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2. szinti Teqball edzéi kézikonyv

T2.1 feladat | Képzés: 2026. jilius 6-31.

Ezt a képzési anyagcsomagot az Eurdpai Unio Erasmus+ programjanak tarsfinanszirozasaval, az ACT projekt (ERASMUS-
SPORT-2025-SSCP) keretében fejlesztették ki. Az Eurdpai Bizottsag tamogatasa nem jelenti a tartalom jovahagyasat, amely
kizarolag a szerzok véleményét tiikrozi.
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1. Udvozoljiik a 2. szinten!

Emlékeztetd az eldfeltételekrdl

A 2. szintii képzésen csak azok vehetnek részt, akik elvégezték és sikeresen teljesitették az 1. szintit Tegball
részvételi tantsitvanyt. Az 1. szint az alapvet6 ismereteket biztositja; a 2. szint ezekre épitve fejleszti a halado

edz6i kompetenciakat.

Mi teszi kiilonlegessé a 2. szintet

A 2. szintet azoknak az edzéknek tervezték, akik nagyobb felel6sséget szeretnének vallalni. A képzés soran
fejlett technikai készségeket sajatithat el, ifjusagi programokat vezethet, versenyeket szervezhet és mas edzoket

mentoralhat. Ez a szint felkésziti Ont az 6nalld edz6i munkara és a kozosségi vezetdi szerepre.

A kézikonyv hasznalata

Ez a kézikonyv az 6tnapos intenziv képzés (2026. julius 6-31.) kiegészité anyaga. Olvassa at az egyes
fejezeteket, és végezze el a gyakorlati feladatokat. Szamos fejezet tartalmaz sablonokat és tervezési eszkozoket,

amelyeket sajat k6zosségéhez igazithat.

2. Halado technikai ismeretek

Topspin
A topspin egy haladé technika, amelynek soran a labda repiilés kozben eldre (az ellenfél felé) forog. Ez a forgas
miatt a labda gyorsan zuhan és alacsonyan pattan, nyomast gyakorolva ezzel az ellenfélre.
Végrehajtas:
Usd meg a labda fels6 felét felfelé és elre iranyul6 mozdulattal
A mozdulatot egy keresztiranyu, felfelé iranyulé kdveté mozdulattal fejezze be
Hasznalja a csukl6 hirtelen mozdulatat a tovabbi forgas elérése érdekében

A mozdulat soran végig tartsd az iranyitast és a megfeleld testtartast
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Backspin (Visszaporgetés)
A backspinnel a labda hatrafelé (az ellenféltél tavolodva) forog, ami lelassitja és magasabbra pattan. Hasznalja a
backspint védekez6 visszatérésekhez vagy a jaték ritmusanak megvaltoztatasahoz.
Végrehajtas:
Usd meg a labda also6 felét lefelé és hatra iranyuld mozdulattal
Zarja le a mozdulatot egy lefelé és hatra iranyuld koveté mozdulattal
Hasznalja a csuklojat a forgas maximalizalasahoz
Oldaliranyu ropte
A test oldalarol elvégzett roptézés, amely lehet6vé teszi, hogy a test teljes elforditasa nélkiil is elérje a tavolabbi
labdakat. Hasznos gyors tamadasokhoz és oldaliranyu lefedéshez.
Végrehajtas:
Forditsa vallait oldalra, hogy az oldalvonal felé nézzen
Gyors karmozdulattal tisztan iisd meg a labdat
Tartsa meg az egyensulyt a hats6 laban
Spin-iitések
A forgasvaltozatok — a lassan felépiil6 topspin, az erés backspin és a vegyes forgasok — elsajatitasa lehetdvé
teszi, hogy iranyitsd a labdameneteket, és teszteld ellenfeled alkalmazkodoképességét.
Taktikai pozicionalasi mintak
Egyesben

Egyesben az optimalis pozicio az alapvonal kozelében van, kissé eltolva a kozépponttol az ellenfél erésebb
oldala felé. Hasznalja a diagonalis pozicionalast, hogy nagyobb teriiletet fedjen le a palyan, és szélesebb

szogekbe kényszeritse az ellenfelet.

