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Készségfejleszto gyakorlatok kezd6 gyerekeknek.

Az itt felsorolt gyakorlatok a 7 - 9 éves korcsoportot célozzak meg, azokat a gyerekeket,
akiket késébb szeretnénk a fallabda (squash) sportadgban foglalkoztatni. A gyakorlatok
célja, hogy azokat a kezdeti készségeket fejlessze a gyerekekben, ami késébb egy adott
sportagban, - lehetdleg a fallabdaban- sziikséges alapokat kialakitja és fejleszti.

Ezek a gyorsasag, egyensuly, ezek koordinacidja, a kéz-szem kapcsolat fejlesztése, az
Uit6készség kialakitasa, feladatra valé Osszpontositas fejlesztése, erdnlét, alloképesség
fejlesztése.

Az itt Osszegy(ijtott gyakorlatok természetesen nem oOlelik fel a teljes palettat, ezek
szemelvények, amelyeket alkalmazni lehet. Létezik tobbféle gyakorlat is, ami ezt a célt
szolgalja, és mindenki alkalmazhatja a sajat elképzelését, esetlegesen az itt leirtak
kombinacidjat is.

A gyakorlatok végrehajthat6ak egy squashpdlyan, de akar egy tornateremben is. A legtobb
gyakorlat alkalmazhat6 szabadtéren is, igy a gyerek friss leveg6n is vannak. A tornatermi és
szabadtéri gyakorlatok akkor alkalmazhatéak, ha legalabb egy szabad falfeliiletet be
tudunk vonni a foglalkozasokba.

Esetlegesen lehet hasznalni ,pattan6 halot” is, ha nem all rendelkezésre tires falfeliilet, de
megis a szabadban szeretnénk a foglalkozast megtartani.

A szabalyok értelmében squash edzéseken és versenyeken a gyerekeknek véddszemiiveget
kell hordaniuk. Az itt bemutatott gyakorlatok veszélymentesek, itt ezt még nem kell
alkalmazni.

Azoknal a gyakorlatoknadl, ahol a faladat azt tartalmazza, hogy a falig kell elfutni, tigyeljiink
arra, hogy a falhoz érkezés tompitasa ne kézzel torténjen, mert az sériilésveszélyes lehet,
konnyen sériilhet a gyerekek csukléja. Ezeknél a gyakorlatoknal a beérkezés tompitasat
mar labbal kell elvégezni, ezzel elkeriilhetjiik ezeket a sériiléseket. (Esetlegesen ezt
érdemes eldszor kiilon begyakorolni.)

Célszertli a gyakorlatsorokat ugy 6sszeallitani, hogy el6szor az it nélkili készségfejlesztd
gyakorlatokkal kezdjiik a programot, igy felépithet6 egy fokozatossag a gyakorlatok

készségszintjén.

Forrdsanyag és képek: Kiwi Squash - Uj-Zéland

Magyar Fallabda (Squash) Szévetség 2020.



Az eszkozigények:

Visszapattano halo: beszerezhet6 online fellileteken is

J‘\

Gyerektitd: tobb cég is forgalmaz ilyen titéket

Szivacslabda: atmérdéje legalabb 6 - 8 cm legyen, Decathlonban nagy valaszték

P

Strandlabda: felfajhaté valtozat

\ A

Pottyos labda: (Azokhoz a gyakorlatokhoz, ahol a labda mérete valtozo lehet.) minden
jatékboltban beszerezhetd

Boéjak: beszerzése is megoldhat6 feladat

Korongok: érzékeld korong néven forgalmazzak, hazilag polifonbol is kivaghato

~ @
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Labdavezetés:

A gyereke szabadon helyezkednek el, egymastol biztonsagos tavolsagra. A feladat, labda
litogetése kézzel a padldzathoz, ugy, hogy a visszapattano labdat folyamatosan tudja
pattogtatni a jatékos. A gyakorlatot az ,ligyesebb” és az ,ligyetlenebb” kézzel is végezziik.
Kezdetben nagyobb (pl. strandlabda), majd kisebb labdakkal is végezhetjiik.
Eszkozigény: 1-1 labda, tobb méretben

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is

Pattands:

A gyerekek felsorakoznak szemben a fal el6tt 1,5-2 méterre egymastél. Minden gyerek kap
1-1 labdat. Cél, a labda eldobasa a falra ugy, hogy az visszapattanjon dob¢ jatékoshoz.
El6szor ugy végezziik a gyakorlatot, hogy a labda a f6ldon ne pattanjon (ropte). Ha ez mar
sikeres, akkor a labda a falrél visszapattanva pattanjon egyet a padl6zaton is, utana kell
elkapni. A gyakorlatot lehet az ,ligyes” és az ,ligyetlen” kézzel is végezni, itt is lehet a
labdak méretét egyre kisebbre cserélni.

