Beszámoló a FIRA III edzői továbbképzésről 2 modul Madrid 2010. január 29-31.

 

A Madrid-i esemény a továbbképzésnek a második része volt, az első rész Párizsban volt, amiről még tavaly elküldtem az ott elhangzott oktatási anyagot a szövetségnek szíves felhasználásra.

A mostani eseményen más oktatók voltak, mint az elsőn, de ugyan olyan magas szintűek:

Ian Costello - ír származású, fitness edző, aki felelős volt a kiválasztott játékosok fejlődéséért a  Munster Akadémiánál, és jelenleg az ír UL Bohemias rögbi csapatánál a rögbi igazgatói pozíciót tölti be.

John Schropfer - welszi, „ coach development manager with the welsh rugby union”, ami az én angol tudásommal, edzőfejlesztési igazgató a walesi szövetségnél.

Michele Arpaillange – akit szerintem sokan ismertek, ő most az Európai fejlesztési igazgató az IRB-nél ugyan azon a szinten, mint Douglas Langley, aki ezt az egész továbbképzést vezette, és ő volt a vezető.

Továbbképzésről – a társaság 3 csoportba lett osztva, a mi oktatónk John volt, és ő koordinált minket végig, kérdezett, segített bármilyen kérdésünk volt. Ami nagyon tetszett vele kapcsolatban, hogy már az első beszélgetésen említette, hogy ő azért van ott, hogy segítsen, tanuljunk, nem azért, hogy letépje a fejünket, ha hibázunk.

   Az első napon, - egy óra késéssel értünk oda - a feladat az volt, hogy minden csoport találjon magának egy aktuális problémát, ami a csapatánál gyakran előfordul. A svéd edző panaszkodott, hogy a játékosok, meccs közben nagyon lassan szabadítják a labdát ütközésből, csomagból és nyílt tolliból nem tudnak gyors játékot végrehajtani, ezután az volt a csoport feladata, hogy találjunk gyakorlatokat, amivel ezt a problémát tudjuk javítani. Mindenkinek volt ötlete, megbeszéltük, hogy a második napon ki mit fog bemutatni a gyakorlati részen.

    Az után Johnnak volt egy előadása és arról beszélt hogyan tudjuk menedzselni a kockázatott - „risk managment”- az edzéseken, meccseken. Kaptunk egy listát a legfontosabb kérdésekkel, ami ilyenkor felmerülhet:

   - ha van elsősegély doboz, van-e benne nyakmerevítő, John erről azt mondta, hogy Walesben nem kezdődik a meccs, ha az orvosnak nincs nyakmerevítő a táskában, fertőtlenítő folyadék, mentősök telefon száma, és az edzőnek kell tudnia a legrövidebb utat a korházhoz.

   - a meccs alatt a pálya tiszta, nincs törmelék, árvíz utáni üledék, stb

   - a pálya mellett van WC, az edző pálya akadálymentes, tiszta, biztonságos világítással rendelkezik.

   - a segéd felszerelés jó minőségű (ütköző párnák, mélyfogó zsák, toligép, védőszerelés)

   - játékosokról készül lista, betegségükről/fogyatékosságukról, képesek egy edzést végig bírni.

   Tehát az edzők feladata az hogy, csökkentsük a sérülés lehetőségét, az edzéseken mi vagyunk azok, akik felelőseget vállalunk a játékosokért, a meccsen pedig a szervezők azok, akik döntenek, hogy alkalmas a pálya a meccsre. Fontos hogy minden játékosnak - ha lehetséges - legyen baleset biztosítása. 

 

    Második napon, délelőtt közös előadás volt a játékvezetőkkel, a téma az volt: hogyan tudnának együtt dolgozni az edzők a játékvezetőkkel, milyen külső, belső hatások zavarják a játékvezetőt a meccs vezetésében:

· külső hatások: nézők, cserejátékosok, edző 

· belső hatások: játékosok, koncentráció vesztése, nyomás 

 Hogy lehet kiküszöbölni ezeket:

 Edzők részéről:

