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Koszonetnyilvanitas

Ezaton szeretném megragadni az alkalmat, hogy koszonetet mondjak

mindazoknak, akik nagyban hozzajarultak szakdolgozatom elkészitéséhez.

Szeretném megkdszonni Dr. Géczi Gabornak, szakdolgozatom témavezetd
tanaranak a segitséget, iranymutatast és tiirclmet, amelyet az elmult évek soran

nyujtott a tanulmanyaimban és a szakdolgozatomhoz.

Koszondm Glen Williamsonnak a Magyar Utanpotlas Valogatottak kanadali
szakmai vezetdjének rendiiletlen segitségét és oOtleteit, amelyet nemcsak a
valogatott munkaban €s a kapusképzésben, hanem az edz6i munka més gyakorlati

tertletein is biztositott szamomra.

Koszonettel tartozom tovabba kollégamnak, Keszthelyi Miklésnak a szakmai

munka gyakorlati részében és a tehetséggondozas témajaban nyuljtott segitségéért.

Végiil, de nem utolsé sorban szeretném megkdszonni a csaladom tamogatasat és

tiirelmét, amelyet tanulmanyaim soran tanusitottak.

A fent emlitett személyek segitsége nélkiil szakdolgozatom nem valdsulhatott

volna meg.



~Always learn - every hour, every minute; be hard
on yourself; don't deceive yourself with your
success; find the root of your failures. March

forward step by step!”

» anulj mindig — minden oraban, minden percben
— légy kemény magadhoz, ne elégedj meg a ma
sikereivel! Talald meg az wutat a hibaid
kijavitasahoz, 1épésrol 1épésre haladj elore!”

(A. Tarasov)
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BEVEZETO GONDOLATOK

Magyarorszagon az elmult 10-15 évben rengeteget fejlodott a jégkorong.
Koszonhetden elsdsorban a felndtt valogatott kiemelkedden sikeres vilagbajnoki
szerepléseinek (Sapporo6i feljutds az A csoportba 2009-ben, tobbszori éremszerzés
a divizi6 1-es VB-ken) és a klubcsapataink nemzetkozi sikereinek (SAPA
Fehérvar és a DAB Docler Kontinentalis Kupa eredményei). Egyre nagyobb lett a
szakmai elismerése, gazdasagi tamogatottsaga ¢és a szurkolok korében is
népszeriibbé valt sportdgunk. Kordbban elképzelhetetlen lett volna olyan
finanszirozasi rendszer, mint amit a TAO torvény biztosit manapsag. A kétezres
évek elején alig volt par fedett jégpalya az orszagban, manapsag pedig gombamadd
nének, fejlddnek a létesitmények, metodikai kdzpontok jonnek létre. A kivald
eredmények a szakmai munkara is nagy hatast gyakorolnak. Az igazolt
jégkorongozok szama is drasztikus mértékii novekedést mutat. Manapsag kozel
4000 igazolt sportold 1izi a jégkorongot hazadnkban (a kétezres évek elején ez a
szam kb. 2500 koriil volt). A megnovekedett érdeklddés és lehetségek kedvezden
érintették az utanpotlas fejlédését is. Egyre nagyobb az igény a jol képzett
szakemberekre. Az utanpoétlas valogatottak is egyre szinvonalasabb programban
részesiilnek. Az U 13-as programtol egészen a felndttig minden korosztalyban
lehet6ségiik a van a sportoloknak a nemzetk6zi megmeérettetésre. A Kis gyerekekre
is gondolnak, Tehetséggondozd Programot biztosit a Magyar Jégkorong
Szovetség mind a 13-14 éves fitk és 15 éves lanyok szamara. Az évek sordn a
valogatott programok is boviilé tendenciat mutatnak. Minden korosztaly éves
szinten tobb rangos nemzetkdzi torndn kap lehetdséget a fejlddésre és
tapasztalatszerzésre. Manapsag mar a SAPA Fehérvar AV19 felnétt csapata
mellett ifjusagi (U 18 - U 20) csapataink ¢lmezénye is komoly rangot képviseld
nemzetkdzi bajnoksagokban szerepelhet naprol napra. A fejlodés a sportolok
részerol tehat toretlen, a szakemberek képzése is egyre dinamikusabban fejlodik.
Tapasztalt kiilfoldi szakemberek, mentoredz6k dolgoznak hazankban a szakmai
munka ¢és az edzOk fejlesztése érdekében. A fejlesztési programok, szakanyagok
készitésében és felhasznalasaban, is fejlodés mutatkozik (pl: Nemzeti Utanpotlas

