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Fejlesztési terület: Állóképesség Fejlesztési terület: Állóképesség
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Megjegyzés: A feladat közvetlen nehezítése, ha  a kézzel 
érintés után egy combbal való feladást alkalmazunk.

Megjegyzés: Állóképességi edzés tekintetében variáljuk, 
ámde anaerob küszöbön ne vigyük túl a terhelést.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, az asztalhoz közelebbi 
                        játékosnál labda van.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékos feldobja a labdát, majd fejjel továb-
bítja azt a túloldali térfélre. Ezután a játékos lassú futással megkerüli a 
tőle jobbra található bóját és az ellenkező sor végére fut. Amelyik játékos 
fogadja a labdát, elkapja azt és hasonló módon visszajuttatja azt. A feladat 
az előbbihez hasonló módon folytatódik.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, az asztalhoz közelebbi 
                        játékosnál labda van.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékos feldobja a labdát, majd belsővel 
továbbítja azt a túloldali térfélre. Ezután a játékos lassú futással 
megkerüli a tőle jobbra található bóját és az ellenkező oldalon lévő bójáig 
indiánszökdeléssel halad. Amelyik játékos fogadja a labdát, egyérintőből 
visszajátssza azt belsővel. A feladat az előbbihez hasonló módon folytatódik.

Coaching Points
•      Pontos feldobás
•      Erős fejelés
•      Gyors végrehajtás

Létszám:   4+fő	 Létszám:   4+fő	Eszközök: Teqball asztal, bóják	 Eszközök: Teqball asztal, bóják	

Coaching Points
•      Pontos feldobás
•      Helyes
      indiánszökdellés
•      Gyors reakció

Variációk
A játékosok más atletikus 
mozdulatokat hajtanak 
végre, amikor átmennek 
az asztal túloldalára.

Variációk
A játékosoknak a kevésbé 
domináns lábukkal kell 
visszaadniuk a labdát.
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5 6

Fejlesztési terület: Állóképesség Fejlesztési terület: Gyorsaság

Megjegyzés: Az állóképesség mellett jól fejleszti a koncentrációt 
és a koordinációt is, így figyeljünk a pulzustartományra.

Megjegyzés: A gyorsaságfejlesztési cél eléréséhez szükség van 
a maximális sebességre való törekvésre az átvétel előtt.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, az asztalhoz közelebbi 
                        játékosnál labda van.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékos feldobja a labdát, majd kétérintővel 
továbbítja azt a túloldali térfélre két különböző testrész használatával. 
Ezután a játékos a tőle jobbra található bójasorhoz megy és az asztal felé 
fordulva térdemeléssel oldalirányban halad duplázva lépéseit. Amelyik 
játékos fogadja a labdát, kétérintőből visszajátssza azt az előbbi módon. 
A feladat az előbbihez hasonlóan folytatódik tovább.

Szervezés: A játékosok az ábrán látható 4 különböző pozícióban helyezkednek el.  
                        A két oldalsó és az egyik asztal mögötti játékosnál labda van.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékos feldobja a labdát, majd belsővel 
továbbítja azt a túloldali térfélre. Ezután a játékos a tőle jobbra talál-
ható bójakapuhoz sprintel, ahol kap egy ütempasszt, amit átvesz és a követ-
kező pozícióhoz vezet. A passzoló játékos a tőle jobbra lévő pozícióba megy 
tovább. Amelyik játékos az asztalon fogadja a labdát, elkapja és az előbbi 
módon visszaadja azt. A feladat az előbbivel megegyező módon folytatódik.

Coaching Points
•      Együtemű mozgás
•      Helyes koordináció
•      Koncentráció

Létszám:   4+fő	 Létszám:   5+fő	Eszközök: Teqball asztal, bóják	 Eszközök: Teqball asztal, bóják	

Coaching Points
•      Megindulás és fékezés
•      Helyes végrehajtás

Variációk
A játékosok számára 
megszabhatunk konkrét 
kombinációkat a két 
érintéshez. Pl. Comb - Belső

Variációk
A játékosok kétérintővel 
játszanak, miután kézzel 
feldobták maguknak a labdát. 01
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Fejlesztési terület: gyorsaság Fejlesztési terület: gyorsaság

Megjegyzés: Figyeljünk a gyakorlat intenzitására, hiszen megfelelő 
pihenőidőt kell adnunk a kívánt gyorsaságfejlesztési cél eléréséhez.

Megjegyzés: Ez a gyakorlat komplexitása miatt nemcsak 
a játékosok testét, de az idegrendszerét is igénybe veszi.

Szervezés: A játékosok az ábrán látható három pozícióban helyezkednek el.

Leírás: Az asztal mögött álló játékos a jobb oldali karóhoz sprintel, megérin-
ti azt, majd behátrál az asztal mögé. Ebben az ütemben kapja a balkezén lévő 
játékostól a dobott labdát, amit felugorva átfejel a túloldalra. A túlsó 
oldalon fogadó játékos átveszi azt és bevezeti a következő pozícióba, ahol 
dobnia kell a labdát.

