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MLSZ Goalkeeper. C
Alapallas technikaija

Alaptechnikak meghatarozasa

Kulcspontok:

-Vallszélességnél enyhén nagyobb terpesz

e Sulypont a labfej eliils6 részén, biztositva a stabil
egyensulyt

e A testsuly enyhén elol, térdek lazan kissé behajlitva

e Fej egyenesen, ,,az orr vonala legyen elérébb, mint a
labujjak”

e Konyok behajlitva, kézfej a labda felé mutat

e A kézfejek a test vonala eldtt, ha a labda a szem fokuszaban
van, alul a perifériaban lathatdé legyen a kézfej

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Alapallas technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

A technika leirasa.

« A labda mogé kell pozicionalni a testet mar a labdafogas
elott

e A labdafogas pillanataban a maximalisan stabil testhelyzetre
kell torekedni - helyes alapallas

e A labdafogas pillanataban karok felemelkednek a mellkas elé,
az ujjak kinyilnak a két tenyér és a hlivelykujjak kozelitenek
egymashoz,

e A konyék enyhén hajlitva a felkarok pedig ,,teleszképként”
viselkedve haritjak a labda becsapddasanak erejét

e A labdafogds a test eldtt nagyjabdl 40-45cm tavolsagra
torténik



Alapallas technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

Altalanos problémdk:

Ha a testsuly a sarokra kerul, ergo bellil a ldvésbe,
Mellkas helyzete fuggbleges testtartasban van, el6redontott
helyett. (ekkor a testkdzeli lapos lovéseket labbal fogja védeni)

Nem megfeleld terpesz.
A kézfej nem természetes tartdsban van a test eldtt(kenguru)igy idét

veszit védéskor.
A pozicid felvétele nem jo iUtemben torténik, tul koran vagy tul

késén a lovéshez képest.
A lendilé lab pillanatahoz kell igazitani a beledllas utemét.
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Kosarfogas
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Alaptechnikak meghatarozasa

A , kosarfogas”

Kulcspontok:

« A testnek a labda mogé kell keriilnie
e Stabil testhelyzet, sulypont a labfej elilsé részén
e A 16vésbe torténé beledllas id6zitése

e J6 dontéshozatal, a kapus megfeleld technikat alkalmazzon a
labdafogashoz

Milinte Arpad. lllyés Daniel



Alaptechnikak meghatarozasa

A , kosarfogas”

Altalanos problémdk:

A kapus sulypontja hatul van, a labdafogas pillanatdban elvesziti az
egyensulyat és kiejti a labdat. A labak nem stabilak a labdafogas
pillanataban, egyensulyvesztés torténik. A két konyék tavol van egymastol
igy kézfejek nem simulnak ra megfelelden a labdara. Tul kozel a testhez
torténik a labdafogas, nem marad hely a karoknak a becsapddas
tompitasara, ekkor a fels6test jellemzGen a labdafogas pillanataban
panikszerilien hatra lendil.

Milinte Arpad. Illyés Daniel
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Alaptechnikak meghatarozasa
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Alaptechnikak meghatarozasa

Mellre fogas technikaja

Kulcspontok:

-A testnek a labda mogé kell keriilnie

e Stabil testhelyzet, sulypont a labfej elulsé részén

e JO dontéshozatal, a kapus megfeleld technikat alkalmazzon a
labdafogashoz

Milinte Arpad. lllyés Daniel



- AIoptecnnikak megnatarozasa

Mellre fogas technikaja

technika leirasa:

e A labda mogé kell poziciondalni a testet mar a labdafogas
elott

e A labdafogds pillanatdban a maximdlisan stabil testhelyzetre
kell torekedni, vallszélességnél nagyobb terpeszben

e A labdafogds pillanatadban karok a test elétt helyezkednek el
behajlitva, a két konyék csaknem Osszeér igy a vallak elére
tolddnak és egyfajta bolcsét képeznek a labdanak

e A tenyér alulrdl rasimul a labdara, ujjak enyhén szétnyilnak
e A kézfej alulrdl biztositja a labdat, a felsGtest pedig
rasimul