Vélogatott Fejlesztési Program, Hokimagia DVD sorozat). Egyre nagyobb igény



van a specialis, a jégkorong sporton beliill egy adott teriilet részletesebb
tanulmanyozésara és fejlesztésére. Olyan szakteriiletek képviseldi jelennek meg
sportagunkban, mint a kapusedzo, erénléti edz6, hatvédedzo, pszicholdgus, vided

elemz6, felszerelés menedzser, stb.

Ezen specialis teriiletek képviseldinek szisztematikus €s részletes munkaja fontos,
hogy segitse a sportagunk tovabbi fejlesztését. A jégkorongban minél magasabb
szintet ér el egy csapat, annal kidolgozottabb, specifikusabb munkdra van
sziikség. Kordabban kapusként szerepeltem és edzdi orientaciom is ezen a specialis
szakteriileten helyezkedik el. Egykori kapusként €s jelenleg kapusedzdként is nap,
mint nap tapasztalom a kapusok képzésének és a képzési rendszer hianyossagait.
Jollehet ez az agazat is komoly fejloddést mutatott az elmult években (minden
korosztalyos valogatott mellett dolgozik kapusedzd és a klubokban is egyre
elterjedtebbé valik), mégis kevés a magyarul megjelent jol alkalmazhat6
szakirodalmak és rendszerezd irasok szama, célom ezen irodalmak bdévitése.
Szakdolgozatommal igyekszem rendszerezni €s ismertetni a képzes strukturalis
felépitését, hasznos, gyakorlatias javaslatokat nyujtva azon egyesiiletek szamara,
akik tervezik a kapusképzés fejlesztését, kapusedzé alkalmazasat ¢s azoknak is,
akik mar alkalmaznak kapusedzot. Fontosnak tartom, hogy a dolgozat elméleteit,
tampontjait a kis és nagy egyesiiletek képzésében is egyarant felhasznalhatoak
legyenek. Igy igyekeztem erre konkrét példakkal szolgalni (pl.: edzések
szervezése, képzesi szinterek ismertetése, stb.). Tovabbi fontos cél a jatékos edzok

szamara segitséget nyujtani kapusaik fejlesztéséhez és kezeléséhez.

A szakdolgozat elsd fejezetében a kapusposzttal kapcsolatos altalanos ismeretek,
tudnivalok mellett megismerhetjiik a teljesitmény Gsszetevdit, a kapus feladatat a
kiilonbozd képzési szintereken és a kapus védés stilusokrdl is kaphatunk egy
ismertetdt. Célom ezzel a fejezettel, magéra a kapusposzt egyedi jellemzdire vald
ravilagitas, hogy konnyebben viszonyulhassunk a képzésiikhoz.

A masodik fejezet a kapusedzdt és a kapussal torténd szakmai munké;jat részletezi.
Megismerhetjiik a munkakorét, részletesen foglalkozom a jeges edzés, szaraz
edzés, elméleti képzés, elemzés és mérkdzéseken sziikséges feladatairdl. Egy
teljes alfejezet foglalkozik a kapusedz6 egyik (ha nem a legfontosabb)

feladatkorével, a kommunikacioval. Részletesen ismertetem, a megértést segitd



abrakkal illusztralom az elméleti példakat. A fejezet zardsaként a képzés
klubmodellbe valo illeszkedését ismertetem a nagy és kis utdnpdtlas neveld
egyesiiletek szemszogébdl egyarant.

A didaktikai alapelvekkel és a képzés szakmai felépitettségével foglalkozik a 3.
fejezet. Altaldnos szakiranya metodikai elveket ismertetek a képzés kialakitasa és
alkalmazasa érdekében, tovabba részletesen elemzem ¢&s Osszehasonlitom a
Hockey Canada és a Goalie Development Institute (GDI) fejlesztési piramisat. A
kovetkezd alfejezetben az MISZ korosztilyos nevelési célrendszerét és
kovetelményrendszerét ismertetem a kapusképzés vonatkozasdban, ezzel
tampontot adva az utdnpotlas korosztalyok egyes szakaszainak feliilvizsgalatara.
Az alfejezet tovabba foglalkozik a kapusok kivalasztasanak kérdésével is. Itt négy
féle kivalasztasi modszert ismertetek gyakorlati példakkal.

