2. FEJEZET

ALTALANOS GONDOLATOK A KAPUSOKAT KEPZO
SZAKEMBERROL

A jégkorong egyre specialisabb, részletesebb felkésziiltséget igényel minden
sportolotol. Nincs ez masként a kapusokkal sem, azonban a csapatedzok (értsd:
vezetdedzo és asszisztensei) specidlis instrukcioi a jatékosok képzésére fokuszal,
az edzések tobbségében mezdnyjatékos kozpontuak. Kevés olyan edzd van, aki
részletes ismeretekkel rendelkezik a kapusok képzésével kapcsolatban. Kivételt
jelentenek ez aldl azok az edzok, akik kapusként szerepeltek edz6i palyafutasukat
megeldzden vagy 1dot és energidt nem sajnadlva képezték magukat ezen a teriileten
is. Ilyen szakemberek példaul: Patrick Roy a Colorado Avalanche vezetéedzdje,
akit legendas kapusként tartanak szdmon négy Stanley Kupa elsdsége, harom
Conn Smythe Trofea és harom Vezina Trofea elsdsége miatt, vagy Glen Hanlon,
aki kordbban szintén kapusként szerepelt az NHL-ben ¢és dolgozott
vezetéedzoként a Washington Capitalsnal illetve tobb nemzeti valogatottnal is. A
legtobb esetben azonban az egykori jatékosok koziil keriilnek ki az edzdk, igy
szakmai kompetencidjukat a jatékosok képzése terén tudjak a leghatékonyabban
kamatoztatni. Figyelembe véve a csapat jatékosainak szakmai sziikségletét (mind
fizikalis és mentalis képzés) ideje is csak korlatozott mértékben adodik a csapat
edzdinek, hogy kapusait képezze az edzések illetve mérkézések soran. Ezt a
szerepkort hivatott betdlteni a kapusedzd, akinek munkaja a sportagon beliil is
egyediilallo, az adott posztra fokuszalo specialista. Manapsag a professzionalis
ligdk (NHL, AHL, KHL, europai top bajnoksagok) csapatainak tilnyomo
tobbsége alkalmaz egy szakembert kapusai képzésére. A szakemberek azonban
felismerték, hogy a profi sportolok esetében a technikai és stratégiai jellemzoket
csak kis mértékben Ilehet valtoztatni, finomitani, igy kapott eléteret az
utanpodtlassport. Az utanpoétlasban ugyanis realis esé€ly nyilik a fiatal sportolok
formalasara”, fejlesztésére és a kiilonféle szenzitiv id6szakok kihasznalasara,
ahogy azt Balyi Istvan tanulmanyozta és leirta az LTAD-ban (Long Term Athlete
Development modell). Tovabbi elényt nytjt, hogy a fiatalok wjonnan

ismerkedhetnek meg a szakmai fogasokkal, igy nincsenek korabban kialakult
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rossz szokdasaik, amiket teljesen vagy részben meg kell valtoztatni. Az elmélet
megerdsitést nyert Dusan Sidor (elismert eurdpai kapusedz6 a svijci SCL
Langnau-nal) vele készitett interjijaban mondottakkal: ,,Nyolc évig dolgoztam a
HC Luganonal kapusedzoként Svdjcban. Rengeteg kapussal volt szerencsém
dolgozni, voltak, akik ndlam kezdtek 8 évesen manapsag pedig 16 évesen a junior
csapatba keriilésért vagy profi szerzodésért kiizdenek. Egész évben egyiitt
dolgozunk a par hetes nyadri pihendt leszamitva... ... Mivel Eurdpdaban a nydron a
legtobb jégpdlya miikddése sziinetel, kiemelt szerepet kap a szarazfoldi (off
ice/dryland) edzés. A gyorsasag, robbanékonysag és mozgékonysag keriil elétérbe
a sulyzos edzések helyett pedig a sajat testsullyal veégzett gyakorlatok és
igyeksziink minden poszt specifikus mozgdst szimulalni szarazon... ... Korabban a
sziilok évente egyszer elkiildték nydri taborokba a gyermekeiket, hogy
felkésziiljenek a szezonra, azonban ma mar egész éves felkésziilésre van sziikség
szakerto kezekben, ha top kapusok szeretnének lenni... ...Az egyéni képességek-
keészségek fejlesztése mar kis korban rendkiviil fontos az év minden napjan, igy a
sportolo szokasava valnak a tanultak. Tapasztaltam, hogy kordabban ndlam
dolgozo kapusok olyan klubokba igazoltak, ahol nem kaptak meg a kapusképzést,
igy vegiil visszatértek hozzam. A kordabban készségszintre fejlesztett alapmozgasok
mar nem jottek maguktol. Az ilyen készségszintii végrehajtashoz ismétlések szdzait
kell elvégezni, hogy a kapus gondolkodas nélkiil kivitelezhesse és csak a korong

’

megallitasara kelljen koncentralnia.” - (http://ingoalmag.com/coaching/european-
professional-coach-on-developing-goaltenders-in-switzerland/, 2013)

Manapsag mar a kiemelt nemzetk6zi juniorbajnoksagok (QMJHL, OHL, WHL,
MHL), nemzeti valogatottak és a magyar klubcsapatok (Magyarorszagon minden
feln6tt, utanpoétlas, férfi és ndéi valogatott mellett dolgozik kapusedzd) is
alkalmaznak kapusedzoket.