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Alaptechnikak meghatarozasa
Mellre fogas technikaija

Altaldnos problémak:

A kapus sulypontja hatra keril, emiatt elvesziti az
egyensulyat. Kifele néz a labfej igy nem beledll, hanem belell
a lovésbe. Két konyék kozott tul nagy tavolsag, a karok igy nem
simulnak a labda ala illetve nem képz6dik biztonsagos “hely” a
labdanak, konnyen kipattanhat a labda az egyenes és merev

mellkasrdol. A karok nem alurdél felfelé mozognak hanem oldalrédl
befelé.

Milinte Arpad. Illyés Daniel
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Lapos vetodeés
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Alaptechnikak meghatarozasa
lapos vetodés

Kulcspontok:
e Az alapallas felvételének (beleallas) tokéles liteme
¢ A kapus mozgdsa a labda felé torténik, tamadja a labdat

e JO dontéshozatal, a kapus megfeleld technikat alkalmazzon a
labdafogashoz

Milinte Arpad. lllyés Daniel



Lapos vetodés

Egykilépéses technika

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

technika leirasa:

Ezt a technikat akkor alkalmazza a kapus amikor a lapos lovést kovetden
felméri, hogy nincs mar ideje a labda mogé helyezkedni, a labda oldalra
tavolodik téle igy mindenképpen vetédni kell a haritashoz.

e A kapusnak ki kell lépnie az érkezdé labda iranyaba elére és oldalra az
azonos oldali labaval

e A kilépéssel egy idbben a sulypontot ratolja a hatul 1lévé 1lab a kilépd
labra.

e A kilépbé 1lab behajlik, s mint egy ,,rugd” mikor Osszenyomjak, felkészil
a rugaszkodasra. EkOozben a felsbétest is koveti a kilép6é labat, az orr
vonala a labfej elé kerul, a sulypont pedig lejjebb tolddik

e A két kézfej nagyjabol egy labdanyi tavolsagra egymastol, mindig
egyszerre indulnak a test elétt nyulva a 1lovés iranyat elvagva

e A labdara kosarfogassal borit ra a kapus, ahogy a lenti képen is
latszik, a vetddés irdnyanak megfeleld kéz (jobb) a labda mogott a masik
kéz pedig a labda fels6 részére fog ra és biztositja a tokéletes
labdafogast

e A talajfogds a test oldalan és a vallakon torténik, konyék hajlitva, a
védés a test vonala eldtt torténik

e A fej a kezek mogott, tekintet a labdan. J6 dontéshozatal: vagy fogni a
1ovést vagy biztonsagos iranyba tovabb Utni - széles tenyér és stabil
csuklo

e Kipattandé labdara azonnal reagdlni és megszerezni a labdat egy mdsodik
védéssel vagy a kaput védeni azonnal megfeleld szogzardssal
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Lapos vetodés

Sasszé technika

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

technika leirasa:

Ezt a technikat akkor alkalmazza a kapus amikor a lapos lovést kovetden
felméri, hogy nincs mar ideje a labda mégé helyezkedni, a labda oldalra
tavolodik téle igy mindenképpen vetédni kell a haritashoz.

e A kapusnak gyors sasszé mozdulatot kell csindlni az érkezé labda
iranyaba.