A 4. fejezet pedig a kapusok képzését mutatja be a Korosztalyos Valogatottakban,
szintén gyakorlati példakkal, edzésprogram beillesztésével segitve a képzés

ismertetését.

Bizom benne, hogy a szakdolgozatom mas klubok, edz6k szamara is hasznos ¢és
gyakorlatias tanacsokat tud nytjtani a képzésben és érdemi elméletekkel és
informaciokkal gazdagitjak a kapusposztrol sz0l6 szakirodalmat. Edz6 munkam
soran lehet6ségem adodik mind a kis és nagy utanpotlas neveld egyesiiletekben is
vezetni a kapusok képzését, igy a szakdolgozat irdsa kozben igyekeztem

figyelembe venni mindkét eshet6ség szempontjait.

Jelen szakdolgozat azoknak a szakembereknek, egyesiileti vezetoknek és
érdekldddknek késziilt, akik a kapusképzés és rendszerének felépitésében mélyebb

ismereteket kivannak szerezni.



1. FEJEZET
ALTALANOS GONDOLATOK A KAPUSPOSZTROL

A kapusposzt a legtobb csapatsportagban kulcspozicid. A kapus a jaték legtobb
aspektusaban kiilonbozik a mezdnyjatékosoktol. A leglatvanyosabb a felszerelés
eltérésége, specialitasa. Ebbdl adoddan mas jelleglh mozgasokat végez, mas az
edzés és mérkozésterhelése. A jégkorongedzok egyontetii véleménye alapjan a
kapusok egy ,,egyéni sportot” liznek a jégkorongon beliil. Az ,,egyéni sporthoz”
pedig egyéni, specidlis felkésziilésre van sziikség. Minden edzd és jatékos
magabiztosabban 4ll bele a csatdba, ha tudjdk hatul egy stabil, megbizhat6
személy Orzi a kapujukat. Ennek a személynek a helyzete viszont a multban
meglehetdsen mostoha volt. Altalanos elvarasként fogalmaztidk meg a stabil,
kiegyenstlyozott teljesitményt, de a specialis fejlesztésiikért senki sem felelt.
Amig az edzéseket a jatékosok fejlesztési iranya szerint tervezik meg az esetek
80-85%-ban, addig a kapus egyfajta ,,passziv szemléloként” igyekszik a lehetd
legtobbet hasznositani a foglalkozasokbol. Természetesen az edzéseknek vannak a
kapusok szamara is pozitiv vonatkozast egységei (pl.: lovésgyakorlatok,
kilonféle jatékok), de mégsem ugyanaz szemben allni a I6vésekkel és haritani
Oket, mint a kapus sziikségleteihez igazitott 16vd edzésen részt venni, ahol a
sziinetben a kapusedzdé észrevételeivel és tapasztalataval a kapus fejlédését
elosegiti. A jaték fejlédése, gyorsuldsa elengedhetetlenné teszi ezt a fajta
specifikus képzést. Napjainkban a kapusok 50 16vést haritanak egy nehéz
mérkézésen, 90-100 Kkg-os kozel két méteres jatékosok tomegében kell
megtaldlniuk a tobb mint 150 km/6rdval érkezd 1ovéseket, soha nem latott
nehézségli helyzetekkel taldlkoznak. "3. hatvédként" jatsszak meg a korongot,
adott esetben golt is l16nek. Ezeknek a hihetetlen teljesitményeknek a hatterében (a
folyamatos fejlédés zalogaként értelmezhetd) szisztematikus szakirdnyt munka
végzése tapasztalhatd. A megfeleld szogzaras, a tudatos helyezkedés, mentélis
fokusz, érzelmi kontrol és a védés kivalasztds, mind egy tudatos folyamat
eredményei.