Eszkozigény: 1-1 labda, tobb méretben

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is

—_—— —
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Forgds:

A résztvevik itt is szabadon helyezkednek el, egymastol biztonsagos tavolsagra. Mindenki
kap 1-1 szivacslabdat. A feladat az, hogy a labdat nyilt tenyérrel felfelé kell iitni. Az eliités
utan a jatékos a sajat tengelye koriil 360 fokban megfordul, és tigy kapja el a labdat. Ha ez
mar jol megy, akkor kis médositassal ugy kell végrehajtani a gyakorlatot, hogy a labda
egyet a foldon is pattanjon az elkapas el6tt. Ezt a feladatot is lehet valtott kézzel végezni.
Eszkozigény: 1-1 szivacslabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is

Tenyérsquash:

A résztvevik a fallal szemben helyezkednek el a falt611,5 méterre, egymastoél biztonsagos
tavolsagra. Minden jatékos kap 1-1 strand, pottyds és szivacs labdat. A feladat az, hogy
kézzel kell a labdat megiitni ugy, hogy az visszapattanva djra lithet6 tavolsagra kertiljon.
Cél a folyamatos tités. E16szor a nagyobb méret(i labdaval, esetleg luftballonnal, majd a
kisebb szivacslabdaval. Az iitést lehet valtott kézzel is végrehajtani. A gyakorlatot lehet
parban is végezni, ebben az esetben a két jatékos felvaltva iiti a labdat.

Eszkozigény: luftballon vagy strandlabda és szivacslabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is

F —
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Ballonozas:

Luftballont kell itogetni iitével ugy, hogy az ne essen le a foldre.

Utével a labdat folyamatosan a foldhoz iitni ugy, hogy csak egyet pattanjon.

Az it6t és a lufit egy kb. 1 méteres vékony zsindrral 6sszekotni, és igy titogetni a labdat.
Ko6zel a falhoz 4allva a lufit a folyamatosan a falhoz iitégetni.

Eszkozigény: annyi lufi és annyi gyerekiit6, ahany résztvevd van.

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem (szélcsendes id6ben lehet szabadtér is)

Egyensulyozas sétaval és futassal:

A gyerekek felsorakoznak a f6falnal kartavolsagra egymastol. Minden gyerek kap egy
gyerekiit6t és egy kezdd labdat. A labdat a kitartott iit6n egyensulyozva el kell sétalni a
hatsé falig gy, hogy a labda ne essen le. A hatso faltol visszafelé tigy kell megtenni a
tavolsagot, hogy a labdat folyamatosan felfelé ,,dekazva” iitogetni kell. A gyakorlat
ismétlédik futassal, ha mar a sétaval sikeresnek mondhat6.

Eszkozigény: Annyi gyerekiitd és szivacslabda, ahany résztvevd van.

Helyigény: Squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.
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Gyors elindulas - fog6cska:

A gyerekek felsorakoznak a féfalnal kartavolsagra egymastol. Adott jelre elfutnak a hatsé
falig, majd azt megérintve vissza féfalig, minél gyorsabb tempdban.

A kovetkezo gyakorlatban a gyerekek két sorban sorakoznak fel a f6falnal, az els6 sor kb.
egy méterre a faltél. Mindkét sor a fo6ldon tlve varja a rajtjelet. A jelre felpattanva
elkezdenek futni a hatso fal felé, tigy, hogy a hatso sor igyekszik utolérni az elsé sor tagjait.
A gyakorlat indulhat fekvé helyzetbdl is, hasonl6an, mint el6bb.

Eszkozigény: nincs

Helyigény: squashpalya, vagy tornaterem, lehet szabadban is.

Beach squash:

A gyerekek azonos szamban a két oldalfal el6tt sorakoznak fel, legalabb egy masfél méter
tavolsagra egymastol. Minden gyerek kap egy gyerekiitét és paronként egy felfujhato
strandlabdat. Az egymassal szemben all6 parok a foldon 1év6 strandlabdat egymasnak {itik,
felvaltva tenyeres vagy fonak titéssel.

Eszkozigény: annyi gyerekiitd ahany résztvevd van és paronként 1-1 db strandlabda
Helyigény: squashpalya, vagy tornaterem, lehet szabadban is

Magyar Fallabda (Squash) Szovetség 2020.