* Ha a mozdulat befejezddott akkor

e A kilépéssel egy idbében a sulypontot ratolja a hatul 1lévé lab a kilépd
13bra.

e A kilépd 1lab behajlik, s mint egy ,,rugd” mikor oOsszenyomjak, felkészil
a rugaszkodasra. Ekozben a felsétest is koveti a kilépdé labat, az orr
vonala a labfej elé keriul, a sulypont pedig lejjebb tolddik

e A két kézfej nagyjabol egy labdanyi tavolsagra egymastol, mindig
egyszerre indulnak a test elétt nydlva a lovés iradnyat elvagva

e A labdara kosarfogassal borit ra a kapus, a labda mogott a masik kéz
pedig a labda fels6 részére fog ra és biztositja a tokéletes labdafogast
e A talajfogas a test oldalan és a vallakon torténik, konyék hajlitva, a
védés a test vonala eldtt torténik

e A fej a kezek mogott, tekintet a labdan. J6 dontéshozatal: vagy fogni a
lovést vagy biztonsagos irdnyba tovabb Utni - széles tenyér és stabil
csuklo

e Kipattané labdara azonnal reagdlni és megszerezni a labdat egy masodik
védéssel vagy a kaput védeni azonnal megfeleld szdgzarassal



Lapos vetodés

Keresztlépés technika

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

technika leirasa:

Ezt a technikat akkor alkalmazza a kapus amikor a lapos lovést kovetden
felméri, hogy nincs mar ideje a labda mogé helyezkedni, a labda oldalra
tavolodik téle igy mindenképpen vetédni kell a haritashoz.

e A kapusnak kereszt lépést kell 1lépnie az érkezd labda iranyaba elbre és
oldalra, a lépést a labdatdél tavolabbi labbal kell inditani.

e Ha a keresztlépés befejezddott akkor.

e Akkor a labdas oldali 1lab behajlik, s mint egy ,,rugdé” mikor
0sszenyomjak, felkészul a rugaszkodasra. Ekozben a felsGtest is koveti a
kilép6 labat, az orr vonala a labfej elé keriil, a sulypont pedig lejjebb
toldédik

e A két kézfej nagyjabdl egy labdanyi tavolsagra egymastdol, mindig
egyszerre indulnak a test elétt nyulva a lovés iranyat elvagva

e A labdara kosarfogassal borit ra a kapus, a labda mogott a masik kéz
pedig a labda felsé részére fog ra és biztositja a tokéletes labdafogast
e A talajfogas a test oldalan és a vallakon torténik, a védés a test
vonala elétt torténik

e A fej a kezek mogott, tekintet a labdan. J6 dontéshozatal: vagy fogni a
lovést vagy biztonsagos iranyba tovabb Utni - széles tenyér és stabil
csuklo

e Kipattandé labdara azonnal reagdlni és megszerezni a labdat egy masodik
védéssel vagy a kaput védeni azonnal megfeleld szogzarassal



Alaptechnikak meghatarozasa
Lapos vetddés

Egykilépéses technika

Altalanos problémdk:

A kapus lendiiletszerzése (beledlldas liteme) késén torténik, nincs ideje a
dinamikus kilépésre, sasszéra vagy keresztlépésre és az ellentétes labrol
rugaszkodik. A kilépésnél visszalép maga ala. A mozdulatsor oldalra
torténik, nem tamadja a lovést. A rugaszkodd 1labrol nem torténik vetddés,
csak led6l a labdaért. A kézfejét nem csusztatja, hanem lecsapja igy
bizonytalanna valik a labdafogas, vagy elcsuszik a kezei alatt a labda.
Rossz dontéshozatal, vagy fogja meg biztosan a lovést vagy tudatosan
iranyitva tolja ki a lovést oldalra, biztonsagos iranyba.

Milinte Arpad. Illyés Daniel
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Alaptechnikak meghatarozasa
Lecsuszas technikaija

Kulcspontok:

-Az alapdllas felvételének (beledllas)
tokéles Uteme

e A kapus mozgasa a labda felé torténik,
tamadja a labdat

e JO dontéshozatal, a kapus megfeleld
technikat alkalmazzon a labdafogashoz

Milinte Arpad. Illyés Déniel



Lecsuszds technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

A technika leirasa:

Ezt a technikat akkor alkalmazza a kapus amikor a lovés
viszonylag kozel érkezik a testhez és labakhoz, de nincs id6 a
labda mogé lépni és raboritani a labdara.