A kapusedzd elsddleges feladata, hogy kapusai szaméra a legjobb kornyezetet

teremtse meg a tanulasra. Kapusai képzését teljes kortien kell végeznie a csapat

szakmai programjaval szoros 6sszhangban.
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A kapusedzd fejlesztési munkéjanak f6 szinterei:

- jeges edzés

- szaraz edzés

- elméleti képzés, elemzés
- mérk6zés

- a kapusedzd sajat felkésziilése, Onfejlesztése

2.1 A KAPUSEDZO SZEREPE AZ OKTATASBAN

A fejezet f6 pontjainak kialakitasaban Francois Allaire konyvében leirt
irdnymutatasait vettem alapul, amelyet sajat gondolataimmal €s tapasztalasaimmal
egészitettem ki. A mezOnyjatékosokhoz hasonldan széleskoriien, minden részletre
kiterjedéen kell képezni a kapusokat is. A prioritdst természetesen a jeges
foglalkozasok és mérkdzések adjak, azonban az értékes és sok esetben korlatozott
jégidot még hasznosabba téve illetve kiegészitve a szarazfoldi €és elméleti képzés
teszi teljes kortivé. A kapus a jégen sajatitja el a mozgasok alapjait, majd késobb
fejleszti azt mesteri szintre, valik az dinamikus sztereotippa. A szarazfoldon a
gyakorlatok szimulaciojaval novelhetjik az ismétlésszamot ¢&s tehetjiik
természetesebbé, készségszintlivé a mozgassorokat a sportoldink szamara. ,, A4
komplex feltételes reflexek formdjaban régzédott mozgdasmintdikat dinamikus
sztereotipidaknak nevezziik... ... Kiilonosen azokban a sportagakban (sportjatékok,
kiizddsportok) fontosak a dinamikus sztereotipiik, amelyekben a versenyzének,
jatékosnak sokféle technikai elemet kell hasznalnia, és ezeket az elemeket a jaték,
meérkozés szitudacioinak megfeleléen kell valtogatnia és vdlasztania.” (Pavlik G.,
2011). Tovabbi eldnye a szarazfoldi felkésziilésnek, hogy a kondicionalis
(alloképesség, gyorsasag, erd ¢és hajlékonysdg) ¢és koordinacids (reakcios
képesség, egyensulyozas, ritmusérzék, kéz-szem koordinacid, kinesztézis €s téri
tajékozodo képesség) képességeket kivaldoan fejleszthetjiik, vagy szinten tarthatjuk
egész évben az adott ciklus iranyelvei alapjan.

"Ugy gondolod, hogy a jégkorong bonyolult sport?” - kérdezte Tarasov a
karrierem elején. "Természetesen," - vdlaszoltam, "kiilonésen, ha a legjobbakkal
jatszol egyiitt.” "Tévedsz!" - valaszolta. "Emlékezz, konnyii jatszani. Edzeni az

igazan nehéz! Vladik, birsz 1350 orat edzeni évente?" - mondta emelkeds hangon.
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"Tudsz olyan mértékben kimeriilésig edzeni, hogy a fizikai teljesitoképességed
hatarat surolod? Ha tudsz, akkor mar elértél valamit!" "1350 orat?" - nem tudtam
elhinni. "lgen" - mondta hatdrozottan Tarasov. (Tretiak, 1988).

Az elméleti képzéssel lehetdségiink nyilik a sportag taktikai, stratégiai alapelveit
megismertetni sportoléinkkal. A kordbban edzésen vagy mérkdzésen rogzitett
vide6 felvételeket visszanézhetjilk és elemezhetjiik motivacié és hibajavitas
céljabol is. Az elméleti ordkon prezentacidkkal lehetdségiink nyilik tovabba
kapusaink taktikai képzésére is. Altalanos és specidlis elméleteket tanithatunk
nekik, amelyek adott jatékszitudciokra nyljtanak megoldast, igy sportoloink az
alapmintak (pl.: 2-1 tamadasvezetés) felismerése altal elére kidolgozott
szempontok szerint tudnak cselekedni bizonyos szitudciokban, azaz képesek
lesznek ,,olvasni a jatékot” és megfelelden reagélni (read and react).

A mérkodzések kivalo alkalmat nyujtanak az elvégzett munka tesztelésére, a kapus
egyéni jellemének, karakterének megismerésére ¢€s formalasara igy a fizikalis
mellett a mentalis képességek megismerésére és fejlesztésére is. A mérkézések
soran nyomas alatt kell a legjobb teljesitményt nyujtaniuk a sportoloknak. Nincs
lehetdségiik a hibazasra, vagy mint edzésen visszatérni az el6zd gyakorlathoz,
hogy a hibat kijavitva kezdhessék az elejétdl a feladatsort. Mérkdzések soran a
kapusedz6 elsddleges feladata a megfigyelés. A kapusedzo felelds az altala tartott
foglalkozasokra valo felkésziilésért illetve a sajat maga fejlesztéséért is.

Az aldbbiakban részletesen ismertetem a kiilonb6zd edzésszinterek

megnyilvanulasat a sportold képzési folyamataban:

2.1.1 Jeges edzés
A kapusedz6 feladata, hogy:

a, megfigyelje a kapusokat

Az edzbnek jo megfigyelonek kell lennie, hogy relevans informacidkat tudjon
biztositani sportoldinak €s ki tudja javitani a hibaikat. A megfigyelésre mind
edzésen, mind pedig mérkdzésen egyarant sziikség van. Célja, hogy megismerjiik
a sportol¢d atlétikus képességeit (tanult és nem tanult képességeit) €s a hozzaallasat
(attitid) az elvégzendd feladatokhoz és a tarsaival, edzdivel kialakitott

kapcsolatot. A megfigyelés tovabba lehet altalanos vagy specialis kis részletekre
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fokuszald. Edzésen altalanos megfigyelési szempont lehet a kapus hozzaallasa,
kiizddszelleme, mig specialis lehet egy adott helyzetben (2-1-es tdmadas) valo

mélységi helyezkedése, szogzarasa.

b, kommunikaljon a kapusokkal

A kapusedz6 megfigyelései akkor valnak igazan hasznossa, ha minél hamarabb a
megfeleld mddon, targyilagosan, konstruktiv jelleggel megosztja sportoloival. A
megfeleld feedback (visszajelzés) biztositasa rendkiviil fontos, a tanitasi folyamat
egyik alappillére. A fejlédés érdekében meg kell értetniink a kapusainkkal, hogy
mi az, amin valtoztatniuk kell és természetesen a jo dolgok, szokasok folytatasara
is batoritanunk kell 6ket. A kapusokkal valé6 kommunikaciot a 2.2.-es alfejezetben

részletesen kifejtem.

