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El6szd

Jelen dokumentum azzal a céllal késziilt, hogy tdmogassa a fiatal korosztaly oktatasaval
foglalkozd edzéket egy klubbdl elinduld junior versenyzd orszagos, nemzetkozi szintl
jatékossa fejlesztésében. Az anyag attekinti, hogy milyen fejlesztési teriiletekre fokuszaljon
az edz6, valamint azon mddszereket, amiket a jatékos fejl6dése érdekében hasznalhat.

A Magyar Fallabda (Squash) Szovetség elnoksége el6tt allé feladat a sportag utanpdtlas
jelenlegi helyzetének és a hazai lehetGségek ismeretében kidolgozni egy, a gyermek- és
ifjusagi koru jatékosok oktatdsara és a kiemelkedd tehetségek gondozdsara irdnyuld
programot. Az alabbi szakmai képzési segédlet ennek a torekvésnek részeként jott létre.

yZém 4

A Szerzorol

A szakmai anyag szerz8je Steve Franks, aki az England Squash (ESR) szervezet altal elismert
Level 4 szint(i, Kiemelkedd Teljesitmény(i edz6, a Sporttudomanyokban posztgradualis
diplomaval és 15 éves f6allasu edzG6i gyakorlattal rendelkezik. Ez alatt az id6 alatt tobb
jatékost képzett kezd6t6l orszdgos szintig, a Kent megyei csapatot orszdgos bajnoki cimig
vezette és megyei szinten mentordl olyan edz6ket, akik ezt a tovabbiakban hasznositjak
kiemelked6 teljesitményl fiatalok képzésében. A 15 év soran alapvet6en Anglidban
tevékenykedett, de Abu Dhabiban is tobb szinten edzett jatékosokat.

A Szerz6 fejlesztette ki és alkalmazza bizonyitott sikerrel Anglidban az iskolai Akadémia
projektet, amely az England Squash szervezet Tehetség Kibontakozdsi palyafutds
programjaba illeszkedik és segit a Kentben él6 juniorokat orszdgos szintl jatékossa
fejleszteni.

A szakmai képzési segédlet tartalma

Az edz6-jatékos kapcsolat kiindulasi alapjai

Alapvetd technikai és taktikai készségek a squash jatékban
Az alapvetd technikai és taktikai készségek fejlesztése
Kilonbo6z6 szintli jatékosok specifikus fejlesztési terlletei
Iskolai Mini Squash tanfolyamok
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1. Az edz6-jatékos kapcsolat kiindulasi alapjai

A részletek taglalasa el6tt az edz6nek el kell dontenie, mi az, ami nem képezheti vita targyat
egy jatékos képzése sordn. Az aldbbi ‘Nem vitathatd’ tablazat 6sszefoglalja az edz6-jatékos
kapcsolat hatarozott szabalyait, valamint Osszegzi egy Utés kivitelezéséhez sziikséges
alapvetd készségeket, amelyeket az edzé majd fejleszt. Az edz6 természetesen kiegészitheti
egyéni szempontjaival az aldbbi tablazatot, ami a Szerz§ sajat nézeteit tikrozi.

Nem vitathaté kiindulasi alapok

EdzG6-jatékos kapcsolat Edzés-technikai szempontok
Pontossag Ut6fogas
Helyes magatartas — Mozgas az (itésbe és ki az itésbdl —
a palyan és a palyan kivil testsuly-athelyezés — ritmus
Megfelels felszerelés Testhelyzet és Gtéspont

A labda eliitése — az ités mddjanak

Oszinteség, tisztesség Kialakitdsa

Tamadas — az (ités célteriletének
kivalasztasa és végrehajtas /a partner
nyomon koévetése

1.4bra Az edzG6-jatékos kapcsolat alapjait 6sszefoglald tablazat

Az edz6-jatékos kapcsolat

Az edzG6-jatékos oszlopban felsoroltak foglaljak 6ssze az alapveté szempontokat, amikhez
ebben a kapcsolatban mindkét félnek ragaszkodnia kell. Ezeket a kapcsolat kezdetén le kell
fektetni, hiszen olyan méltanyos elvarasok, ami mellett mindkét fél el kell kotelez6djon.
Példaul mindkét félnek id6ben, megfelel6 felszereléssel kell érkezni a foglalkozasra.

Ha egy jatékos folyamatosan vitatkozik és figyelmen kivil hagyja az edz6 utasitasait annak
ellenére, hogy az edz6 dolgozik a probléma megolddsan, akkor az edz6 helyesen teszi, ha
véget vet ennek a kapcsolatnak.



Az edzés-technikai szempontok

Az edzés-technikai szempontok azok az elemek, amelyeket az edz6nek ki kell fejleszteni a
jatékosban, tehat a jaték természetes részévé valnak.