e A kapus a labda érkezéséhez képest az ellentétes labardl
tolja magat a labda irdnydba (a képen a jobb 1abrél), a masik
laba szinte Osszerogy és ezzel egy idb6ben nagyon figyel, hogy a
kézfejek a labda mogé keriiljenek, ,,a mozgast vezetd” kéz mindig
az azonos oldali, a kozelebbi kéz (a képen a bal).

e A masik kéz koveti a vezetd kezet és biztositja, hogy a
sulypont eldére keriljon mar a labdafogdst megel6zGen

e Ahogy a lenti képen is latszik, a bal kéz a labda mogé keril
a jobb kéz pedig a labda felsé részére fog ra

e A test pedig természetes mdédon koveti a kezek altal
meghatarozott iranyt és képez egy masodik védelmet a labda
utjaban

e A labdafogas a test elétt torténik és vezetd kéz alkarjanak
alsé-kilsé része ér a talajhoz, illetve a vall

e A fej a labda mogott, tekintet a labdan, ellenérizve, hogy a
labda biztonsagban van

e Kipattandé labdara azonnal reagdlni és megszerezni a labdat
egy masodik védéssel vagy a kaput védeni azonnal megfeleld
szogzarassal




Alaptechnikak meghatarozasa
Lecsuszas technikaija

Altalanos problémdk:

A kapus sulypontja hatra keril a belealldas és lenduletszerzés
pillanataban és a test vonala mogott akarja védeni a lovést. A
mozgast vezetd kezét nem csusztatja, hanem lecsapja igy

bizonytalanna valik a labdafogas, vagy elcsuszik a kezei alatt
a labda.

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Felallas technikaja
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Feldllas technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

Technika leirdsa: -féltérdes

A talajfogds a test oldalan torténik.

Ha sikerilt a labdat megfogni akkor azzal a kézzel amelyik
nincs a talajon melléhez szoritja a labdat a masik(talajon
1év6) kezével pedig eltolja magat a talajtol.

Kozben az a 1lab amelyik a talajon van térdeben behajlik.

A kézzel torténdé talajtol vald eltolas és a talajon 1évo lab
térdének egyidejl behajlitasa eredményezi feldllast.



Feldllas technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

Technika leirasa: -guggolva-labat maga ala rantva

A talajfogds a test oldalan torténik.

Ha sikerilt a labdat megfogni akkor azzal a kézzel amelyik
nincs a talajon melléhez szoritja a labdat a masik(talajon
1év6) kezével pedig eltolja magat a talajtol.

Kozben mind két 1ab térdeben behajlik.

A kézzel torténdé talajtol vald eltolas és mind két 1ab térdének
egyidejl behajlitasa eredményezi felallast.



Alaptechnikak meghatarozasa
Felallas technikaja

Technika leirasa: -spin-fenéken atfordulva

A talajfogas a test oldalan toérténik.
Ezutan gyorsan a hatara fordul az oldalardl és ezzel a
lendulettel és behajlitott térdel plusz arra a kézre

tamaszkodva, amelyik tavolabb van a talajtol megtorténik a
feldallas a vetdodés iranyaval ellentétes iranyba.

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Alaptechnikak meghatarozasa
Felallas technikaja

Altalanos problémdk:

A kapus a vetdédést hatan vagy a hasan fejezi be.

Nem hasznalja kezét a felallasnal.

Nincs lendilete

Tul fordul a hatan

Nem hajlitja be a térdét amelyiken keresztiil feltud allni.
A megfogott labdat nem egykézzel szoritja magahoz.

