frederik Neuhaus — Angriff gegen 3:2:1-Deckung cimii képzési anyagaval szintén a B
licenszes képzésen talalkoztam, mely a védekezési rendszer elleni tamadojaték

kialakitasaval foglalkozik, egyéni, kooperativ és kollektiv szinten.

1.1. Taktika és technika

A taktika, magan a versenyeseményen érvényesiilo, a cél elérése érdekében alkalmazott
cselekvés-egyiittes végrehajtdsi lehetdségeinek osszessége.” (Dubecz Jozsef — Altalanos

edzéselmélet és modszertan. 2009., 214. 0.)

., A technika a jaték soran adodo célok gazdasagos és célszerii megoldasanak érdekében, a
jatékszabalyok keretein beliil kialakitott jellegzetes mozgdssor. A tamadas és védekezés
technikai elemei biztositjak a megfelelo alapot az egyén, illetve a csoport csapatformacioin

beliili tervszerii tevékenységéhez.” (Marczinka Zoltan — Kézilabdazas, 2018., 24. 0.)

1.2. A védekezés és tamadas kolesonhatasa

A kézilabdazas fesziiltségét a tamadas és védekezés kozotti allando ellentét adja. Minden
taktikai elemre van megfeleld valasz. A kérdés csak az, hogy a jatékosok idében felismerik-
e a veszélyt, és hogy elég gyorsan megtaldljak-e a megfeleld valaszt. Vajon sikeriil-€
megtaldlni a kozos cselekvési helyzetet, az ellenfél reakciojat meggatolni vagy legalabb

megzavarni.” (Christoph Kolodziej — Kézilabdazas, 2013., 23-24.0.)

1.3. Védekezési rendszerek

A védekezés a kézilabdazasban az ellenfél tamadojatékanak, illetve golszerzési
lehetdségének elharitasara szolgal. Rendszere szerint megkiilonboztetiink védekezd
technikai és taktikai elemeket. A jatékosok egyéni képességei, készségei hatdrozzak meg
egy védekezési rendszer sikerességét. Erre épitve alakithatok ki a poziciok szerinti paros,
harmas kapcsolatok. A technikai elemek egytittes megléte alkotja a taktika Iétrejottét, melyet

részletekre lebontva, ugynevezett kisjatékokra alapozva lehet oktatni.
Alapvetd védekezési rendszerek:

o 0:0 teriletvédekezés;
e 1:5 teriiletvédekezés;
e 5:1 teriiletvédekezés;

o 4:2 teriiletvédekezés;



e 3:2:1 teriiletvédekezés.

A fent emlitett rendszerek egymastdl eltéréek, azonban alapjukat, a technikai tudast és a
fejlesztést mind megkoveteli. Mindegyik alapjat az 1:1 elleni tevékenység hatarozza meg,
ehhez pedig elengedhetetlen az egyén fejlesztése.

(Marczinka Zoltan — Kézilabdazas, 2018)

1.4. A 3:2:1-es teriiletvédekezés altalanos ismérvei

A 3:2:1-es teriiletvédekezés egy olyan rendszer, amely nem védekezik a tamadok ellen,

hanem tamadja 6ket.” (Dragan Djukic — 3:2:1 Back to Basics, 2020., 15.0.)

A 3:2:1-es teriiletvédekezés a klasszikus teriiletvédekezések egyike, melyet sokdig vitattak
és félreértettek, ami sokszor a mai alkalmazasaban is latszik, azonban elényeibdl szarmazd
eredményessége megkérddjelezhetetlen. Az alapétlet az, hogy teljes mértékben legyenek
kihaszndlva a csapat képességei, eldtérbe helyezve a sebességet és a gyorsasagot, ezzel
ellenstlyozva és megakadalyozva a tamadé csapat atlovéjatékosainak lendiiletszerzését. Az
eloretolt védojatékosok altalaban a csapat legagilisabb jatékosai, akik kihasznalva
adottsagaikat igyekeztek megakadalyozni az ellenfél timadojatékanak kialakulasat. Ok
gyorsasagukat a labdaszerzés utan a kontratdmadas soran is kamatoztatni tudtak.

(Dragan Djukic — 3:2:1 Back to Basics, 2020)
Elényei:

e A tavoli 16vo zéna védo altali aktiv elovételezése, fedezése;

e Az atlovo teriileten torténd folyamatos jatek tordelése;

o A védok altali labda felé vald tomorités csokkenti az attorésre alkalmas teriiletet;
e A védok altal eldidézett jatékmegszakitas neheziti a tiamadok tevékenységét;

e A kiprovokalt timado technikai hibak eldsegitik a kontratdmadas lehetdségét.
Hétranyai:

e A bedll6 koriili teriiletek nehezen fedezhetok;

e (Osszhangprobléma a befutd vagy poziciovaltas alkalmazasa soran;

e 2:4 clleni jaték soran a hats6 kozép szamara megnovekedik a védekez6 teriilet;

e Magas terhelés a megnovekedett védekezd tertiletek miatt;

e Folyamatos mentdlis terhelés, minden véddjatékos figyelme sziikséges.



Feltételek:

e FElovételezés;

e Kondicionalis képességek;

o 1:1 elleni kiizdétevékenység;
e Egyéni képességek;

o Mentalis felkésziiltség.

(Homovics Zsolt — Die 3:2:1 Abwehr im Aufbautraining, 2021)

1.5. A 3:2:1-es teriiletvédekezés alapveté jatékformacioi

Jellemz6en minden jatékszituacidoban 3 védekezdvonal figyelhetd meg. Minden véddjatékos
egyiitt tajékozodik, kovetkezetesen és labdaorientaltan alkotnak egy védekezOharomszoget.
4 jatékszituaciot kiillonboztetiink meg, melyeket képekkel €s leirdssal szeretnék bemutatni.
Annak érdekében, hogy a labmunka, a paros kapcsolatok, a labda fel¢ valo tolodas

megmaradjon, minden tdmado taktikai varidcional marad a 3:2:1-es felallas.

e 3:2:1 formacid 3:3 elleni tAmadojatéknal: Labda az irdnyitonél (1. dbra)

=3
4 A

~ ®

de
@ ()

J o 174
A
1. abra

e 3:2:1 formacid 3:3 elleni tAmadojatéknal: Labda a balatlovo jatékosnal — Beallo jatékos

a labdas oldalon helyezkedik el (2. 4bra)
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2. abra

e 3:2:1 formacid 3:3 elleni tAmadojatéknal: Labda a balatlovo jatékosnal — Bealld jatékos

a labdaval ellentétes oldalon helyezkedik el (3. dbra)
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e 3:2:1 formacid 2:4 elleni tAmaddjatéknal: Labda a balatlové jatékosnal (4. abra)
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(Homovics Zsolt — Die 3:2:1 Abwehr im Aufbautraining, 2021)

1.6. A 3:2:1-es teriiletvédekezés strukturalasa

Egyéni
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(Homovics Zsolt — Die 3:2:1 Abwehr im Aufbautraining, 2021)



1. Egyéni megoldasok a timadojaték megakadalyozasara

A védekezd jatékos egyéni képességei, mint az alaphelyzet, a kilépés, a parharc, a
helyezkedés, a tolddas, a sanctevékenység mind a tamadojaték megakadalyozasat segitik
el6. Mivel egyéni megoldasokrol beszéliink, 1:1, vagy 1:2 elleni jaték soran keriilnek
elétérbe az elobb emlitett képességek alkalmazasa.

(Dragan Djukic — 3:2:1 Back to Basics, 2020)

2. Kooperativ megoldasok a tdamadojaték megakadalyozasara

A kooperativ védekezdtevékenység 2 vagy 3 jatékos kapcsolatabodl alakul ki, mely soran a
folyamatos kommunikacio mellett, egymas kisegitése, kilépd védod esetén az ott maradt
tamado biztositasa a cél. Emellett poziciovaltasos tamaddjaték soran jol kell alkalmazni az
atadas-atvétel feladatat. A bedlloval szemben aktivan kell keriilni a zarés elfogadasanak
lehetdségét. Fontos a Kettdés védelem kialakitasa az atlové jatékosokkal szemben, az
ugynevezett sanctevékenység kialakitasa, mely soran folyamatos egylittmiikodést kell
biztositani a kapussal.

(Dragan Djukic — 3:2:1 Back to Basics, 2020)

3. Kollektiv megoldasok a tamaddjaték megakadalyozasara

Egy jol megszervezett timadojatékot csak ugy lehet hatékonyan befolyédsolni, megeldzni, ha

a teljes csapat tevékenységét 6sszehangoljuk, ehhez pedig tobb feltételnek is teljesiilnie kell:

e Acsapat minden jatékosanak nagy sebességre és kiemelked6 kondicionalis képességekre
van sziiksége;

e Minden jatékosnak motivaltnak €s eltokéltnek kell lennie a minél gyorsabb tdmadasbol
védekezésbe valo visszarendezddéshez;

e Jol képzett csapat, valamint az egyéni taktikai képességek megléte.

A kézilabdaban kialakulnak az egyén taktikai és technikai fejlodésének koszonhetéen a
csoport &s csapattaktikai cselekvések, lehetdségek, melyekhez poziciospecifikus taktikai
feladatok parosulnak.

(Dragan Djukic — 3:2:1 Back to Basics, 2020)

1.7. A 3:2:1-es teriiletvédekezés jatékosprofiljai

1. Szélso védodijatékosok: Erds — Aktiv — Elgvételezd (6. abra)




e Labdés oldalon defenziv - Aktiv 1:1 elleni tevékenység a sz€lsd tdmado jatékossal
szemben;
e Poziciovaltasos jaték — Befutd szElsot kiszoritani, annak kommunikacidja a tarsak fel¢;

e A labdaval ellentétes oldalon — aktiv és eldvételezd védekezés 1:2 ellen.

6. abra

2. Kettes védobjatékosok: Parharcerds — Kompakt — Stabil (7. dbra)

o Fellépés utan — A vele szemben all6 tAmadot golveszélytelen teriileten kell tartani;
e Parharcok aktiv irdnyitdsa — LovOkar extrém tamadasa;

e A labdaval ellentétes oldalon — Tomorités a védekezd centrum iranyaba;

o Védekezés Osszetettsége — Diagonal atadas megakadalyozasa;

o M:¢élységi teriileten — Bedllo elleni parharc, keriilése mindig eldlrdl.

7. abra



3. Zavaro védoéjatékos: Agressziv — Okos — Kitarto (8. dbra)

e Az iranyito jatékost nyomas alatt tartani — Az atlovo jatékosok atadasait folyamatosan
zavarni, az iranyit6 jatékos kiszoritasa tavoli zonaba;

e Poziciovaltasos jaték — Kereszteknél az atlovo jatékos atadas-atvétel szerepe;

e 2:4 elleni tAmaddjaték — Defenzivebb pozicioba torténd visszahelyezkedés, a diagonal

atadast a bealld eldl megeldzni.

8. abra

4, Hatso kozép védekez0 jatékos: Védekezés oszlopa — Kommunikativ (9. dbra)

e Mindig a labdas oldalon — Biztosit és besegit a véddtarsnak, aktiv sdnctevékenység;
e Kommunikécié a védekezd jatékosokkal — Az 6sszes védo iranyitésa;
e Agressziv a bedlld ellen — A lehetd legjobb pozicio elfoglalasa a beallo ellen, védekezés

az atadas ellen, kapura 16vés akadéalyozasa.
<

X (o) o
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9. ébra
(Homovics Zsolt — Die 3:2:1 Abwehr im Aufbautraining, 2021)




1.8. Tamado taktikai gondolkodas kialakitasa a 3:2:1-es teriiletvédekezés ellen

Ahogy védekezésben is, tdmadasban sem létezhet taktika technika nélkiil. Az én
szempontombol, most a taktikai gondolkodas keriil el6térbe, azonban szeretném
vazlatpontokban bemutatni, milyen feltételek sziikségesek a jatékosoknak, valamint milyen
lehetdségei vannak az adott csapatnak. Alapvetéen a tamadas ¢s a védekezés strukturalasa
teljes egészében megegyezik, hiszen egyéni, kooperativ, ¢és kollektiv gyakorlasrol

beszélhetiink.
Egyéni

e 1:1 elleni tevékenység labdaval és labda nélkiil;

e Jatékos dontéshozasa nyomas alatt;

e Jatékos gondolkozasa és cselekvése legyen ,,tobbdimenzios”;

o Jatékképesség;

e Atadasok mindésége nyomas alatt;

¢ Kondicionalis képességek (gyorsasag, agilitas, koordinacid, ero);

e Mentalis feltételek.

