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1. szintii Tegball edz6i kézikonyv

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 szerz6k véleményét tikkrozi.
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1. Udvozlés és bevezetés

Udvozoljiik az 1. szintii Tegball edzéi kézikonyvben! Ez az atfogo utmutato arra szolgal, hogy elsajatitsa azokat
az alapvet6 ismereteket és gyakorlati készségeket, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy hatékony és magabiztos

Tegball edz6vé valjon.

Az ACT-projekt (Active Community with Tegball) egy Erasmus+ Kis léptékii partnerség, amely 6sszehozza a
bolgar Champions Factory-t, a torok KMM-et, a torok KASKF-et és a magyar MESE2.0-t. Ez a nemzetkozi
projekt 2026. aprilistol 2027. marciusig tart, és célja a Tegball bevezetése és fejlesztése Eurdpa-szerte,

mikozben inkluziv edz6i kapacitast épit Ki.

Ez a kézikonyv gy van felépitve, hogy segitse a fokozatos tanulast. Minden fejezet az el6zére épiil, ezért
javasoljuk, hogy sorrendben olvassa végig. Gyakorlati feladatokat, edzés-terveket és referenciaanyagokat talal
benne, amelyek tamogatjak edz6i palyafutasat.
A kézikonyv hasznalata

Olvassa at alaposan az egyes fejezeteket

Végezze el a gyakorlati feladatokat és tevékenységeket

Tartsa kéznél az edzésterv-sablont az edzések tervezéséhez

Sziikség szerint térjen vissza a szabalyokhoz és technikakhoz

2. Az ACT-projektrol

A projekt partnerei
Champions Factory (Bulgaria) — koordinalo szervezet
KMM (Torokorszag)
KASKF (Torokorszag)

MESE2.0 (Magyarorszag)
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A projekt céljai

Az ACT projekt célja:

A Tegball mint modern, inkluziv sportag bevezetése az eurdpai k6zosségek korében
Képzett edz6i szakemberek képzése strukturalt képzési programok keretében

A sportban alulreprezentalt csoportok befogadasanak és hozzaférésének elésegitése
Fenntarthat6 helyi Tegball-k6z6sségek épitése

A szerepe edzéként

1. szintii edz6ként az lesz a feladata, hogy megismertesse a kezd6kkel a Tegballt, megtanitsa nekik az alapvet
szabalyokat és technikakat, valamint baratsagos, biztonsagos kornyezetet teremtsen minden résztvev szamara.

On ennek a sportagnak a legfontosabb nagykévete!

3. Tegball: A sport

Torténete és eredete

A Teqgball egy modern sportag, amely 6tvozi a labdaragas és az asztalitenisz elemeit. Magyarorszagon talaltak
ki, és egy specialisan kialakitott, ivelt asztalon jatsszak. A sportag gyorsan terjedt el Europaban, és a

Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag is elismeri.

FITEQ-szabalyok — Szervalas

Szervalasi szabalyok:

Az adogatonak az alapvonal mogott kell allnia

A labdat fel kell dobni és el kell iitni ugy, hogy az egyszer a szervald oldalan pattanjon, miel6tt atkeriil az
ellenfél oldalara.

Egyesben az adasnak 4t kell haladnia a halon, parosban pedig az ellenfél palyajara kell esnie

Egy labdamenet soran két szervakisérlet megengedett

Jatékmenet

A labdamenet soran a kovetkez6 szabalyok érvényesek:
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Egyes: Minden jatékos legfeljebb harom érintéssel visszaadhatja a labdat. Egyik jatékos sem

* % %

érintheti meg a labdat kétszer egymas utan ugyanazzal a testrészével.

Paros: A partnereknek felvaltva kell megérinteniiik a labdat. Minden csapat 6sszesen legfeljebb
3 érintést hasznalhat fel, miel6tt visszajatszana a labdat. Egyik jatékos sem érintheti meg a labdat

kétszer egymas utan ugyanazzal a testrészével.