A harom f6 fejl6dési stadium kifejtésénél (lasd késébb A, B és C szintek) a tovdbbiakban
rendszeresen hivatkozunk az 5 Pillérre és a 3C-re, mint a jatékos squash palyafutdsa soran
fejlesztendd készségekre.

Az 5 Pillér azt értelmezi, hogy az Utésfajtakat hogyan és miért haszndljuk egy labdamenet
soran, tehat a labdamenet technikai vonatkozasairdl szdl.

A Pilléreken belil a 3C alakitja a labdamenetet az ellenfélre gyakorolt nyomads és nyeré
forgatokonyv kialakitasa érdekében, tehat a taktikai vonatkozdsokkal foglalkozik.

Miért kellenek ezek? Felgyorsitjdk a folyamatot, melynek sordn a jatékos megérti, hogy kell
erds, nyerd squasht jatszani és a palyafutds kezdetétdl hasznalhatdk. A leckék 5 Pillér és 3C
mentén torténd felépitése bizonyosan javitja a technikat, az Gtésvalasztast, a jatéktervekkel

valé munka megértését és a palydn 6nalléan gondolkodas képességét. Az 6rak 80%-ban az
5 Pillér és 3C megkozelitést hasznalé mérkGzés-jaték gyakorlatokra épilnek. Az edz6
visszatérhet az déra egyes kordbbi elemeire, ha egy iGtés nem mikodik. Ez lehetdvé teszi,
hogy az edz6 feltdrja a jatékos ezen Utés kdzben végzett mozgasanak hibait és késébb,
amikor mar elégedett vele, akkor tegye ismét prébara az eredeti gyakorlatban.

Az aldbbiakban taldlhato az 5 Pillér és a 3C részletes leirasa.

2. Alapvetd technikai és taktikai készségek a squash jatékban

A Squash 5 Pillére — A jaték technikai vonatkozasai

Az 5 Pillér e Utés iires teriiletekre ® A T z6na uraldsa ¢ A hosszti labdamenet megnyerése o
A labda rovid egyenes iitése ® A labda jatékban tartasa

1. Utés iires teriiletekre — ez a képesség az ires teriiletre Utés irdnyanak
felismerése, ami 6ridsi technikai és fizikai kihivas elé allitja az ellenfelet. Ha
sikerlll tobbszor egymas utan elérni, akkor a tdmadd szamara egyre kdnnyebb,
ellenfele szamara egyre nehezebb lesz minden Utés. S6t, a nyomas 6sszeadddasa
egyre tobb szabad terililetet és valdszinlileg a kiizdelem végét jelent6 helyzetet
eredményez.



2. AT zdéna uralasa - a jatékos higgadtsagot, technikai és dontéshozatali képességet
mutat, ha Utéskor kozépen marad. Ezt példazza a megfelel6 helyzet- és
Utésvalasztas, ami az ellenfélnek akar id6beni, akar helyezkedési problémat okoz
és ezért olyan el6nyhoz vezethet, amit a kdzponti pozicié miatt a tovabbiakban ki
lehet hasznalni.

3. A hosszi labdamenet megnyerése — lapos Utésekkel torténé nyomasgyakorlds
érdekében technikai tudas, tlirelem, fegyelmezettség és figyelem tanusitdsa. A
palya hatsé részére iranyuldé minden Utésnél helyes magassdg, er6 és szogek
alkalmazasaval kénnyen el6nyhoz lehet jutni, ami a palya kdzepén jellemzéen a
labdamenet irdnyitasanak lehet&ségéhez vezet.

4. A labda rovid egyenes iitése — a jatékos technikdja és magabiztossaga
mutatkozik meg a labda pontos és lagy révid egyenesbe helyezésekor. Sikeres
kivitelezés esetén ez az ellenfél szdmdra mozgasi és technikai problémakat
okozhat. Roptében és a pdlya minden pontjarél jatszva hatékonysaga novekszik,
mert esélyt ad arra, hogy utana egy hosszu labddaval befejezd a labdamenetet.

5. A labda jatékban tartasa — jellemz6en alacsony és nehezen kezelheté labda
megmentésének madja. A megfelel6 t6el6készités, valamint helyes erd- és
szogvalasztassal tarsitott Utéskivitelezéssel a védekez6 valasz csokkentheti a
potencialis nyomdast. Amennyiben magas szint(i a kivitelezése, akkor arra is
lehet6séget nyujt, hogy a védekezés tdmadasba menjen at.

A 3C - A jaték taktikai vonatkozasai

Az alapvetés elnevezése az angol Create / Capitalize / Convert szavak kezdébet(iibdl ered.