Kooperativ

e Péros kapcsolatok;

e Atadasok mindsége;

e Keresztmozgasok véddkozelségben;
e Beallo altali zarasok;

e Huzas-kontrahuzas;

e Védok foglalkoztatasa, folyamatos befutojaték alkalmazasa.

Kollektiv

e A beall6 jatékost szélesen elhelyezni;

e (¢ltudatosan a védelem gyengepontjanak tamadésa;

e Befutojaték atlovo poziciobdl;

e Védekezés 0sszhang és kommunikacios problémainak eldidézése;
e 7:6 elleni jaték alkalmazasa, 1étszamfolény kialakitasa.

(Frederik Neuhaus — Angriff gegen 3:2:1-Deckung, 2021)



A tamadas soran alkalmazott taktika bizonyos helyzetekben, nagyban fligg a technika, mint
megoldasi eszkoz, megfeleld alkalmazéasatol. Az egyéni taktika soran a jatékosok labdaval
vagy labda nélkiil igyekeznek elényhdz jutni a sajat védojiikkel szemben. A posztonkénti
teriiletek maximalis kihasznalasaval igyekeznek a tdmaddk magukat, vagy tarsukat
helyzetbe hozni. Mivel a védekezd tevékenység altalaban labdaorientélt, és ez kiillondsen
igaz a 3:2:1-es teriiletvédekezésre, igy nagyban befolyasolja a tamadok tevékenységét a
labda nélkiili mozgasuk. Altalanos hiba, amikor egy jatékos az elére mozgas utdn, nem
helyezkedik vissza megfeleld tdvosagba, igy nem lehet 6t megjatszani. A labdaval végzett
tdmado tevékenységnek mindig golveszélyesnek kell lennie, jo kivitelezés esetén két védo
figyelmét is le lehet kotni, ezaltal megjatszhatd lesz a tarsunk. Alapvetd feltétel, a védekezd
jatékos folyamatos mozgésban tartasa.

(Christoph Kolodziej — Kézilabdazas, 2013)

A csoportos taktika soran 2-4 jatékos egylittmiikodésérél beszélhetiink. A védekezd
jatékosok elbizonytalanitdsa torténhet pozicidtartdssal vagy poziciovaltassal. Az emlitett
tertiletvédekezés hatranya, a nagy teriiletek kialakuldsa, ezt kihasznalva, felértékelddik a
tamado jatékosok labda nélkiili tevékenysége. A kapott labdaval torténd két védo kozotti
tires teriiletre érkez6 mozgas, eldsegiti azt a fajta védekezo tevékenységet, mellyel a tarsak
konnyen helyzetbe hozhatoak. Alapvetden a labdas tamadé jatékos elsddleges feladata
tovabbra is a golveszélyesség kialakitasa.

(Christoph Kolodziej — Kézilabdazas, 2013)

A csapattaktikai megoldasok soran 5-6 jatékos egyiittmitkddésérdl beszélhetiink, mely soran
a jatékos, nevezetesen iranyitd vagy az edzd utasitdsa alapjan hajtjak végre a tdmadok az
eldre begyakorolt mozgasokat. Ahhoz, hogy a taktikai mozgéasok megfeleléen miitkodjenek,
elengedhetetlen a jatékosok egyéni technikai és taktikai felkésziiltsége. A tamadasok
befejezése fiigg a védekezd jatékosok jatékhoz vald alkalmazkodésatdl, illetve az egyéni
megoldasok végrehajtasatol.

(Christoph Kolodziej — Kézilabdazas, 2013)

1.9. Interju

Lehetdségem volt a témaval kapcsolatban a kézilabdazas egyik nagy alakjaval, Filip Jicha-
val személyes interjut késziteni (1. sz. melléklet). Jatékosként, majd napjainkban edzéként

is sikereket eléré Filip, szdmos orszagban megfordult, sokat tapasztalt, nagy tudéssal



rendelkezd szakember. Kijelenthetjiik, hogy a fél ¢életét a német kézilabdaban toltotte, igaz
edzéként csak felnétt csapattal dolgozott, dolgozik a mai napig, de ismeri a munka minden
részletét. Jelenleg a THW Kiel vezetéedzdje, szamos siker fiiz6dik a nevéhez (2x Spanyol
bajnok, 7x német bajnok, 2x Bajnokok Ligaja gy6ztes és 158x cseh valogatott), igy kiilén

megtiszteltetés volt szamomra, hogy ram szant fél orat a szabadidejébdl.

Filip szdmara magatol értet6do volt, hogy edzéként fog dolgozni, hiszen hatassal akart lenni
a felndvé generacid tagjaira. Ugy gondolja a jo edzévé valas egy hossza folyamat, de 6t
mindenki tdmogatta céljai elérésében. Sok edzdvel dolgozhatott egyiitt, és mindegyikiikkel
val6 talalkozés vagy pozitivan vagy negativan, de mindenképp befolyasolja az embert. A
hallott informéciokbol a hasznosokat ki kell gylijteni, meg kell tartani és beépiteni a sajat
munkaba. Hitvallasa, hogy edz6nek lenni egy hivatas, alazattal lehet csak sikert és fejlodést
elérni. Egész embert kdvetel ez a szakma, mindig a maximumot kell nytjtani, hogy ezzel

hiteles legyen a csapat el6tt az edzo.

Kivancsi voltam, mit gondol az edzéstervezés jelentdségérol. Szerinte kiilonbséget kell tenni
az utanpotlas és a felnott korosztaly kozott. A gyerekeknél elsddleges feladat a motivacio
fenntartasa, a folyamatos 0sztonzés. Elobb meg kell nyerni a kivalasztott személyt a

sportagnak, mert késdbb erre lehet épiteni.

Kovetkez6 kérdéseim a védekezd jatékos ismérveire, illetve a 3:2:1-es teriiletvédekezésre
iranyultak. Véleménye szerint egy védekezd rendszer nagyban fiigg a jatékosok
mindségétdl, azaz egyéni képességeitdl és készségeitdl. Az edzd otletét sokszor 6sszhangba
kell hozni a csapattal, de van ellenkezd eset is, amikor teret kell engedni a jatékos
véleményének. Sikeresebb volt szdmara a defenzivebb védekezési forma, hiszen ebben a
sanctevékenység €s a kapussal valo egytittmiikodés jelentdsebb. A mai kézilabdaban sokkal
inkdbb elfogadott a védekezd jatékos cselekedete, azaz, nem elég egy adott szitudcid
lereagalasa, hanem elévételezésre van sziikség, illetve a tamado cselekvésre kényszeritésére.
Eldszor minden jatékosnak a sajat posztjan 1évo feladatokat kell ellatni, ezutan beszélhetiink

csapat szinti védekezésrol.

Személy szerint nagyon kedveli a 3:2:1-es teriiletvédekezést, a volt jugoszlav csapat nagy
erdssége ez volt, amit ma mar sokkal taktikusabban kell alkalmazni. Ez egy teriiletorientalt
védekezés ¢és semmiképp sem emberorientdlt. Fontos a labdas oldali 1étszamfolény
megteremtése, ebben a feladllasban mindig cselekvésre kell kényszeriteni a tadmadot.

Véleménye szerint 16 éves kortdl érdemes €s javasolt a védekezd taktikai gondolkodés



kialakitasa, eldtte meg kell teremteni az emberorientalt és a teriiletorientalt védekezési
rendszerek kozotti atmenetet. Tovabb elengedhetetlen az utanpdétlaskora jatékosok egyéni

fejlesztése.



Hipotézis

Feltételezem, hogy jatékosok technikai képzése megeldzi a taktikai gondolkodés
fejlesztését.

Feltételezem, hogy egyéni, kooperativ, majd kollektiv tevékenység a védekezési
rendszer tanulasi folyamata.

Feltételezem, hogy a jatékosok egyéni képességei és készségei befolyasoljak a
védekezési rendszert.

Feltételezem, hogy a jatékosok egyéni képességei és készségei befolyasoljak a

tamado taktikai gondolkodast.



I1l.  Anyag és modszer
3.1. Vizsgalati anyag bemutatasa

A kézilabda sportagaban a védekezés Osszetett feladat. Az altalam vélasztott 3:2:1-es
teriiletvédekezés, egy tamado szellemii, labdaorientalt forma. Lényeges szempontja, hogy
barmilyen tamado6 taktikai felallassal szemben, mindig 3:2:1-es rendszer marad.
Jellegzetessége a védekezd haromszog megléte, mely jol latszik az alkalmazasa soran. Mint
minden védekezési forménak, az 1:1 elleni tevékenység adja a kiinduldpontjat, itt azonban
kiilonésen nagy figyelmet kell forditani ezen tevékenység megfelel kialakitasara. Az ellene
iranyuld tdmado taktikai gondolkodas kialakuldsdhoz szintén az egyén fejlesztésének
lehetdsége a legelsd fontos 1épés. Az 1:1 elleni tevékenység labdaval, és labda nélkiil
hangsulyos teriilet. A teriiletvédekezés altal l1étrejott teriileteket, a timado nagy lendiilettel,

két védo kozé valo labda nélkiili elinduldsa, és érkezése fogja igazan meghatarozni.

3.2. Vizsgalati médszer

Kutatasom f6 tevékenysége forraselemzésre épiil. Igyekeztem olyan, Féként a kézilabda
mozgasanyagaval foglalkoz6 szakirodalmakat felkutatni, melyek a védekezés és tamadas
egész¢ét magaban foglaljak. Hazai és kiilfoldi konyvek, cikkek, tudoméanyos anyagok voltak
munkdm f6 kiinduldpontjai. Az elemzés soran a védekezés strukturajabol kiindulva,
kerestem a valaszt a jatékosok egyéni képességfejlesztésére, a kooperativ gyakorlatok
kialakitasara, és ezek 0Osszességébdl kialakuld kollektiv tevékenységre. A nemzetkozi
szakirodalom segitéségével igyekszem bemutatni a jatékos egyéni képességfejlesztésének
lehetdségét, azok kisjatékokba torténd atiiltetését, majd magat a taktikai gyakorlast, a
céljatékot. Szintén kiilfoldi eldadok munkainak kdszonhetem a tdmado taktikai gondolkodas
megértését. Ennek megfelelden forraselemzés utjan probdlom feltdrni az egyéni képzés

fontossagat, mely soran a gondolkodas kialakitasa az elsddleges tertilet.



1V. Forraselemzés

4.1. A 3:2:1-es teriiletvédekezés — Jatékosok egyéni képességfejlesztése

Az aktiv védekezés elengedhetetlen feltétele a reakcidgyorsasag. Ez a teljesitmény
motorikus kompetencidkbodl tevodik 0ssze. A gyorsasag kovetelménye egyértelmi, aki tud
megfelelden reagalni, az tud védekezésben érvényesiilni. A véddknek a tamadoé mozgasat a
lehetd leggyorsabban fel kell dolgozni, majd ehhez célzottan védekezd tevékenységet kell
valasztani. Ennek biztositasa érdekében, a jatékosoknak elészor meg kell tudniuk
kiilonboztetni a relevans és irrelevans informécidkat az igynevezett differencialt tanulasi
szakaszban. Csak igy tudjak gyorsan észrevenni és felismerni, azokat a szituaciokat, amik
soran a helyzetnek megfeleld cselekvoképességet kivalaszthatjadk. A tamadé jatékosnak a
labda felvétele utdn maximum 3 1épése van, tehat a védekezd jatékosnak figyelembe kell
venni a kaputol valo tavolsagot, a tamad6 szandékat, és ehhez igazitani a tevékenységét.
Nagyon Osszetettek a véddvel szembeni kovetelmények, hiszen a masodperc toredéke alatt
kell j6 dontést hozni. Ezen képességek atadasa és fejlesztése, a megfeleld védekezd jatékossa
valas érdekében, az edzésmunka kozponti feladata, kiilondsen az utanpotlaskorban. Az edzo
feladata mindenekel6tt a jatékosok iranyaba egy megfeleld tanulasi kontextust kindlni. A
védekezd jatékosok kezdeményezokészségének megtanitasdhoz elengedhetetlen, a
gyakorlatok ¢€s alapjatékok olyan jellegii felépitése, hogy azok a jatékosok szamara fejlesztd
hatéassal birjanak. Sziikséges bizonyos helyzetek felismerése. Ide tartozik a tdmadé labdas
vagy labda nélkiili tevékenysége, a teriiletek behatarolasa, az id6zités, a labda pozicioja. EQy
hosszl tavl folyamatban lehet a fent leirtakat célzottan kovetelni, fejleszteni, gyakoroltatni,
mely altal sokrétli védekez0 repertoart sajatitanak el a jatékosok.