A jatékosok szerelhetnek (vallmagassag felett iithetnek), azonban minden jatékosnak/csapatnak szettenként
legfeljebb 2 olyan szerelése engedélyezett, amely a palyan kiviilre keriil — ha ezt a szamot tullépik, a
pontot az ellenfél kapja meg.

A labda addig jatékban van, amig ki nem keriil a palyarol, vagy mas szabalytalansag nem torténik.
Pontszamitas

Pontszamitas a Tegballban:

A mérkozések harom nyert szettig tartanak.

A szettet az a jatékos/csapat nyeri, amelyik elsdként éri el a 12 pontot. A dontd szettben legalabb kétpontos

kiilonbség sziikséges.
A jatékosok 2 pontonként felvaltva adogatnak
Hibak
A labda kikertil a palyar6l
A labda az adogatas soran megérinti a halot
A jatékos ugyanazzal a testrészével egymas utan kétszer érinti a labdat
A labda a kézhez vagy a karhoz ér
A jatékos jaték kozben megérinti az asztalt

Szabalytalan smash

Egyes és paros szabalyok

Egyes: Egy az egy ellen jatszott mérkdzés, az asztal teljes szélességét kihasznalva. Minden jatékos 2 pontonként

egyszer adogat.

Second Chance

@

e\
y ]

MESE®
Az Eurdpai Unié finanszirozdsdval. A Kifejtett nézetek és vélemények azonban kizdrélag a szerzd(k) véleményét tiikrozik, és nem
feltétleniil egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az Erasmus+ Sport program dllaspontjaval. Sem az Eurépai Unid, sem a tamogatdst
nyijté hatdsdg nem tehetd felelssé ezekért.



R Funded by

:* *: he Eur n Union Kahramanmaras
) the European Unio Bilyiiksehir Belediyesi &

Paros: Két csapat, mindegyikben két jatékos. A jatékosok felvaltva érintenek a labdat, az adogatas pedig 2

pontonként valtozik, a sorrendben mind a négy jatékos sorra kertil.

Az asztal muiszaki adatai

A Teqgball-asztal jellegzetes, ivelt élekkel rendelkezik (hullimra emlékeztetd), méretei a kovetkezok:
Hossz: 300 cm
Szélesség: 170 cm
Jatéktér magassaga: 76 cm

A halé magassaga: 14 cm kozépen

4. 1. szinti program attekintése

Az 1. szintli Tegball edz6képz6 program egy 15 6ras intenziv tanfolyam, amelyet 2026. junius 22 és Junius 30.
kozott rendeznek meg a Masodik Esély Sportegyesiiletben a KMM tamogatasaval. Ez az alapszint( képzés a

legfontosabb szabalyokat, az alapvet6 technikakat és a kezd6 edz6i készségeket fedi le.

A program iitemterve ¢s moduljai

Bevezetés a Tegballba és a FITEQ szabéalyokba 1,5 6ra junius 22.

M1.2 Alapvet6 technikai készségek — 1. rész 1,5 6ra junius 22.

1,5 6ra Junius 24.
M1.3 Alapvet6 technikai ismeretek — 2. rész 1,5 ora junius 24.
M1.4 A coaching alapjai és az edzés tervezése 2 ora junius 27.
M1.5 Inkluziv edzés és specialis célcsoportok 2 6ra junius 27.
M1.6 Védelem és magatartasi kodex 1,5 6ra junius 29.
M1.7 Ertékelés és részvételi igazolas 1,5 6ra junius 29.
M1.8 Zar6 gyakorlati edz6i bemutato6 2 bra janius 30.

Osszesen: 15 6ra 4-7 nap alatt
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5. Technikai készségek utmutato

Alapvet6 Tegball technikak

Passz
A passz egy kontrollalt érintés, amelynek soran a lab bels6 részével a labdat egy csapattarsnak vagy az asztalon

egy stratégiai pozicidba iranyitjuk.