El6]l -hatul valtéfutas:

A gyerek 3-4 f6s csoportokban, oszlopokban sorakozik fel a féfal el6tt. Minden csoport elsd
tagja a megadott jelre elfut a hatso falig, majd azt megérintve vissza a f6falig. Itt megérinti
kovetkezd csapattag vallat, aki szintén megkezdi a futdsat, mindaddig, mig a csapat 0sszes
tagja vissza nem ér a f6falhoz. Ezt a gyakorlatot lehet ismételni oldaloz6 futassal is.
Eszkozigény: nincs

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is

Gyors auté:

A gyerekek kort alkotva leiilnek a padléra gy, hogy a faltél legyen legalabb egy méter
tavolsag. A 1étszam harommal oszthaté legyen. A résztvevéket harmasaval azonos
nevekkel, jelen esetben gépkocsik markajaval nevezziik el. A jadtékmester a kor kozepén
foglal. helyet, és amikor minden résztvevd készen all kimondja az egyik auté markanevet.
Erre a jelre mindharom gyerek, aki ezt a nevet kapta felugrik. és a koron kiviil kérbe-koérbe
futva megpraébalja elérni a futo tarsat. Aki legel6bb eléri partnerét, az pontot kap.
Eszkozigény: nincs

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.
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Tovabbitds lanc:

A gyerekek egymastol kétiitényi tavolsagra sort alkotnak, mindenkinek a kezében egy
gyerekiitd. A sor elsé tagja egy labdat helyez a kitartott {it6jére, és azt igy adja at sorban
kovetkezd tarsanak, hogy kézzel nem ér hozz3, és a labda ne essen le. A sor igy megy végig,
mig elér a csapat utolsé tagjdhoz, aki egy célteriiletre, ami lehet pl. egy vodor, ejti a labdat.
Az a csapat a sikeresebb, aki adott id6 alatt tobb labdat tud célba juttatni.

Eszkozigény: résztvevonként 1-1 gyerekiits, csapatonként 10-10 db szivacslabda és egy
vodor.

Helyigény: squashpalya, vagy tornaterem, lehet szabadban is.
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A gyerekek a f6fal el6tt sorakoznak fel, a gyakorlatot egymas utan hajtjak végre. A padléra
elhelyeziink szines korongokat két oszlopban ugy, hogy az els6 kettd oldaltavolsaga kb. 20
cm legyen, a kovetkez6 kettd ezektdl kb. 50 cm tavolsagban, és egymastdl kb. 30 cm
oldaltavolsagban. A két sort folytatjuk tigy hogy a tavolsag mindig 50 cm legyen, az
oldaltavolsag pedig 10 - 10 cm-rel névekedjen. Az igy elhelyezett korongok V alakot
formalnak. A gyerekek ralépnek az egyik oldal els6 korongjara majd dtugranak a mellette
lévdre. Innen egy korongot eldre és ismét ugras a masik oldalra. Kigy6vonalban ugralva
érnek el az utols6 korongra.

Eszkozigény: 20-30 db 25 cm atmérdji két killonb6zd szinl vékony tapadds anyagbodl (pl.
polifon) korong.

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, szabadban is végezhet6.

Atkelés a patakon:
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Szorakoztato célzas:

A gyerekek a f6fal el6tt sorakoznak, a gyakorlatot egymds utdn hajtjak végre. A kordbban
mar hasznalt szines korongokbdl 6t darabot helyeziink el ,dominds” alakzatban a hatso fal
el6tt. Cél, hogy egy szivacslabdat kell elguritani tigy, hogy a labda a kdzépsé korongon
guruljon keresztiil. Néhany sorozat utan a labdat egy gyerekiitével megiitve kell guritani.
(Célszerti a guritas kiindulé helyére is elhelyezni egy korongot, hogy védjiik az iit6k fejét a
sériléstol.)

Eszkozigény: Minden résztvevonek 1-1 gyerekiit6 és 1-1 db szivacslabda, csapatonként 6
db korong

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, szabadban is végezhet6.

Cselezés:

A gyerekek a f6fal el6tt sorakoznak két sorban, a gyakorlatot egyszerre ketten hajtjak
végre.

A féfal és a hatso fal kozott egyenl6 tavolsagra (kb. 60 cm) két sorban bojakat helyeziink el,
a két sor legalabb két méterre legyen egymastol. A két sor elsé jatékosai lehelyezik a foldre
a labdat, és az tit6vel a bojak kozott terelgetik végig a soron kigydvonalban. Aki a végére ér
felveszi a labdat és visszaall a sora végére.