(Frank Norenberg — Handballtraining, 2014. szeptember/oktober)

A védekezospecifikus labmunka iskolazasa és fejlesztése egy fontos fejlesztési teriilet az
utanpotlasképzésben. A jatékosoknak meg kell tanulniuk oldalazolépéssel, fordulassal,
gyors mozdulatokkal és a helyzetnek megfeleléen cselekedni, az ellenfél folyamatos
figyelésével, ezzel idat, teriiletet nyerni. A labmunka fejlesztését szolgald 1:1 elleni jatékok
tobbféleképpen beépithetdk az edzés bizonyos fazisaiba.

(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

A védekezés legkisebb egysége a jatékosok egyéni képessége, mely magaban foglalja a
technikai és taktikai tudast. Addig nem beszélhetiink egy védekezés taktikai kialakitasarol,



amig az egyén fejlesztése nem tortént meg. A kooperativ, azaz csoportos védekezd
tevékenyég soran 2-4 jatékos egyiittmiikodésérol beszélhetiink. A tamadd jatékosok
elbizonytalanitdsa, megzavardsa mindenekel6tt a feladat. A nyitott védekezés hatranya a
védok kozotti nagy teriiletek kialakulasa, éppen ezért a labdaorientalt tevékenység mellett
pozicidtartasos, vagy poziciovaltasos jaték soran fontos a védekezd jatékosok kozotti
Osszhang megléte. A védekezd taktika csapatszintii, avagy kollektiv folyamata soran az
jatékosok egyéni technikai és taktikai tudasa lesz teljes egészében felhasznalva. 5-6 jatékos
folyamatos egylittmiikodésérdl beszélhetiink, mely soran a timado taktika végrehajtasanak

megakadalyozasa a cél.

A cél, kevesebb taktika és tobb képzés alkalmazasa. Az utdnpotlasképzés egyik fontos
szempontja, hogy egyénileg fejlessziik a jatékosokat, mind timadasban mind védekezésben.
Az emberkozpontu védekezési stilus folyamatos parharcra kényszeriti a jatékosokat. A
védekezések elveszitették tamado jellegiiket, nem dolgoznak aktivan az ellenféllel szemben,
berdgziilt mozgéasokat végeznek anélkiil, hogy nyomdast gyakorolndnak a tdmadora.
Formdjaban 3:2:1 marad, de elvesziti harcias jellegét. Jogosan meriil fel a kérdés, hogy a
formacid megtartasa a fontosabb, vagy a védekezési rendszer alapvetd jellegzetessége,
erdssége.

(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

A kovetkezd gyakorlatok ¢€s jatékformak megteremtik a tanuldsi kornyezetet az aktiv
védekezd tevékenység elsajatitasahoz, a jatékosok egyéni fejlesztése, képességeinek

kialakulésa, azok atiiltetése kooperativ majd kollektiv védekezd tevékenységbe.

Labmunkat fejleszto feladatok:

A 9 méteres teriileten beliil 12-15 bicikligumi egyenletesen szétosztva keriil kihelyezésre. A

jatékosok a teriileten beliil helyezkednek el, mindenkinél labda van.

1. Hatarozott labdaleiitéssel indul a feladat az eszk6zon belil, majd 2-3 gyors
oldalazolépéssel elmozogni a karikatol, majd visszahelyezkedés, a labdat egy pattanas

utan a levegében elfogni, és tjra lepattintani. (10-12. abra)

2. Hatarozott labdaleiitéssel indul a feladat az eszk6zon beliil, gyors elére mozgas utan,
védekezd alaphelyzet felvétele, fordulat utan visszahelyezkedés, a labda elfogésa a

levegbben, és ijboli labdaletités. (10-12. abra)



10. abra 11. abra 12. abra

3. Hatarozott labdaletitéssel indul a feladat az eszk6zon beliil, két gyors 1épésbdl eldre
mozgast végez a jatékos, majd felveszi a védekezd alaphelyzetet, visszamozgas az

eszk6zh6z, majd a labda elfogésa a leveg6ben és lepattintasa. (13-15. abra)

13. abra 14. 4bra 15. abra

4. Hatarozott labdaleiitéssel indul a feladat az eszk6zon beliil, majd a jatékosnak erdteljes

labmunkaval keriilnie kell a karikat, a labdat levegdben elfognia, majd ujra lepattintani.
(16-18. abra)

16. bra 17. adbra 18. abra

5. Hatarozott labdaleiitéssel indul a feladat az eszkozon belil, majd gyors

oldalazomozgassal a szomszédos karikat labbal kell érinteni, és visszasprint a kiinduld

pozicidhoz. (19-21. abra)



19. abra 20. abra
(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

A gyorsasag hangsulyozasa, fejlesztése parharcokkal gsszekotve

Hasonl6 foglalkoztatdsi forma, mint az el6z0 feladatokban. Edzdi sipszoéra a labda
elhelyezése a talajon, lehetd leggyorsabban helyezkedés egy eszk6zhdz, majd sprint egy
labddhoz (lehetdség szerint ne a sajat labddhoz), amit lehetéleg eldre megadott testrésszel
kell roviden megérinteni, majd ujboli sprint a felezdvonalhoz, és vissza a labdahoz.
Id6kozben az edz6 3 labdat elvesz. Azon jatékosoknak, akiknek nem marad labda,

jutalomként, teljesiteni kell egy torna elemet. (22-23. abra)

g/

22. abra 23. abra
(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

Pontszerzo jaték, a labda fedezése

A 9 méteres teriileten beliil 12-15 bicikligumi egyenletesen szétosztva keriil kihelyezésre.

Két csapat kertil kialakitasra.

A csapatok a 9 méteres teriileten beliil jatszanak a kézilabda szabalyok szerint egymas ellen.
Megprobaljak a labdat a sajat eszkoziikon beliil tartani. Egy jatékos a labdat az atadas utan
az egyik eszkdzbe leteszi. Majd a csapattarsa a labdat a karikabol ujra felveszi, igy kap a
csapatuk egy pontot. Kézben a labda az eszk6zon beliil van, és az ellenfél jatékosatol kell

megvédeni, hogy ne tudja azt megszerezni. (24. abra)



24. abra

(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

Védekezdspecifikus mozgasformak parokban végezve

A jatékosok parokban dolgoznak, 3 allomasnal.

1. A 6 méteres és 9 méteres vonal kozott 6 bicikligumi keriil elhelyezésre egymas mellett.

Az elsd és az utols6 eszkdzhoz boja kertil.

A parok egyiitt dolgoznak. Az eszkdz mellett oldalazomozgast hajtanak végre gyors
iranyvaltoztatassal. A két jatékos mozgasa tiikkorképet alkot. Ennél a feladatnal, mozgas

kozben lehet labdas atadasokat végezni. (25-26. abra)

25. adbra 26. dbra

2. A palya kozépsd teriiletén, a 9 méteres vonatdl a felezévonal iranyéaba, két

koordinacids létra kertiil elhelyezésre, egymas mellé 2 méteres tavolsagba.

Vonalban futnak a jatékosok egyidejiileg duplazolépéssel a koordinacioslétraban. (27.

abra)



27. dbra

3. A koordinaciés létra meghosszabbitasaban, 3 méterre, 8 bdja van elhelyezve, egy

folyosoét alkotva, mindig 2 boja all egymas mellett. A bdjaparok kozotti tdvolsag 1 méter.

Az elsd bojahoz allnak a jatékosok egymadssal szemben, kézfogassal. A vallak kapu és a
felezdvonal irdnyaba mutatnak. Szlalom futdssal dolgoznak a bojak kozott gyors eldre €s

hatra mozgassal, majd futnak vissza a kiinduldhelyre. (28. abra)

28. abra
(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

Libmunka fejlesztése 3-as csoportokban

A jatékosok 3-as csoportokat alkotnak egy labdaval. A harom bicikligumi segitségével

haromszoget alkotnak, 4 méterre egymastol. A kezdésnél az eszkoz el6tt allnak.

A jatékosok atadast végeznek poziciordl pozicidra. A labda elfogésa el6tt ugynevezett
dugattyimozgast hajtanak végre, az eszk6znél balra vagy jobbra, a mozgas iranya mindig a
haromszog kozepe felé torténik. A végrehajtas utdn a jatékosok hatrafelé mozgéssal a
kiindulohelyzetbe kertilnek. Kotelez6 a labdat figyelni, hiszen id6rél idére valtozhat a labda
iranya, melynek atvétele torténhet 1 vagy 2 kézzel. (29. abra)



29. abra
(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

Koordinacio és ldbmunka fejlesztése 3-as csoportokban

A jatékosok 3-as csoportokat alkotnak egy labddval. Harom bicikligumi segitségével

haromszoget alkotnak, egymastol 4 méterre.

A labdas jatékos az eszk6zbol elére mozdul a haromszog kozéppontja felé, majd a labdat a
talajra pattintja, aztan hatrafelé mozog, majd érkezik a kovetkezo jatékos, aki szintén a talaj
iranyaba inditja meg a labdat, majd a harmadik jatékos érkezik és igy tovabb. A j6 labmunka
kialakitasa érdekében a labda csak egyszer pattanhat a talajon, tehat a jatékosoknak idében
kell érkezni. A jatékosok 1d6rdl iddre probaljak egyik, majd masik kézzel a labdat iranyitani.

A hatrafelé mozgasnal mindig érinteni kell labbal a kiindulohelyzetet.

30. abra 31. abra 32. abra
(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

Védekezés a bealld ellen

A jatékosok 5 fos csoportokat alakitanak. 3 tAmadoé jatékos haromszoget alkot, egymastol 5
méterre. A haromszog kozéppontjaban egy bicikligumi van elhelyezve, amiben a negyedik
tamado jatékosnak, nevezetesen bealld egy labbal folyamatosan benne kell tartozkodnia. Az

6todik jatékos, mint védekezd a beallo ellen dolgozik.

A haromszoget alkotod jatékosok poziciordl poziciora labdaval atadéast hajtanak végre

egymasnak. Megprobalnak ugy passzolni, hogy a beallot szabadon meg tudjak jatszani. A



védekez6 jatékosnak ezt meg kell akadalyoznia, mindig a beallo eldtt helyezkedve, a passz
utjat a mindenkori labdabirtoklo eldtt lezarni. A bedllo igyekszik megneheziteni a védekezd

jatékos feladatat, a poziciot felvenni és zarast adni neki. (33. ébra)

33. abra
(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

Védekezés a sz€lso jatékos ellen

Harom tamado helyezkedik el, jobb szélsd, jobb atlove és bealld pozicidban. Elfoglaljak a
helyiiket a kihelyezett bicikligumiban. Egy jatékos, mint bal sz¢élsd védekezd jatékos
dolgozik a beallo és a jobb sz¢€lso jatékosok kdzott. A feladatban a beallo jatékos atadast hajt
végre kétkezes mellsd dobdassal a bal széls6 védekezo jatékosnak, aki tovabbitja a labdat a
jobb atlovo jatékosnak. Az atlovo jatékos ezutan megprobalja megjatszani a bedllod vagy a
jobb szélsd jatékost, amit a védekezd jatékosnak meg kell akadéalyoznia. Megfeleld

helyezkedéssel, kar és labmunkaval kell dolgoznia, merélegesen a hat méteres vonalra. (34.

abra)

34. abra

(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. februar)

Védekezés gyakorlasa kijelolt teriileten

A jatékosok 2 fOs csoportokat alakitanak ki. A 2 csoport elhelyezkedik egy meghatarozott
terlileten. Egyrészt a legtobb csarnokban megtalalhato a kosarlabda kezddkore, ami

tertiletként tud szolgalni. Masrészt bdja segitségével lehet a palyat kialakitani, egymastol 4-



5 méter tavolsagra. 2 csoport dolgozik egy teriileten, tdimado és védekezd pozicidban, majd
cserélnek. Kezdésnél, a két védo a tdmadok kozott helyezkedik el. A védekezd jatékosok
kiilonbozé szabalyokat ¢és mozgasra vonatkozd korlatozasokat kapnak, amelyekbol
metodikusan felépitve alakulnak ki a mindenkori védekezési tevékenységek és feladatok.
(35-36. abra)