C, periodikus értékelést, elemzést készitsen

A sportoloink allapotanak és fejlddésének kovetése érdekében teszteket kell
végeztetni veliikk minden ciklus kezdésénél és zarasanal. A tesztek felmérhetik a
technikai és kondicionalis képességeiket is egyarant (ilyen teszt lehet példaul a
korosztalyos valogatottaknal is alkalmazott ITHF Ice Test program). Kisebb
korban (U 10-14) a technikai jellegli tesztek (korcsolyazo tudas, altalanos és
poszt-specifikus mozgasok kivitelezésének ideje és mindsége) vilagos képet
nyUjtanak a gyermek tudasarol és egyben irdnyvonalat adnak a fejlesztési program
iranyat illetéen is. Az iddsebb korban (U 14-t6l) a technikai mellett a
kondicionalis képességek (gyorsasag, alloképesség, erd, stb.) felmérése is

nagyban segiti a program alakitasat.

d, felkészitse és motivilja a kapusokat

Olyan légkort kell kialakitani, amelyben a kapusok nyiltak és elkotelezetté valnak
a fejlédés érdekében. Elfogadjak a kritikat €s teljes intenzitassal dolgoznak. Az
edzo6 feladata, hogy a gyakorlatok céljat és kulcspontjait ismertesse sportoldjaval a

kapusposzt megkozelitésébol.

e, kiilon edzéseket biztositson a specifikus sziikségletek alapjan
Ezeknek az edzéseknek a kozpontjdban a kapus képzése kell, hogy legyen. A 6

edzéscélok kozott szerepel a poszt-specifikus korcsolyazas (mélységi, lateralis
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mozgasok alapallasban), helyezkedés, védés mozdulatok gyakorlasa, specialis
bottechnika (védés, korong megjatszdsa), kondiciondlds ¢és kiilonféle
mérkdzésszituaciok (kapu mogotti jatek, emberfolényes helyzetek, kapu elotti

forgalom kezelése) gyakorlasa.

2.1.2. Szaraz edzés

A kapusedz0 feladata, hogy:

a, megtervezze és vezesse a tavaszi-nyari felkésziilést

Kisebb korban a sportolok altalanos kondicionalasban vesznek részt (U 8-10) igy
a csapattal egyiitt késziilnek. A specidlis koordinaciés és kondicionalis
képességfejlesztés az eldkészitd (U 12) korosztalytdl kezdddik, itt mar a korral
egyenes ardnyban nd a kapusok egyéni képzésének szama (a heti edzések 35-

40%-a). Cél a szarazfoldon a jeges viszonyok lehet6 legjobb szimulalasa.

b, megtervezze és vezesse a szezon alatt a szaraz edzéseket

A kisebbek (U 10-12) szamara a szezon kozbeni szarazedzések nem kiilonboznek
a tavaszi-nyari felkésziiléstdl. A fokusz az egyéni képességfejlesztésen van,
melybe fokozatosan épiilnek be a specifikus gyakorlatok. Nagyobb korban (U 14-
t6l) a szinten tartas, képesség fejlesztés mellett kiillonboz6 egyéb versenyekre valo

felkésziilést is szolgalhatja (pl.: U 18-as Vilagbajnoksag)

c, periodikus értékelést, elemzést készitsen

A jéghez hasonldan szarazfoldon is kell végezniink teszteket sportoldinkkal.
Poszt-specifikus teszteket nagyobb kortdl (U 14-t6l) érdemes végeztetni, mind a
gyerekek  ¢életkori  sajatossdgai, mind pedig a képzés  didaktikai
szempontrendszerét figyelembe véve. Felmérésiink céljaul olyan képességek
szolgaljanak, mint: antropometriai mérések, gyorseré-robbanékonysag, erd
alloképesség, koordinacio-egyensuly, reakcios készségek, aerob ¢és anaerob
alloképesség ¢és flexibilitas. Minden képesség mérésénél a lehetd legpontosabban
szimulalni kell a kapusposzt sajatossagait. A kapusaimnak rendszeresen kell ilyen
teszteket végeznilik, a tesztrdl példaként a 2013. jOniusi eredmények a

mellékletben megtalalhatoak: 1. melléklet.
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2.1.3. Elméleti képzés, elemzés

A kapusedzd feladata, hogy:

a, vided elemzést készitsen

Elsédleges feladat az edzések, mérkdzések rogzitése kameraval. Az elkészilt
felvételeket kiértékelve és szelektdlva rovid, tomor Osszefoglald formaba kell
ontenie a kapusedzonek. Nagyon fontos, hogy redlis és egyben konstruktiv képet
adjunk a sportolé szamara. Glen Williamson a Nemzeti Utanpoétlas Fejlesztési
Program vezetdje szerint a videdknak 80% - 20% aranyban kell a pozitivumokat
hangstlyoznia. Fontos a hibak megmutatasa és a megfeleld konzekvenciak
levondsa, de a sikeres végrehajtasok kihangsulyozésa segit a minél magasabb
szamU helyes ismétlés szamok kialakitasaban ¢és megerdsitésében. A video
elemzés faradsagos ¢és hosszantartd folyamatat az erre a célra kialakitott

elemzdéprogramokkal tudjuk leroviditeni és még hatékonyabba tenni.