Természetesen nem mehetiink el sz6 nélkill a kapus adottsagai, teljesitménye

mellett. A kapusedzd a folyamat egyik részese, de a hegy csucsan a sportolo és



teljesitménye all. A mai fizikalis és gyors jégkorongban a kapusok adottsagai is
felértékelddtek. A teriiletzaras érdekében egyre fontosabb a magassag, a végtagok
hosszusaga. Az atlétikussag (mozgékonysag, alloképesség, kiemelkedd
koordinacios képességek, hajlékonysag) alapkovetelmény minden kapus szamara
a gyors ¢€s szervezett jaték miatt. A kapusok komoly mentalis csatdkat ¢lnek meg,
gyakran csapataik vezéregyéniségei koz¢ tartoznak. A hibajaért nagy arat fizethet
0 és a csapat is, ugyanis ennek bekdvetkeztében nagy valdszinliséggel az ellenfél
golt ér el, eliszhat a mérkdzés. A poszt tehat nagy feleldsséggel jar. Fizikalisan és
mentalisan IS nagyon felkésziiltnek kell lennie a haloérnek, hogy kapujat

sikeresen mego6vhassa a kapott goloktol €s csapatat sikerre vezethesse.

1.1. A KAPUS TELJESITMENYENEK OSSZETEVOI

A kapusok mozdulatainak a jaték fejlodése és gyorsasdga mellett igen
kifinomultnak, gyorsnak, egyszertinek és kevés mozdulatbol allonak kell lennie. A
fizikalis, mentalis és emocionalis faktor 0sszehangoldsa azonban nem konnyii
feladat. Minden egyes faktor kiilon-kiilon és dsszehangoltan a tobbivel is jol kell,
hogy miikodjon, igy keriilhet a kapus a legkdzelebb a teljesitOképessége
hatardhoz, ¢lhet at flow élményt: ,, Amikor a tudatba dramlo informdcio
osszeegyeztetheto a célokkal, akkor a pszichikus energia erdfeszités nélkiil
aramlik benniink. Nem kell aggodalmaskodnunk, nem kell megkérdojelezni
onmagunkat. Ha mégis megtorpanunk, hogy elgondolkodjunk magunkon, azonnal
megerdositest kapunk: ,,nagyon jol csindalod”. A pozitiv visszacsatolas erdsiti az
ént, és ujabb, a kiilsé és belso kornyezet felé fordithato energiamennyiség
szabadul fel.” (Csikszentmihalyi M., 2010). Az aldbbiakban ezt az elméletet

fogom részletesen elemezni és Venn diagramon bemutatni.



1. abra: A kapus teljesitményének alappillérei

Az elmélet, kortol, nemtdl és képzettségi szinttdl fliggetleniil érvényes minden
kapusra. A sikeres jatékhoz az alabbi elemek egyiittes ¢és Osszehangolt
mikodésére van sziikség. A harom elem azonos értékili, kozottiik a harmonia
fenntartasa a legfontosabb cél. Most pedig részletesen is bemutatom a harom
alapelemet ¢és az egymassal valdo kapcsolatukat a kapusteljesitmény
vonatkozasaban.

A test szolgalja a fizikai éniink megnyilvanulasat. A testiink végez el az agyunk
altal kiadott minden parancsot. A sebesség, erd, alloképesség és hajlékonysag
Osszehangolasa és kivitelezése a cél. Az elme felel a mentélis folyamatokért, mint
pl.: koncentracio, a jaték olvasasa, elemzése. Az agyunk felel az ingerek
feldolgozasaért, a  valaszreakciok  kialakitdsaért, = mozgasunk  finom
Osszehangoltsagaért  (propriocepcido) ¢€s minden tudatos ¢és tudatalatti
cselekedetiinkért. Amikor a test és az elme 0sszhangban miikodik akkor a kapus
mozgésa, védései teljes harmonidban torténnek. A mozgassorok kivitelezése
tokéletes, tudatos ok-okozati cselekvések kovetik egymast. A harmadik alapelem
a lélek. A 1élek felel az érzelmek kontrollalasaért, a motivaltsagért és a vagyakért
a célok elérése érdekében. Amikor a test és 1élek azonos frekvencian mozog, az

onbizalom is a kivant szintre keriil. Az 6nbizalom a helyes tevékenységek tudatos