Paros mintak

Parosban a partnereknek nagyjabol a haloval parhuzamos készenléti vonalat kell kialakitaniuk. Folyamatosan
kommunikaljanak arrol, ki veszi at az egyes labdakat. Hasznaljak az egymast atfed6 palyalefedést a rések

minimalizal4sa érdekében.
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Videoelemzési gyakorlat
Bar ebben a kézikonyvben nem allnak rendelkezésre valodi videok, az alabbiakban bemutatjuk, hogyan
végezhet videdelemzést a csapataval:
Rogzits vagy keress egy profi Tegball-mérkézést az interneten (FITEQ YouTube-csatorna)
Nézzétek meg egy labdamenetet (30-60 masodperc) normal sebességgel, majd lassitott felvételben

Allitsatok meg a videot, és beszéljétek meg: Milyen technikék lathatok? Milyen dontéseket hoztak a

jatékosok?
Hatarozzatok meg 1-2 kulcsfontossagt teljesitménymutatot, amelyet figyelni fogtok

Kérje meg edzéit, hogy az edzésen utanozzak a mozdulatokat

3. Ifjusagi program kidolgozasa

Minta egy 10 hetes programvazlathoz

Egy strukturalt, 10 hetes program fokozatosan vezeti be az ifjusagot a Tegballba, és kozosséget épit. A program
az alapvet6 készségektol indul, majd a jatékra és a versenyre valo felkésziilésre tereli a figyelmet.

Fejl6dési modell: kezdé — kozéphalado

1-3. hét: Kezd6 szakasz — A szabalyok, az alapvet6 technikak (passz, fejes, roptés) és az egyiittmiitkodésen
alapulé jatékok elsajatitasa

4-7. hét: Kozéphaladd szakasz — A technikak finomitasa, a taktikak bemutatasa, versenymérk6zések

8-10. hét: Versenyre valo felkésziilés — Halado gyakorlatok, versenyszabalyok, versenyképességet fejleszto

edzés
Heti felépités

1. edzés (technikai fokusz): 60 perc

- Bemelegités (10 perc) — Technikai gyakorlatok (30 perc) — Egytittm{ikodési jaték (15 perc) =
Levezetés (5 perc)

2. edzés (jatékra 6sszpontositva): 60 perc

- Bemelegités (10 perc) — Mérkézés (40 perc) — Ertékelés és levezetés (10 perc)
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Minta egy 10 hetes program tablazata

1. hét Bevezetés és szabalyok Az alapszabalyok, az asztal Szabalykonyv, asztal, 4 golyo
elrendezése és az alapallas
megtanulasa

2. hét Alapvet6 passzok Pontos passzok gyakorlasa, Kupok, edz6mellények, labdak
labmunka gyakorlasa

3. hét Fejesek és labdakezelés  Fejes technika, mellkas/térd Labdék, edz6pélya
labdavezetés, paros gyakorlatok

4. hét Roptések és adogatas Roptétechnika, adogatasgyakorlas,  Labdak, alapvonal-jel616k
adogatas és labdamenet

5. hét Taktikai alapok Péalyéan valé elhelyezkedés, Labdak, palyaabra
sz0gérzék, labdamenet felépitése

6. hét Bevezetés a paros jatékba Paros jatékszabalyok, partneri Labdak, csapatok szamara
Osszhang, pozicionalas késziilt szamok

7. hét Meérkodzések Teljes mérkdzések, egyes és paros,  Mérkdzési tirlapok, labdak
pontszamok nyilvantartasa

8. hét Halad6 technikak Spin-iitések, taktikai variaciok, az Labdak, elemzéshez sziikséges
ellenfél figyelemmel kisérése video

9. hét Versenyfelkésziilés Nyomasgyakorlatok, alloképesség,  Mérkdzéslabdak, idomérd
versenyszabalyok

10. hét Verseny Mini-bajnoksag vagy baratsagos Minden felszerelés
mérkdzések

4. \Verseny szervezési utmutato

6 hetes versenytervezési titemterv

1. hét: Hatarozza meg a verseny céljait és formatumat. Hatarozza meg a résztvevok szamat, a nevezési dijakat, a

dijakat és a szponzoralasi igényeket.
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2. hét: A helyszin és az idépontok lefoglalasa. Az asztalok rendelkezésre allasanak és a tartalék idépontok

megerésitése. A sziikséges létesitmények lefoglalasa.