Tervezés ’'Create’ — Olyan Utést alkalmazni, ami lehet6vé teszi a labdamenet
iranyitasat, példaul olyan célzénaba Utni a labdat, ami lehet&séget biztosit a T zéna
elfoglalasara — alacsony kockazat / kbzepes nyereség

Helyzetkihaszndlas ’Capitalize’ — A labdamenet iranyitdsdaval minden Gtés
erGfeszitésre készteti az ellenfelet, akar révid, akar hosszu a labdamenet — alacsony
kockazat / magas nyereség

Végrehajtas 'Convert’ — A nyerd (tés kivitelezése alacsony kockazattal, mivel az
ellenfelet mar kiszoritottuk a poziciébdl



3. Az alapvet6 technikai és taktikai készségek fejlesztése

Kezd& csoportokndl a hangsuly az alapokon van — Gt6fogads, Utés, a test mozgasa a labda felé

tett mozdulat soran, valamint a 6 squash Utésfajta gyakoroltatasa:

alapiités / ropte / emelés (lob) / ejtés (drop) / felutés (boast) / adogatas (szerva).

Miutan a fiatalok megtanultdk a szabalyokat, valamint a 6 (tésfajtat, az edz6 megadhatja
tanitvanyainak a lehet6séget, hogy egymassal versengve edzhessenek.

Id6 (perc)

Gyakorlat

A gyakorolt iitésfajta

Gyakorolt jatékhelyzet

10

Labdamenet hosszu
egyenes Utéssel, egy
pattandssal.
Gyakorlas tenyeres és
fonak oldalon is.

Egyenes Utés

Megnyerni a hosszu
labdamenetet és minél
kozelebb tartani a
labdat az oldalfalhoz.
Minden Utés utan
elfoglalni a T zonat.

10

Labdamenet egyenes
Utéssel - ropte
roviditéssel.
Gyakorlas tenyeres és
fonak oldalon is.

Egyenes tés —
rovidités utan egy
lepattanassal

Ropte egyenes rovidités
és rovidités visszaadasa
roptére.

10

Hosszu egyenes
labdamenet, de lehet az
adogaté udvar mogil
boast (tést alkalmazni —
a boast Utést fogado
jatékos csak hosszu
keresztiitéssel
folytathatja a
labdamenetet.
Gyakorlas tenyeres és
fonak oldalon is

Boast és keresztutés

Helyzetfelismerés,
mikor valasszunk
egyenes vagy boast
Utést és a célterilet
megvalasztasa a palya
szélességében és
mélységében.

10

Hosszu egyenes
labdamenet, de lehet az
adogaté udvar mogiil
boast Utést alkalmazni —
a boast Utést fogado
jatékosnak lehet&sége
van mind egyenes, mind
keresztlitést alkalmazni
a palya teljes teriletén.
Gyakorlas tenyeres és
fondk oldalon is.

Minden Utésfajta

Helyzetfelismerés,
milyen Gtésfajtat kell
valasztani, hogy az
ellenfél minél
nehezebben érje el a
labdat.

2.abra Egy mérk&zés-jaték gyakorlatokra épil6é 6ra menete
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A fiatalok képzése soran mar a kezd6k 6ramenetébe is beépiil az 5 Pillér és a 3C

Egy egyszerl hosszu labdamenetben (amikor a jatékosok nem rovidithetnek) a korlatozé
korilmények ellenére is kiemelten fontos az 1. 2. 4. és 5. Pillér. Minél alacsonyabb a
tudasszint, anndl nagyobb lehet az Utés célteriilete, példaul fél palya a kezd6knek, a
legmagasabb szint(i csoportnak csak 3-4 parketta-szélesség.

Egy drop Utés behozza a jatékba a 3. Pillért (ez a labda rovid egyes (itése), ami aztan a
jatékos szamara egyértelmdvé teszi a 3C alkalmazasat.

Ellendrizz és szembesits

A drop Utés alacsony vagy magas kockazatu jaték, amikor elStted van az ellenfél? - a jatékosok
megallitdsa és megkérdezése vagy videdk visszanézése megbeszélés céljabdl, beinditja a
jatékosok gondolkoddsat arrdl, mit csindlnak a labdamenetek sordn. Ez az 'ellenérizz és
szembesits” modszer.

A PDA ciklus elemzése

Az edz6 szamadra a legjobb eszkoz jatékosa gyenge pontjainak ellen6rzéséhez a PDA ciklus
(Percepcio "észlelés’ — Dontés — Akcid ‘'mozgas’) elemzése, amit tudat alatt minden jatékos
hasznal az ités soran.

Ha megkérdeznek egy kevésbé tudatos jatékost, vagy akar edz6t arrdl, hogyan kell egy ttést
végrehajtani, valdszinlleg az akciét magyarazzak el, példaul, hogy kell odalépni a labdahoz,
felkésziteni az (it6t, meglitni a labdat. Lehet, hogy az (it6fej d6lésszogérdl is beszélnek, de a
magyarazat altaldban itt befejezédik.

Az aldbbi dbran azonban latszik, hogy a jatékos az Utést azzal kezdi, hogy utolsé Uitését
nyomon koveti a T zénabdl és csak az utan alakitja ki kovetkez6 (itését, hogy megnézte,
ellenfele hova adja vissza a labdat és a palya melyik részére tér vissza.