Eszkozigény: Minden résztvevonek 1-1 gyerekiit6 és 1-1 db szivacslabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, szabadban is végezhet®.
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Ugralas tavolra és magasra:

A gyerekek a f6fal el6tt sorakoznak egy iitényi tavolsadgra egymastol. Egy labra allva adott
jelre szokellve elindulnak hatso fal felé. Az ugralast masik adott jelre megallitjak és egy
labon egyensulyozva varjak a kovetkezd jelet. A hatso falat elérve megfordulnak és
indulnak vissza f6fal felé. A gyakorlatot valtott l1dbakkal lehet végezni.

Eszkozigény: nincs

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, szabadban is végezhetd.

Ugrdéiskola:

Az ismert jaték palyajat ugy jeloljiik ki, hogy a szines korongokbdl rakjuk ki a célmezdket.
Harom korong egyenes vonalban, majd az 6t6s domin6 alakzat, és utana még egy korongot.
A gyerekek egy labbal ugranak egyik korongrol a masikra. Ahol két korong van egy sorban,
ott két labra ugranak. Az utols6 egyes korongnal ugrasbo6l megfordulnak és teljesitik
visszafelé is a tavot..

Eszkozigény: csapatonként 9 db korong

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, szabadban is végezhet®.

L)
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Séta a falnal:

A gyerekek a f6fal el6tt sorakoznak fel, arccal a falnak nagyjaboél 1,5-2 méter tavolsagra. A
gyerekek kozti tavolsag legalabb két méter legyen, hogy ne akadalyozzak és lissék meg
egymast. Minden gyerek egy gyerekiitot és egy szivacslabdat kap. A feladat, a labdat a
falnak titve ki tud folyamatosan tobb iitést teljesiteni. A jaték kozben mindenki egy helyben
marad, csak kis mértékben lehet elmozdulni a kiindul6 helyrdl. A gyakorlat el6szor
tenyeres Utéssel, majd fonak tlitéssel zajlik.

Eszkozigény: gyerekekként egy gyerekiitd és egy szivacslabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem.

Cél az iito:

Néhany iit6t a falhoz tamasztunk fejjel lefelé, egymastdl kb. két méter tavolsagra. A
gyerekek felsorakoznak az iit6kkel szemben, 2,5-3 méter tavolsagra. Az els6 sorozatban
szivacslabdakat dobva el kell talalni a letamasztott (it6k fejét. A masodik sorozatban
gyerekiitével a labdat megiitve kell eltalalni a letdmasztott iit6k fejét. A harmadik
sorozatban a szivacslabdak kiindul6 pontja a f6ldon és utdvel golfiités modjara kell a
letdmasztott Uit6t célozni.

Eszkozigény: gyerekekként 2 gyerekiitd és egy szivacslabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is
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Gyorsits és lassits:

A gyerekek kettesével felsorakoznak, és a terem adottsagainak megfelel6en egy vezet6 altal
diktalt tempoban elkezdenek futni. A vezetd hatarozza meg a futas sebességét, ritmusat.
Valtakozva vannak gyors, illetve lassu szakaszok.

Eszkozigény: nincs

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.
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A labda iitése:

A résztvevOk a hatso falnal helyezkednek el, és a gyerekek egymas utan hajtjak végre a
gyakorlatot. Egy labdat elhelyeziink a T ponton, 1-1 labdat a révid vonal két oldalan az
oldalfaltdl kb. 1 méterre, és 1-1 labdat a hatso sarkoknal, szintén a faltol 1-1 méterre. Az
els6 jatékos kiindulé pontja a hatsoé fal kozepén van. Gyerekiitével a kezében elszalad a T
ponton 1évd labdahoz és golfiitéssel eliiti f6fal iranyaba. Visszafut a kiindulé pontra. Az
eliitést végrehajtja a két rovid vonalon 1év6 labdaval is, tenyeres illetve fonak titéssel. Utana
a két hatsé falhoz elhelyezett labdakat is eliiti, tenyeres illetve fonak titéssel. A csapat 2-3
tagja a f6falnal allva szedi fel a megiitott labdakat, és a sorozat végén viszi vissza az eliités
helyére. A gyerekek sorban hajtjak végre a gyakorlatot.

Eszkozigény: Gyerekekként 1-1 gyerekiit6, 10 db szivacslabda, 5 db korong.

