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Sudar Attila, olimpiai bajnok vizilabdazo:

Nem mi lett volna, ha (Parizs utan), hanem mit kellene valtoztatni ahhoz (Parizs elott),
hogy megnyerjiik az vizilabda olimpiai aranyérmet: a braziliai magyar vizilabda proféta
tandcsai a Parizsi olimpiara késziilddé magyar vizilabda valogatottnak

A Braziliai Kozponti Sport Iskola (KSI):

2011-ben mentem ki Brazilidba Claudio Zopone a Bauru vizilabda klub tulajdonosa ¢és
mecéndsa meghivasara. Ott a KSI mintajara elkezdtiink egy hosszatava tervet késziteni egy
vizilabda iskola megszervezésére. Akkor még fogalmuk sem volt a vizilabdarol, és 24 jatékost
tudtunk verbuvalni. Az els6 mérkdzésiinket 28:1 re vesztettiik el. Még annyira sem voltak
tisztaban a vizilabda szabalyaival, hogy az egyik jatékosom szogletnél bel6tte keresztbe a
labdat, mint a fociban, hatha valaki befejeli. Szerencsére az ellenfél kapusa addig hatralt mig a
labda a golvonalon beliilre keriilt. Ez volt a mi egytelen gélunk. Harom év mulva mar
bajnoksagot nyertiink! Azutan is minden évben mi voltunk a bajnokok, egyetlen alkalmat
leszdmitva.

Kép 1: A képen Sudar Olivér (fiam, aki ott nott fel), és most az Eger vizilabda csapat jatékosa.
ABDA a mi csapatunk.



Kozlésre elfogadva / In press

e e Ya .
. ‘\"VT\‘?-

Kép 3: A 20 évesek Braziliai bajnok csapata, 2022-ben.
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Kép 4: Claudio Zopone, a Bauru vizilabda klub (ABDA) tulajdonosa és mecéndsa lakdsanak a
mennyezete a Magyarorszag cimerével.
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ENTRADA GRATUITA

Arena ABDA, na Rua Fdbio Geraldo, 2-12,
Jardim Terra Branca -

Kép 5: A Sudar Attila fesztival, amit mar a 4. évben megrendeztek a 10 éves korosztalynak. A
vizilabda torndkon tobb, mint 160 jatékos szerepelt.
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Kép 6: A Covid-19 se allitott meg minket. Taktikai megbeszélés a fiatalokkal.

Jelenleg tobb mint haromezer jatékosa van a Bauru vizilabda szakosztalynak. Az utols6 bajnoki
dontdt 16:5 re nyertiik. A folytatds mar nélkiilem...hazafelé készilok.

Természetesen kint is szorosan kdvettem a magyar és a nemzetkozi vizilabda bajnoksagok
mérkdzéseit, beleértve a magyar véalogatott szereplését is. Ezek alapjan alakult ki bennem
valami amt igy tudnék Osszefoglalni, lizenet a jelennek (i.e. Varga Zsoltnak a magyar
férfi vizilabda-valogatott szovetségi kapitdnynak €s a csapatnak):

Uzenet a jelennek:

A mott6: Nem mi lett volna, ha (Parizs utan), hanem mit kellene valtoztatni ahhoz (Parizs
elétt), hogy megnyerjiik az olimpiat.

Miben lehetne javitani:
Kommunikacio

Az a narrativa, hogy olimpiat megyiink nyerni veszélyes. Jelenleg 5-6 csapat esélyes erre a
cimre. Inkébb szerényen a legjobb tudasunk szerint mindig a soron kovetkezd mérkdzés
fontossagat kihangsulyozva kommunikaljuk.

A képességek elemzése egyénileg és csapatszinten
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Vészesen kozeledik az els6 mérkdzés az olimpian. Tehat egyre inkabb azt kéne gyakorolni, amit
az egyének és a csapat 100%-ban képes megvaldsitani. A csapat mentélis egységét az edzOnek
kell megteremteni, azzal, hogy egyiitt ¢l. Egyiitt rezdiil a jatékosokkal.

Néhany konkrét javaslat:
A sikeres labdajatékok alapja a védekezés, ezért ezzel kapcsolatban fejtem ki a gondolataimat.

A kapusaink

Remek kapusaink vannak, de fontos lenne, hogy a tavoli 16vésekre, valamint a keresztlabdakra
védésére is jol felkésziiljenek és figyeljenek. Erre a hianyossagara még lenne id6 felkésziteni
Oket.

A kapas oldal blokkolasa

A szovetségi kapitdny nagyhangsulyt fektetett erre a témara, bevezette, és helyesen a testtel
valo blokkolas fogalmat. Ez Gjszerti és jo, de szerintem csak a 16v6 jatékossal szemben hasznos.
Akik a kapu eléterében védekeznek, azok a kapussal 6sszhangban €s az ¢ utasitasait betartva
blokkoljanak kiilonos tekintettel a lapos 16vések kivédésére. Nalam egy 16vés blokkal valod
haritasa fél pontot jelentett a statisztikai szamitasban. Egy fontos szituacio, példaul, a kapas
oldal blokkoldsa emberhatranyban. Csak akkor tdmadjon ki a védé a 16v0 jatékos felé, ha
biztosan oda tud €rni abban a pillanatban, amikor a timado kezéhez érkezik a labda. Ha a védo
nincs tokéletesen meggydzddve errdl, akkor csak a szoget zarja, és blokkolja a rovid sarkot. Ez
azért fontos mert korabban nagyon sok golt kaptunk a révidbe emiatt.