végrehajtasabol ered, megfeleld visszacsatoldssal. Az elme és 1élek 0sszhangjaban
a kapus Oonmagaba vetett hite erdsodik. Képessé valik sajat maga motivalasara
elméjén keresztiil. Amikor pedig minden alapelem harmonidban mukodik
egymassal, azaz amikor a kapus Oonmagaban vald hite onbizalommal, pozitiv
¢lményekkel, sikerrel és folyamatos, technikailag tokéletes mozgassal parosul,
elérhetévé valik a flow allapota. A kapus Onmaga ura, képes kontroldlni
gondolatait, érzelmeit és cselekedeteit az atélt élmények mind pozitiv toltetiiek és
er6lkodésmentesek, egyszerlibben fogalmazva: teljesitményének csucspontjan
van.

Egy atlagos és egy elit kapus kozotti kiilonbséget az alapelemek kozotti harmonia
megteremtése ¢és fenntartasa jelenti. Ebben az éllapotban a sportold csak a
sziikséges energiait mozgositja, végrehajtasa erélkodésmentes. A magas technikai,
kondicionalis és koncentrald képességei birtokdban a mozgasa tudatosan, de
mégis komolyabb mentalis eréfeszitések nélkiil is megvalosul. Ezen képessége
lehetévé teszi, hogy figyelmét a jaték rendszerére, adott jatékhelyzetekre iranyitsa,
ezzel megteremtve az alapot a nyomas alatti teljesitésre, fontos védések
végrehajtasara €s a jaték olvasasara. Tovabbi jellemzdje a flow allapotnak, hogy a
kapus képessé valik a zavard tényezok (pl.: kapott gol, ellenséges kdrnyezet, téves

biroi itéletek, stb.) elkeriilésére, kikapcsolasara.

1.2. A KAPUS FELADATA A KULONBOZO KEPZESI SZINTEREKEN

A kapus fontos szerepet jatszik a csapat szerkezetében. Mind a kdzdsségben mind
pedig a képzés kiilonbozo szinterein eldre meghatarozott szerepet kell betdltenie.
Fontos, hogy a kapusedzd kialakitsa a kapusban a megfeleld magatartasformakat,
hogy egyéni legjobbjat nyljtva, maximalisan csapata haszndra tudjon lenni. A
kapusedz6 nem tud mindig a kapusaival lenni, igy ki kell alakitani egy konstruktiv
hozzaallast, hogy a kapus a csapatedzések soran is maximalisan megtaldlja a
lehetdségeket a fejlodése érdekében. Az alabbiakban részletesen ismertetem a

kapus szerepét a kiilonbozd szintereken.

10.



A csapatban betoltott szerepe:

Teljesitménye alapeleme a csapat Osszteljesitményének. A kapusnak van egy
személyben a legnagyobb befolydsa az eredmény alakuldsara. Minden mérkdzés
stratégia alapeleme a jo kapusteljesitmény. Minél magasabb szintli jatékrol
besz¢llink, annal fokozottabban érvényes.

A csapat egyik vezéregyénisége. Feleldsségteljes poszt és egy hatarozott, sikeres
kapus nagy hatassal van a csapattarsaira. Bar hivatalosan a kapus nem lehet
csapatkapitany, emlékezhetiink par évvel ezel6tt Roberto Luongo kinevezésére a
Vancouver Canucks csapataban.

Keményebb ¢és tobb munkara van sziikségiik a jatékosoknal, hogy a poszthoz
szilkséges specialis  képességeiket fejleszthessék. A kapusok minden
csapatfoglalkozdson részt vesznek, ¢és emellett kell a specifikus
kapusfoglalkozasokon 1is teljesiteniiik. Tobb egyéni munkat és individudlis
képzést (pl.: reflexfejlesztés teniszlabdakkal, hajlékonysag fejlesztés, stb.) kell a
holtszezonban végezniiik. Altalaban hosszabb és specifikusabb mérkdzés/edzés

felkésziilést végeznek, mint a jatékosok.