3. hét: A verseny népszertisitése ¢és a résztvevok toborzasa. K6zosségi média kampany inditasa, e-mailes

meghivok kiildése és a regisztracios hataridé megadasa (4. hét).

4. hét: A nevezések megerdsitése ¢és a sorsolas elkészitése. A nevezési dijak beszedése. A mérkbzésiitemterv

Osszedllitasa a résztvevdi lista alapjan.

5. hét: Az onkéntesek és a versenybirok eligazitasa. Képzés a szabalyokrol, a mérk6zések lebonyolitasarol és a

nyilvantartas vezetésérol.
6. hét (a rendezvény napja): A torna lebonyolitasa, az é16 eredmények frissitése és a nyertesek dijazasa.

A sorsolasi rendszerek ismertetése

Kormérkozés

Minden jatékos egyszer jatszik minden masik jatékossal. Igazsagos és alapos, de sok mérkozést igényel.
Legalkalmasabb 4-8 jatékos esetén. Képlet: n(n-1)/2 mérkozés, ahol n = a jatékosok szama.

Kieséses rendszer (egyszeri Kiesés)

A vesztesek kiesnek, a gy6ztesek tovabbjutnak. Gyors és izgalmas, de egyes jatékosok kevesebb mérkézést
jatszanak. Leginkabb 8 vagy tobb jatékos esetén ajanlott. A koran Kieso jatékosok kevésbé érezhetik magukat a
jaték részeseinek.

Svéjci rendszer

Hibrid modszer: a jatékosokat az eredményeik alapjan parositjak (hasonlo gyézelem—vereség arany). Tobb
mérk6zés, mint a kieséses rendszerben, igazsagosabb, mint a kormérkézés. Minden fordul6 utan gondos

parositast igényel.

Onkéntesek feladatai és eligazitas

Versenyigazgatd A teljes rendezvény feliigyelete, végsé dontések meghozatala, az idébeosztas
kezelése
Meérkozésbirok A szabalyok betartatasaért felel, a szabalytalansagokat jelzi, az eredményeket

hirdeti, a mérk6zés id6tartamat ellendrzi

Pontszamlalok Az eredmények rogzitése, a tablazat/allas frissitése, a fellebbezések kezelése

Second Chance

W

‘)

MESE®




Funded by

the European Union Kahramanmaras
Bilyiiksehir Belediyesi

Idémérdk A mérkozés idétartamanak nyomon kovetése, a mérkdzések kdzotti sziinetek
kezelése

Asztalfeliigyelok Az asztalok felallitasa, a felszerelés ellenOrzése, a tisztasag biztositasa a jaték
soran

Regisztracios pult A jatékosok bejelentkezésének ellendrzése, a dijak beszedése, informaciok
kiosztasa

Legalabb 1 oraval a verseny kezdete el6tt tajékoztassa az 6sszes onkéntest. Adjon at nekik nyomtatott
menetrendet és szabalyzatot.
Eredmények és nyilvantartas
Hasznaljon eredményjelz6 tablat vagy digitalis rendszert az eredmények valés idejii nyomon kovetéséhez.
Jegyezze fel:

A jatékosok nevét és rajtszamat

A mérkbzések eredményeit (szettpontszamokat)

Gyb6zelmek és vereségek

Végs6 rangsor

A dijazottak (1., 2., 3. helyezettek, legjobb technika stb.)

Az eredményeket a verseny utan 24 éran beliil tegyék kzzé online vagy e-mailben.

5. Hatranyos helyzett fiatalokkal valé6 munka

A akadalyok megértése

Gazdasagi akadalyok

A felszerelés, az utazas vagy a nevezési dijak koltségei megakadalyozhatjak a részvételt. Megoldas: ingyenes
vagy tamogatott foglalkozasok kinalata, kdlcsonozhet6 felszerelés biztositasa, csoportos szallitas

megszervezése.