Ez utan a jatékos az (ités terliletére mozog, mikdzben el6késziti az Uit6t és lenditi a labda felé
lépve ugy, hogy az utolsé Iépéssel egyensulyi helyzetbe keriiljon. Az utolsd |épés soran
végzett mozgasa alapjan a jatékos eldonti, hova helyezze a labdat, lendilettel megiti és a
labdat nyomon kovetve visszatér a T zonaba, hogy el6lrél kezdje a ciklust.



10. Visszatéra T zénaba?

o

9. Végigkoveti?

-~

8. Hatékonyan uti meg a labdat?

o

7. Atest, akar és az iit6fogas
pozicidja?

1. A jatékos a T zénaban van?

e hibait
Akcio
'mozgas’

Percepcio
‘észlelés’

A PDA ciklus
segit
azonositani
és kijavitani
a jatékos

W™

—

2. Figyeli az ellenfél testhelyzetét és
kulondsen a squash utd fejét?

A 4

3. Koveti a labdat?

A

4. A megfeleld utésteriiletre mozdul
eldkészitett utdvel?

6. Az utolsé Iépésnél egyensulyban

van?

5. Megfelelen valaszt célpontot és
utésfajtat?

Megjegyzés: Javasolt a hibdkat a szdmokkal jel6lt sorrendben azonositani és javitani

2.abra A PDA ciklus szakaszai

A PDA ciklus hasznalata segit az edz6nek a jaték részekre bontasaval kielemezni, hol kell a

jatékosnak javulnia. A videdk hasznalata segit az edz6nek megmutatni a jatékosnak az

erGsitendd terlleteket, gyorsabban és hatékonyabban valtoztatni anndl, mintha allanddan

csak szébeli visszajelzést adna. Az Osszes csoportban torekednie kell az edzének vided

visszajatszas hasznalatara az 6rak sordan. Ma mar sok elemz6 edz6-alkalmazas letolthetd,

amelyek segitséget nyujtanak az edz6knek, ilyen példaul a ‘Coach’s Eye’ az 'Edz6 Szeme’

alkalmazas. https://www.coachseye.com/

4. Kilénbozb szintd jatékosok specifikus fejlesztési teriletei

A kovetkez6 oldalakon az aldbbi 3 jatékos fejlettségi szint specifikus fejlesztési terileteit

foglaljuk 6ssze:

A) KEZDO SZINT- Versenyengedély nélkiili fejlédé jatékos

B) HAZAI SZINT - Orszagos versenyeken induld, egyel6re kiemelkedé eredmények nélkdli

jatékos

C) NEMZETKOZI SZINT — Orszagos versenyeken kiemelked§ teljesitményt nyujtd, nemzetkozi
versenyeken induld, jellemz8&en valogatott jatékos



https://www.coachseye.com/

A) Kezdd szintl jatékosok specifikus fejlesztési igényei és teriletei

Képesség-csoport

Elsajatitandd képesség

Ajanlott mddszerek

Sziikséges eszkdzok

Az (t6 irdnyitasa.
Hogyan kell kivitelezni
az aldbbi Utésfajtakat:
alaputés / ropte /
emelés (l16b) / ejtés
(drop) / felttés (boast) /

Alapvet6 a parban
végzett munka: egyik fél
feladja a labdat, a masik
fogadja az edz6
iranyitasaval.

A jatékos fejlédésével

Ut8: gyerekitérél
id6vel atallas normal
méretre.

Labda: kezdd/
haladd / egypontos.

Technikai , Szemvéddék, nyomot
adogatas (szerva). egyre bonyolultabb nem hagvd i y(jk
Fontos a kezdetektdl Utések kiprobalasa N gy po.
o L . , Padlojelolések a
tanitani az adogatast és | szimulalt meccseken. , .
, L, . , célpontok és a
a fogadast, mert j6 Adogatds és fogadas it L ysra s
. : . . jatékteér kijelolésére
szervaval ezen a szinten | gyakorldsa 3 pontig iy
. C Lo a palyan.
meccset lehet nyerni. tartd mérkézéseken.
AR A hosszu labdamenet, Padldjelolések a
A mérkd&zésjatszas ) . s
o . . az Ures terlletre Gtés és | labdamenetek
Taktikai megtanulasa az 5 Pillér . . s . e
. . a T zonaba visszaallas helyének kijel6lésére
és a 3C szemlélettel. , (1o
bevezetése. a palyan.
Elindulds a labda felé az | Kitorési gyakorlatok,
5 Pillér technika szerinti | ghosting (Utés
Utések kivitelezéséhez. | kivitelezése labda
Foékuszalds a sasszéra nélkdl), a T zénabdl
(megosztott |épésre) és | indulds a labdaért, majd | Célteriletek
Mozgas a gyors tamadasraa T elérése utanvisszaa T kijelolésére alkalmas
z0nabdl, stabil érkezés | zonaba - Ut6 nélkdl arra | jelold szalag.
az Utésponthoz, a tanit, hogy meg kell
labdatél megfelel allni a labda eléréséhez.
tavolsag felvétele a jo Késébb ghosting, Gtével
kivitelezéshez. kivitelezve.
HIIT “magas intenzitasu
intervallum edzés’, ami 1 s s .
L o an L e . | Ugrokotel, padlo-
Fizikai Erénlét és kondiciondlds | a mérk&zéshez hasonlod |
L, , | létra, bojak.
oxigénhidnyt valt ki,
alapozas, ghosting.
Alland6 beszélgetés
arrél, hogy lehet
figyelmen kivil hagyni a
A nyomas kezelésének nezgter hatasat.
Szellemi Y Vizualizacios technikak