b, prezentaciokkal koncepciokat, elméleteket tanitson

Az elméleti oktatasok soran a kapusedzd a technikai fejlesztés mellett az adott
jatékszituaciokra (1-0, 1-1, 2-1, 3-1, 3-2, emberhatrany vagy a korong
megjatszasa) is alternativakat kell, hogy nyujtson. Az el6re megtanult sémak
segitségével a kapus jaték intelligencidja (hoki 1Q-ja) fejlodik, igy gyorsabban
képes helyes dontéseket hozni fontos pillanatokban. Ez a folyamat hozzasegiti a
kapust a minél hatékonyabb jatékolvasashoz (read and react). Az eldadasok
hatékonysagat noveli a multimédia minél szélesebb spektrumi bevonasa (Power
Point, videok lejatszasa és elemzése, taktikai tabla alkalmazasa, stb.). A tanulasi
folyamatot segiti és visszaigazolast ad az edzoknek, ha irasbeli tesztek formajaban
visszakérjiik a tananyagot. A teszt nemcsak feedbackként, hanem motivacios

eszkozkeént is remekiil alkalmazhato.

c, a mentalis kepességeket fejlessze

A kapusok teljesitménye professziondlis szinten 90%-ban a mentalis tényezokon
mulik.” (Valley M., Goldman J., 2014). Az elméleti foglalkozasok alkalmaval
lehetdség nyilik olyan mentalis képességek fejlesztésére, mint pl.: koncentracids
képesség, relaxacio joga altal, fesziiltségoldas autogén tréninggel, dontéshozas

gyorsitasa illetve az 6nismeret fejlesztése irasbeli tesztekkel, onbizalom ndvelése.
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2.1.4. Mérkozeés
A kapusedzd feladata, hogy:

a, kivalassza a kezdo kapust

A kapusedz0 szakmai dontése alapjan kivalassza a mérkdzésre a szamaéra
legalkalmasabbnak vélt kapust, amit egyeztet a szakmai stabbal és a
vezetdedzovel. A végsé dontést elfogadhatja vagy megvaltoztathatja a
vezetéedzd, amely nagymértékben fiigg a kapusedzdvel kialakitott bizalmi
kapcsolattol. A dontést a vezetdedz6 és a kapusedzé hivatott kozolni a
kapusokkal. A kapusok beosztasa fiigg a korosztalytol, szezon szakaszatol,
mérkézés fontossagatdl, ellenfél karakterisztikajatol, a kapusok fizikai és mentalis
allapotatol. Kisebbeknél (U 8-14) cserélhetnek harmadonként, a mérkdzés felénél,
kapott golnal, van ahol ezt szabaly is rogziti (a magyar U 12-es bajnoksagban
kotelez0 a mérkdzés felénél kapust cserélni). Az idésebb korosztalyokban
jellemzéen a kapusok végigvédik a mérkozést, ez aldl lehet kivétel, sériilés,
formahanyatlas vagy egyéb taktikai elhatarozas (mérkdzés vége eldtt 1-2 perccel

mezonyjatékosra cserélik a kapust azonnali gélszerzés érdekében) esetén.

b, felkészitse és motivalja a kezdo és a cserekapust egyarant

A mérkdzést megelézéen a kapusedzé mentalis felkészitésben kell, hogy
részesitse mindkét kapust. Ehhez a kapusedzOnek megfigyelési pontokat kell
adnia kapusai szamara:

- az ellenfél csapat megfigyelése

- az ellenfél jatékosainak megfigyelése

- altalanos irdnyelvek atbeszélése (alapallas, testtartds, kipattand kezelés,
kommunikacid, stb.)

- kiilonb6z6 specialis szituaciok atbeszélése (szololovés, 1-1, 2-1, 3-1, 3-2, kapu
mogotti jatek, az ellenféllel kapcsolatos egyéni sajatossagok, statisztikéak)

- barmilyen egyéb az edzok altal fontosnak vélt szempont

Rendkiviil fontos, hogy mindig legyen feladata a cserekapusnak, hogy hasznos
tanulassal toltse az id6t €s €ljen egyiitt a jatékkal, hiszen sohasem tudhatjuk, hogy

mikor lesz ra sziikség.
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C, megtervezze, levezényelje a bemelegitést a mérkozés elott

A kisebb korosztalyokban (U 8 - 14) a kapusok a csapattal egyiitt melegitenek,
kiegészitésiil egyfajta specialis blokként jelenhetnek meg poszt-specifikus
bemelegitd gyakorlatok (pl.: teniszlabdas gyakorlatok). U 16-t6]l amennyiben a
vezetd edz6 egyéni szaraz bemelegitést rendel el jatékosainak, a kapusok szamara
specialis programot kell kialakitania a kapusedzének, amelynek a bemelegités
minden f6 egységét tartalmaznia kell: 1. mérsékelt nyujto hatasu gyakorlatblokk,
2. keringésfokozo gyakorlatblokk, 3. f& nyujtohatasu gyakorlatblokk, 4. poszt-
specifikus keringésfokozé gyakorlatblokk, 5. erdsité hatasu gyakorlatblokk (Dr.
Metzing M., 2010)

d, megfigyelje a kapust mérkozés kézben

Ahogy kordbban mar a jeges edzésnél kifejtettem a megfigyelés lehet altalanos és
specialis. A mérk6zések soran altalanosan figyelhetjiik a 16vések tipusat, a korong
helyzetét a 16vés pillanatdban, meghatarozhatjuk a 16vés célpontjat a kapuban, a
kapus erre adott reakcigjat, a kialakult jatékszituaciot, stb. Példaként két
elemzOlapot is talalhatunk a mellékletben: 2. és 3. mellékletek.