· több tisztelet a játékvezető felé

· meccs előtti beszélgetés, ha van valami kérdés, nem a meccs közben

· meccs közben, a pályán, a kapitány az, aki képviseli, a csapatot

· ne tegyen ironikus kérdéseket a játékvezetőnek, ne buzdítsa a játékosokat meccs közben a jv. ellen

· Bízzon a játékosokban, ne próbálja végig irányítani a cserepadról, ha lehetséges az edző legyen a lelátón, mint a nagy meccseken 

· Tisztázzon minden taktikai dolgot a meccs előtt

· A meccs végén legyen „konstruktív” beszélgetés a játékvezetővel

 Játékvezetők részéről:

· meccs előtti beszélgetés

· tisztelje a csapatokat és az edzőket

· jó kapcsolatot teremtsen a csapatkapitánnyal, ha van valami mondani való, akkor csak neki mondja meg, ne legyen vita a pályán

· jó jel és síp használat, a játékosok értsék meg, hogy mit ítélt

· fogadja el az ellenőrzés (játékvezetői tantestület vezetője)

· a meccs végén legyen „konstruktív” beszélgetés az edzőkel.

 

   15 perces szünet után John következett, és a kommunikációról tartott előadást- „communication”- az edzők és a játékosok között. Az edzőnek a legfontosabb feladata az, hogy tudja mikor, és hogyan tesz fel kérdéseket. Célzott kérdések, ami segít a csapatnak:

   - tudja a csapat célját?

   - érti a játékot?

   - ilyen kérdések mint: - fejleszti és ösztönzi a logikát, a kommunikációt, az önkifejezést, a gondolkodást

                                      - ellenőrzi és értékeli a tudást, új irányt kitalál, információ nyereség, választási lehetőségek

                                      - előteremti a tudatosságot, vállalja a felelősséget

  

   Ha a játékosok jól tudnak válaszolni, nem csak szóban, hanem játékban is, akkor egy jó csapatod van. Edzőnek tudnia kell, hogy: MIT, MIKOR, MIÉRT, HOGY, HOL, KI, és ezt a helyes tudást át kell adni a játékosoknak. A feltett kérdésekre kötelező meghallgatni a játékosok válaszát!.

   Több kérdésfajta lehet:- nyitott kérdések

                                         - zárt kérdések

                                         - rávezető kérdések

                                         - gondolkozó kérdések

                                         - feltételes kérdések

 

   Az előadás után kimentünk, és az első csoport gyakorlati részét néztük, értékeltünk, kérdéseket tettünk fel, és az oktatók is értékelték. Voltak jó gyakorlatok, ami elérték a céljukat, voltak rossz gyakorlatok, amiről az oktatók kritikát nyilvánítottak, de ahogy mondták, azért vannak, hogy segítsenek.

 

   Délután, az ebéd után a mi csoportunk volt a soros bemutatni a technikai-taktikai elemeket a megadott problémához. Mindenkinek meg volt a saját feladata, és minden rész után a másik két csapatból az edzők, és az oktatók kérdeztek, véleményt vagy kritikát mondtak. Tanulni lehetett a beszélgetésből. Voltak jó és rossz gyakorlatok.

 

    Gyakorlati rész után visszamentünk a teremben, ahol Ian tartott előadást az erőnlétről és a táplálkozásról -„ rugby conditioning & nutrition”- fontos megtanulni és használni az erőnléti elemeket a meccsen, és azt, hogy hogyan kell edzés tervet készíteni. Tervezésnél figyelembe kell venni az edzések intenzitását, tartalmát, hosszúságát időben, pihenési és regeneráló időt.      

    Ahhoz hogy hatékony legyen a tervezés, kell készíteni:

· makrociklus – 1 éves tervezés

· mezociklus   -  elő, szezon vagy utószezonra szól

· mikrociklus – hetes

· levezetőciklus – mikor a mennyiség csökken de, az intenzitás magas szinten marad

· hullámosciklus – 3, 4 hét után jön egy lazább hét

    Egy érdekes kérdést tett fel, mi mint edzők, hogy kezdjük az alapozást? Persze hogy mindenki azt mondta, hogy aerob edzésekkel kezdi, legyen meg az alap, és azután jöhetnek az anaerob edzések. Következő kérdés az volt, hogy tudjuk hány másodpercig vagy percig tart egy támadás? Mindenki tippelt pár másodperctől, több percig. A választ az volt, pontos statisztika alapján, hogy 26 másodperc. A következő kérdés az volt, hogy szerintünk mi a jellemző a rögbi játékban (állóképesség, gyorsaság, ügyesség, erő, hajlékonyság, sebesség)? Ugyan úgy mindenkinek több féle válasza volt, és ő azt mondta GYORSASÁG-ERŐ, és az edzéseket is úgy kell tervezni, több anaerob terhelési gyakorlatot kell készíteni.