Helyigény: squashpalya, vagy tornaterem, szabadban is jatszhato.
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Vesszofutas:

A csoportot két csapatra osztjuk. Az egyik csapat az it6, a masik a futé csoport, a szerepek
cserélédnek. Az (it6 csoport a szervaudvar magassagaban sorakozik fel, a féfallal
parhuzamosan, egymastol biztonsagos tavolsagban (legalabb 1,5 méter). A futé csapat
szorosan a féfal egyik sarkaban varakozik. A kezdés jelére a fut6 csapat a f6fal el6tt
keresztbe fut a masik oldalra. Az 1it6 csapat a fut6 jatékosokat igyekszik eltalalni ugy, hogy
a szivacslabdakat gyerekiitével megiitve céloz. Az a fut6 jatékos, akit talalat ért kiesett a
jatékbdl, a tobbiek a megadott jelre visszafutnak kiindulé oldalra. Ez mindaddig tart, mig a
fut6 csapat minden tagjat talalat érte. Ekkor a szerepek felcserélédnek és kezdddik a
kovetkez6 menet.

Eszkozigény: annyi gyerekiitd, és kétszer annyi szivacslabda, ahany iit6 jatékos van.
Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is (ilyenkor tobb labdara van
sziikség)

Vidam sorozat:

Minden résztvevd kap egy gyerekiitét és egy labdat. A teriileten szabadon helyezkednek el
tgyelve a biztonsagos tavolsag tartasara. Az elso feladat, hogy az iit6vel alacsony titésekkel
»dekazzanak” folyamatosan. A kévetkez6 szakaszban parba allnak, ekkor van {itds és fogd
jatékos. Az 1it6 jatékos feladata a labdat fogo jatékosnak titni, amit fog6 jatékos elkap, és
visszadobija it6 jatékosnak.

Eszkozigény: annyi gyerekiitd, és annyi szivacslabda, ahany résztvevo van.

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is
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Labdazas partnerrel:

Ebben a foglalkozasban a gyerekek parokat alkotnak. Feladat a labda dobasa és elkapasa.
El6szor egyediil pattogtatjak a labdat, egy, majd két kézzel. Utdna egymassal szemben allva
dobjak a labdat egymasnak ugy, hogy az egyet pattanjon a f6ldon. A két résztvevd egymas
mellé all, szemben a fallal 1,5-2 méter tavolsagra. A labdat a falra dobjak, ugy, hogy azt a
partner elkaphassa, majd visszadobja hasonl6 mddon. Az utolsoé feladat, hogy a két
résztvevo a foldon pattintva dobja egymasnak a labdat, de ezuttal mar kis mértékben a
helytiket is valtogatjak egy 2 méter sugara korben.

Eszkozigény: paronként 1-1 szivacslabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is

Korbe - korbe:

Ezt a gyakorlatot 6-8 f6s csoportokban lehet végezni. A gyereke egy kb. 3 méteres kort
alkotnak, mindenki a kor kozepe felé fordul. Adott jelre az els6 gyerek egyik partnerének
dobja a labdat, majd a kor kiilsd oldalan elszalad a labdat elkap¢ jatékos helyére. A labdat
elkapd jatékos azt tovabb dobja egy tarsanak és szintén elszalad annak a helyére.
Eszkozigeény: csoportonként 1-1 szivacslabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.
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Kapd el:

A csoport négyfds csapatokat alkot. A négy jatékos parban helyezkedik el egymassal
szemben Ugy, hogy a parok kb. 4-5 méterre legyenek egymastodl. Az egyik par kijelolt tagja a
szemben 1év{d par egyik tagjanak dobja a labdat, gy, hogy az el tudja kapni. Elkapas utan 6
visszadobja a labdat a masik par egyik tagjanak, és igy tovabb. A feladat, hogy minél tébb
folyamatos elkapast tudjanak elérni a labda elejtése nélkiil. (A jatékteret kijelolhetjiik
bojakkal, a jatékosok alaphelyzetét pedig korongokkal.)

Eszkozigény: csoportonként 1-1 szivacslabda (béjak és korongok)

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

Olvass el mindent:

Egyéni jaték. A gyerekek felsorakoznak egymastol kb. 2 méter tavolsagra a faltol is
nagyjabol 1,5 méter tavolsagra. Minden résztvevd kap egy iit6t, egy labdat és egy
Ujsaglapot. (ajanlott A2-es méret, 420x594). A gyerekek a fallal szemben allnak, és az
Ujsaglapot a fal és maguk kozott leteszik a foldre a tavolsag feléhez. A labdat gy kell a falra
itni, hogy az a lehelyezett Gjsaglapon pattanjon egyet, cél a folyamatos tités, minél tobb
talalattal. Egy id6 utan mindenki félbehajtja az Gjsaglapot, és folytatodik a jaték. A gyakorlat
végezhet( tenyeres és fonak titéssel is.