Specifikus elemzésnél joval tobb informaciot kell begytijteni, amik egyben kisebb
részletes dolgok megfigyelését igénylik. A Hockey Canada értékeldlapja négy 6
szempont alapjdn ad elemzésre lehetdséget: fizikalis, technikai, taktikai ¢és
mentalis tényezdk. Ezt a négy tényezbt bontja tovabb alegységekre, amelyek igy
Osszesen 67 kritériumot alkotnak, és kilenc kapust lehet vele kiértékelni. A

mellékletben megtalalhato a teljes értékeldlap: 4. melléklet.

e, javitsa kapusat és instrukciokat adjon neki mérkézés kozben vagy a harmad
sziinetekben

A gyors ¢és relevans visszajelzés, informacidé hatékonyan segitheti a kapus
mérkdzésen nyujtott teljesitményét. Azonban a mérkdzés kozben igen nehéz a
kapusnak részletes visszajelzést adni, hiszen a jatékosoktol eltéréen nem jon le
cserére, igy nyugodt koriilmények kozott a harmad sziinetekben lehet és kell is
vele beszélni. Sok edz6 nem is szereti, ha kapusat jaték kozben szoval tartjak,
elvonhatja a kapus figyelmét. A biztatast a csapattarsak tudjak biztositani igy

célszerlien a kapust megfigyelé szakember a mérkdzés el6tt, harmad sziinetekben
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¢s a mérkdzést kovetden tud hatékony visszajelzés adni. F6 pontok, amelyeket
érdemes a kapusedzdnek sportolojaval megbeszélni:

- roviden, targyilagosan kiértékelni a kapus elemz6 lapot (16vésszam, 16vések
helye, tipusa)

- figyelembe ajanlani az ellenfél igazan veszélyes jatékosait

- az ellenfélre jellemzé technikai, taktikai megoldasok kiértékelése (pl.:
letamadas, OZ Entry)

- egyéni technikai hibékra val6 figyelmeztetés

- mentalis fokusz eldsegitése

- kulcsmomentumok, kulcsfontossagu védések, korongmegjatszasok, stb.

kiemelése

f, feleldsséget vallaljon a mérkdzés kozbeni valtozdsokért

Olykor eldfordul, hogy mérkézés kozben valtoztatni kell a kapuban és le kell
cserélni az eldzetesen kijelolt kezdOkapust. A cserének szdmos oka lehet, akar
sériilés, formahanyatlas vagy taktikai okokbdl. Nehéz megvalasztani a kapuscsere
megfeleld pillanatat, mert egy rossz dontés kovetkeztében elmehet a mérkdzés
illetve a lecserélt kapus onbizalma sériilhet jelentésen. Bizonyos esetekben elére
megbeszElt modon is cserélhetnek (pl.: a 2014-es U18-as Divizié 1/B VB-n a
magyar csapat utols6 mérkdézésén, amikor mar elddlt, hogy eredménytdl
fliggetlentil feljut a csapat a mérkdzés felénél Arany valtotta Kornakkert). A
dontést azonban a kapusedzének kell meghoznia. A legtobb esetben azonban a
kapusedz6 nincs kozvetleniil a cserepadon, igy a vezetéedzo feleldssége a dontés.
A kapusedzo ¢és a vezetdedzd azonban a mérkdzés elott meg kell, hogy beszéljék,
hogy milyen esetekben célszerii a csere mellett donteni.

A dontést megkonnyithetik az alabbi kérdések: Van-e még esélye megnyerni a
mérkdzést a csapatnak? Feleldés a kapus a kapott golokért? A lecserélt kapust
fogja-e negativan érinteni, hogy lehozzak illetve az, hogy, bent marad és tovabb

jatszik? A cserekapus megfelelden tudja potolni a tarsat?

0, megfigyelje az ellenfél kapusat
A kapusedz6 munkakorének jellegébdl adoddan lehetdsége nyilik, hogy az

ellenfél kapusat is megfigyelje. igy konnyen megallapithatja az ellenfél kapusanak
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karakterisztikajat, erdsségeit ¢és gyengéit. Segitve a csapatot, azonnal
kommunikalva a szakmai stab és a jatékosok felé javaslatokat tud tenni a

tamadasok, 16vések tipusat illetden.

2.1.5. A kapusedz6 sajat felkésziilése, onfejlesztése

Az edz6 felkésziiltsége nagymértékben meghatirozza a tanitds szinvonalat. Az
edzonek felkésziiltnek kell lennie €s tartania kell a 1épést a folyamatos fejlddéssel.
Ismereteit bdvitenie kell, fontos, hogy tapasztalatot cseréljen kollégaival. A
kapusedzd feladatkorébe tartozik az alabbi tényezdk kialakitasa és fenntartasa:

- az éves Kapus Fejlesztési Program kialakitasa és vezetése (jeges €s szarazfoldi
program egyarant)

- a megfigyelések jegyzeteinek feliilvizsgaldsa és tanulméanyozdsa (edzésen és
mérkdzésen egyarant)

- a statisztikai adatok feldolgozasa és hasznositasa (egyéni atlag, csapat atlag,
lovések-védések aranya, golok és az azt eldidézd szitudcio, gydzelmek és
vereségek aranya)

- tesztek kialakitasa, vezetése ¢és az eredmények feldolgozasa a fejlesztés
érdekében (jeges és szaraz tesztek)

- itthoni és kiilfoldi szakemberekkel tapasztalatcsere €s szakanyagok (pl.: irott,

audio-vizualis és internetes szakanyagok) felkeresése, feldolgozasa

22 KOMMUNIKACIO A KAPUSSAL ES KOZVETLEN
KORNYEZETEVEL

A kommunikacié legfontosabb szerepl6i a kapus és a kapusedzd. Az iizenetek
atadasanak milyensége és mindsége alapvetden meghatdrozza a tanitasi-tanulési
folyamat sikerességét. Hidba van tudataban az edzd a sportoldja hidnyossagainak
és az erre valdé megoldasoknak, ha azt nem tudja a megfelel6 modon tudatni vele.
A kapusedzdének tovabba megfeleld kapcsolatot kell kialakitania a csapat edzdivel
és a sportold sziileivel is (kiilondsen gyermekkoru sportolok esetén). Az
alabbiakban részletesen ismertetem a kapusedzé kapcsolatat a fent emlitett

személyekkel:
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2.2.1. Kommunikacio a kapussal

Ahogy a bevezetdben is emlitettem a kapusedzd kommunikéacidja alapvetden
meghatarozza a tanulds mindségét. Az aldbbiakban Francois Allaire iranyelvei
alapjan fogom ismertetni a kommunikacié f6 pontjait. Részletesen kifejtem a
megfeleld és a rossz kommunikacio f6 jellemzoit diagramokkal és a kapusedzo a
kapusok egymas kozotti kapcsolatara valo rahatasara is kitérek.