Fontos tudnivalok:
A pontossag érdekében hasznalja a 1ab bels6 részét
Tartsa testét oldalra a célhoz képest
Kovesse végig a mozdulatot a cél felé

Fejes

A labda fejjel val6 eltalalasa, hasznos magas szogbél érkezé labdak vagy védekez6 helyzetek esetén.

Fontos pontok:
Hasznalja a homlokanak kemény részét

Tartsa a szemét a labdan
Hasznalja a nyak és a fels6test izmait az erd kifejtéséhez
Mellkasos iranyitas

Hasznalja a mellkasat a labda iranyitasara és lassitasara az iités elétt, igy jobb tamado titést tud felkésziilni.

Fontos pontok:
Lazitsd el a mellkasi izmaidat, amikor a labda kozeledik

Forditsa el kissé a testét, hogy a labdat megfeleld szogben érje el

Gyorsan helyezkedj el a kovetkez6 érintéshez
Roptetés

A labda asztalra pattanasa el6tti eltalalasa, tamadashoz vagy szervahoz hasznos.

Fontos pontok:
Usd meg a labdat tisztan, minimalis hatralenditéssel
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Tartsa meg az iranyitast és az egyensulyt az érintkezés soran
Hasznalja a megfeleld testtartast
Iranyitsa a labdat pontosan a célteriilet felé
Kovessiik a labdat az titésig
Térdérintés
A térd hasznalata a labda iranyitasahoz vagy visszajatszasahoz, kiilonosen hasznos magas labdak esetén vagy
kreativ jatékhoz.
Fontos pontok:
Emelje fel a térdét, hogy eltalalja a labdat
Dontse meg a térdét az irany szabalyozasahoz

Tartsa meg az egyensulyt az all6 laban
Testhelyzet

A megfeleld testtartas elengedhetetlen a sikerhez. Mindig legyen készenlétben: a labak vallszélességben, a

térdek enyhén behajlitva, a testsuly a labujjakon. Ez lehetévé teszi a gyors mozgast minden iranyba.

Labmunka

A gyors, kis lépések segitenek megdrizni az egyensulyt és hatékonyan eljutni a labdahoz. Gyakorold az
oldaliranyu, elére-hatra iranyulé és atl6s mozgasokat. Soha ne keresztezd a labad; helyette csuszo lépésekkel

mozogj oldaliranyban.

Gyakori hibak és javitasok

Szabalytalan smash (szerelés) Hiba — pontvesztés Tanitsa meg a jatékosoknak, mikor és
hogyan hasznalhatjak szabalyosan a
smasheket a jaték soran

Rossz testtartas Gyenge iitések; Gyakoroljak a készenléti testtartast;
egyensulyvesztés hasznaljanak ktpos gyakorlatokat a
labmunka fejlesztésére

A labda kétszeri megérintése ~ Hiba — pontvesztés Gyakorold az egyérintéses gyakorlatokat;
hangstlyozd az érintések valtakozasat
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A labdat nem koveti a szem Pontatlan titések Hasznaljon lassitott felvételeket; végezzen
labda kovetési gyakorlatokat
Lapos laballas Lassti mozgas; egyensulyhiany ~ Gyakorolja a dinamikus labmunkat és az
alapallast

6. Az edz6i munka alapjai

Az edzés felépitése

Egy hatékony Teqgball edzés harom részbdl all:

Bemelegités (5-10 perc)

Kezdje konny(i aerob tevékenységgel és dinamikus nyujtassal, hogy felkészitse a testet. Végezzen enyhe

labdaérintéseket vagy labmunkagyakorlatokat, hogy a jatékosok figyelmét a sportra iranyitsa.

Fo tevékenység (30-45 perc)

Itt zajlik a f6 edzés. Mutassuk be vagy finomitsuk a technikakat, végezziink gyakorlo feladatokat, és
szervezziink kis jatékokat vagy mérkézéseket. Kezdjiik technikakozpontt gyakorlatokkal, majd térjiink at

inkabb jatékhoz hasonl6 helyzetekre.