Edzéseken:

A sajat fejlodésiik feleldsei (technika és munkamordl). Az edzéseken érkezd
magas 16vésszam és mérkdzés szituaciok biztositjak a legjobb lehetdséget, hogy a
képességeit fejlessze a kapus. Teremtsen kihivast a csapattarsai szdmara a kemény
munkéval. Az edzések mindségét emeli egy jo versenyszellemi kapus. Minél
nehezebb edzésen betaldlni a kapusnak, annal nagyobb tiszteletnek fog drvendeni.
A kapus feleldssége, hogy megnehezitse tarsai feladatit a gollovésben. gy a
jatékosok koncentracidja az edzés minden pillanatdban maximalis fordulatszdmon
lesz. A kapus egyszeriien nem tor0dhet bele abba, hogy golt kapjon. Ezért
kihivasokat allit maga elé, pl.: edzésen feladat, hogy egy kapott gol utdn mindig
védésnek kell kovetkeznie, vagy, hogy a kapus csak meghatarozott mennyiségi
g0lt kaphat az edzésen.

A kapusnak a csapat koncepciot is meg kell tanulnia. Aki csak a sajat specifikus
dolgaival foglalkozik, szem el8l téveszti a csapat érdekeit és a jatékra valo

ralatasa, értése is korlatozotta valik. A jaték olvasasdhoz, elovételezéséhez ismerni
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kell a csapat koncepcidit a kiilonboz6 jatékhelyzetekben (pl.: emberhatranyos

jaték, korongkihozatal, stb.).

Mérkdzésen:

Bar az iskoldzott kapusok esélyei sokkal kedvezdbbek technikailag kevésbé
képzett tarsaikhoz képest, vannak esetek, amikor az iratlan szabalyok szerint kell
cselekedni a gol elkeriilése érdekében. Egy esetleges vetddés, kiugré helyzetben
1évd tamado eldl tisztazas, védés sarokkal, mind a pillanat sziileményei. Minden
szempontot figyelembe véve a legfontosabb feladat a korong megallitasa
barmilyen mddon is torténik.

A kapus legyen egy stabil pont a csapat életében! Amikor a csapat nehéz
helyzetbe keriil, szinte csak a kapusara szamithat. A nyomas alatt végrehajtott
fontos védések segitik a jatékosok Onbizalmat, igy jo eséllyel 1épnek vissza a
mérkdzésbe.

A kapus legyen jO csapattars és vezetd! Fontos, hogy a jatékosokkal is jo
kapcsolatot tudjon kialakitani, helyzetébdl adoddan fontos visszajelzéseket tud
adni akdr a mérkozés kozben hatulrdl, akar cserekapusként a padrol. Meg kell
talalni a megfeleld pillanatot és konstruktivan szo6lni a tarsakhoz.

Legyen pozitiv és eldretekintd. Gyakran eléfordul, hogy egy kapust hibaztatnak
egy kapott golért vagy gyengébb teljesitményért. Azonban a hiba mindenki
jatékaban benne van és egy rossz gol még nem jelenti a mérkdzés vesztét.
Ugyanakkor egy vesztes mérkdzés sem jelenti azonnal, hogy a kapus rossz
szezont produkalna, egyszeriien a poszt jellegzetességébdl addéddan a kapus hibai
felnagyitodnak. A kapusnak igy azokra a pillanatokra is kell gondolnia, amikor az
0 védésével sikeriilt kivédekezni az emberhatranyt a mérkdzés vége felé, majd
megnyerni azt. Vagy akar arra, hogy hozzajarult a jatékosok golszerzési
képességeihez, azzal, hogy edzésen minden 16vést egy kiilon kihivasként kezelt,
ezzel is eldsegitve a jatékosok fejlodését is. A jatékosok pedig emlékeznek a

tartasra és a megfeleld pillanatban vissza is fizetik a kolesont.
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1.3 A VEDES STILUSOKROL ALTALANOSAN