Milinte Arpad. Illyés Daniel
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Alaptechnikak meghatarozasa

Magas vetodés technikaja

Kulcspontok:

e Az alapallas felvételének (beledllds) tokéles Ulteme

e A kapus mozgasa a labda felé torténi, tamadja a labdat

e JO dontéshozatal, a kapus megfeleld technikat alkalmazzon a
labdafogashoz

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Magas vetodés technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

technika leirdasa:

Ezt a technikat akkor alkalmazza a kapus amikor a
félmagas/magas lovést kovetben felméri, hogy nincs mar ideje a
labda mogé helyezkedni, a labda oldalra tavolodik tdéle igy
mindenképpen vetddni kell a haritashoz.

e A kapusnak ki kell 1lépnie az érkezd labda iranyaba elére és
oldalra az azonos oldali labaval

e A kilépéssel egy idbben a sulypontot ratolja a hatul 1évé lab
a kilépo labra

e A kilép6 1lab kissé behajlik, s mint egy ,,rugdé” mikor enyhén
0sszenyomjak, felkésziil a rugaszkodasra. Ekozben a felsbtest is
koveti a kilép6 labat, az orr vonala a labfej elé keriul, a
sulypont pedig eld6re tolddik

¢ A rugaszkodas utan kozvetlenul mindig besegit az ellentétes
lab is, egy bicskaszerd mozdulattal megnoveli a vetddés hosszat
e A két kézfej nagyjabdl egy labdanyi tavolsagra egymastol,
mindig egyszerre indulnak a test elétt nyulva a 1lovés iranyat
elvagva



Magas vetodés technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

technika leirdsa/2:

A labdara kosarfogassal fog ra a kapus, ujjak szétnyilnak ahogy
a lenti képen is latszik, a vetddés iranyanak megfeleld kéz
(bal) a labda mogott a masik kéz pedig a labda fels6 részére
fog ra és biztositja a tokéletes labdafogast

e Tekintet a labdan a két konyék kozott

e A labddt a kapus a talaj felé iranyitja, ott vdlik biztossd a
Labdafogds, kihaszndlva a ,,harmadik kRezét” a talajt

e A talajfogds a térd Rilsé részén, a test oldalan az alkar
Rils6é részen, végil a vdllakon térténik, Ronyék enyhén
hajlitva, a labdafogds (a karok helyzete) mindig a test elétt

e JO dontéshozatal: vagy fogni a lovést vagy biztonsagos
iranyba tovabb Utni - széles tenyér és megfeszitett csukld

e Kipattand labdara azonnal reagalni és megszerezni a labdat

egy masodik védéssel vagy a kaput védeni azonnal megfeleld
szogzarassal



Magas vetodés technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

technika leirasa/3:

A vetéddés-talajfogdst Ri is Lehet gordiilni.

Erre jellemzben akRkor van mod, ha a Rapus Rét kézzel ra tud
fogni a labddra, vagy Reresztbe nyulva az ellentétes kézzel iiti
tovabb. Ha rdfog a lLabddra, akRkor azt tovdbb kell engednie
enyhén a sajat test vonala mogé mikézben a fold felé 1irdnyitja,
hagynia kell a Lldbait kifele Llendiilni, a talajfogads
gyakorlatilag a Labddn majd az alkarokon térténik ezutdn
érkeznek meg dinamikusan a Ldbak s gyakorlatilag ezek Lendiilete
dtgérditik a kapust a labddn, aki fejevel a kapu felé az
oldalan végig gordiilve kivezeti a vetddés Lendiiletet.



Alaptechnikak meghatarozasa

Magas vetodés technikaja

Altalanos problémak:

A kapus lendiiletszerzése (beleallas uteme) késén torténik,
nincs ideje a kilépésre és az ellentétes 1labrdl rugaszkodik. A
kilépésnél visszalép maga ala, ez szintén a nem tokéletes uUtemi
lendiletszerzésre vezethetd vissza. A kilépés oldalra tdérténik,
nem tamadja a lovést. A rugaszkodd 1labrél nem torténik vetddés,
csak elddl a labdaért. A két kéz nem egyszerre indul, igy nincs
meg a vetddés kelld dinamikaja. Rossz dontéshozatal, vagy fogja
meg biztosan a lovést vagy tudatosan iranyitva tolja ki a
lovést oldalra, biztonsagos iranyba.