Metodika:

e A védok a két karjukat a hatuk mogé rakjak. Csak a szabalyoknak megfelelden
testkontaktussal ¢s labmunkaval nehezithetik meg a tamaddok mozgasat &s
akadalyozhatjak meg az 4dtadasokat. Tamadok részére tilos a labdavezetés.

e A védok egyik karja a hat mogott van, a masik kézzel pedig a szabalyoknak megfelelden
felveszik a testkontaktust, illetve az atadasok utjat zavarhatjak a labda megfogasaval
vagy eliitésével. A folyamatos kartartascsere megengedett.

e A védok két kézzel dolgozhatnak, az egyikkel folyamatosan keresik a testkontaktust, a
masikkal pedig az atadast akadalyozzak.

o A védok egymas kezét fogjak és probaljak akaddlyozni a timadok mozgésat, illetve az
atadasok utjanak zavarasat.
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35. abra 36. abra
(Frank Norenberg — Handballtraining, 2014. szeptember/oktober)

Kijelolt teriilet védekezése

A kezdOkor a jatékteriilet, csak most nem azon beliil, hanem kiviil zajlik a feladat. A
tdmadonak be kell jutnia a teriiletre, a véddknek pedig ezt meg kell akadalyozni. 3 f6s
csoportokban dolgoznak a jatékosok. A tdmado csapat megprobalja a labdat a teriileten beliil
letenni, vagy labdaval a kézben a teriiletre belépni. A tamadoknak tilos labda nélkiil a kijelolt

teriiletre belépni vagy atfutni azon. A védok probaljdk a tamadot megakadalyozni a



pontszerzésben, a tamaddkat szabalyos testkontaktussal kiszoritani, a labda utjat timadni,
illetve a labdat megszerezni. Jo labmunkaval és megfelel helyezkedéssel kikényszeriteni a

tsmadé hibakat. (37. 4bra)

37. abra

(Frank Norenberg — Handballtraining, 2014. szeptember/oktober)

Aktiv védekezés — Gyors atvaltasok

A jatékosok 3 fOs csapatokat alakitanak Kki. A jaték az egyik térfélen zajlik, és a
kosarlabdapalya oldalvonala hatarol. A 9 méteres vonalon beliili rész és a kezdokor a

céltertilet.

Mindig két csapat jatszik egymas ellen. A tdamadé csapat labdaval a kdzépvonaltol indul, a
masik csapat tagjai, jelen esetben védok a 9 méteres vonalon helyezkednek el. Sipszora indul

a gyakorlat. (38-39. abra)
Metodika:

e Tamado csapat probalja a labdat a 9 méteres vonalon beliili teriiletre eljuttatni. A
labdavezetés tilos. A védekezd csapat tdmado felfogassal és megfelel labmunkaval
szabalytalansag nélkiil igyekszik megakadalyozni az akciot.

e A védekezd csapat pontszerzés, vagy labdaszerzés utan ellentdmadast indit a
kozépvonal irdnyaba és megprobalja a labdat a kezddkorben elhelyezni. A timadobol

lett védekezo csapat ezt probalja megakadalyozni.



38. 4bra 39. dbra
(Frank Norenberg — Handballtraining, 2014. szeptember/oktober)

Fogojaték
A jatékosok parokba szervezddnek. Az egyik a fogdjatékos, aki megprobalja a tarsat elkapni.
Mindkét jatékosnak a meghatarozott teriileten kiviil szabad mozognia, belépni vagy atfutni

azon tilos. Teriiletként hasznalhato a kezddkor vagy bojakkal hatérolt rész is. Tehat a

fogojatek meghatarozott teriileten zajlik, az egész palya haszndlata nélkiil. (40. abra)
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40. abra
(Frank Norenberg — Handballtraining, 2014. szeptember/oktober)

Dinamikus el6vételezés

Héarom méterre a kozépvonal elott egy bojakbol kialakitott kapu keriil elhelyezésre. A
tamado jatékosok a térfél sarkabol, nagyjabol balszélsé pozicidobol, a védekezd jatékosok
pedig a bal oldali bojatol indulnak. A tamado jatékos indul, anélkiil, hogy belépne a hat
méteres vonalon beliilre, a bdjabol kialakitott kapu iranyaba és megprobal a védekezd
jatékos ellen jatszani, rajta taljutni. A védekezd jatékos a bojak kertilése utdn szemben all a
tamadoval, azért, hogy szabalyos keretek kozott fogadja 6t, majd megakadalyozza a kapun

valo atfutasban. (41-42. abra)
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41. abra 42. abra
(Frank Norenberg — Handballtraining, 2014. szeptember/oktober)

Visszarendez6dés gyakorlasa két védovel

A jatékosok 3 f0s csoportokat alakitanak. Két jatékos védekezd pozicidban helyezkedik el,
bal és jobb oldalon, a tars pedig tdmadd pozicidban a kapuval szemben, labdaval a

kozépvonalon.

Edzoi sipszora a tamadd labdavezetéssel teljes sebességgel indul elére a kapu irdnyaba
(labdafelhozatal gyakorlasa) és megprobal kapura 16ni és golt szerezni. A védekezd
jatékosok futnak vissza (visszarendez0dés gyakorldsa) azzal a céllal, hogy megnehezitsék a

tdmado tevékenységét vagy teljesen megakadalyozzéak azt. (43. dbra)
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43. abra

(Frank Norenberg — Handballtraining, 2014. szeptember/oktober)

4.2. A 3:2:1-es teriiletvédekezés — Kooperativ, kollektiv gyakorlatok

A védekezés 6romét sziikséges fejleszteni, megtanulni jatszva védekezni. Az alapképzés

egyik fontos teriilete az egyéni képzés hangsilyozasa, annak cselekvOképessége. A



jatékosok egyéni technikai €s taktikai fejlesztésének kell eldtérbe keriilnie, tudniuk kell a

védekezdmozgast alkalmazni pozicidspecializacio nélkiil.

A kiilonb6z6é védekezési rendszerekben (1:5, 3:3, 3:2:1) a csapatoknak tamado szellemii
védekezést kell alkalmaznia. Ezekben a rendszerekben az 1:1 elleni parharcok allnak

elétérben. A jatékosoknak meg kell tanulniuk szélességi és mélységi teriileten védekezni.

A védekezdjaték tovabbi fontos aspektusa, hogy a jatékosok sikeresen megismerjék és
alkalmazni tudjak a védekezési rendszer mozgasainak szabdlyait. Tudniuk kell a labdas
oldalon kisegiteni a tarsakat, mig labdaval ellentétes oldalon aktiv elévételezé pozicidban

vannak.

A védekez6 jatékosok tovabbi feladata a bealld, valamint a befutd tdmado jatékos elleni
hatékony és aktiv védekezés. Ez kiilondsen igaz a nyitott védekezési rendszerek alkalmazasa

soran, ahol rendszerint nagy teriiletek nyilnak a tdmadod csapat részére.

Az oktatasnal leggyakrabban el6fordulé hiba, hogy rendszerint az egész rendszert
gyakoroltatjak az edzok a jatékosokkal, nem ¢épitik fel a metodikat. Kisjatékok
alkalmazaséval, 1€pcsoérdl 1épcsére haladva kell gyakorolni, figyelni a védekezési rendszer
sajatossigaira, annak fontos Iépéseit elétérbe helyezni. Eppen ezért kiilonbozd
gyakorlatokon keresztiil szeretném bemutatni a védekezés felépitettségét, az alap jatékoktol

eljutva a céljatékig, ami a 3:2:1-es teriiletvédekezés.

1:1 elleni gyakorlat

Hatso kozép, bal és jobb kettes védekezd poziciokban helyezkedik el 3 jatékos. A tobbi
jatékos tamado lesz, bal és jobb atlovo pozicidban. Az edzd a 7 méteres vonalon helyezkedik
el. A labda csak atlové terlileten mozog, a beallot, jelen esetben edzot, nem lehet
megjatszani. A labdabirtoklé bal atlové jatékosra tamadolag kilép a jobb kettes védekezd
jatékos, egyik kézzel igyekszik kontaktot teremteni a dobokézzel, mig a masik kéz a tdmado
csipdjére iranyul. A masik két védo biztositja a bealld jatékost. A bal atlovo jatékos atadast
hajt végre jobb atlovo pozicidba, majd a masik oldali kettes védo 1ép ki az érkezd jatékosra,
helyére védekezd pozicidba érkezik a jobb kettes védd. Ebben az el6készitd gyakorlatban
felvaltva dolgoznak a véddk. Nem kézilabda specifikus, de jol modellezi az 4tadas-atvétel

lehetdségét, a folyamatos helyvaltoztatast. (44. dbra)



44. abra
(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

Egy-egy védekez6 jatékos bal és jobb kettes pozicidkban, valamint egy-egy tamado jatékos
bal és jobb sz¢ls6, valamint bal és jobb atlovo poziciokban helyezkedik el. A tobbi jatékos
labdaval irdnyitd szerepkorben lesz. A jatékteriilet bal és jobb atlovd pozicidkra
korlatozédik, bojakkal hatarolva. Az edzo a 7 méteres vonalon helyezkedik el. A labda utja
iranyit6-jobb atlovo-jobb szElsd, kdzben a bal kettes védo passzivan fellép a tamadd jobb
atlovo jatékosra. Amikor a jobb 4tlove jatékos lesz a labdabirtoklo, az ellentétes oldali kettes
védo6 oldalazomozgas utan megérinti a bealld jatékost (edzot). Majd a labda Gjra az iranyito
jatékoshoz keriil, aki atadast hajt végre a bal atlovo jatékosnak, hiszen ezen a teriileten lesz
az elsé akcio. A jobb kettes védd tamadolag kilép a 9 méteres vonalig, probal pozicioba
kertilni, amikor a tAmado jatékos labdat kap. A tdmado jatékos mozgésat a kijelolt teriileten
beliil valtoztathatja, ehhez a védonek alkalmazkodnia kell. A bal atlovo jatékos kapura
loveéssel befejezhet, cselezhet, vagy atadast hajthat végre a sz€lsé jatékosnak az 0jabb
lendiiletszerzéshez. A védekezd jatékosnak ezt meg kell akadéalyoznia, az 1:1 elleni jaték
soran a teriiletr6l a tamadot ki kell szoritania. Ha az atlovo jatékos passzol a sz€lsd
jatékosnak, a kettes védének még agresszivebben kell reagalnia, ezzel labda nélkiili
mozgasra kényszeritve a timadot, a kaputdl tavol tartva. A tdmadas végén az iranyito jatékos
tolodik bal 4tlovo pozicidba, a bal atlovo sz€lsd pozicidba, a sz€lsé pedig labdaval irdnyito

lesz. Majd ellenkezd oldalon zajlik a tamadas. (45. abra)
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(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

1:2 elleni gyakorlat

Bal és jobb kettes, valamint hatsokozEép poziciokban van egy-egy védekezo jatékos. A tobbi
jatékos megfeleld ardnyban bal és jobb atlové pozicidkban, illetve egy-egy jatékos bal és
jobb oldali bealld poziciokban helyezkedik el. Az atadas atlovo teriileten lehetséges, a
beallot nem lehet megjatszani. A labdabirtokld bal 4tlovo jatékosra tdimadolag kilép a jobb
kettes védekezd jatékos, egyik kézzel igyekszik kontaktot teremteni a dobokézzel, mig a
masik kéz a tdmado csipdjére iranyul. A hatsokozép biztositja a bedlld jatékost labdas
oldalon, kdzben a bal kettes védd labdatol tavoli oldalon visszalép. A bal atlovo passzol jobb
atlovo pozicioba, majd a bal kettes védo 1ép ki tdmadodlag, a jobb kettes védd visszazar és
biztositja a beallot. A hatsokozép jatékos tolodik oldaliranyban, azért, hogy a labdas oldali
beallo biztositani tudja. (46. abra)