Eszkozigény: jatékosonként 1-1 szivacslabda és 1-1 Gjsaglap

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.
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Kanyargés tton:

A csoportot két csapatra osztjuk, és valtéjatékot jatszanak. A csoport egymas mogott
sorakozik fel, az els6 jatékos kap egy Uit6t és egy labdat. bdjakbol és korongokbdl egy
utvonalat alakitunk ki. Ezen a vonalon kell a jatékosoknak az iitével végiggorgetni a labdat.
A béjak kozott csigavonalban, a korongokon egyenes vonalban. Az utolsé korong a
célteriilet, erre kell elvezetni a labdat. Ha sikeriilt, akkor a jatékos a labdaval és az tit6vel
visszaszalad a kiindulé helyre, és atadja a jatékszereket a sorban kovetkezo jatékosnak.
Amint az utols6 csapattag is visszaért kiindulé helyre, befejez6dik a verseny.

Eszkozigény: csapatonként 1-1 1it6 és 1-1 labda. Bojak és korongok a helyhez mérten.
Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

. e o e e d

Allj meg, kapd el és fuss:

Ezt a gyakorlatot 5-6 f6s csoportokban végezziik. A csoport tagjai a palya hosszaban
felsorakoznak egyenl6 tavolsagra egymastol az oldalfallal szemben. Minden jatékos helyét
béjaval jelodljiik. A jatékhoz minden csoport masodik jatékosa kap egy labdat. Az els6
jatékos elkezd elfutni a csoportja eldtt, kozben masodik jatékos a foldon pattintva a labdat a
futd jatékosnak dobja. O az elkapott labdat atadja a sor harmadik jatékosanak, és elfut a
falig. Visszafelé futva a jatékosokat keriilgetve csigavonalban fut a helyére. Ott megfordulva
megismeétli a gyakorlatot, eztttal mar a harmadik jatékos pattintja a labdat, és a folyamat,
mint el6bb. Ha a csapatban mindenki dobott mar a futé jatékosnak, akkor fut6 jatékos a
masodik helyére szalad vissza a labdaval, és a masodik jatékos veszi at futo jatékos helyét.
Ez addig folytatodik, amig mindenki egyszer betoltotte a futd szerepét.

Eszkozigény: 1 db labda és 5-6 boja

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

e
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Ez réoplabda? :

A gyakorlat elején minden gyerek kap egy szivacslabdat, ezt a két tenyertikon felvaltva
utogetve ,dekdznak” a labdaval. A kdvetkez gyakorlatban parokba szervezédnek. Az egyik
gyerek tenyérrel iitve a labdat megprobalja azt partnerének iitni, aki azt elkapja, és utana 6
liti a labdat. A kévetkez szakaszban ismétlddik a gyakorlat, de mar titével. Utével
»dekazas”, majd iitével ttik a labdat egymasnak.

Eszkozigény: Gyerekekként 1-1 db labda és 1-1 {ité.

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

Tartsd fent! :

A csoportot korbe allitjuk, mindenki a kor kozepe felé néz. (10 f6nél nagyobb csoportot ne
csinaljuk.) A jatékhoz eldszor egy strandlabda kell, melyet a jatékosok a keziikkel titogetnek
egymasnak tetszbleges sorrendben, vigyazva arra, hogy a labda ne essen le. Egy id6 utan
jatékba kertil egy masodik labda is, mar két labdaval megy tovabb a jaték. A labdak szamat
kés6bb még lehet névelni, de csak kis mértékben érdemes. Ha ez mar folyamatosan megy,
akkor a kor atmérdjét noveljiik. Mindenki kap egy it6t, és azzal kell a strandlabdat
utogetve folyamatosan jatékban tartani. A kovetkez6 gyakorlatban az iit6 és a kor alakzat
megmarad. Az egyik jatékos kap egy szivacslabdat, amit az iit6jérdl ugy kell atadnia a
mellette allo tit6jére, hogy a labdahoz nem érhet kézzel. Néhany kor utan a szivacslabdat
squashlabdara cseréljiik és folytatjuk a gyakorlatot.