Az évek soran a kapusok a jatékkal folyamatosan fejlddtek, minidig Gjabb és
ujabb elméletek lattak napvilagot, amit beépitettek a repertoarjukba. A jaték
rengeteget fejlodott az elmult évtizedekben: valtoztak a szabalyok, gyorsult a
jaték, jobb mindségiick lettek a felszerelések, 0j edzésmoddszerek alapjan
késziilnek a jatékosok és taktikailag is szervezettebbé valtak a csapatok. A
valtozassal a kapusoknak is 1épést kellett tartani. A kezdeti kovetkezetes stand up
stilust egyre tobbféle technikai megoldas, stilus egészitette ki és valtotta fel. A
jaték gyorsulasaval ¢és a 16vések mindségének fejlodésével, sokkal
mozgékonyabba, agilisabba kellett valni. A kapusok megtanultdk jobban
haszndlni a fizikai adottsdgaikat és a jaték egyre tobb
elemében vallaltak aktiv  szerepet. Korabban
elképzelhetetlen lett volna, hogy a kapus kij6jjon a
kapujabol és megjatssza a korongot, manapsag pedig
arrdl is donthetnek a kapusok, hogy milyen ivelésii
kanyart kérjenek a botjukhoz. Vagy gondoljunk csak
arra, hogy manapsag ki merne bedllni kapusmaszk
nélkiil a 16vések elé? Jacques Plante tobb téren is
attoré volt. O volt az NHL torténetének elsé kapusa,

aki sajat gyartasi maszkot huzott, ezzel (j dimenziot

nyitva a kapus felszerelések innovacidja elott.
Tovabba ismert volt bator és aktiv szerepvallalasaral, 1. kép: Jacques Plante a
igy a korong megjatszasdban is pionirnak szamit. Montrealban (1954)
Elen jart a szakmai tudasanak atadasaban is: els6k kozott jelentetett meg
szakkonyvet a kapusképzésr6l (Jacques Plante: Goaltending cimmel 1972-ben.).
(Denault T., 2009).

Manapsag mar elengedhetetlen az atlétikus alkat, megfeleld fizikai adottsagok
(pl.: testmagassag, elérési tavolsag), a jaték megfeleld ismerete (taktikai
képzettség) €s a hajlékonysag. Az aldbbiakban Mitch Korn (a Nashville Predators

NHL csapat kapusedzdje) iranyelvei alapjan ismertetem az alapvetd védés

stilusokat:
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Mitch Korn harom plusz egy alapstilust kiilonboztet meg, de azonnal hozzateszi:
egyetlenegy kapus sem épitkezik csak egy stilusbol. A legtobb esetben dominans
szereprol beszélhetlink, tobb stilusjegy keveredését, személyre szabasat

tapasztalhatjuk.

A harom alapstilus:
[YBRID A ZONA HYBRID B ZONA
- stand up

- butterfly e o Butterfly Akrobatikus
- akrobatikus 2. dbra: A védés stilusok dbrdja (Korn M., 2013)
Stand up:

A legrégebbi alapstilus. Célja lehetleg mindig allva maradni a 16vésekre. Ebbdl
adodoan konnyen kiszamithatéak, nem adjak fel a poziciojukat. JOl bevalt és
eredményes technika volt a multban. Szisztematikussag, jo helyezkedés, jo
szogzaras jellemzi. Gyakori védés forma a korcsolyaval vald védés a labvédo
(mamut) helyett. Nagyobb felelésség a hatvédeken a backdoornal és a
kipattanoknal. A masodik hulldmban érkezé tamadasok, illetve amikor térdre
kényszeriiltek a kapusok komoly problémajuk akadt a jaték kovetésével (kapu
eldtti kavarodasok, takards, megpattand, gyors jatékok). Manapsadg kevesen
alkalmazzak.

A stilus €lenjaroi voltak: Jaques Plante, Ken Dryden, Arthurs Irbe.

Butterfly:
A stilus a 80-as években kezdett egyre népszeriibbé valni a Patrick Roy - Francois

Allaire paros révén. A jaték gyorsuldsa, a 16vések mindségének javulasa és a
lateralis jaték megndvekedése arra késztette a kapusokat, hogy hatékonyabban
tudjak kovetni a korong utjat, kiilondsen a 16vés utani helyzetekben (pl.:
Kipattand, megpattan6 16vések, cselezés, stb.). A Butterfly egy klasszikus térdeld
helyzet, amely magaban foglalja a test mind a harom teriiletet lezaro
tulajdonsagat: a test zarasat, a fiiggbleges ¢€s teljes vizszintes lefedettségét. Aki
alkalmazza ezt a technikat, onmagaban még nem jelenti, hogy tipikus Butterfly
stilusu kapus lenne. Megkiilonboztetiink aktiv és blokkolo testtartast a cselekvés
fajtajatol illetve a jatékszituaciotol fiiggden. A blokkolas maga egy alkalmazott