46. abra
(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

Egy-egy védekezd jatekos bal €s jobb kettes, valamint hatsokozép poziciokban, a tdimado
jatékosok bal és jobb szélsd, valamint bal és jobb atlovo poziciokban helyezkednek el. A

tobbi jatékos labdaval irdnyito szerepkorben lesz. A jatékteriilet bal és jobb atlovo poziciokra



korlatozodik, bojakkal hatarolva. Az edzé a 7 méteres vonalon helyezkedik el. Az atadas
utja iranyitd-jobb atlovo-jobb sz¢Elsé pozicio. A hatsokozép tolodik a labdas oldalra, a bal
kettes védo kilép passziv helyzetbe a jobb atlovo jatékosra. Amikor a jobb sz¢€lsd jatékosnal
lesz a labda, a jobb kettes védének a k6zépso teriiletre kell mozognia és felvenni a kontaktot
a bealloval. Majd az atadés 1tja jobb sz€lsd-jobb atlovo-iranyitod €s bal 4tlovo lesz. A jobb
kettes védo tdmadolag kilép a 9 méteres vonalig, probal pozicidba keriilni, amikor a tAmado
jatékos labdat kap. A hatsokozép a kilépo kettes védo mogé helyezkedik. A tamado jatékos
mozgasat a kijelolt teriileten beliil valtoztathatja, ehhez a védonek alkalmazkodnia kell. A
bal atlovo jatékos kapura 16véssel befejezhet, cselezhet, vagy atadést hajthat végre a sz€1sé
jatékosnak az ujabb lendiiletszerzéshez. A védekezo jatékosnak ezt meg kell akadalyoznia,
az 1:1 elleni jaték soran a teriiletr6l a tamadot Ki kell kiszoritania barmelyik iranyba, ahol a
hatsokozép be tud segiteni. Ha az atlovo jatékos passzol a szélsé jatékosnak, a kettes
védonek még agresszivebben kell reagalnia, ezzel labda nélkiili mozgasra kényszeritve a
tamadot, a kaputdl tavol tartva. A tdmadds végén az iranyitd jatékos tolddik bal atlovo
pozicioba, a bal atlovo sz€lsé pozicidba, a szElsd pedig labdaval irdnyitdo lesz. Majd

ellenkezd oldalon zajlik a tamadas. A védOk mozgasai, tolddasai folyamatosak. (47. dbra)

47. abra
(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

2:2 elleni gyakorlat

Egy-egy jatékos elhelyezkedik bal sz¢€Is6 €s jobb szélsd, bal kettes és jobb kettes védekezd
pozicioban. A tobbi jatékos azonos létszamban bal €s jobb atlovo, valamint iranyito
pozicioban. Egy-egy jatékos bal és jobb sz¢€lsd, tovabba bealld pozicioban. Az labda jaratasa
posztrol posztra, torténik kivétel a bedllo jatékos. A labdabirtokld bal atlovo jatékosra
tdmadolag kilép a jobb kettes védekezd jatékos, egyik kézzel igyekszik kontaktot teremteni

a dobokézzel, mig a masik kéz a tamado csip6jére iranyul. A bal kettes védo biztositja a



bedllo jatékost, a jobb sz€Isé védo a tdimadojaval szemben védekezik, mig a bal sz¢élsé védo
elévételez6 mozgast végez. Amikor a labda a masik oldali atlové jatékoshoz keriil, a bal
kettes védo 1ép ki a 9 méteres teriiletre, a jobb kettes védo6 pedig biztositja a beallot. A bal
sz¢€1s6 jatékos visszalép védekez6 pozicioba, a labdatol tdvolabbi oldalon a jobb szE&lsé védo

elévételez6 mozgast végez. (48. abra)

4~
3 oA /« F
VRS
\l = O\ @/
©HL \
/: :::::\T """"""""" 3\
dq T bb
A

48. abra
(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

Egy-egy védekezd jatékos bal és jobb szélsd, valamint bal és jobb kettes poziciokban
dolgozik. Egy-egy tamado jatékos bal és jobb szélsd, valamint bal és jobb atlovo poziciokban
helyezkedik el. A tobbi jatékos iranyito lesz, labdaval. A jatéktér két részre lesz osztva, bal
sz¢€1s0 és kettes védo, jobb sz€lsd és kettes védo dolgoznak egyiitt, igy alakul ki a 2:2 elleni
jaték. A teriiletet bojaval van hatarolva. Az edz6 a 7 méteres vonalon helyezkedik el.
Els6ként az iranyitd passzol a jobb atlovonek, aki a sz€lso felé tovabbit. A bal kettes védd
kilép passziv helyzetbe, a bal szélsé védo pedig egy védekezd poziciot vesz fel. Amikor a
jobb sz¢€lsd jatékosnal lesz a labda, a jobb kettes védonek a k6zEépsd teriiletre kell mozognia
¢s felvenni a kontaktot a bealloval. A jobb sz€lsd védo eldvételezd tevékenységet végez az
atlovével szemben. Amikor a labda elindul vissza a bal atlovo iranyaba, a bal kettes védének
tamadolag kell fellépnie 9 méterre a jobb atlovovel szemben. A jobb sz€lsé védo visszalép
védekezd helyzetbe. A jobb kettes védd tamadolag kilép a 9 méteres vonalig, probal
pozicidba kertilni, amikor a tamado jatékos labdat kap. A tdmado jatékos mozgasat a kijelolt
teriileten beliil valtoztathatja, ehhez a véddnek alkalmazkodnia kell. A bal 4tlovo jatékos
kapura 16véssel befejezhet, cselezhet, vagy atadast hajthat végre a sz€1s6 jatékosnak az ujabb
lendiiletszerzéshez. A védekezd jatékosnak ezt meg kell akadéalyoznia, az 1:1 elleni jaték
soran a teriiletrél a tamadot Ki kell kiszoritania barmelyik iranyba. Ha az atlovo jatékos
passzol a sz€1s6 jatékosnak, a kettes védonek még agresszivabban kell reagalnia, ezzel labda

nélkiili mozgésra kényszeritve a tamadot, a kaputol tdvol tartva. A tamadas végén az iranyito



jatékos tolodik bal atlovo pozicidba, a bal atlovo szElsé pozicidba, a szE€lsd pedig labdéaval
iranyito lesz. Majd ellenkezd oldalon zajlik a tdmadds. A kovetkezd irdnyité az atadast
ellenkezdleg bal oldalra kezdi, azért, hogy az ellenkezd oldalon a védekezd labmunkat, a

mozgasokat és a tolddasokat el tudjak végezni. (49. abra)
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(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

4:2 elleni gyakorlat

4 bicikligumi van elhelyezve egymastol 3 méterre a kapuel6tér vonalanal, a kozépso kettd a
kapufa vonalanak magassagaban. Két jatékos bealloként, két jatékos pedig bal és jobb kettes
védekez6 pozicioban helyezkedik el. A tobbi jatékos parokban csapatokat alakit Ki, bal és

jobb 4tlovo pozicidban, labdaval.

A beidllo jatékosok a két belsé karikaban helyezkednek el. Az atlovo jatékosok tamadas
kozben probaljak a beallot atloban megjatszani, vagy a sajat teriiletiikon 1:1 elleni
tevékenyéget folytatni és golt szerezni. Mind a két kettes védekezd jatékos tdmadolag
dolgozik az atlovokkel szemben és eldvételezd mozgast végez labdaorientaltan. A labdéaval
ellentétes oldali védo biztositja a beallot, probalja megakadalyozni a diagonal atadast. (50.
abra)

-

50. abra

(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. marcius)



3:3 elleni gyakorlat

Egy-egy védekez6 jatékos bal és jobb kettes, valamint zavard pozicioban helyezkedik el.
Egy-egy jatékos bal és jobb szélsé pozicioban tartozkodik, illetve sziikség van két bealld
jatékosra. A tobbi jatékos 3 fOs csapatokat alakit ki, egy labdaval, akik bal és jobb atlovo,
valamint irdnyito teriileten helyezkednek el. A labdat jaratjdk pozicidrdl poziciora,
visszapassz €s hosszipassz nem lehetséges. A bal és jobb atlovo jatékos atlosan atadast
hajthat végre a beallonak. A labdabirtokl6 bal atlovo jatékosra timadodlag kilép a jobb kettes
védekezd jatékos, egyik kézzel igyekszik kontaktot teremteni a dobdkézzel, mig a masik kéz
a tdmado csipdjére iranyul. Ebben a pillanatban a bal kettes védd visszalépve védekezd
pozicidba biztositja a bedllo jatékost, a zavaro jatékos szintén visszahtizodva besegithet a
jobb kettes tarsanak. Amikor a bal atlovo jatékos passzol az irdnyitonak, a jobb kettes védo
visszalép, €s amint a jobb atlovo jatékosnal lesz a labda biztositja a sajat oldalan 1évo beallot.
A zavar¢ jatékos az iranyito ellen védekezik tdmadolag, amikor ndla van a labda. Az 4tadas
utan Gjra visszahelyezkedik besegitd pozicidba. Ha az atlovo atadast hajt végre a sz€lsd
iranyaba, a labdas oldali kettes védo eldvételezd mozgast végez, probalja hatrébb szoritani

a tamado jatékost. (51. abra)
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(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

Egy-egy védekezo jatékos bal és jobb kettes, valamint zavard pozicioban helyezkedik el.
Egy-egy jatékos bal és jobb szE&lsd pozicidban tartdzkodik, illetve sziikség van két bealld
jatékosra. A tobbi jatékos 3 fos csapatokat alakit ki egy labdaval, akik bal és jobb atlovo,
valamint irdnyito teriileten helyezkednek el. A kijeldlt teriilet bojaval van hatarolva. El6szor
minden pozicidoba atadast kell végrehajtani, majd kezdddik a 3:3 elleni jaték. Az atlovo
jatékosok szamdra szabad az 1:1 elleni aktiv jaték, illetve atlésan passzolhatnak a bealld
jatékosnak. A védoknek ldbmunkaval, eldvételezd mozgassal, beallo elleni tevékenységgel

meg kell akadalyozni a golszerzést. (52. dbra)



52. abra
(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

3:2 és 3:3 elleni gyakorlat

Egy-egy védekezd jatékos bal és jobb szélsd, hatsokozép, illetve bal és jobb kettes
poziciokban helyezkedik el. Egy-egy tamado jatékos bal és jobb sz¢lsd, bal és jobb atlovo,
valamint bealld pozicidban tartozkodnak. A tobbi jatékos iranyitd pozicioban helyezkedik
el labdaval. A két jatékteriilet oldalvonaltdl a kapufa vonalaig tart, melyek bojaval vannak
hatarolva. A bedllo az egyik jatékteriileten helyezkedik el, de a gyakorlas kdzben valtoztathat
poziciot. Az irdnyitd atadast végez a jobb atlovo jatékos felé, aki a jobb sz¢lsdnek tovabbit.
A bal kettes védo passzivan fellép, a bal sz¢lso védo pedig a timadojaval szemben védekezd
pozicioba 1ép vissza. A hatsokozép tolodik a labdés oldalra. A jobb kettes védonek a kozépso
teriiletre kell helyezkedni labdaorientéltan és kontaktot kell felvennie a bealloval (ha az 6
teriiletén helyezkedik el), hogy elzarja a labda utjat eldle. A jobb szélsé védd pedig
eldvételezd mozgast végez a bal atlovo irdnyaba. A labda utja jobb szélrdl, az atlovo és
iranyitd jatékoson keresztiil érkezik bal atlovo pozicidba. A hatsokézép tolodik egyiitt a
labdaval. A labda atvétele utan a jobb kettes védonek a kozépso teriiletrdl ki kell 1épnie
tdmadolag az atlovovel szemben a 9 méteres vonalig, ezzel egy iddben a jobb sz¢élsdé védd
az eldvételezd helyzetbdl visszalép védekezd pozicioba. Ha a bal atlovo atvette a labdat, a
jobb kettes védének vissza kell helyezkednie a kdzépso teriiletre labdaorientaltan. A bal
atlove jatékos a kijeldlt tertileten timadhat, a szemben all6 véddnek pedig le kell a mozgasat
kovetni. 1:1 elleni jatéknal a védonek torekednie kell a tdmado kifelé szoritdsarol. Ha a
tamado atadast hajt végre a sz€lsonek, akkor a jobb kettes védd agresszivabban lép fel,
tavolra szoritva az atlovo jatékost. Nem érvényes a befejezés, ha a tAmadonak nem a sajat
kijelolt teriiletén sikertil gol szereznie. A beallo helyezkedésétdl fiigg, hogy melyik oldalon
alakul ki 3:2 vagy 3:3 elleni jaték. (53. 4dbra)
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(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

4:3 elleni gyakorlat

4 bicikligumi keriil elhelyezésre a kapueldtér vonalan, egymastol 3 méter tdvolsagra, a két
kozépso a kapufa magassagaban. Két jatékos bealloként tdmad, 3 jatékos bal és jobb kettes,
valamit hats6kozép pozicioban védekezik. A tobbi jatékos parokban csapatot alakit, bal és

jobb atlovo pozicidban, labdaval.