- Az edzének meg kell gy6zddnie arr6l, hogy az instrukciéi a kapus
korosztalydhoz mérten konnyen érthetd, a sportold kordnak megfeleld. Hidba
szeretnénk specifikus szakmai kifejezéseket hasznalni, ha a sportolo ebbdl nem ért
semmit. Sokkal hatékonyabb, ha pontos, kozérthetd utasitasokat adunk. A
gyerekek legjobban az elképzeléseikbdl és a vizualis képekbdl tanulnak,
hasznaljunk olyan példakat, amelyekkel konnyebb lesz a gyerekek szamara
elképzelni a gondolatainkat.

- Mindig hasznaljunk Osszefiiggéseket az 0ij gondolatok, tanulasi fazisok €s a
korabban mar tanultak kozott. Igy a sportolonak kénnyebb lesz befogadni az 1
informaciot, hiszen egy mar kordbban tanulthoz fogja tudni kapcsolni és a
progressziv (egymasra €piild) képzés motivaloan fog hatni. ,, Az emlékezés a
multbéli  tapasztalatok tudatos vagy tudatalatti szintii  visszaidézésének
keépessege.” (Pavlik G., 2011).

- A beszéd sebessége a mondanivald komplexitasatol és jszeriiségétol fliigg. Az
uj vagy Osszetett dolgokat lassabban, tagoltan érdemes kozolni az érthetdség
kedvéért, mig a mar tanult dolgokat gyorsabb sebességgel is érthetden fogjuk
tudni k6zolni.

- Az edzbének olyan gyakran kell ismételnie a tanitasi pontokat, amennyiszer csak
sziikséges a megértést illetéen. Nagyon fontos, hogy minél tobb szempontbol, mas
szavakkal ismételjiik el, esetlegesen mas logikai felépitésben, igy nagyobb esélye
nyilik a kapusnak, hogy a szamdra legmegfelel6bb kontextust megértse.

- Az edzének le is kell ellendriznie, hogy a sportolé valoban megértette-e az
elmondottakat. Ehhez a legjobb modszer, ha megkérjiik a kapust, hogy ismételje
el az elmondottakat a sajat szavaival illetve valaszoljanak az elmélettel

kapcsolatban feltett kérdéseinkre.
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Az alabbi képeken a megfeleld és rossz vagy hianyos kommunikéciora lathatunk

egy-egy diagramot:

Az edzé vilaga A kapus vilaga

.

Dekédolt by Kapus

kommunikacié

Alkalmazott
Edzd e

Uzenet

kommunikacio >

1. Abra: A megfelelé kommunikdcié dbrdja (Allaire F., 2009)

Az edzé vilaga

Alkalmazott
i Edzd s Uzenet

kommunikacié

2. Abra: A hidnyos, nem megfeleld kommunikicié dbrdja (Allaire F., 2009)

A kapusedzo feleléssége tovabba, hogy konstruktiv és egylittmiikodé kapcsolatot
fejlesszen ki a csapat kapusai kozott. Természetesen a mérkdzésen csak egy kapus
allhat a kapuban, igy az edz6ének meg kell tanitania, hogy a kapus milyen
magatartast tanusitson kezdé- vagy cserekapusként. Meg kell értetni a
sportoldkkal, hogy a fejlodésiiket nagymértékben segiti a megfeleld, egészséges
versenytarsi kapcsolat és az egyiittmiikodés. Az ellenséges viselkedés sem a
fejlodést sem a csapat érdekeit nem szolgéalja. Az esetleges szerepkoroket,

helyzeteket konnyebb megélnie és elfogadnia a kapusoknak, amennyiben arra

elore fel lettek készitve.
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2.2.2. A kommunikacié tipusai

A kommunikacid €s tanulds mindségét segiti, ha minél tobb csatornan (modon)
igyeksziink eljuttatni az lizenetet a vevohoz. Minden ember szdmara mas tanulasi
modszer a leghatékonyabb, igy minden egyént mashogyan kell megkozeliteniink.
Az emberek az alabbi harom tipus valamelyikébe besorolhatéak: vizualis (visual
learner), hallas utani (auditory learner) vagy a mozgas tapasztalasa (Kinesthetic
learner) alapjan torténd tanulas szerint.

A vizualis modon torténd tanuldsnal az informdcio feldolgozdasa a szemmel
torténik, a legjobban a képekbdl, videokbol tanul a tanulo. Az elméletek
megerdsitésehez vizualis jeleket kapcsol. A tanito szamara fontos, hogy minél t6bb
vizualis tanitasi modszert alkalmazzon: a tanitdsi pontokat képekkel, videdkkal
kell, hogy kiegészitse.

A hallas utan torténo tanuldasnal az informacio feldolgozasa a fiillel torténik, a
legjobban a hangokbdl, ritmusokbol és a verbdlis magyardzatokbol tanul a tanuld
(pl.: zenészek). A csoport megbeszélések, hanganyagok tovabb segitik a megértést.
Az edzonek lehetoséget kell biztositania a tanulo szamara, hogy megbeszélhesse a
tanult dolgokat, stratégiakat tarsaival és az edzokkel.

A kinesztetikus tanulo a mozgas veégzese altal tanul a leghatékonyabban. Az
informaciot akkor dolgozza fel a leghatékonyabban mikozben a tevékenységet
végzi. Fontos szamdra, hogy milyen érzés a tanulni valé dolog végzése. Az
edzonek lehetoséget kell biztositania, hogy megfelelo mértékben tudja gyakorolni
a tanulo edzés és mérkozés szitudacioban egyarant. (Finn S., 2013)

Altaldnosan elmondhaté, hogy a leghatékonyabba akkor valik a kommunikécio,
amikor a lehet6 legtobb eszkozt alkalmazva (verbalis, vizualis, leirasos és audio-

vizualis elemekkel) igyeksziink eljuttatni az informaciot a vevohoz.