kezdeti lépései

elsajatitasa. Egyltt élni
az edz8 6ran tett
megjegyzéseivel, bar
ezt tanitvanyanak jelzi.

Jaték, verseny

Klubon beldli liga

3. dbra Kezdd jatékosok fejlesztése




B) Hazai szint({ jatékosok specifikus fejlesztési igényei és teriletei

Képesség-csoport

Elsajatitandd képesség

Ajanlott mddszerek

Sziikséges eszkdzok

Utéskivitelezés a labda-
roviditésben agressziv
Utés és a labda

Egyéni gyakorlas —
labda-rovidités a szerva
vonal ala (zart Gt6fej),

Uté
Kétsarga-pontos
labda

Technikai megemelése céljabdl. . , Cx
? , ) majd a labda emelése a | Szemvéddk, nyomot
A f6fal felosztasa o g
, . . szerva vonal folé nem hagyo cip6k.
tamado és védekezd . Y o
L, roptére, aztan ismétlés | Padldjelzések
zonakra
Gyakorlas parban -
szimulalt meccsek
szoros célokkal, példaul:
Az 5 Pillér és a 3C A szerva udvar mogé
- alkalmazasa a hosszu labdat Gtni ugy, o
Taktikai iy , eg Padldjelzések
labdamenetek hogy a hatso fal elérése
megnyeréséhez el6tt pattanjon.
Nem szabad a labdat a
palya azon negyedébe
atni, ahol az ellenfél all.
Folyamatos testmozgas
az Utésbe és ki az Kulonbozé fajta
Utésbdl helyes ghosting gyakorlatok —
, sulyathelyezés mellett mostanra a jatékos mar o
Mozgas yarhelyezes f « ) -, | Padlojelzések
pl. a hatsé 1abrél az elsé | elfogadta, hogy sziikség
labra, majd visszaallas van labda nélkuli
azelsé lab edzésre.
lenyomasaval.
HIIT (intervallum
Erénlét és kondiciondlds | edzés), alloképesség
—sajat edzés (sulyzok), létras L
N .J, , (sdlyzk) Sulyzok
Fizikai teljesitményterve gyakorlatok. ,
, , s s Sportlétra
részeként a jatékos A jatékos elkezd az
elkezd 6nalldan edzeni. | étkezéssel is komolyan
foglalkozni.
A jatékos elemzése
jatékanak megfigyelése
kdzben.
Hogyan kell dnalldan Pozitiv gondolkodasi
Szellemi gondolkodni és folyamat kialakitasa, pl.

,olvasni” az ellenfelet

a masik jatékoson valo
gondolkodas helyett
inkdbb a célok elérésére
koncentralni.

Jaték, verseny

Orszagos junior
versenyek

4.3bra Hazai szint(i jatékosok fejlesztése
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C) Nemzetkozi szintl jatékosok specifikus fejlesztési igényei és teriletei

Képesség-csoport

Az elsajatitando
képességek leirasa

Ajanlott modszerek

Sziikséges eszkdzok

Képesnek lenni a
legnagyobb versengés

Azonos szintd
edz@partnerrel

h : N ) o Uts
kdzepette is ellendllast | kényszerit6 gyakorlatok Labda
- tanusitani és a sajat alkalmazasa. L
Technikai L J Video
jatéktervet Cax
iy — ‘ o , Szemveéddk, nyomot
rakényszeriteni az Allandd videdelemzés L
. v nem hagyo cipék.
ellenfélre. az edz6vel / mentorral.
Az 5 Pillér megértése.
A mérk&zések elemzése
. egy fejl6dési szakaszt
A 3C hatékony gy J
. o kovetben.
alkalmazasa lehetévé s .
o ) s Merk8zések gyakorlasa L
Taktikai teszi, hogy a jatékos . o Vided
az edzés soran és az
folyamatosan o . ,
. . ... | Utésvalasztas elemzése
megnyerje mérkdzéseit. 3
nyerd / vesztes
forgatékonyv szerint.
Ritmusérzék, a test also
és felsé felének
hatékony és
kiegyensulyozott
Osszekapcsolasa a labda
iranyaban és a labdatdl
tavolodd mozgas sordn
a testsuly kbnnyed . .
] y , Y , Osszetett ghosting
athelyezése érdekében. ,
, . foglalkozasok,
Tud kezdeményezni Lo . (i
A . mérkézések szimuldlasa
vagy reagalni dinamikus .
, . , ellenfelek ellen, Bdja
Mozgas tempovaltassal és s s o 1
Y meérk&zések vetitése a lel6l6szalag
megvan az erd, a v
, . féfalra.
gyorsasag, az izomzat
és az iranyitasi
képesség, hogy lassitas
kdzben is egyensulyban
maradjon.
A 3C hatékony
alkalmazasa lehet6vé
teszi, hogy a jatékos
folyamatosan
megnyerje mérkdzéseit.
Magas szinvonalu A testmozgasra Sulyzdék
Fizikai mozgasok soran a koncentrald sulyzos Kardio gépek