Tarsadalmi akadalyok

A meghélyegzés, a diszkriminacié vagy az onbizalom hianya visszatarthatja a részvételt. Megoldas: épitsiink
bizalmat, tinnepeljitk meg a kis elérelépéseket, 6sztondzziik a tarsak kozotti tiamogatast, biztositsunk

biztonsagos kornyezetet.
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Kulturalis akadalyok

A sporttal, a nemi szerepekkel vagy a szervezett tevékenységekkel kapcsolatos eltéré attitiidok befolyasolhatjak
a részvételt. Megoldas: ismerjitk meg a kulturalis értékeket, vonjuk be a csaladtagokat vagy a k6z6sség vezetdit,

és tisztelettel igazitsuk a tevékenységeket az adott kultirahoz.

Trauma-tudatos edz6i alapelvek
Sok hatranyos helyzeti fiatal élte at traumat. A traumara érzékeny edz6k biztonsagot és bizalmat teremtenek:
Els6 a biztonsag — A fizikai és érzelmi biztonsag nem lehet alku targya. Hasznaljunk egyértelmii
szabalyokat és nyugodt kornyezetet.
Megbizhatosag — Legyiink megbizhatoak, kovetkezetesek és atlathatok. Tartsuk be az igéreteinket.

Valasztasi lehet6ség és kontroll — Adj valasztasi lehetdséget a résztvevéknek, és vonj be ket a

tevékenységek kialakitasaba. Keriild a merev parancsokat.

Egyiittmiik6dés — Dolgozz a fiatalokkal, ne pedig rajtuk! Kérj visszajelzést, és ennek megfelelden

alkalmazkodj!

Onallosag — Osszpontositson az erdsségekre és az elérelépésre. Segitsen a fiataloknak felismerni sajat

képességeiket.

Kulturalis érzékenység — Tiszteld a nyelvi, vallasi és csaladi struktarak kozotti kiillonbségeket.

Motivacios €s bevonasi stratégiak
Tuzz Ki realis, rovid tava célokat, hogy a fiatalok mar koran lassak az el6relépést
Kindlj valasztasi lehetéségeket a gyakorlatok és a jatékfajtak terén
Hasznaljunk kortars mentoralast és csapatépitd tevékenységeket
Unnepeljiik az erdfeszitést és a fejlodést, ne csak a készségeket

Tartsa fenn a szorakozast és az élvezetet, mint els6dleges célt

6. Képezze ki az oktatot

A felnéttkori tanulas alapelvei

Az edz6k oktatasa eltér a jatékosok edzésétl. A felnbttek akkor tanulnak a legjobban, amikor:

Megértik a ,, MIERT-et — 6sszekapcsoljak céljaikkal és a kontextussal

Second Chance

W

‘)

MESE®




R Funded by

UL the European Union Kahramanmaras ¥
Biiyiiksehir Belediyesi ¢

A tanultakat azonnal alkalmazzak — elmélet és gyakorlat egytitt

Reflektalnak a tapasztalatokra — értékelik és megvitatjak az eredményeket
Onallésaguk van — donthetnek és beleszolhatnak a tanulasi folyamat kialakitasaba
Kapcsolatba Iépnek tarsaikkal — megbeszélés, vita, k6z6s problémamegoldas

Coaching bemutato foglalkozas lebonyolitasa

Mas coachok képzése soran mutassa be a bevalt gyakorlatokat egy bemutato segitségével:

Udvozlés és célok (5 perc) — Adja meg az alaphangot, magyarazza el, mit fog tenni
Aktiv bemutatd (20 perc) — Eddz egy kis csoportot; mutass be valodi technikakat
Sziinet és elemzés (5 perc) — Alljon meg, és magyarazza el dontéseit: Miért tette ezt? Mit észlelt?

