Michal Barda: A kapusvédés tendenciái és kapusedzés

Bevezetés

· a kapus szempontjából nehéz az edzésen játékhelyzetet gyakorolni

· Játék közben kettős a kapus feladata: 

1. a játék menetének olvasása, követése

2. a dobókar folyamatos követése

· a kapus is lehet kezdeményező: állítson csapdát a támadójátékosnak

1. hitesse el a kapura lövővel, hogy lőjjön

2. zárja a kapura lövő sávot

· ha sikerül nyomás alá helyezni a kapura lövő játékost – a kapusnak jó esélye van a védésre

· a stresszhelyzet kezelése a kapus számára fontos

A kapusvédés tendenciái 

· a kapus fontos képességei:

1. elővételező képesség

2. koncentráció

3. reflex

4. reakció

5. hajlékonyság

6. robbanékonyság

· a mérkőzés során vagy védés közben leplezd a gyengeségeidet és emeld ki az erényeidet

· mérkőzéstaktika a kapus szempontjából:

1. csapattaktika: fokozza a fizikális és mentális nyomást az ellenfélre

2. csoporttaktika: egy lehetőleg tapasztalatlan ellenfelet bizonytalan lövőhelyzetbe hozni

3. egyéni taktika: félrevezetni a lövő játékost és rákényszeríteni a kapus akaratára

· a kapus feladata a játék folyamatos olvasása és a védelem folyamatos alakítása

· A kapusnak minden egyes gól elkerüléséért harcolnia kell, és ez a védőktől is ugyanúgy elvárható

A védés alapelvei

· zárd le/védd a kapu középső részét

· engedd, hogy a lövő játékos az alapvonal irányába – kifelé - ugorjon/forduljon

· engedd, hogy a lövő játékos a dobókeze irányába forduljon

· lepd meg a lövő játékost az információk áradatával

· a lehető legrövidebb időn belül a lehető legnagyobb nyomást gyakorold a kapura lövő játékosra

Hogyan javíthatja az edző a kapus teljesítményét?

· Mindig úgy alakítsd, gyakorold a védekezést, hogy a kapus annak része legyen

· A kapus ne ragaszkodjon a hagyományokhoz, használja ki a szabályokat a lehetőségek határáig

· a kapus a védekezés utolsó egysége: ki kell őt használni és nem feláldozni

· a kapus maradjon alkotó és rugalmas a védőjáték tervezésében

Érezd jól magad – élvezd a játékot!

Közeli lövések védése

1. A kapus előtt kb. 3,5 m-re áll fel egy védőjátékos, aki előtt pedig egy támadó játékos helyezkedik el labdával. A támadó a passzív védő 2 oldalán lövést imitál különböző magasságokban, amit a kitámadó kapusnak felsőtesttel kell megérintenie. (a labda agresszív támadása)

2. Mint az előző gyakorlat, de ezúttal 2 védőjátékos áll fel akik mellett/között imitál lövést a támadó. A kitámadó kapus felsőtesttel próbálja megérinteni a különböző magasságokban tartott labdát. (gyors reakció, elővételező képesség)

3. Szélső pozícióban kb. 4 m-re helyezkedik el egy labdás játékos a kapustól. A támadó lassítva imitálja a kapura lövés karmozdulatát, amit a kapus kitámadás közben folyamatosan követ, majd igyekszik megérinteni a különböző magasságokban megállított labdát. (dobókar követése, letakarása)

4. Mint az előző gyakorlat, de közben ejtés imitálása annak érdekében, hogy a kapus a visszalépést, az ejtés védését is gyakorolja (agresszív magatartás, a labda állandó követése szemmel)

5. A kapus kitámad a közeli kapufától és kézzel megérinti a kb. 4 m-re, szélső pozícióban felálló játékos által tartott labdát. Ezt követően a szélső fölpasszolja a labdát a 4 m-es vonalon, széken álló társának, aki légidobás-szerűen próbálja azt a kapuba juttatni. A kapus gyors visszamozgással, ugrással, vetődéssel igyekszik hárítani. (testfelülettel történő takarás, védés)

6. A beálló a gólvonaltól kb. 5 m-re áll fel egy védővel, aki félpasszívan kíséri, tologatja őt. A középről kapott labdával a beálló befordul, a lövésre felkészített labdát a kapus mellel igyekszik megérinteni. (dobókéz letámadása)

7. Mint az előző gyakorlat, de a beálló ezúttal kapura lő, amit a kapus mélyen kitámadva igyekszik védeni. (kapufelület takarása, vízszintes/függőleges lövőszög)