testsuly iranyitasanak
képessége, mikdzben

edzés, intervallum
edzés a palyan és

Szivritmus mérdk
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nagy munkabirast is palyan kivdl.

tanusit. A teljesitmény mérése,
szivritmus, visszatérés a
normal allapothoz és
oxigénhiany.

Erés és motivalt

személyiség, aki me ) ,
. VI5€8, . 8 foglalkozdsok soran a
tudja magyardazni a

) jatékos tetteinek
. cselekedeteit és e . .
Szellemi . . probatétele és nyomas-
nyomas alatt is képes .
o . gyakorlatok végzése a
kivitelezni egy e
jatékos reakcidinak

roblémamegoldasi s .
?olyamatot : kiprébalasa érdekében.

Mentoring

Orszagos feln6tt
ranglista versenyek
Nemzetkdzi egyéni és
csapatversenyek

Jaték, verseny

5.abra Nemzetkozi szint(i jatékosok fejlesztése

5. Iskolai Mini Squash tanfolyamok

Iskoldkban szervezett, tornatermekben tartott mini squash tanfolyamok megalapozhatjak a
sportdg ismertségét és a helyi squash klubok utdnpédtlasbazisat. A heti egy alkalommal
tartott foglalkozdsokon végzett gyakorlatok és az ezekhez sziikséges eszkozok leirdsa
taldlhato a kovetkezd 6 hetes iskolai mini squash tanfolyam dratervben:

1. foglalkozas

1/1 Jaték neve: Célozd a bojat!

A jaték leirasa

A bdjak a féfal el6tt, a palya szélességében vannak felallitva. A csapatok a szerva udvar
mogott sorakoznak fel, szemben a f6fallal. Az elsé jatékos eldobja a labdat azzal a céllal,
hogy barmelyik szines bdjat eltaldlja. Ezutdn elszalad a labdaért és elhozza a bdjat, ha
sikerilt eltalalni. Akkor is csak egy bdjat hozhat el, ha egyszerre tobbet is eltalalt. Ezutan a
labdat megkapja a csapat masodik tagja, a megszerzett bojat pedig leteszik a csapat elé. A

csapatok a biztonsdg érdekében felvdltva dobnak. Amikor az Osszes gyerek eldobott 1-1
labdat, megszamoljak a bojakat és az a csapat nyer, amelyik el6tt a legtobb all.

12




Eszk6zigény: Gyerekenként 1 db szamozott megkilonbozteté sportmellény, vagy Ad-es
szamozott lapok; 30 — 50 db bdja és csapatonként 1 db gyakorlé labda

6.abra Mini Squash gyakorld labda

1/2 A jaték neve: Ut6-valté
A jaték leirasa

A csapatok a hatso falnal felsorakoznak a féfal irdnydba. Az elsé csapattag ezutan elsétal
vagy elfut a f6falhoz, mikézben az Gtén pattogtatja a labdat. Amikor eléri a fé6falat,
haromszor raliti a labdat a f6falra, majd visszaszalad a csapatahoz. Ha a f6falhoz vezet6 uton
leesik a labda az Gt6rél, akkor Ujra kell kezdeni. Az a csapat nyer, amelyikben el6szor fejezi
be minden tag a feladatot.

Eszk6zigény: csapatonként 1 db it6 és 1 db gyakorld labda

1/3 A jaték neve: 3 labda inga
A jaték leirasa

Egy (it6t a tin vonal elé helyezlink fejjel a hatso fal iranyaba és ratesziink 3 labdat. A masodik
Utét a rovid vonalra tesszik fejjel a f6fal iranyaba, az elsé Gtével egy vonalban. A csapatok
felsorakoznak a hatsé fal el6tt a f6fal irdnyaba, az Gt6kkel egy vonalban. Az els6 csapattag a
f6falndl 1évé Ut6hoz fut, megfogja az egyik labdat és atteszi a rovid vonalnal 1évé Gtbre. Ezt
megismétli a masik két labdaval is. Ezutdn a jatékos a hatso fal érintésével visszafut a rovid
vonalnal l1év6 (it6hoz és egyenként visszateszi a labdakat a féfalnal 1évé Gtére. Amikor
minden labda visszakerlilt az (t6re, visszaszalad a csapatdhoz és ezutdn a kovetkezd tag
megismétli a feladatot mindaddig, amig mindenkire sor keril. Az a csapat nyer, amelyik
hamarabb fejezi be a feladatot.