A lehetséges kommunikacios és tanitasi modszerek:

1. Verbalis kommunikacio
A legelemibb kommunikacié az edzd és a sportold kozott torténd szobéli

tapasztalatcsere.
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2. Grafikus kommunikdacio

Diagramok, abrak, edzdi tdbla hasznalata, rajzolas egy elmélet

megértése érdekében.

3. Vizualis kommunikacio

Szakanyagok képeinek az elemzése, értékelése.

4. Irott kommunikdcio
Egy technikai elem kivitelezésének a leirdsa. Példaként a Butterfly (pillango)

technika leirasa:

a, a labvédo teljes hosszanak érintenie kell a
jeget.

b, a torzs egyenes, a vallak minél magasabb
helyzetben a kedvezd takaras érdekében. A
kapus feje fent van, hogy kovethesse a jatékot.

C, a kesztyikk szorosan a felsOtest mellett

helyezkednek el. 2. kép: Butterfly blokkolé pozicié
d, a bot tolla k6zépen a jégen fekszik.
e, a sulypont a térdek fol¢ kell, hogy essen.

5. Kommunikacio a statisztikak elemzésével

A korabban feldolgozott statisztikdk kiértékelése:

- kapott 1ovések szama a mérkdzés soran

- kapott golok szama a mérkézés soran

- kipattanok szdma a mérk6zés soran

- kapott golok kiértékelése a 16vés helye és érkezése (kapu alsd kozépsd vagy

magas régioi) szerint

6. Audiovizualis kommunikacio
Edzések, mérkozések soran rogzitett felvételek
visszanézése, kiértékelése. Edzésen a tabletek,

mig mérkézés eldtt, utdn a vetités lehet a

legeffektivebb eszkdz.

3. kép: video elemzés edzés kizben
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7. Multimédias kommunikacio
A fent emlitett kommunikacios eszk6zok koziil 3-4 egyideji hasznalata. (pl.:

vided elemzés kiegészitve tablara rajzolassal és edz0i magyarazattal)

2.2.3. Kommunikacio a szakmai stabbal

A 2. fejezet elején mar emlitést tettem roéla, hogy a kapusképzés a kapusok
fejlodését kell, hogy szolgéalja, de nagyon fontos, hogy ez a csapat érdekeinek
figyelembevételével torténjen. A  kapusedzének meg kell beszélnie a
vezetdedzdvel a csapat Fejlesztési Programjat és annak gyakorlati megvalositasat.
Ezt kovetden (miutan felmérte a kapusok képzettségének szinvonalat) a Kapus
Fejlesztési Programot a csapat programjahoz, a kapusai fejlettségéhez és az
altalanos kovetelményrendszerhez kell igazitania.

A kapusedzonek napi kapcsolatban kell lennie az edz6i stab tobbi tagjaval, hogy
az edzéseit megtervezhesse és a lehetdségek szerint alakitsa (pl.: edzésidépontok,
eszk6zok, 16v0 jatékosok invitdlasa). Nagyon fontos, hogy a kapusedzd
beszamoljon a kapusok edzésmunkéjardl és 6 is megfeleld visszajelzést kapjon a
stabtol a csapatedzésekrdl illetve egyéb csapateseményekrol.

A mérkdzéseken tapasztaltakat (pl.: statisztikak, elemzések, vided felvételek)
Osszegezve a kapusedzonek be kell szamolnia a vezetdé edzd felé a kapusok
teljesitményérdl és egyéb szakmai meglatasairol. A kapusok mérkdzésre vald
beosztasat mindig kozosen a szakmai stibbal szorosan egyiittmiikddve kell

meghozni.

2.2.4. Kommunikacio a sziillokkel

A sportolok nevelése soran rendkiviil fontos, hogy a sziileikkel is kialakitson az
edz6 egy egészséges formalis kapcsolatot. A sziilok, csalad biztositjak a gyerek
szamara a sportolas lehetoségét, igy az edzonek partnerként kell ra tekintenie és
bizonyos mértékig be is kell vonnia a fejlesztésbe. Az edzd-sziild kapcsolataban
koz0s az érdek: biztositani a gyerek szadmara a legjobb fejlodést. A sport szinterén
az edzd a felelds, mig a csaladi kornyezetben a sziil6. Azonban a gyerek minél

jobb megértéséhez sziikség van a két fél tapasztalatcseréjére. Az edzdé jobban
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megismerheti a gyerek személyiségét a sziild tapasztalatai altal ¢és igy
hatékonyabban tudja fejleszteni a sportolot. Az esetleges hullamvolgyek
megértéséhez (pl.: iskolai hattér, barati kapcsolatok problémaja, stb.) ¢és
kezeléséhez a sziil6i informaciok, tanacsok igen hasznosak lehetnek. A sziilok

statusza az évek soran valtozik, igy ezzel egyiitt az edz0-sziilé6 kommunikécio is.

Alapvetden két iddszakot kiilonboztetiink meg:
- aktiv szerepvallalés (a toborzastol a serdiilékorig)

- passziv szerepvallalas (serdiilokortol)

A kisgyermek toborzasatol egészen a serdiilékorig nagymértékben fiigg a gyerek
sportolasa a sziil6tél. A dolgok tobbségében a sziil6 hozza meg a dontést (pl.:
finanszirozéas, utazés, kiegészitd foglalkozdsok biztositasa, feleldsségteljes
dontések, stb.). Ebben az idészakban az alabbi szempontok keriilhetnek a
kommunikacié kézéppontjaba:

- bevezetés a kapusposztba (részletes tajékoztatast kell nyljtani a poszt
jellemz6irdl, a felszerelésrdl, a képzésrdl)

- a korosztalyos jellegzetességek ismertetése (varhatd dontések megértetése a
sziilokkel, adott korosztalyra jellemzd szabalyok ismertetése, valogatott
programra valod felkészités)

- az egylittmiikodés fejlesztése (értekelések, parbeszédek a sziildi értekezleteken)

- visszajelzés adasa a sportolordl (litemezett id6pontokban ¢€s sziikségszerlien
egyarant)

Serdiilé kortol a sportold egyre tobb cselekedetéért kell, hogy felelésséget
véallaljon igy a szilé-edz6 kapcsolat targyilagos informéacid megosztasra
redukalodik. Az edz6 minden szakmai kérdést a sportoloval beszél meg, gyakori,
hogy a koltségvonzatos dolgokat (pl.: felszerelés, utazas) a klub finanszirozza, igy

a sziild szamara csak egy altalanos tajékoztatast kell nytjtani.