Levezetés (5-10 perc)

Zarjuk a foglalkozast statikus nytjtassal és értékeléssel. Adjunk lehetdséget a jatékosoknak, hogy kérdéseket

tegyenek fel, és megbeszéljék, mit tanultak.

Edzésterv készitése

Egy jo edzésterv biztositja, hogy az edzés strukturalt és fokozatos legyen. Segit a kovetkez6kben:
Hatékonyan kezelje az id6t
A tanulasi célok egyértelmii meghatarozasaban

Készitsd el6 a sziikséges eszkozoket és a helyszint

Gondolkodjon el a jovdbeli foglalkozasokon, ¢s fejlessze azokat
Csoportok iranyitasa

Tobb jatékos esetén a vilagos szervezés kulcsfontossagu. Hasznaljon:
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Rotacios rendszereket, hogy mindenki gyakorolhasson
Kis csoportos tevékenységek (parok, harmasok) a maximalis részvétel érdekében
Egyértelmi jelzések és bemutatok a figyelem fenntartasa érdekében
Pozitiv visszajelzések a jo viselkedés meger6sitésére
Kommunikacios tippek
Beszélj vilagosan és hangosan, hogy mindenki hallja az utasitasokat
Ha lehetséges, mutassa be a technikakat sajat maga
Hasznaljon vizualis segédeszkozoket (kapok, szines mellények) a tevékenységek szervezéséhez

Tegyen fel kérdéseket, hogy ellendrizze a megértést

Legyen batorité és tiirelmes minden tanuloval szemben

7. Befogado edzés

A hallasproblémakkal kapcsolatos tudatossag

A hallaskarosodas vagy a siketség sok embert érint. Inkluziv edzéként tisztaban kell lennie ezzel, és ehhez kell
igazitania edz6i modszereit. El6fordulhat, hogy egyes résztvevok hallokésziiléket, cochlearis implantatumot
hasznalnak, vagy jelnyelvet alkalmaznak.
A Teqgball alkalmazkodasa a hallaskarosodashoz

Hasznaljon vizualis jeleket (kézjeleket, karmozdulatokat) a jaték iranyitasahoz

Beszéd kozben mindig forduljon a jatékosok felé

Sziikség esetén irja fel az utasitasokat a tablara

Fontolja meg jelnyelvi tolmacs alkalmazasat a csoportos foglalkozasokon

A szobeli magyarazat el6tt mutassa be vizualisan az 6sszes technikat

Inkluziv nyelvhasznalat

Hasznaljon olyan nyelvet, amely minden résztvevét befogad:

Kertilje az életkorra, nemre, képességekre vagy hattérre vonatkozé feltételezéseket

Hasznalja a ,,jatékos” vagy ,.résztvevd” kifejezéseket a nemre utalo nyelv helyett
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Tisztelje minden személy identitasat és névmasait
Hangstlyozza a szérakozast és a részvételt a verseny helyett

Kiilonbozo képességii csoportok

Ha kiilonb6z6 tapasztalati vagy képességi szintli csoportokat edz:

Tervezzen tobbféle nehézségi szintii tevékenységeket
Parositsd 6ssze a tapasztalt jatékosokat a kezd6kkel, hogy azok mentoralhassak ¢ket
Kinaljon egyéni modositasokat a gyakorlatokhoz