Eszk6zigény: csapatonként 2 db Git8 és 3 db gyakorld labda
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1/4 A jaték neve: Elkapds-menet
A jaték leirasa
Id6zitett esemény — 5 percig tart.

A csapattagok egymds mogott felsorakoznak, az elsé csapattag kezében labdaval, a faltél kb.
3-3,5 méterre. A jaték kezdetén a jatékos radobja a féfalra a labdat és a sor végére all — a
masodik jatékos elkapja a labdat vagy lepattanas nélkil, vagy pattanhat egyet a labda.
Ezutan a masodik jatékos is a fentiek szerint dobja a labdat a kdvetkezének, és igy tovabb. A
csapat szamolja, hdnyat tudnak elkapni, miel6tt valaki elejti a labdat. Ha valaki elejti a
labdat, akkor nulldrél szamoljak Ujra az elkapasokat. Az 5 perc jelzésekor ledll a jaték és az a
csapat gy6z, amelyiknek akkor legmagasabb a pontszama, NEM az, amelyik 6sszesen tobbet
kapott el.

Eszkozigény: csapatonként 1 db gyakorld labda és egy stopperdra a jelz6 szamara

1/5 A jaték neve: Folytasd a menetet!

A jaték leirasa

IdGzitett esemény — 5 percig tart

A csapattagok két oszlopban sorakoznak fel, egymastél 1,5-2 méter tavolsagra. A két sor
elsé jatékosai kezében egy-egy Ut6vel. Az elsé két jatékos a sorbdl kilépve és szembe
fordulva egymdsnak Gtogeti a labdat, kozben szamolva az Gtéseket. Ha lejtik a labdat, vagy a
par eléri a 20 Utést, mindkét jatékos atadja az it6jét a kovetkez6 csapattagnak és a sor
végére megy. Ha az el6z6 par elérte a 20 tést, akkor a szamolas tovabb folytatédik. Ha az
el6z8 par elejtette a labdat, akkor a szamolas nullardl indul. A jatékosoknak 20 Gtés utdn
mindig tovabb kell adniuk a jatékot, ellenkez6 esetben el6fordulna, hogy egyesek 5 percen
keresztlil tartani tudjak a labdat, igy masok nem kerilnének sorra. Az 5 perc jelzésekor leall

a jaték és az a csapat gy6z, amelyik egyhuzamban a legtdbb (itést érte el, NEM az 6sszesitett
eredmény szamit.

Eszkozigény: csapatonként 2 db Gt6, 1 db gyakorld labda és egy stopperdra a jelz6 szamara

2. foglalkozas
2/1 A jaték neve: 3 labda inga

A jaték leirdsa az 1/3 pontban van.
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2/2 Visszapattand halonal végzett gyakorlatok

7.abra Visszapattand haldé mini squash gyakorlashoz

A csapat 4 f6s csoportokra oszlik, ebben a gyakorlatban csak a hald egyik oldalan dolgozik a
csoport.

2/2/1 Haléra iités tenyeres oldalon — egy gyerek a foldre pattintva dobja a labdat a
tarsanak, aki azt tenyeres Uitéssel azt a haldba Uti. A tobbiek szedik a labdat. 3 ltéslehetfség
utan forgas, igy mindenkinek van 3-4 kore.

2/2/2 Haléra iités fonak oldalon — megegyezik a fenti gyakorlattal, de fonak Utést
alkalmazva.

2/2/3 Squash labda elkapasa iit6 nélkiil — egy gyerek a halénak dobja a labdat. A csoport
tobbi tagja pedig megprdobalja elkapni a visszapattand labdat. Bevezetés az 6sszpontositasba
és a labda felé mozgasba.

Eszkozigény: Egy harmincnal nagyobb |étszdmu csapat esetén 12 db gyerekiit6, 12 db kezd6
labda és 3 db visszapattand halo.

Ha csak két halé van, akkor a 6-bdl 2 csoport jatsszon Célozd a béjat! majd cseréljenek.
Ekkor sziikség van egy tucatnyi bdjara is. A vezetd irdnyitja a bdja dobalast, mig az edz6 a
haléknal segit.

3. foglalkozas
3/1 Jaték neve: Célozd a béjat!

A jaték leirdsa az 1/1 pontban van.
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3/2 Squash-krikett verseny
A jaték bemutatdsa a csoportnak, majd ebbdl verseny rendezése.

A jatékot két csapat jatssza: az egyik it6, a madsik dobod, a szerepek cserélédnek. Pontot
mindig az (it6 csapat szerezhet.