Eszkozigény: 3 db strandlabda, gyerekekként 1-1 db szivacs és squashlabda és 1-1 it6.
Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

—
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Squash-krikett:

A jatékot két 5 f6s csapat jatssza. Az egyik lit6csapat, a masik dobocsapat, a szerepek
késébb cserélddnek. Pontot mindig az (it6 csapat szerezhet, a jatékot az nyeri, aki tébb
pontot gyfijt.

A jaték menete: Kér squash tit6t fejjel lefelé a féfal kozepén a falnak tamasztunk, és két
bojat az egyik saroktol egy méter tavolsdgban helyeziink el. Az {it6 csapatbdl csak egy, a
dob6 csapatbdl minden jatékos a palyan tartézkodik. Ut6 jatékos a letamasztott (iték elStt
1,5-2 méterre foglal helyet, a dob6 jatékos vele szemben a szervaudvar hatsé vonalaban, a
dob6 csapat tobbi jatékosa a pdalya hatsé felében elszérva all fel. Dob6 jatékos eldobja a
labdat iit6 jatékos felé, a letdmasztott iit6ket célozva meg, a labda legfeljebb egyet
pattanhat a foldon az (ités vagy a talalat elétt. Ut6 jatékosnak célja a dobott labda eliitése,
ugy hogy a labda a palyan beliil maradjon. A dob6 jatékos csapattagjainak el kell kapni a
labdat és azt visszajuttatni dob6 jatékosnak. Ekdzben 1it6 jatékos annyi pontot gyjthet,
ahanyszor meg tudja kertilni a b6jat. Amennyiben dob6 jatékos dobasaval eltalalja a
letdmasztott it6k egyikét, (itd jatékos kiesett, helyette masik iit6 jatékos jon a palyara.
Amennyiben mind az 6t itd jatékos kiesik, a szerepek felcserél6dnek. Ha mindkét csapat
Osszes tagja kiesett az 1it6 szerepkorbdl vége a jatéknak és az a csapat nyert, akinek tobb
pontja van.

Eszkozok: 1 gyerekiitd, két feln6tt iit6, és néhany szivacslabda.
Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is. (Ha nem squashpalyan
jatsszak, a jatékot, akkor a csapat 1étszama 7-9 f6 legyen.)
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Labdamenet:

Ezt a gyakorlatot parban jatsszak. A két jatékos biztonsagos tavolsagra egymastol a fal el6tt
1,5-2 méterre helyezkedik el. Feladat a szivacslabda feliitése a falra ugy, hogy azt a partner
meég legfeljebb egy pattanas utan meg tudja iitni. Cél folyamatos labdamenet tgy, hogy a
labda minden iités utan csak egyszer pattan. Ha a labda kett6t pattan, de még folytatni lehet
a jatékot, akkor nem kell megallitani. Ha a labda mar nincs megiithet6 helyzetben, akkor
kézbdl indul vjra a jaték.

Eszkozigény: 1 - 1 gyerekiit és paronként 1 szivacslabda

Helyszin: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is

Halacska:

A résztvevdk szama tetszdlleges, csak a teriilet mérete szab hatart. A foglalkozast vezetd
itével megiitve folyamatosan adogatja a labdat. A csapat a palyan elszérédva helyezkedik
el, feladatuk a megiitott labdak elkapasa, 0sszeszedése és visszajuttatasa az utdjatékos
tarolojaba. Az it6jatékosnak figyelnie kel arra, hogy a labdakat minél nagyobb tertileten
usse el.

Eszkozigény: 1 db squashiitd, 15-20 db szivacslabda és egy labdatarol6

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

i
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Labdavezetés:

Egyéni gyakorlat. Minden gyerek kap egy 1it6t és egy labdat. Kezdetben egy korongon allva
végzik a gyakorlatot. Feladat a labda folyamatos iitogetése a padlohoz ugy, hogy ne kelljen a
korongrol ellépni. A kovetkez6 gyakorlatban az iitéseket menet kézben kell kivitelezni, itt
cél a folyamatos haladas a labdat iitogetve.

Eszkozigény: Gyerekekként 1-1 gyerekiitd, és 1-1 db szivacslabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

Célzas egy teriiletre:

Kiscsoportos gyakorlat. Négyf6s csoportokat alakitunk ki, a jatékosok parban vannak. A par
két tagja egymastodl 2 mater tavolsagban helyezkedik el, veliik szemben 4-5 méterre a
masik par. Az egyik par egyik tagja kezdi el a gyakorlatot, ugy, hogy a szivacslabdat a
szemben 1év{ par felé iiti. Az itésnél torekedni kell arra, hogy a labda pattanas nélkiil
érkezzen a szemben 1év0 par egyik tagjdhoz, hogy visszalithetd legyen. Cél a folyamatos
labdaiités lepattanas nélkiil.