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Alaptechnikak meghatarozasa

Magas vetodés technikaja

Milinte Arpad. lllyés Daniel



Alaptechnikak meghatarozasa

Magas vetodés technikaja
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Keresztbe nyulas technikaja

Magas vetodés technikaja
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Milinte Arpad. lllyés Daniel



Alaptechnikak meghatarozasa
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Alaptechnikak meghatarozasa

Kapus elottpattano lovés technikaija

Kulcspontok:

-A testnek a labda mogé kell keriulnie

e Stabil testhelyzet, sulypont a labfej elulsé részén

e Az alapallas felvételének (beledllds) tokéles liteme

e JO dontéshozatal, a kapus megfeleld technikat alkalmazzon a
labdafogashoz

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Alaptechnikak meghatarozasa

Kapus elottpattand lovés technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

A technika leirasa:

-A labda mogé kell pozicionalni a testet mar a labdafogas elétt
e Az egyik labbal enyhén elére és oldalra lépni a masik lab
térde moégé zar - sulypont a kilépé6 labra tolddik

e A tenyér széttarul, az ujjak enyhén szétnyilnak, a két konyék
kdozelit egymashoz és a karok vezetik a testet eldre

e A kapus tekintete fent marad és szemei kovetik a labdat

e A vallak eldre tolddnak és a felkarral bolcsot képezve varjak
a labdat

e A kézfej alulrdl biztositja a labdat, a felsGtest pedig ra
d6l a labdara a haritaskor és kivezeti a védés mozdulatat a
talaj iranyaba

e A talajjal az alkar talalkozik elészor majd a térdek

e Kipattandé labdara azonnal reagdlni és megszerezni a labdat
vagy tisztazni



Alaptechnikak meghatarozasa

Kapus elottpattano lovés technikaija

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Altalanos problémdk:

A kapus sulypontja hatra keril, emiatt elvesziti az
egyensulyat, nem tud rdboritani a felpattandé labdara. A két
konyék tavol van egymastdél a labdafogas pillanataban igy a
mellkasrél elpattan a labda. Nem a megfelelé labbal 1ép a labda

mogé, illetve csak az egyik oldalra tudja végrehajtani a
technikat.
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helyezkedés meghatarozasa

helyezkedés technikdja
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helyezkedés meghatarozasa
Helyezkedés technikaija
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Helyezkedés technikaja
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helyezkedés meghatarozasa
Helyezkedés technikaja

The goalkeeper’s positioning varies depending on the distance
and angle to the attacking player (see images 1, 2a, 2b).

Ji‘“ﬂh;“‘d‘u!B B

Goalkeeper well positioned Too far to one side
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1vl technikiija Alaptechnikak meghatarozasa

Ha a kaput védi:

* helyezzen nyomdast a tamaddéra a kapus maradjon higgadt és”

vegye at az iranyitast", torténjen az amit a

kapus eltervez.

- akkor kozelitsen a tamadd felé amikor nincs a tamadd laban a

labda vagy nem kontrollalja a labdat.

- lassitani és késleltetni a tamadot és talpon maradnil!

- amennyire lehet a tamadot kifelé szoritani a kapu iranyabdl.
kommunikacié a visszafutd védokhoz, az dsszmunka szerepe, pl:

szoritsd kifelé, gyere mogém, fuss a

kapuba.

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Alaptechnikak meghatarozasa
1vl technikaja

Reflex-Kicsuszas-blokk-csillag alakzat:

-a kapusedzd szerepe a technikak meghatarozasaban

- mi az ami meghatarozza, melyik technikat haszndlja a kapus?
- tavolsag a labdatodl.

- tavolsag a kaputdl.

- kaput védeni vagy labdat tamadni.