A beallo jatékosok a kozépso eszkozokben helyezkednek el, legalabb az egyik labukkal bele
kell Iépni a karikaba. A bal és jobb atlovo jatékosoknak van lehetdsége a sajat teriiletiikon
g0l szerezni, 1:1 elleni tevékenységet folytatni, vagy diagonal dtadast adni a beallonak. Ezen
kiviil megengedett a sajat oldalukon 1évd bedllo megjatszasa. Védekezés szempontjabol a
hatsokozép probalja megakadalyozni a bedllok jatékat labdas oldalon, ehhez sziikség van
nagyon gyors labmunkdra, valamint bedll6 el6tti helyezkedésre. A mindenkori
labdabirtokléra kilép a kettes védd, mogotte besegit a hatsokdzép. Ebben nagy szerepet
jatszik a megfeleld labmunka, 4tadas esetén pedig a gyors visszahelyezkedés a bealld

jatékosra. (54. dbra)
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(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. marcius)



5:4 elleni gyakorlat

Egy-egy védekez6 jatékos helyezkedik el bal és jobb kettes, zavaro, valamint hatsokozép
poziciokban. Tovabba egy-egy jatékos dolgozik tdmadoként bal és jobb sz¢€ls6 pozicidban,
¢s sziikség lesz 2 bealld jatékosra is. A tobbi jatékos 3 fos csapatokat alakit, bal és jobb
atlovo, illetve irdnyitd pozicidban, labdaval. A gyakorlat a térfél belso teriiletén jatszodik,
melyet bojaval kell elhatarolni. Els6ként a labda teljesen kdrbe megy, poziciorol poziciora.
Amint visszakeriil a labda az irdnyitohoz, kezdddik az 5:4 elleni jaték. Az atlovo
jatékosoknak kdotelezd az 1:1 elleni jaték, valamint engedélyezett a bealloknak valo atadas
is. A hatsokozépnek a két bedllo kozott kell mozognia, a labddnak megfelelden. A két kettes
védonek tdmadolag fel kell 1épnie, annak megfeleléen, melyik oldalon van a labda. A zavaro
védo biztositja az iranyitot, és besegit a kettes védéknek a tdmado befelé torténd cselezése
esetén. Ha a bal vagy a jobb atlové jatékos kifelé cselez, labdas oldalon a hatsé kozépnek
kotelezo besegitenie, a zavard védo pedig biztositja a beallo jatékost szintén labdas oldalon.

(55. 4bra)

55. ébra
(Klaus Feldmann — Handballtraining, 2012. december)

6:4 elleni gyakorlat

Két bicikligumi van elhelyezve a 6 méteres vonalnal, kapufa magassagaban. Két jatékos
bealloként, két tovabbi jatékos bal és jobb szElsd véddként tamad. 4 jatékos lesz védekezd
szerepkdrben, bal és jobb sz¢€ls6, bal és jobb kettes pozicidban. A tobbi jatékos parokban
csoportba rendezddik, bal és jobb atlové pozicidban, labdaval. A beallo jatékosok a
kihelyezett eszkozOkben allnak. A tdmadd jatékosok atadast hajtanak végre poziciordl
poziciora. Az atlovo jatékosoknak a sajat teriiletilkon van lehetdségiik 1:1 elleni, vagy a

sz€1s6 tarsukkal 2:2 elleni tevékenységet folytatni, valamint a bedlld jatékost diagonal



atadassal megjatszani. A tdmado sz€lso jatékosok is végezhetnek 1:1 elleni tevékenységet.

Ebben a konstellacioban a védekezésnek komplexebb kovetelményei lesznek:

e Labdés oldalon a széls6 és kettes védoknek 1:1 és 2:2 elleni szituacidkat kell
megoldani. A kettes véd6 a labdaatvételnél kilép a tamadora a 9 méteres vonalig,
ezzel egyidejiileg lassitja az eldre mozgasat. A sz¢€lsé védd a tamado felé érkezd
atadast probalja megakadalyozni.

e Labdaval ellentétes oldalon a kettes védo visszalép a 6 méteres vonalhoz, azért, hogy
megakadalyozza a diagonal atadast a beallo felé. A szélsé védo eldvételezd mozgast
végez tamadolag a mindenkori 4tl6vo jatékos irdnyaba, azért, hogy a labdas oldalrol

érkez6 atadast megzavarja, és a tamado labda nélkiili mozgasat megakadalyozza. (56.

abra)
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(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. marcius)

6:5 elleni gyakorlat

Két bicikligumi keriil elhelyezésre a 6 méteres vonalon, a kapufdk magassagiban. A
védekez0 jatékosok bal és jobb sz€lsd, bal €s jobb kettes, valamint hatsokozeép poziciokban
dolgoznak. Egy-egy tamado jatékos bal és jobb szE&ls6, valamint bealld pozicidkban foglal
helyet. A tobbi jatékos parokba rendezddik, bal és jobb atlovo pozicidkban. A tAmadoknak
szabad jaték van, de a bedllo jatékosnak nem szabad a két eszk6zon beliili teriiletre belépni.
Ezen kiviil atlovo teriiletrdl tilos az pozicidvaltasos jaték, valamint a kifelé torténd cselezés.
Modszereiben hasonlo lesz a védok feladata, mint a 4:3, vagy a 6:4 elleni jaték soran. Tehat
labdas oldalon egyiitt kell dolgoznia a jobb szélsd, jobb kettes és zavard védekezd

jatékosoknak.

A labdato6l tavolabbi oldalon pedig a bal kettes €s a bal szélsé védok lesznek aktivak. Ebbol

alakul ki a védoknek az a nagyon fontos feladata, miszerint labdatol tavolabbi oldalon nem



csak tdmado és eldvételezd mozgést kell végezni, hanem a bedlld jatékossal szemben
védekezo és elovételezd mozgast is kell alkalmazni. Biztositani kell, hogy a beallo ne kapjon
labdat az atlovo jatékostol, valamint figyelni a bal széls6 védonek, hogy a jobb atlovo felé

érkez6 labdanal zavarja a tamadot, tehat végezzen eldvételezé mozgast. (57. abra)

57. adbra

(Homovics Zsolt — Handballtraining, 2013. marcius)

4.3. A 3:2:1-es teriiletvédekezés — Jatékosok egyéni képzése a tamadé taktikai

gondolkodas kialakitasahoz

A jatékosok egyéni képzése soran olyan gyakorlatokrol beszéliink, melyek tartalmazzak
posztspecifikusan a dobésvariacidkat, a kiilonbozd cselezési formékat labdaval és labda

nélkiil, illetve a jatékosok mozgasait.

Atlové jatékosok egyéni képzése

A tamado jatékosok bal atlovoé pozicioban, a védd jatékos vele szemben jobb kettes
pozicidban helyezkedik el. Az 4tlovo jatékos labdavezetéssel tamadja a védoét, majd
egykezes felsddobast hajt végre, kiilondsen figyelve a dobodterpesz helyzetére, a védo folott.

Variaciok a feladatra (58-61. abra):

e A bal atlov0 jatékos az alapfeladatnak megfelelden cselekszik, azonban most 16v6 cselt
hajt végre, a védekezO jatékos kontrollaltan, félaktivan reagdl a 16v6 kézre
sanctevékenységgel. A tamadod jatékos reagdlva a védd tevékenységére, 16v0 kézzel
ellentétes irdnyba 1ép ki és hajt végre felugrasos 16vést, lendiiletesen a védé mellett. fgy

mar tiszta dobohelyzetet tud maganak teremteni, melybdl golt érhet el.



e A bal 4tlovo jatékos az alapfeladatnak megfelelden cselekszik, azonban most a kilépd
veédo felett atemeléses cselt hajt végre, oldalirdnyba teriiletnyeréssel, ezzel megteremtve

a tiszta 16vohelyzetet.

A gyakorlatok soran a védekezd jatékos tevékenysége iranyitott. A tdmado jatékosok egyéni
képzése soran fontos, hogy a véddk eldszor passziv, majd félaktiv munkat végezzenek, azért,
hogy a tamadok gyakorlatvégrehajtasa soran folyamatos legyen a hibajavitas. Ezek utan lesz
lehetéség a védod jatékosok tevékenységének fokozatos valtoztatdsara. A tamadok elészor
mindig labdavezetésb6l dolgoznak, késébb 16v6 kézzel azonos vagy ellentétes oldalon allo
feladotol kapott labdaval végzik a feladatot. A tanulasi folyamat kialakitasa, valamint az
impulzusok adagoldsanak hangsulyozasa fontos tényezd. A gyakorlat bal 4tlové pozicioban

zajlik, de végrehajthaté mind a harom belsé pozicioban.




61. abra
(Benny Daser — Handballtraining, 2014. december)

A védekezo jatékos hatso kozép, a tdimado irdnyitd pozicidban helyezkedik el labdaval. Egy
tornaeszkoz hatérolja a jatékteriiletet. Az iranyitd jatékos atadast hajt végre a hats6 kozép
veédekezd jatékosnak, aki egyben felad6 szerepet tolt be, majd labda nélkiili mozgast végez
a kapu iranyaba. A visszapassz utan 1:1 elleni jaték kovetkezik, ahol a védekezd jatékos 16vo
kézzel ellentétes irdnyba szoritja ki az iranyit6 jatékost, aki ezutan a tornaeszkdz mogott
bepasszolja a labdat a feladonak, majd labda nélkiili mozgast végez hatrafelé, visszakapja a

labdat, és golveszélyesen atlovést hajt végre a sancolo hatso kozép f6lott. (62. abra)

62. abra
(Benny Daser — Handballtraining, 2014. december)

Egy védekez6 jatékos hatsd kozép pozicidban helyezkedik el, jobb 4tlovo pozicidban lesz
egy felado jatékos, a tobbiek labdaval iranyit6 pozicioban dolgoznak. A jatékteriilet bojakkal
van hatarolva. Az elsd jatékos irdnyitd pozicidoban atadést hajt végre a jobb atlovo (felado)
jatékosnak, majd labda nélkiil mozog a kijeldlt teriiletre 1:1 elleni szituadcidban a védekezd
jatékossal, aki megprobalja fault nélkiil a teriiletet és az atadas ttjat befolyéasolni. A feladotol
visszakapott labdaval igyekszik a tdimadd nyomas alatt kapura 16ni, abbdl golt szerezni. A

feladat nagyban fiigg az iranyit6 jatékos labda nélkiili tevékenységétdl, valamint a feladd



atado és dontési képességétol. A védekezd szamara kotelezd az iranyitdé mozgasat felismerni.