2.3. A KAPUSKEPZES ILLESZKEDESE A KLUBMODELLBE

Manapsag a teljes kort fejlédés érdekében a kapusoknak egész éven at tartd
Fejlesztési Programban kell részt venniiik. A nyari specifikus tdborok segitik a

fejlodést, egyéb szempontok alapjan is hasznosnak mondhatdéak (pl.: 10j
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gyakorlatok, munkamodszerek megismerése, tapasztalatszerzés, 0j inspiraciok). A
legnagyobb segitséget és motivaciot azonban azoknak a kapusoknak adja, akik
nem részesiilnek egész éven at tartd képzésben.

A teljes korti program kialakitdsdhoz azonban egy jol miikddd, stabil rendszerre
van sziikség. A rendszer kialakitdsa a kapusedzé feladata, ehhez pedig a
munkdjanak megkezdése eldtt fel kell mérnie a klub lehetdségeit, jégidejét,
edzéslehetdségeit, a felszereltséget sporteszk6zok terén ¢€s természetesen a
legfontosabbat mindezek koziil: a klub kapusait.

A kapusok felmérése mindig az elsddleges feladatok kozott kell, hogy legyen. gy
objektiv ralatasa lesz az edzdnek a kapusok technikai, taktikai, kondicionalis,
koordindciés ¢és mentalis képességeire. Amint megtortént a felmérés az
eredmények alapjan az edz6 realis helyzetértékelést kap és igy mar a megfeleld
kovetkeztetések levonasa utan kitlizheti a célokat. A képzés elméletben és a
gyakorlatban is igen eltérd lehet attol fiiggéen, hogy milyen tipusu klubban
dolgozik a kapusedzd. A klub filozofidja mellett a szakosztdly nagysaga
jelentésen meghatdrozza a képzési rendszert. Ezért megkiilonboztetek két

Klubtipust, amelyeket részletesen az alabbiakban fogok ismertetni.

2.3.1. Az also régiokat megcélzé kis utanpotlas nevelé klub (U 8 - U 14)

A kisebb klubokban kevesebb kapussal kell foglalkoznia a kapusedzének, igy
gyakran mas szerepben (mésodedzd, vezetd, stb.) is a klub alkalmazésaban kell
lennie. A kapusok fejlesztése, programjuk szervezése konnyen dsszeegyeztethetd
mas elfoglaltsagokkal. Altaliban két csoportra osztva képzik a kapusokat (kezdSk
¢s haladok). Megkdzelitdleg 6-10 kapus jelentheti a szakosztaly teljes 1étszamat.
Kiilon csoportot jelenthet idészakosan a toborzas miatt a teljesen kezdé kapusok
bevonasa a sportba és fejlesztése. Ezekben az egyesiiletekben az elsddleges cél az
alapok kialakitasa és stabilizalasa (pl.: altalanos korcsolyazo tudas, a kapus poszt
megszerettetése, a poszt specifikus mozgasformak megalapozasa). Az edzd
pedagogiai szerepe tilsulyt mutat szakmai szerepe felett. A kisgyerekek nevelése,
a jégkorong ¢és a kapusposzt megszerettetése faradtsagos, dldozatos &mde 6romteli
feladat. A legkisebb korosztalyokban (U 8-10) a kapusok szerepe valtozo, cél,

hogy minél tobb gyermek kiprobalhassa ezt a posztot. Allandé kapus eldszor az U
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12-es korosztalyban jelenik meg. Itt kezdddik igazdn a poszt-specifikus képzés.
Tovabbi fontos szempont, hogy az egyesiilet a legidésebb korosztalybol kidregedd

sportoloinak megfelel alternativat tudjon kinalni.

2.3.2. Az utanpétlas teljes vagy nagy részét lefedé nagy utanpétlas nevelé
klub (U 8 - U 20)

A nagy utanpoétlas neveld klubok alapvetden harom tényezdben kiilonbéznek a
kisebbektdl: sokkal tobb kapust kell foglalkoztatni, kiemelt hangstly kap a poszt-
specifikus képzés €s a klub kornyezete tobb lehetdséget nyjt. Megkdozelitdleg 15-
20 kapus foglalkoztatasat és fejlesztését jelenti. Ez mar egy teljes embert kivano
feladat a kapusedzd részérél. Gyakorlatilag egy teljes ,,csapat” felkésziilését,
fejlesztését kell iranyitania. Neki kell a kapusokat beosztania, mérkdzéseken,
edzéseken megfigyelnie és az edzések megszervezéséért is ¢ felel. A feladat
logisztikai nehézsége abbdl adodik, hogy a kapuscsapatot kiillonb6zd korosztalyu
gyerekek alkotjak: vagyis korosztalyonként differencialt munkat kell végezni
veliik. Ahogy korabban mar emlitettem a kapusprogram szorosan kapcsolodik és
kiegésziti a csapat(ok) programjat, vagyis a kapuscsoportok beosztasat is komoly
szervezési munka el6zi meg. A kapusedzd harom részre kell, hogy felossza a
klub kapusait:

- alapképzés

- halado képzés

- elitképzés

(A harom képzési szintet a 3.2.1. fejezetben részletesen bemutatom.)

A kapusedz6 ¢és kapusa kozott egyediilalld kapcesolat alakul ki a sokéves kozos
munka soran. Az edz6 tovabbi feladata, hogy aktiv szerepet vallaljon a kapusai

jovojének a menedzselésében.
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