Milinte Arpad. Illyés Daniel
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kicsuszas-kivetodés lab elé

1vl technika
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csillaga technika

1vl technikaja
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1vl technikaja
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csillag technika

1vl technikaja
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blokk technika

1vl technikaja
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1vl technikaja
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Beaddsok technikdja Alaptechnikak meghatarozasa

Kulcspontok:

«A kapus kiinduld helyzete a kaputdl és a labdahoz képest

e Els6észamu prioritas: védeni a kaput

e Masodik prioritas: a védék és kapus kozotti terilet védése
e A kapus kidllasa-kisugarzasa, test beszéde magabiztos és
pozitiv

e A labda roppalyajanak pontos felmérése

e Dontéshozatal: kiindul a beadasra vagy a védoket utasitja a
tisztazasra

e Kommunikacidé a kapus részérdl kulcsfontossagu: minél
hamarabb, hangosan, egyértelmien, akkor is ha jon a labdara -
és akkor is ha nem jon és a védoknek kell tisztaznia

Milinte Arpad. Illyés Daniel



Beadasok technikaja

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

Ha kiindul:

A kimozdulas sebessége és irdanya: a leggyorsabb és legrdvidebb
uton torténjen

e A rugaszkodas id6zitése és iranya: tamadva a labdat,
lehet6leg a kapu feldli 1labrdél rugaszkodva (jobb oldali
beadasnal, jobb labrdl), a masik térdet felhuzva

e A kapus felugrasahoz képest a lehetd legmagasabb ponton
torténjen a labdafogas, a beadas ivét is figyelembe véve

e A labdafogds mindig a fej el6tt és felett torténik, konyék
enyhén behajlitva, tekintet a labdan

e Leérkezés két labra - biztonsagos talajfogas, sérilésveszély
elkeriilése; ha a levegdbe Utkozik/elcsavarodik a teste, érdemes
a talajra levinni a labdat, nem kell mindendaron labon maradni

o Oklozéseket lehetSleg egy kézzel, ilyenkor a masik karral
»Csinaljon helyet” maganak - uUtni mindig ivesen, messzire és az
oldalvonalak iranyaba

o Okl6zés utan, a labda poziciojahoz helyezkedni, szdgzaras a
kapuban - gyors labmunka

e A védelem szerepe: a kapushoz legkozelebbi védok a kapusukat
védik a kijovetelkor, oldalt lévok visszazarnak és védik a
kaput, kommunikacid!
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Alaptechnikak meghatarozasa

Beadasok technikaja
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Alaptechnikak meghatarozasa

Beadasok technikaja
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Talajrol/foldrol

kirugasok:

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

. Bunteto6 terileten kivulrol torténd ivelések:

Napjaink kapusai leginkabb ezt hasznaljak, ha az ellenfél
hatrébb huzédik. A labdat leteszik a foldre és kivezetik 20-30
méterre a kaputdl. Alld vagy mozgd labda és pressing alatt is.
Mindkét lab hasznalata.

« Kapus felé laposan érkezé/hazaguritott labdak
azonnali ivelése:

egy érintovel leszoritott labfejjel kemény visszalovése a
labdanak a mezdénybe. Pontosan és hosszan lehet 16ni a labdat,
leszoritott labfejjel felsGtestb6l raddlve. Fontos, hogy a
tekintet végig kdvesse az érkezdé6 labdat és a rugas egy
dinamikus ritmusvaltassal torténik, lazan de nagyon
hatarozottan. Gorongyds, rossz talaju palyan érdemes belsé
ruszttel, nagy felulettel megrugni a labdat.