(63. abra)

63. abra
(Benny Daser — Handballtraining, 2014. december)

Beallo jatékosok egyéni képzése

Egy jatékos jobb kettes pozicidban helyezkedik el véddként, a bealld jatékos pedig eldtte.
Az edz6 a bal atlovo €s az iranyitd kozotti teriileten helyezkedik el labdaval. A bealld jatékos
sz€les terpeszben, mély stlyponti helyzetben, zardst ad a védekezd jatékosnak. A labda
elfogasat biztositd kéz a magasban van, majd az edz6tdl kapott labdéaval, aktivan lemozog a
védordl, és beugrasos 1ovéssel igyekszik golt szerezni. Fontos hangstlyozni a beugrasos
loveésnél a lenditd lab szerepét, ezzel novelve a sulypontemelkedést. A kar munkdjanak
szerepe, a labda felkészitése szintén fontos a dobas megfeleld végrehajtasahoz. A beallo
jatékos kapja a labdat az edz6t6l direkt és indirekt modon, kozben a jobb kettes védd probalja
folyamatosan nyomas alatt tartani ellenfelét. A tdmado jatékos igyekszik stabilan tartani a
szerepet toltenek be. A feladat nehézségi szintje altaluk lesz varidlhato, hiszen minél

aktivabb a védd, anndl intenzivebb lesz a bealloval valo parharca. (64. abra)

64. dbra
(Benny Daser — Handballtraining, 2014. december)



Egy védekez6 jatékos jobb kettes, a tamado jatékos bealld pozicidban helyezkedik el. Az
edzd felado szerepet tolt be. Egy tornaeszkoz all a 9 méteres vonal kornyékén és szimulélja
a kilépd hatsé kozép védekezd jatékost. Az edzd folyamatosan két labdat passzol a beallo
felé. A jobb kettes védé probalja folyamatos kontaktusban tartani a tamado jatékost,
kibillenteni az alaphelyzetébdl, valamint zavarni a labda atvételét. 10 atadas utan az edzénél
marad mind a két labda, majd a beallo jatékos fellép a tornaeszk6zhoz, zarast hajt végre,
majd lemozog rola, €s pattintott atadast kap a feladotol, egy kezes labda atvétel utan kapura

16. (65. abra)

65. abra
(Benny Daser — Handballtraining, 2014. december)

A 7 méteres vonal két oldalan van két tornaeszkoz felallitva, a tetejére pedig egy tovabbi
eszkoz van fektetve. Egy tovabbi tornaeszkoz keriilt elhelyezésre a kapuel6térben, az 5
méteres vonalon. A bedlld jatékos a 9 méteres vonal magassagaban dolgozik labdaval,
szemben a kapuval. Atbjik a kihelyezett eszkoz alatt, majd paros 1abrél elrugaszkodik és a
lenditd 14b és a karmunka segitségével elugrik a tornaeszkdéz mellett. A gyakorlat jol
modellezi a kovetkezd jatékszituaciot. A bealld labdat kap, leforog a védordl, kibujik a fault-

bol, majd ugrik el oldalirdnyba a timadoan kilépd kapus mellett. (66. abra)
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66. abra
(Benny Daser — Handballtraining, 2014. december)



Egy bealld, egy hats6 kdzép és egy iranyito jatékos, mint feladd helyezkedik el a bojakkal
kijelolt teriileten. A hatso kozép a bealldo mogott helyezkedik el, figyelve az irdnyitora is €s
probalja a tamado jatékos mozgésat zavarni, hogy az irdnyit6d jatékos ne tudja 6t konnyen
megjatszani. A hats6 kozép probalja aktivan fedezni a teriiletet, az 1:2 elleni jatékot fault
nélkiil megoldani, a beall6 mozgasat zavarni és korlatozni. A feladatvégrehajtads nagyban
fiigg a felado atadasi és dontési képességétol. Az iranyitd dtadasanak 6sszhangban kell lennie
a beall6 mozgasaval, nem engedheti meg maganak, hogy pontatlan, elérhetetlen labdat

passzoljon a tarsanak. (67. abra)
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67. abra
(Benny Daser — Handballtraining, 2014. december)

A beallo jatékos a két kihelyezett tornaeszkoz kozott helyezkedik el a 6 méteres vonal
kornyékén. Az edzd, mint felado a labdaval iranyit6 pozicidban dolgozik. A tornaeszkzok
modellezik a jobb és bal kettes védok szerepét. A bedllo jatékos kezdésnek a jobb kettes
védonél ad zarast, majd az edzo6tdl kapott labdat dobdkézzel atveszi, robbanékonyan
lendiiletét a kapu felé iranyitja, majd kapura 16vést hajt végre. Dobas utan a masik oldalra
dolgozik, zérast ad, majd visszamozogva a kiinduld pozicidba, pattintott dtadast kap az

edz6tdl, amit egykézzel atvesz és Ujra kapura 16vést hajt végre. (68. dbra)
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68. abra
(Benny Daser — Handballtraining, 2014. december)



4.4. A 3:2:1-es teriiletvédekezés — Kooperativ és kollektiv megoldisok a timadé

taktikai gondolkozas kialakitasahoz

A kooperativ megoldasok soran a jatékosok egyéni képességei, készségei lesznek Kis
csoportos vagy csapatszintli gyakorlasba atiiltetve. Olyan gyakorlatokon keresztiil torténik
ezen teriilet fejlesztése, mely soran az egyéni dontési szituaciok, dontések kialakitasan lesz
a hangstly. Mindez végrehajthatdé emberazonos, és emberfolényes gyakorlas soran. Fontos,
hogy a gyakorlatok befejezését mindig a védekezd jatékos tevékenysége alakitja, ebbdl
kovetkezik a tamado taktikai gondolkodas kialakitasa. Konnyités a védekezd jatékos
szempontjabol, hogy elészor mindig meghatarozasra keriilt a tamado jatékosok
tevékenysége, tehat csak arra az egy lehetdségre kell koncentralnia a befejez6 embernek,

majd ebbdl keriil kialakitasra a tobb dontéses szituacio.

3:1 elleni gyakorlat

Egy védo jobb kettes pozicidoban helyezkedik el. A tobbi jatékos harmas csoportokban bal
sz€1sO, bal atlovo és iranyitd pozicidban helyezkedik el labdaval. Két boja hatdrolja a
jatékteriiletet. Az irdnyito jatékos atadast hajt végre a bal 4tlovo jatékosnak, aki labda nélkiili
mozgast végez a kapu iranyaba. Lovo kézzel ellentétes oldalra cselez, hogy kibillentse a
védot a pozicidjabol, majd keresztmozgast hajt végre a felkanyarodo bal sz€lso jatékossal.
A nagy lendiilettel érkez6 sz¢€lsé tdmado a védoé mellett kapura tor €s probal golt szerezni.
Fontos a megfeleld id6zités, valamint a jatékosok labda nélkiili tevékenysége, a gdlveszélyes
szituacio kialakitasa. (69. abra) Minden tovabbi gyakorlat az alapformaciobol indul. Tovabbi

lehetdségek a tdimadas befejezésére:

e Ha a védekez6 jatékos lereagalja a sz€lsd jatékos tevékenységét, akkor a tdmado
jatékosnak dontést kell hoznia, hogyan folytatddjon a tdmadas;
e Ha a védekezo jatékos nem reagal az atlovo jatékos tevékenységére, akkor a tdmadod

jatékos keresztmozgas helyett befejezheti a timadast.



69. abra

(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

3:1 elleni gyakorlat

A térfél mind a két oldalan dolgoznak a jatékosok. Bal és jobb kettes védekez6 jatékosok,
valamint irdnyitd, bal és jobb atlovo, bal és jobb sz¢€lsé tamadok helyezkednek el a leirdsnak
megfeleléen. Az iranyito jatékos atadast hajt végre a bal atlovo tarsanak, aki a bal szélsének
tovabbit. Ures helycsere utan a bal 4tl5vé pozicidba érkezd iranyitd kapja vissza a labdat és
dolgozik 16v6 kézzel azonos vagy ellentétes oldalra, majd kapura 16véssel fejezi be a
tamadast. A tdmado cselekvése ismét a védekezd tevékenységtdl fiigg, a megfeleld dontésen

van a hangsuly. A tdmadas befejezése utan, a jobb oldalon zajlik a gyakorlés. (70. abra)

70. abra

(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

4:2 elleni gyakorlat

Egy-egy védekezd jatékos bal szElsd, €s bal kettes pozicidban helyezkedik el. A tamado
jatékosok bal és jobb atlove, iranyitd, jobb szélsdé poziciokban dolgoznak labdaval. A
jatékteriiletet boja hatarolja, a gyakorlat mind a két oldalon végezhetd. Az iranyitd jatékos

atadast hajt végre a bal 4tlovo jatékosnak, aki labda nélkiili mozgast végez a kapu irdnyéba.



Az iranyito jatékos az atadas utan befut beallod pozicidba. A bal 4tlové jatékos labdaval befelé
mozog, majd hosszu atadast végez a jobb atlovo tarsanak, aki dugattyimozgést végez a két

veédo kozotti tires teriiletre. (71. abra) A jobb atlové a labdaatvétel utan dontést hoz:

e Téamadja a két védo kozotti tertliletet, majd attorés utan kapura 16vést hajt végre;

e A bal kettes védo reagal, lezarja az lires terliletet, ezért a jobb atlovo jatékos atadast hajt
végre a beallo jatékosnak, aki kapura 16vést hajt végre;

o A bal sz¢€Is6 védo reagal, lezarja az tires teriiletet, ezért a jobb atlovo jatékos a jobb sz€lsé

tarsanak passzol, aki kapura 16véssel fejezi be a tamadast.

71. abra

(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

4:2 elleni gyakorlat

Egy-egy védo jobb kettes €s hatso kdzép pozicioban helyezkedik el. A tobbi jatékos négyes
csoportokban bal sz¢1s6, bal atlovo és iranyito, valamint jobb széls6 pozicidban helyezkedik
el labdaval. Két boja hatarolja a jatékteriiletet. Az iranyito jatékos atadast hajt végre a bal
atlovo jatékosnak, aki labda nélkiili mozgast végez a kapu iranyaba. Lovo kézzel ellentétes
felkanyarodo bal sz€ls0 jatékossal. A nagy lendiilettel érkezd sz¢€lsé tdmado a védd mellett
kapura tor és probal golt szerezni. A kettes védd jatékosnak, ha besegit a hatsd kozép tarsa,
akkor a befutd jobb szélsé tamadé felé atadést hajt végre, aki kapu 16véssel fejezi be a
tamadast. Fontos, hogy a bal szélsé tdmadd jatékos a keresztmozgast nagy lendiilettel
végezze €s keresse a védok kozotti teriiletet. Ennél a feladatnal mindig a jobb sz€ls6 jatékos
lesz a befutd. Tovabb hangsulyozni kell az id6zitést, valamint a jatékosok labda nélkiili

tevékenységét, a golveszélyes szituacio kialakitasat. (72. abra)



72. 4bra

(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

2:2 elleni gyakorlat

Egy-egy védekezd jatékos jobb sz€lsd és jobb kettes pozicioban helyezkedik el. A timadok
parokban bal atloved és irdnyitd pozicidban dolgoznak, valamint egy bealld jatékosra is
sziikség lesz. A bojakat a tamado teriileten helyezziik el az idealis labmunka kialakitasa
miatt, egy tovabbi boja pedig a jatékteriiletet hatarolja. A bealld jatékos a két védo kozott
helyezkedik el. Az irdnyito jatékos kezdi a feladatot, labdavezetéssel a boja belsd oldalan
halad. A bal atlovo jatékos labda nélkiil indul el kifelé diagonalisan, majd kap egy atadast
az iranyitd tarsatol. majd a kapott labdaval mozog befelé a 16v6 kéz iranyaba, probal a jobb

kettes védo mellett beszakitani. (73. abra) Tovabbi lehetdségek a befejezésre:

e A jobb kettes védd probalja megakadalyozni az atlovd tdmadot, ezért a bedllo jatékos
elzarja a sz¢ls6 védot, majd atadast kap a tdmado tarsatol, kapura 16véssel befejezve. (74.

abra)

73. dbra 74. dbra
(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)



4:2 elleni gyakorlat

Egy-egy védekezo jatékos helyezkedik el bal és jobb kettes pozicioban. A tobbi jatékos a
tamado pozicidkban dolgozik. Labda a jobb szélso jatékosnal. A jobb atlovo jatékos labda
nélkiili mozgast végez a jobb sz€Isd tars iranyaba, szélesen az oldalvonal felé, aki atadést
hajt végre felé. A bal atlové labda nélkiili mozgast végez majd iires induldcselt, ezzel
egyidejiileg 1ép fel a beallo és ad zarast, a jobb atlovo jatékostol labdat kap a bal atlovo és a
zaras mellett nagy lendiilettel beszakit, €s kapura 16. Fontos, hogy a labda nélkiili mozgasok
dinamikusak legyenek, és a mindenkori atlovo jatékos a kapura 16vést felugrasbol hajtsa

végre. (75. abra) Tovabbi lehetdségek a tamadas befejezésére (76. abra):

e Plusz védo, hats6 kozép alkalmazasa. Dontést igényld feladat, ugyanis a tdmado atlovo
jatékosnak a hatsé kozép cselekvése alapjan kell cselekednie. Ha a véd6é a vonalon
marad, az atlévonek kapura 16vést kell végrehajtania, amint a védo kilép a zarasbol

lemozgo beallot kell megjatszani, aki kapura 16véssel fejezi be a tamadast.