Két squash t6t a fal kozepéhez tamasztunk, és két bdjat ezektsl 3 méter, a fal sikjatdl 1
méter tavolsagban elhelyeziink.

Az it6 csapatbdl csak egy, a dobd csapatbdl minden jatékos a palyan tartézkodik. Uté
jatékos a letdmasztott Gt6k el6tt 2 méterre all, a dobd jatékos vele szemben nagyjabdl 3
méterre, a dobd csapat tobbi jatékosa a dobd jatékos mogott elszdrva. Dobd jatékos eldobja
a labdat a letdmasztott tt6ket célozva, a labda legfeljebb egyet pattanhat a foldon az ellités
vagy talalat el6tt. Ut8 jatékos célja a dobott labda eliitése Ugy, hogy az a dobé jatékos mogé
keriljon. A dobd csapat tagjainak el kell kapni a labdat és visszajuttatni dobd jatékosnak.
Ekdzben (it6 jatékos annyi pontot gyljthet, ahdnyszor meg tudja keriilni a bdjakat (egy
keriilés az egy "futas’).

Amennyiben dobd jatékos eltaldlja a letdmasztott Git6k egyikét, it6 jatékos kiesik és masik
Utd jon a palyara. Amikor az it6 csapat 6sszes jatékosa kiesik, a csapatok szerepet cserélnek.
Ha mindkét csapat Osszes tagja kiesett az it6 szerepkorbdl, vége a jatéknak és az a csapat
nyert, akinek tébb pontja van (tobb ‘futdst’ tudott teljesiteni).

Eszkézigény: 1 db gyerekiit6, 2 db felné6tt it6, 2 db bdja és néhany teniszlabda méretd
szivacslabda

4. foglalkozas
4/1 Valté-versenyek (az 1. heti foglalkozasnal leirt valtékbol szabadon valasztva)

4/2 Csapatverseny — Minden csapattag kap egy szamot, ha lehet, akkor ezt jeldljik a
gyerekek Oltdozetén. Az 1-es szamu jatékos eldobja a féfalra a labdat, ezt a 2-es szamu
jatékosnak legfeljebb egy pattanas utan el kell kapnia. Ha sikerilt, akkor &s is eldobja a
f6falnak a labdat, ezt a 3 szamu jatékosnak kell elkapnia, és igy tovabb. Az utolso jatékos
utan ismét az 1-es kovetkezik. Ha egy jatékosnak nem sikeriilt elkapnia a labdat, akkor a
menet ismét elkezd6dik, de ekkor mar a soron kovetkez6 jatékos kezdi a menetet. Az a
csapat nyer, aki legelGszor éri el, hogy hiba nélkiil az 6sszes tagja elkapta a labdat.

Eszkozigény: 1-1 szamozott megklldonbdztetd sportmellény vagy Ad-es szamozott lapok, 1
db gyakorld labda
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4/3 Csapatverseny — ellenféllel — Kisebb |étszamU csapatok jatsszak, ezuttal ugy, hogy
mindkét csapat a palydn van. A csapat 14-es jatékosa kezdi a labdamenetet, ezt B csapat 1-
es jatékosanak kell elkapnia. Az 6 dobdsa utan A csapat 2-es jatékosa kovetkezik és igy
tovabb. A jatékot az a csapat nyeri, aki elsének éri el, hogy hiba nélkil minden tagja
dobdshoz jut. Feladat a fékuszaldas a labdamenetre, a dobds célteriiletére és figyelve a let
szabalyra. Let esetén a labdamenet Ujra kezd6dik, de a szdmolas folyamatos marad.

Eszkozigény: 1-1 szamozott megklldonbdztetd sportmellény vagy Ad-es szamozott lapok, 1
db gyakorld labda

5. foglalkozas
5/1 Osztaly-bajnoksag

Ebben az esetben rovid, 10 pontig tartd jatszmdkat jatszanak a gyerekek, mar a fallabda
rendes szabdlyai szerint. Filk és Lanyok kilon versenyeznek, sorsoldssal kieséses vigaszagi
rendszerben. Fil és lany el6dontével és nagy dontével, amit az egész osztaly néz.

Eszkozigény: 1 — 1 gyerekltd, és 1 db gyakorld labda

Amig a lanyok versenyeznek, addig a fiuk Célozd a béjat! jatékot jatszanak. (Leirast lasd 1/1)

5/2 A tehetséges és ratermett jatékosok kivalasztasa

Azon gyerekek kivalasztasa, akiket az edz6 meghiv a helyi klubba, hogy ott folytassak az
ismerkedést a sportaggal. Meghivast kapnak azok, akik ezen az osztaly-bajnoksagon az
elédontébe keriilnek, illetve minden fid vagy lany, aki az el6z6 foglalkozasokon kitlint a
tobbiek kozul.

6. foglalkozas

Az 1. foglalkozas jatékainak megismétlése
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