* Mindkét 1ab haszndalata



Kézb6l kirugasok:

Milinte Arpad. Illyés Daniel

Alaptechnikak meghatarozasa

 Kézb6l rugas a test elétt:

régi id6k technikaja, a kapus egy kézzel tartja a labdat és kicsit
feldobva maga elé riszttel keményen leszoritott labfejjel megrugja. Hosszut
lehet rugni ezzel a technikaval, de nagyon magas az ive és elég pontatlan

o Fektetett rugas:

Dél-amerikai stilus, egyre elterjedtebb rigasfajta kézbdl. A test vonalan
kivul kell megrugni a labdat, hasonldéan, mint egy kapaslovésnél. A kapus a
rugd labhoz képest ellentétes kézben fogja a labdat. Eldénye technikanak,
hogy rendkivul gyors inditast tesz lehetdvé, alacsony roppalyat ir le a
labda, konnyli lekezelnie a csapattarsnak. Hatranya, hogy nehéz technikai
elem, sok gyakorlast igényel. Széllel szemben nem hatékony.

e Drop-rugas:

Két kézzel tartva a test elétt a kapus elengedi a labdat és a foldet érés
pillanata utan azonnal megrugja. Felsétest raddél a labdara és a test elétt
torténik a végrehajtds. Elb6nye, hogy nagyon hosszut

lehet rugni ezzel a technikaval, a kapus futas koézben is el tudja rugni a
labdat, nem kell lelassitania mint a fektetett rugds elott. Széllel szemben
is hatékony, a roppalyat alacsonyan lehet tartani. Hatranya, hogy nagyon jo
utemérzék és rugétechnika kell a pontos végrehajtashoz. Rossz és gorongyos
talajon kiszamithatatlan, illetve saros és mély palyan szinte
kivitelezhetetlen.
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Fektetett rugastechnika
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Alaptechnikak meghatarozasa

Kiguritas:

e kisebb tavolsagnal alkalmazhaté

e a testsuly sillyesztve, az lgyesebb kéz lendil hatra a
labdaval, az ellentétes 1lab lép ki eldre és guritja ki a

kapus a labdat
e az élesen laposan érkezé labdat a jatékostarsak konnyen le

tudjak kezelni és folytatni a jatékot
e Mind két kéz hasznalatanak elsajatitasa.

Dobas:

e kozepesnél nem nagyobb tavolsagnal alkalmazhaté

e a mozdulat a erdételjes felsotest szukséges a hatékony
végrehajtashoz - a mozdulat kivezetése gyors és dinamikus,
amikor a hajlitott kar ostorcsapas szeruen rahuz a dobasra

e JO technikaval nagyon gyorsan jatékba lehet hozni a tarsat



Alaptechnikak meghatarozasa

Oldal-dobas:

® Ures-nyitott teriletekbe, nagyobb tavolsagokra lehet
bejatszani a labdat ezzel a technikaval, a jatékosok elé
e A dobas roppalyaja alacsonyabban tarthaté mint a sima
dobassal

« Elesebben gyorsabban célba ér a labda

e Mind két kéz haszndlatanak elsajatitasa ajanlott

Fels6-dobas(horogdobas):

® ezzel a technikaval lehet a legmesszebb dobni a labdat, a
meginduld kozéppalyasoknak vagy a csatarokat megjatszva

e a hosszu dobashoz nagy lendilet kell, széles és nagy kilépést
megel6z egy szokkenés, a dobast végzd kéz hatra ereszkedik és
ellentétes lab kilép, majd egy hajitd mozdulattal a kapus a
dobasra raforduld torzs erejét is beleadja a mozdulatsorba, a
konyék legfeljebb enyhén hajlik be a dobas soran

e A labdat a kapus attél fuggben engedi el, hogy magasabbat
akar dobni (tavolabbra) vagy lehuzva akarja hajitani a labdat a
dobas ivét laposan tartva a tars labara, esetleg egyet pattanva
a talajra iranyitja a labdat

* Mind két kéz haszndlatanak elsajatitasa ajanlott.

Milinte Arpad. Illyés Daniel
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Kidobas technika
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Kidobas technika
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Kidobas technika
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Kidobas technika
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Roviden ennyi a kapustechikakrol.....
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