75. abra 76. abra

(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

4:2 elleni gyakorlat

Egy-egy hatso kozép és zavaro védekez0 jatékos helyezkedik el a bojakkal kijeldlt teriileten.
Egy beallo jatékos, a tobbi jatékos harmas csoportokat alkotnak, bal és jobb atlovd, valamint
iranyitd pozicioban. Labda az iranyitd jatékosnal van, aki atadast hajt végre a jobb atlovo
tarsanak, majd az iranyité labda nélkiili mozgast végez a 16v6 keze felé, majd a visszakapott
labdaval 16v6 kézzel ellentétes iranyba dolgozik a védo kozelében, igy két lehetdsége van a
védd mozgasatol fiiggden a tamadas befejezésére. Csel utan nagy lendiilettel felugrasbol
kapura 16vést hajt végre, vagy a keresztbe érkezd bal atlovo jatékosnak tovabbitja a labdat
¢s abbol lesz kapura 16vés. Tovabbi lehetdség a tamadas befejezésére, a hatso kozép

tevékenysége miatt alakulhat ki. Ha nem lép ki és sanctevékenységet végez, mivel a



golveszélyes tevékenység az elsddleges, igy kapura 16, amint kilép, akkor a lemozg6 beallo

jatékos a masik lehetdség. (77. dbra)

77. 4bra

(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

6:6 elleni gyakorlat

Teljes létszamban zajlik a gyakorlas. A gyakorlat a jobb 4tlovd jatékostol indul, aki atadast
hajt végre az iranyitohoz, majd tovabb megy a labda a bal atlové jatékoshoz, aki
dinamikusan 16vé kézzel ellentétes oldalra tolodik, megfeleld védé tavolsagban, majd
keresztmozgast hajt végre a nagy ivben érkezo bal sz€1so jatékossal. A bal széls6 jatékos a
keresztmozgés kdzben labdat kap, majd ezzel egy id6ben a bealld poziciot valt, €s kimozog
a bal kettes védo teriiletére. A hatso kozép félaktivan védekezik, mozog a beélloval, igy a
sz€1s6 jatékos a jobb kettes védd mellett nagy lendiilettel beszakit és kapura 16vést hajt végre.

(78. 4bra)

78. abra

Tovébbi lehetdség, ha a hatsé kozép marad labdas oldalon, a zavar6 védo pedig visszazar

félaktiv pozicioba: (79. abra):

e A hats6 kozép marad labdaorientaltan a bal oldalon, a lemozgo beallo jatékos zarast ad

a visszahelyezkedd bal kettes védonél, majd a bal sz¢&Isé jatékos kilépd hatso kozép miatt,



a zéarasba befutd jobb sz¢1sd jatékosnak passzol, aki nagy lendiilettel felugrasbol kapura
16;

e A zavar6 védo visszalép félaktiv pozicidba, ezért a bal sz€ls6 jatékosnak az iranyitohoz
kell 4atadast végrehajtania, majd tovabbpasszol a jobb atlovo jatékosnak, aki 2:2 elleni

jatékot alakit ki a jobb sz¢€lso tarsaval.

79. ébra
(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

6:6 elleni gyakorlat

Két csapat alakitdsa, majd egymas elleni jatéka. A bedllo jatékos a 6 méteres vonal
magassagaban helyezkedik el kozépen. A gyakorlat a jobb 4tlovo jatékostol indul, aki az
iranyitonak passzol. Ezzel parhuzamosan a bal sz€lsé tamado jatékos befut a bal szélso €s
bal kettes védok kozé. Az iranyito jatékos balra cselez, majd passzol a bal atlovo jatékosnak,
aki labda nélkiili mozgas utan veszi at a labdat, ezzel parhuzamosan a beall6 lemozog a jobb
sz€1s6 és jobb kettes véddk kozotti teriiletre. A bal atlovo tamado jatékos nagy lendiilettel a
hét méteres vonal felé cselez, timadja a jobb kettes és hatso kozép kozotti tertiletet, majd

kapura 16véssel fejezi be a tamadast. (80. abra)

&0. abra



Tovabbi lehetdségek a tamadas befejezésére:

e A tamado bal atlovo jatékos tovabbra is a hatsd kozép és a jobb kettes védd kozotti
teriiletet timadja, azonban a védok reagéalasa miatt, a jobb sz¢€ls6 védore lemozgo beallot
lesz lehetdsége megjatszani (81. abra);

o A tamado6 bal 4tlovo jatékos tovabbra is a hatsd kozép és a jobb kettes védo kozotti
teriiletet tamadja, azonban a védok reagaldsa miatt, a mar befutott és iires teriiletre mozgo

bal sz¢16s jatékost tudja megjatszani (82. dbra)

81. abra 82. abra
(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

6:6 elleni gyakorlat

Két csapat jatszik egymas ellen. A védekezd csapatnadl megfigyelhetd a 3:2:1-es
teriiletvédekezés haromszog formaja. Bal sz€ls6é poziciobol indul a jaték, aki atadast hajt
végre a bal atlovo tarsdnak, majd tovabbpasszol irdnyit6 pozicioba. A belsé poszton tdmadok
labda nélkiili labmunkat végeznek kozvetleniil a labda elfogésa el6tt, ezzel kibillentve a
védekezd jatékosokat. A labda jobb atlovo pozicidba kertil, aki lefelé¢ a sz€ls6 iranyaba
mozog, majd tovabbitja a labdat a jobb sz¢lsd tarsanak. A tdmado sz€lso tires induldcsel,
majd labdaatvétel utan, visszapasszol és befutd jatékosként masodik bealld lesz. A jobb
atlovo jatékos keriil dontési helyzetbe, valaszthatja a 16v6 keze felé torténd beszakitast,

kozvetleniil a bal sz€ls6 védo kiilsé oldalan, vagy a két beallo jatékot kihasznalva tovabbithat

crer



83. abra
(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)

6:6 elleni gyakorlat

Két csapat jatszik egymas ellen teljes 1étszdmban. A jobb sz¢€ls6 tdmado inditja a gyakorlatot,
atadast hajt végre a jobb 4atlovo tarsdnak. Majd tovabbitja a labdat az irdnyitonak, aki 16v6
kézzel ellentétes oldalra cselez, majd a keresztbe érkez0 bal 4tlovo jatékosnak passzol. Ezzel
egy idOben a beallo jatékos fellép és zarast ad oldalrol a zavard védonek, igy a bal atlovo

jatékos eldtt adodik a lehetdség a gyakorlat befejezésére. (84. abra)

84. abra

Tovabbi lehetdségek a gyakorlat befejezésére: (85. dbra)

e Ha a bal 4tlov0 jatékosra besegit a bal kettes védekezd jatékos, akkor lehetsége van a
jobb atlovo tarsanak tovabbitani a labdat, aki nagy lendiilettel beszakit és felugrasbol
kapura 16;

e Ha ajobb atlovo jatékosra is reagdl a védelem, mégpedig a bal sz¢élsé védekezd, szintén

jO dontést hozva, lehtizza a labdat a jobb sz¢1s6 tarsahoz, aki beugrasbol kapura tud 16ni.



&5. abra

(Jorg Madinger — Auslosehandlungen gegen verschiedene Abwehrsysteme, 2019)



V. Konkluzio

Szakdolgozatomban Kkitizott célom, a kisjatékok oktatasa a kézilabdazasban kiilonos
tekintettel a 3:2:1-es teriiletvédekezésre, és az ellene iranyuld timado taktikai gondolkodas

fejlesztésének vizsgalata volt. A témaban a kovetkezd megallapitdsokra jutottam:

Az elsé hipotézisemben foglaltak bizonyitasra keriiltek, miszerint a jatékosok technikai
képzése megeldzi a taktikai gondolkodas fejlesztését. A bemutatott gyakorlatok soran
bebizonyosodott, hogy a gyakorlatok felépitése és kialakitdsa minden esetben az egyén

technikai képzésével kezdddik. Ezen allitdsom visszaigazolast nyert.

A masodik hipotézisemben feltételeztem, hogy az egyéni, kooperativ, majd a kollektiv
gyakorlas a védekezési rendszer tanulasi folyamata. A bemutatott gyakorlatok
bebizonyitottak, hogy azok kialakitasa soran fontos a fokozatossag, az egymasra épiiltség.
A legkisebb egység mindig az egyéni tevékenység kialakitasa, majd ebbdl kovetkezik a
paros, harmas, azaz kooperativ gyakorlas, és a legvégén a kollektiv, csapatszintii jaték. Tehat

ezen megallapitasom visszaigazolast nyert.

A harmadik hipotézisemben foglaltak bizonyitasra keriiltek, miszerint a jatékosok egyéni
képességei és készsége befolyasoljak a védekezési rendszert. A bemutatott gyakorlatok
soran bebizonyosodott, hogy a védekezo jatékos el@szor a posztjan latja el a feladatokat,
cselekvésre kényszeriti a tdmadot, ezért nagy hangsulyt kell fektetni a jatékosok egyéni

fejlesztésére. Ezen megallapitdsom visszaigazolast nyert.

A negyedik hipotézisemben feltételeztem, hogy a jatékosok egyéni képességei €s készségei
befolyasoljak a tamado taktikai gondolkodast. A bemutatott gyakorlatok soran
megbizonyosodtam arrdl, hogy a jatékosok egyéni fejlesztése kiemelten fontos teriilet,
hiszen a megtanult technikai elemek atiiltetése torténik meg dontést igényldé gyakorlatokba,
ezért a legjobb megoldas kivalasztasdhoz, széles repetroarral kell rendelkeznie az egyénnek.

Tehat ezen megallapitdsom szintén visszaigazolast nyert.



VI. Osszegzés

Szakdolgozatom témajanak azért a kisjatékok oktatasat valasztottam, mert véleményem
szerint a folyamatosan gyorsuld kézilabda egyik elengedhetetlen feltétele a jatékosok
megfeleld felkészitése, mely mar utanpoétlaskorban elkezdddik. Ehhez folyamatos edzoi
felkésziiltség ¢és fejlodés sziikséges, valamint aprolékos €s mindségi tervezOi munka

sziikséges.

Szakdolgozatomban gyakorlati leirasokkal ¢és abrakkal igyekeztem alatdmasztani a
kisjatékok oktatasat a kézilabdazasban kiilonds tekintettel a 3:2:1-es teriiletvédekezésre, és
az ellene iranyuld tdmadé taktikai gondolkodas fejlesztését. A téma kivélasztasa

mindenképpen testreszabott szamomra.

Edzo6ként és szakfeliigyeloként minden nap talalkozok ehhez hasonld problémakkal, amikre
folyamatosan keresem a valaszt. A hazai szakirodalmak tartalmaztak a sportag elméleti
hatterét, viszont a gyakorlati képzés soran kiilfoldi szakemberek munkai nyujtottak
segitséget. Munkam soran ezen gyujtemények felkutatasa és feldolgozasa adta a legnagyobb
munkat. Féként német nyelven jelentették meg az altalam valasztott irodalmakat, ezért

elemzésiik tobb 1d6t vett igénybe.

A valasztott téma bebizonyitotta mennyire Osszetett egy-egy védekezési forma. Minden
pozicionak sajat profilja van, valamint elengedhetetlen a jatékosok egyéni technikai
fejlesztése. Szamos gyakorlati elemet sikeriilt szakdolgozatomban bemutatni, mellyel a
védekez6 labmunkat, karmunkat ki lehet alakitani. Bemutatom azt is, hogy ezen
képességeket miként lehet atiiltetni kooperativ, kiscsoportos tevékenységbe. Sikeriilt
feladatokkal aldtdmasztani a kollektiv gyakorlas fontossagat, mely minden edzés céljatékat

szolgalja, ahol az elézetesen gyakoroltak keriilnek felhasznalasra.

A tdmado taktikai gondolkodas kialakitasa szintén a legkisebb tanitasi egységnél kezdddik,
mégpedig az egyén fejlesztésénél, melyhez sikeriilt megfeleld gyakorlati elemeket
beilleszteni. A jatékosok sokoldalu képzése utan beszélhetiink kooperativ, tobb megoldasos
szituaciok gyakorlasarol, ezeket szintén kiilfoldi szakirodalombol sikeriilt kigyljteni. A
piramis teteje, a kollektiv gyakorlds, mely szintén az edzés céljatékat szolgalja. Itt mar
csapatszintli tevékenységrol beszélhetiink, az elézetesen gyakorolt technikai elemek, a

gondolkodas atiiltetése torténik meg.



A feldolgozott anyagot munkam soran mindenképpen kamatoztatni fogom. Igyekeztem a
leghasznosabb gyakorlati elemeket bemutatni, melyek kimondottan az altalam valasztott
védekezési rendszert és az ellene iranyulé tamadas kialakitasat szolgalja. Szakdolgozatom
elkészitése tovabbi tudomanyos munkék ¢és szakirodalmi feldolgozasok megirasara

0sztonoz.
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