Unnepeljiik az egyéni fejlédést, ne csak a gydzelmet

8. Biztonsag és etika

Az ifjasagvédelem alapjai

Ha fiatalokkal dolgozik, elsddleges felelossége a biztonsaguk ¢és jolétiik biztositasa. Ez magaban foglalja a
fizikai, érzelmi és tarsadalmi biztonsagot is. Teremtsen olyan kornyezetet, ahol a fiatalok értékesnek és

védettnek érzik magukat.
Magatartasi kodex — 10 alapelv
Minden fiatal megérdemli a tiszteletet, a méltésagot és a méltanyos banasmodot
Soha ne okozz fizikai sériilést egy résztvevonek
Soha ne kavessen el szexualis visszaélést vagy nem megfeleld érintkezést
A visszaélés gyanujat haladéktalanul jelentsd a hatésagoknak
Tartsa titokban az érzékeny informaciokat
Alkalmazzon zéro toleranciat a diszkriminacio és a zaklatas ellen
Legyen példakép — mutasson példas magatartast
Soha ne maradjon egyediil egy résztvevével — tartsa fenn az atlathatosagot
Hasznaljon megfelelé nyelvet — ne karomkodjon, ne sértegessen és ne alazzon meg senkit
Minden aggalyt vegyen komolyan, és haladéktalanul intézkedjen

A GDPR alapjai
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Az altalanos adatvédelmi rendelet (GDPR) értelmében kaoteles a személyes adatokat biztonsagosan kezelni:

* *
»*

Csak azokat az adatokat gyiijtsd, amelyekre tényleg sziikséged van

Az adatokat biztonsagosan tarolja (titkositva, jelszoval védve)

Torolje az adatokat, ha mar nincs rajuk sziikség

Ne ossza meg az adatokat engedély nélkiil

Tajékoztassa a résztvevoket arrol, hogy adataikat hogyan fogja felhasznalni
Jelentési eljarasok

Ha visszaélést gyanit, vagy komoly aggalyai vannak egy résztvevé biztonsagat illetéen:

Ne utasitsa el és ne hagyja figyelmen kiviil az aggalyt
Hallgassa meg itélkezés nélkiil, és nyugtassa meg az illet6t
Rogzitse, amit hallott vagy megfigyelt

Azonnal jelentsd a Champions Factory vezetésének

Ha bantalmazasrol van szo, 1épjen kapcsolatba a helyi gyermekvédelmi szolgalattal

9. Ertékelés és részvételi igazolas

1. szintii részvételi igazolas kovetelményei

Az 1. szinti Tegball edzdi tantsitvany megszerzéséhez a kovetkezoket kell teljesitenie:

Részt kell vennie a teljes 15 oras képzésen (2026. junius 22—28.)
Bizonyitania kell, hogy ismeri a FITEQ szabalyait
Helyesen végrehajtani az alapvet6 technikai elemeket

Junius 28-an gyakorlati edz6i bemutatot (5-10 perc) tartani

Melléklet: Edzésterv-sablon

Hasznalja ezt a sablont a Tegball edzéseinek megtervezéséhez. Készitsen masolatot minden edzéshez.

Az edzés datuma
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Az Eurdpai Unié finanszirozdsdval. A Kifejtett nézetek és vélemények azonban kizdrélag a szerzd(k) véleményét tiikrozik, és nem
feltétleniil egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az Erasmus+ Sport program dllaspontjaval. Sem az Eurépai Unid, sem a tamogatdst
nyijté hatdsdg nem tehetd felelssé ezekért.
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Id6tartam
Helyszin
Célok (Mit szeretne, hogy a résztvevok megtanuljanak?)
Bemelegités (5-10 perces tevékenység)
F6 tevékenység (30-45 perc — gyakorlatok, technikak, jatékok)
Levezetés (5-10 perc — nyqjtas, értékelés)
Sziikséges eszkdzok (labdéak, kapok, mezek stb.)
Megjegyzések (Mi sikertilt j61? Mit kellene legkézelebb javitani?)

Second Chance

Az Eurdpai Unié finanszirozdsdval. A Kifejtett nézetek és vélemények azonban kizdrélag a szerzd(k) véleményét tiikrozik, és nem
feltétleniil egyeznek meg az Eurdpai Unié vagy az Erasmus+ Sport program dllaspontjaval. Sem az Eurépai Unid, sem a tamogatdst
nyijté hatdsdg nem tehetd felelssé ezekért.