Tarsak altali megfigyelés (5 perc) — Kérje meg a coachokat, hogy figyeljék meg ugyanazt a tevékenységet,
és jegyezzék fel, mi mikodott

Reflexio és megbeszélés (10 perc) — Kérdezze meg: Mit csinalnanak masképp? Miért?
Parhuzamos megfigyelés és visszajelzés keretrendszere

Hasznalja ezt a strukturalt megkozelitést, hogy az edzék megfigyelhessék egymast és visszajelzést adhassanak

egymasnak:
A megfigyel6 szerepe: Figyelje meg egy kollégaja foglalkozasat. Koncentraljon egy vagy két konkrét
dologra (pl. a bemelegités egyértelmiisége, a visszajelzés minésége).

A visszajelzés felépitése: ,,Megfigyeltem... [konkrét viselkedés]. Ennek hatasa az volt, hogy... [hatas a
tanulasra]. Legkozelebb fontolja meg... [javaslat].”

Utolagos beszélgetés: A tréner és a megfigyelé négyszemkozt, biztonsagos kornyezetben megbeszélik a
megfigyeléseket.

1. szint(l edzok mentoralasa

2. szintli edz6ként mentoralhatja az j, 1. szintii edz6ket. Bevalt gyakorlatok:

Rendszeresen szervezz egyéni megbeszéléseket (havonta)

Figyelje meg az tiléseiket, és adjon konstruktiv visszajelzést

Ossza meg veliik a tanterveket és az er6forrasokat

Hozd 6ket kapcsolatba mas edzékkel a kolesonos tamogatas érdekében

Unnepelje sikereiket és fejlédésiiket
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7. Nyomon kovetés, értékelés és jelentéstétel

Miért fontos a nyomon kovetés és értékelés az Erasmus+ projektekben?

A nyomon kovetés és értékelés (M&E) elengedhetetlen az Erasmus+ projektekben. Segit Onnek:

A projektcélok felé tett el6relépés nyomon kovetésében
Megallapitani, mi miikodik jol, és mi igényel kiigazitast
A hatasok bemutatasa a finanszirozok és az érdekelt felek szamara
A jovobeli programok fejlesztése
El6zetes és utdlagos kérddivek hasznalata
A Champions Factory biztositja a felmérési csomagokat. Hasznalja az elézetes (a képzés el6tti) és utolagos (a

képzés utani) felméréseket a tudasboviilés és az elégedettség mérésére:

El6zetes felmérés témai: alapvetd Teqgball-ismeretek, edz6i tapasztalat, 6nbizalom szintje

Utolagos felmérés témai: megszerzett ismeretek, elsajatitott készségek, a Teqball edzésének valosziniisége, az
edzéssel valo elégedettség

A jelenlét és a részvétel nyilvantartasa

Vezessenek részletes jelenléti nyilvantartast:

Datum ¢és a foglalkozas cime

A résztvevok nevei és azonositoszamai

Jelenlét (jelen van/hianyzik)

Részvételi szint (aktiv, passziv, minimalis)

Barmilyen megjegyzés a viselkedésrol, a tanulasi elérehaladasrol vagy aggalyokrol
Rovid tevékenységi jelentés irasa

Minden képzési esemény vagy programciklus utan irjon egy rovid jelentést (1-2 oldal):

Osszefoglalas (1 bekezdés) — Mi tortént, hanyan vettek részt, legfontosabb eredmények

Résztvevok (1 bekezdés) — Szam, demografiai adatok, barmely figyelemre mélto csoport

Tevékenységek (1-2 bekezdés) — Mit csinaltak, legfontosabb tevékenységek, esetleges eltérések a tervtél
Eredmények (1 bekezdés) — Részvétel, befejezési aranyok, felmérési eredmények, kvalitativ visszajelzések

Tanulsagok (1 bekezdés) — Mi mikodott jol? Mi javithato?
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Kovetkez6 1épések (1 bekezdés) — Utdlagos tervek, ajanlasok

8. K6z06sségi kapcesolattartas és az EU lathatosaga

Helyi tegball-k6z6sség épitése
A sport fenntarthat6 fejlédése az er6s helyi kozosségeken mulik. Lépések:

A legfontosabb érdekelt felek azonositasa — iskolak, ifjusagi kozpontok, sportklubok, helyi énkormanyzat