 

      Az előadás után kimentünk, ahol Jan bemutatott pár fittnesz gyakorlat, erőnléti gyakorlatot játék formájában. Mi voltunk a játékosai, és ½ óráig, amíg gyakoroltunk kellemesen és jól meg dolgoztatott minket. Kinti előadás után visszamentünk a terembe, ahol megbeszéltük a napi eseményeket, Douglas és az oktatók értékelték a napot, és vége lett a leghosszabb napnak. Úgy érezte mindenki, hogy kiszívták az agyunkat, ránk fért a megérdemelt vacsora. A spanyolok rendezték a vacsorát a városban, és azután a játékvezetők maradtak a városban és nagyon „ellazultak”, nekik teljesen ki szívták az agyukat az oktatók .

 

   Harmadik napon, azzal kezdődött, hogy a 3-ik csoport bemutatta a gyakorlati feladatát. Nekik könnyebb volt, mivel az oktatók a másik két csoportnak még előző nap elmondta az elkövetett hibákat, és ők ez alapján állították össze a gyakorlatokat. Jó edzés részt mutattak be, az oktatók ugyan úgy hozzá szóltak, mondták az okosságot.

   Gyakorlati rész után bementünk a teremben, ahol Ian tartott előadást a sport pszichológiáról – „sport psychology”- fontos hogy megismerjed a játékosaidat, a csapatodat, mint csoport. Meg kell ismerd a csapatod értékét, miben jó, miben kevésbé jó, hogyan tudod a játékosokat motiválni, mitől tudja motiválni saját magát a játékos. Több motivációforma van: külső (nézők, edző, család), belső (büszkeség, hírnév, győzelmi vágy). Nagyon fontos, hogy tudjad mérni, és értékelni a csapatot, de nagyon objektív kell hogy legyen.

   Tisztázni kell az elvárásokat a csapaton belül:

· játékosok közötti elvárások – csapat szellem, tisztelet, együtt működési akarat, komolyság 

· játékos mit vár az edzőtől – barátság, de tisztelet, jó kommunikáció, értse a játékot, pozitív információkat mondjon, mutasson, tudja motiválni a játékosokat, tartsa tiszteletbe a tudását, reális értékelés, pártatlanság, ne legyen hiú 

· az edző mit vár a játékosoktól – bizalom, büszkeség, komolyság, figyelem, együtt működési akarat. 

 Ha az edző tud motiválni, ha jó információt ad át a játékosoknak, és ők megértik az elvárásokat és úgy is játszanak, akkor az egy jó csapat lesz.

 

  Az előadás után Douglas tartotta a végső értékelést, elmondta hogyan tovább, elmondtuk a mi véleményünket, például: a tartott előadásoknak - amik nagyon jók voltak - nem volt túl sok köze a gyakorlati résznek, rövidek voltak a szünetek, rövid volt a közös időnk mikor csapatba dolgoztunk, az oktatás csak angol nyelven történt, több közös előadások legyenek a játékvezetőkkel, nem 2, hanem 3 alkalommal legyen a továbbképzés.

  Az értékelés után minden oktató 10 percig beszélt külön-külön az edzőkkel és meg mondta nekik, hogy mit kéne javítani, ha van mit javítani, és hogyan tovább. A III szintű edzői vizsgán átmentem, már csak Maónak kell küldeni két edzésről egy értékelést, és akkor rendben vagyok.

 Köszönöm az Esztergomi Rögbi Klubnak a lehetőséget, hogy ott lehetem, és a szövetségnek azért, hogy engem delegált. Remélem, hogy tudni is fogom használni az ott nyert tudást.

 

 Sőlősi László

FIRA/ IRB III edző