A 4-es pozicio blokkolasa

Ez okozta a legtobb problémat. Véleményem szerint a védekezés utolsé 7-8 masodpercében ki
kell oldalt allni, hogy ivelt passzra kényszeritsiik a tamado passzt. A test helyzete a vizben a
leglényegesebb. Labbal a tdmado felé fel kell fekiidni és érezni kell a testét (labbal). Nem
megrugva, hanem surolva, hogy pontosan fel tudja mérni a tavolsagot. Ha passz érkezik a
jatékos felé abban a pillanatban ill. mar a passzinditdsanal testhelyzet valtoztatassal mozdulok
a tdmado jatékos felé, és ha lehet megszerzem a labdat, de ha nem, abban az esetben csak
elpoccintem. Rengeteg gyakorlds sziikséges a horizontalisbol vertikalisba vald pozicio
felvételéhez. Ha a 4-es jatékos a kapu felé¢ indul, természetesen az 5-6s pozicioju jatékos
besegit.

A zénaban valé védekezés és gyakorlasa:

Sokszor el6fordul, hogy a 2-es pozicidban 1€v6 védd ugyanazzal a kézzel blokkol, amivel aztan
besegit a center el¢. Ebben az esetben bal kézzel kell a révid sarkot kell blokkolni és jobb kézzel
visszasegiteni a center felé. A masik oldalon ennek a tiikorképe. Ennek gyakorlasat a legjobb
megoldas, hogy a medence sz¢lén a vizben kb.1 méteren all a jatékos. Ezutan, elére ugrik az
egyik kezével blokkolva, majd hirtelen testhelyzetet valtoztatva hatrafel¢ ugrik a masik kezével
(mintha labdat szerezne alulrdl érintve a labdat) ez a mozdulatsor 20 masodpercig tart, majd
egy forgas utan 10 méter sprint. A forgasra azért van sziikség, hogy elkertiljiik a kontra faultot.
Ezt a gyakorlatot laza visszatiszas utan a kiindulési helyre 5x megismételjiik. Minden edzésen
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be kell iktatni, hogy minél gyorsabban, ¢és a blokkolast magasabban tudjuk megvalositani. 2.
1épésként lehet nehezitve ugyanezt végrehajtani egy tarssal, aki allanddan a gyakorld jatékos
mellett kézzel mindig visszahtzza, lenyomja a derekat nehezitve a mozdulatsort. Ezt gyakorolni
kell minden nap, 5-0s széridban €s abbol erds megindulassal, 8-10 méter sprint, majd laza
uszassal visszaérkezni a kiindulasi helyre.

A center fogasa

A 2 méteres 1j szabaly adta lehetdségeket a védOk nem hasznaljdk ki optimalisan. El6fordul,
hogy a védé mar a center mogé keriil - ami nem j6 - mivel, ha bekeriil a center el¢ a labda az
automatikus kiallitdst von maga utan. Ezért, a véddjatékosnak folyamatosan kovetnie kell a
labda mozgésat, és még a labda bekeriilése el6tt, a véddjatékos a center hatrafelé iranyulo
mozgési energidjat kihasznalva, annak derekat jobb kézzel megnyomva, majd balkézzel
benyulva a bal honalja alatt hatra hiizza, kimozditja az egyensulyabol, majd hirtelen mozdulattal
a védo kilép center mogiil és igy felfekve a center elé all.

Mind ezt a mozdulat sort azért kell tobbszor gyakorolni mert a megfeleld inditas és a ritmus
kritikus ezért anticipalni kell joval elére. Ezzel szamos kiallitast lehet megeldzni és kontra
tamadast inditani. Természetesen a sajat csatarainknak is figyelni kell!

A taktika

Ha ugyantigy jatsszunk, mint a tobbi csapat, akkor nehéz lesz nyerni. Ujdonsagot abban lehetne
hozni, hogy egy olyan tamadasnal, amikor nem sziiletik gol, vagy szoglet €s a kapus kidobassal
indit, akkor mindenki az ellenfél elé all, hogy a kapus ne tudja kidobni, ill. inditani a tdmadast,
vagy rossz passzra kényszeritsilk. Ez a Japanok taktikdja, de 6k az egész meccs alatt végig
csinaljak, azonban ez csak akkor hasznos, ha a kapusnal van a labda.

Ezt a taktikat a magyar jatékosok fizikailag és érettségben megtudjék oldani. De ha csak
egyvalaki is hibazik, mint egy lancnal, ha elszakad egy szem, vége az egésznek, mert a kapus
el tudja inditani a tamadast. Es akkor onnan kell egy masik taktikat alkalmazni,
visszarendezddni. Gyakorlas...gyakorlas...gyakorlas!

Végszo

Sok sikert kivanok és nagyon szurkolok a csapatnak! Hajra Magyarok!