védés tipus, amelynél mar a 16vés kivitelezése elott felveszi a kapus a megfeleld
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poziciot. Alkalmazasa kozben a kapus
teljes mértékben igyekszik lefedni a kapu
iires részeit, amit a megfeleld helyezkedés
(testtartdas, mélység ¢és szogzaras) teremt
meg. A stilus a gyors jaték elveire épil igy
akkor a legcélszeriibb hasznalni (felvenni a
térdeld helyzetet), ha az aldbbi harom
tényez6 koziil valamelyik érvényesiil: ha a
kapus nincs tudatiban a korong tényleges
utjanak, ha a kapuhoz kozel zajlik a jaték és

amennyiben csak minimalis id6 van a

reagalasra. Fontos a jo helyezkedés,

4 W5 3

sziikséges fizikai adottsagok (magas kapus . . . ) .
2. kép: Patrick Roy és Francois Allaire

hosszii végtagokkal). A gyakori térdeld

helyzet kovetkeztében laza csipd és térd iziilet elengedhetetlen. A térdeld
helyzetben is hatékonyan mandverez6 (slide technika) kapus jo kipattano
kezeléssel rendelkezik, igy nagyobb hatékonysaggal védi az ismételt 16véseket. A
stilusra és a jaték fejlédésére jellemzo, hogy jol kezelik a botot, egyfajta harmadik
hatvéd szerepkorét is betoltik. Jellemzi a kiszamithatosag is, igy manapsag mar
ebben a butterflyban is sziikséges az j gondolatok bevonasa (pl.: nem lehet
mindig minden 16vést térdeld helyzetben varni).

A stilus élenjaroi: Patrick Roy, Jean Sebastien Giguere, Roberto Luongo

Akrobatikus:

Amennyire kiszamithatéak a Stand up és a Butterfly kapusok, annyira az ellentéte
az akrobatikus. Jellemzéek a latvanyos védések, artistakat meghazudtolo
mozdulatok és a ,,mindent vagy semmit” attitlid ezekre a kapusokra. Az esetek
tobbségében vagy kiemelkedden teljesitenek, vagy elkeriilhetd goélokat kapnak.
Rendkiviil keményen dolgoznak, és csak ritkdn védenek ki ugyanazzal a
mozdulattal egy meghatarozott helyzetet. Az  atlétikus  jellemzOk
alapkovetelmények a stilus kovetéséhez. A mozgékonysag, hajlékonysag és jo
ritmusérzék elengedhetetlenek a latvanyos, koordinalt védésekhez. Tipikus

akrobatikus védések a kiszrds bottal, kirohanas a kapubol és tisztdzas vagy a
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paros labas védés (a t-siklasbol indulé mozgassor végére a kapus oldalfekvésben a
labvédoit egymasra téve és az alul 1évo karjat kinyljtva igyekszik a legnagyobb
teriiletet takarni). Gyakran a cselekvés megel6zi a helyzetértékelést igy az esetek
tobbségében a szerencsére bizzak sorsukat. Ennek ellenére a jégkorong
torténelmében tobben is maradandot tudtak alkotni, akar az NHL-ben, akar a

nemzetkozi porondon: Curtis Joseph, Dominik Hasek, Byron Dafoe.

Ahogy kordbban mar emlitettem a kapusok tobbsége azonban nem sorolhatd
egyértelmiien egy stilus kategoriaba sem. Ok valahol a két extrém (stand up és
akrobatikus) stilus kozott talalhatoak. Ezt a nehezen behatarolhatod stilust
hibridnek nevezziik. A hibrid kapusok tobb stilus alapelemeit keverik az
adottsdgaikhoz mérten. A legtobb kapus stratégidja manapsag a kiilonb6zo
stilusok elemeit felhasznalni, hogy minél eredményesebben védhessenek.
Sokoldaltisag ¢és kreativitds jellemzi a kapusokat ¢és a legegyenletesebb
teljesitmény is egyben. A nagyobb hatékonysdg a stiluselemek kedvezd
vegyitésébdl alakul ki.

Legnépszeriibb hibrid kapusok: Martin Brodeur, Mike Richter, Tomas Vokoun
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