Eszkozigény: Gyerekekként 1-1 gyerekiitd, és csoportonként 1-1 db szivacslabda
Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.
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Faljaték:

Részben megegyezik a korabbi Labdamenet jatékkal, de itt mar kijel6ljiik az tités
magassagat, és meghatarozzuk a lepattanas faltol valé tavolsagat is.

Ezt a gyakorlatot parban jatsszak. A két jatékos biztonsagos tavolsagra egymastol a fal el6tt
legaldbb 2 méterre helyezkedik el. Egy csikkal megjel6ljiik a falon azt a minimalis
magassagot, ahova a labdat titni kell, és korongokkal vagy szintén egy csikkal megjeloljiik
azt a tavolsagot, ahova a labdanak pattannia kell. Feladat a szivacslabda feliitése a falra ugy,
hogy azt a partner még legfeljebb egy pattanas utan meg tudja iitni. Cél folyamatos
labdamenet gy, hogy a labda minden tités utan csak egyszer pattan. Ha a labda kett6t
pattan, de még folytatni lehet a jatékot, akkor nem kell megallitani. Ha a labda mar nincs
meglithetd helyzetben, akkor kézbdl indul ujra a jaték.

Eszkozigény: 1 - 1 gyerekiitd és paronként 1 szivacslabda, jel616 szalag és 15-20 korong
Helyszin: squashpdlya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

Biintetdt iitni:

Ezt a jatékot parban jatszhatjak, a futball blintet6ragasat imitalva. A falon béjakkal, vagy
jelold szalaggal kijelollink egy kb. 2,5 méter széles, és 1,5 méter magas teriiletet, ez lesz a
kapu. A kapu kdzepével szemben, nagyjabol 3 méterre elhelyeziink egy korongot, ez lesz a
labda helye. A jatékot strandlabdaval kell jatszani, mindkét jatékos kap gyerekiitét. Az (it6
jatékos a korongra helyezi a labdat és megiiti a kaput célozva. A védekezd jatékos a
kapuban allva megkisérli kivédeni a labdat, erre csak az iit6jét hasznalhatja, a kezét nem. 5-
5 iitésenként cserélédnek a szerepek, a taldlatokat szamolva lehet verseny is.

Eszkozigény: 1-1 gyerekiitd és paronként 1-1 strandlabda

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is
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Fogaskerekek:

Csoportos jaték, a jatékosok gy miikodnek, mint egy 6raban a fogaskerekek. Mindenki kap
egy gyerekiitot és egy szivacslabdat. A jatékosok szabadon helyezkednek el a tertileten.
Adott jelre mindenki az titével terelgeti a labdat, tigy hogy kézben folyamatosan halad,
ligyelve arra, hogy elkertilje a tobbi jatékost. Az iranyat mindenki szabadon hatarozza meg,
de szinkronban kell lenni a tobbi ,fogaskerékkel”.

Eszkozigény: 1-1 db gyerekiitd és 1-1 db szivacslabda.

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.

-

Ghost iités:

Csoportos gyakorlat, ami mar tényleges squash elemet tartalmaz. A teriileten 6t koronggal
kijeloljiik a jatékteret. Négy korongot nagyjabdl 3-4 méteres tavolsdgokba elhelyeziink ugy,
hogy egy négyzetet alkossanak, egy korongot pedig elhelyeziink a négyzet kozepén. Egy
jatékos a kozéps6 korongon helyezkedik el gyerekiitével a kezében, a tobbiek a
képzeletbeli négyzet szélénél varakoznak, szintén iitével. Az kozépsé korongon all6 jatékos
adott jelre elindul a kijel6lt széls6 korong felé, odaérve egy labda nélkiili titést hajt végre,
majd elszalad a szélen varakozo6 tarsahoz. Ott lepacsizva vele, a sor végéra szalad. Az a
jatékos, aki a pacsit fogadta, a kdzépsd korongra siet. Adott jelre fojtatja a gyakorlatot,
mindig a kijel6lt sarokkorongot ,,tdmadva”. A célkorongot a foglalkozas vezetdje jeloli ki.
Eszkozigény: 1-1 db gyerekiit6 és 5 db korong

Helyigény: squashpalya vagy tornaterem, lehet szabadban is.
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