Partnerségek kialakitasa — talalkozok a vezetkkel, a koz6s megvalositas vagy tarsfinanszirozas

lehetOségeinek feltarasa

Nyilt kozosségi foglalkozasok szervezése — ingyenes vagy alacsony koltségii nyilvanos foglalkozasok a

tegball bemutatasara

Klub vagy egyesiilet 1étrehozasa — helyi Tegball-klub bejegyzése, tagsagi feltételek meghatarozasa,

rendszeres mérk6zések szervezése
Ko6zosségi rendezvények szervezése — bajnoksagok, fesztivalok, partnerségek helyi rendezvényekkel
Tippek a kozosségi médiahoz
Tegyen kozzé rovid (30-60 masodperces) edzésvideokat, amelyek latvanyos Tegball-mozdulatokat
mutatnak be
Ossza meg a résztvevok sikertorténeteit és beszamoloit
Hirdesd meg a kozelg6 edzéseket és tornakat

Lépj kapcsolatba a kovetdiddel — valaszolj a hozzaszolasokra, tegyél fel kérdéseket

Hasznalj hashtageket: #Teqgball #ACTProject #ErasmusPlus #TegballCommunity

Egyiittmikodés iskolakkal, civil szervezetekkel és klubokkal
Egyiittmiik6dés meglévo szervezetekkel a hatokor bovitése érdekében:
Iskolak — Kinalja a Teqballt testnevelés-valasztasi lehetdségként vagy tanoran kiviili klubként. Ez biztositja
a stabil résztvevéi bazist.

Nem kormanyzati szervezetek — Lépj partnerségre ifjusagi, menekiiltiigyi vagy k6zosségi szervezetekkel.

Ezzel hozzaférést nyersz az alulreprezentalt csoportokhoz.

Sportklubok — K6z6s edzések, kozos asztalok és 1étesitmények hasznalata, kélcsonds promacio.
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Az EU logoja és az Erasmus+ lathatosagi szabalyai

Az ACT projektet az EU Erasmus+ programja finanszirozza. KOTELEZO a megfeleld hivatkozas feltiintetése:

Az Erasmus+ logot minden anyagon (promocios, oktatasi, jelentési) fel kell tiintetni
A f6bb eredményeken és kiadvanyokon feltiintetni az EU zaszlajat
Adja hozza a kovetkezd szoveget: ,,Az Eurdpai Unidé Erasmus+ programja tarsfinanszirozza”

Vegye fel a projekt jogi nyilatkozatat: ,,Ez a kiadvany kizar6lag a szerz6 véleményét tiikkrozi. A Bizottsag

nem vallal felelésséget a benne szerepld informaciok barmilyen felhasznalasaért.”

Hasznalja a hivatalos szineket: EU-kék (0051BA), Erasmus+ rozsaszin/lila

9. Ertékelés és részvételi igazolas

2. szintli értékelési kovetelmények

Ahhoz, hogy megszerezd a 2. szinti Tegball részvételi igazolast, a kovetkezbket kell teljesitened:

Részt kell vennie a 2. szintii képzés mind a 25 orajan (2026. jalius 6-10.)
Bizonyitania kell a halad6 technikai készségek elsajatitasat

Tartson egy 15-20 perces bemutaté edzést, amelyben fejlett modszereket alkalmaz

10. 3 honapos cselekvési terv sablon

Hasznald ezt a sablont a 2. szintii tantisitvannyal rendelkez6 edzoként eltsltstt elsé harom honapod

megtervezéséhez. Tizz ki realis célokat, és hatarozd meg azok eléréséhez sziikséges 1épéseket.

1. honap  (pl. helyszin (pl. 3 (pl. helyszinvezetd) (pl. fotok, (pl. alairt foglalasi
biztositasa)  helyszin koltségvetés) visszaigazolas)
megtekinté
Se, a
feltételekrd
| valo
targyalas)
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Az Eurdpai Unié finanszirozza. A Kifejtett nézetek és vélemények azonban kizdrélag a szerzd(k)éi, és nem feltétleniil tiikrozik az Eurdpai
Unié vagy az Erasmus+ Sport program dlldspontjdt. Sem az Eurdpai Unid, sem a tdmogatdst nyiijté hatésag nem tehetd feleldssé
azokert.
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