Szervezés: A játékosok az asztal mögött, egymással szemben helyezkednek el.  
                        Az egyik játékos (nyitó) kezében labda van.

Leírás: A nyitó játékos feldobja magának a labdát és lefejeli azt az ellen-
fél térfelére. A fogadó játékos három érintővel visszajátssza azt, majd a 
harmadik érintés után kifut az egyik oldalon lévő karóhoz, megérinti azt és 
visszatér a kiindulópozícióba. Ezalatt a nyitó játékos háromszor ér labdába 
és visszajátssza azt. A feladatot a fogadó még egyszer megcsinálja, a másik 
irányba kifutással is.

Coaching Points
•      Megindulás és 
       fékezés
•      Lefelé fejelt labda
•      Ütemezés

Létszám:   4+fő	 Létszám:   4+fő	Eszközök: Teqball asztal, karók	 Eszközök: Teqball asztal, karók	

Coaching Points
•      Megindulás
      és fékezés
•      Ütemezés
•      Gyorsaság

Variációk
A gyakorlatot a másik 
irányba indulva is hajtsuk 
végre.

Variációk
A gyakorlatot egyszerre 
csinálhatja mindkét játékos 
is, mielőtt forognak.

03
 /

  g
ak

or
la

t 
-  

ha
la

dó
  /

  F
ej

le
sz

té
si

 t
er

ül
et

: g
yo

rs
as

ág

02
 /

  g
ak

or
la

t 
-  

kö
zé

ph
al

ad
ó 

 /
  F

ej
le

sz
té

si
 t

er
ül

et
: g

yo
rs

as
ág



Gyakorlat 
- Kezdő01

9

Fejlesztési terület: erő

Megjegyzés: Figyeljünk, hogy megfelelő ellenállás 
legyen a feladatot végrehajtó játékoson.

Szervezés: A játékosok az ábrán látható módon helyezkednek el. Az asztal 
egyik oldalán alkalmazzuk az ellenállást adó szalagot, méghozzá a felada-
tot végrehajtó játékos mögül úgy, hogy egy társ fogja fokozatosan vissza őt.

Leírás: Az asztal egyik oldalán lévő játékos dobja a labdát a szemközti 
társnak, akinek le kell fejelnie azt az asztalra egy támadó fejessel. A fel-
ugrást nehezíti, hogy a feladatot végrehajtó játékos mögött van a társ, aki 
azért tartja az ellenállást, hogy megnehezítse a társ erőkifejtését. A gya-
korlatot 5-ször hajtja végre az egyik játékos, utána cserélnek.

Coaching Points
•      Felugrás ütemezése
•      Fokozatos ellenállás

Létszám:   3+fő	 Eszközök: Teqball asztal, szalag	

Variációk
A játékosok kétérintővel 
is visszaadhatják a 
labdát, használva más 
testrészeiket is.

Gyakorlat 
- középhaladó02

10

Fejlesztési terület: erő

Megjegyzés: A helyes technikai kivitelezés nehézzé válik ilyen típusú 
nyomás mellett,  tehát figyeljünk a játékosok technikájára is.

Szervezés: A játékosok az ábrán látható módon helyezkednek el. 
                        Az ellenállást adó társ oldalt helyezkedik el.

Leírás: Az asztal egyik oldalán lévő labdás játékos feldobja magának a 
labdát és három érintéssel átadja azt. A fogadó játékos ebben az ütemben 
érkezik az asztal mögé oldalazó mozgással és adja vissza -lehetőleg- 
első érintéssel a labdát. Ezután visszakocog oldalra, a nyitó játékos pedig 
három érintéssel adja vissza a labdát, de addigra vissza kell érnie ugyani-
lyen formában a fogadónak. Egy játékos ötször adja vissza a labdát, utána 
cseréljenek.

Létszám:   3+fő	 Eszközök: Teqball asztal, karók	

Coaching Points
•      Érkezés a labdára
•      Helyes kivitelezés

Variációk
A gyakorlatot mindkét 
oldalról hajtsuk végre.
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Fejlesztési terület: erő

Megjegyzés: A játék komplexitásában rengeteget nehezít egy ilyen külső 
tényező. Figyeljünk arra, hogy a játékosok kivitelezése ilyenkor minél 
kevesebbet romoljon. Ha kell, minden második körnél engedjük el 
az ellenállást.

Szervezés: A játékosok az ábrán látható módon helyezkednek el. Az ellenállást 
                        adó társ a játékosok mögött helyezkedik el.

Leírás: Hagyományos Teqball játékot játszanak a játékosok annyi variációval, 
hogy az egyik társuk a hátuk mögül ellenállást adó szalaggal nehezíti meg 
mozgásukat. A játékosok percenként cserélnek.

Coaching Points
•      Fokozatos ellenállás
•      Helyes kivitelezés

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal, szalag	

Variációk
A gyakorlatban szereplő 
érintésszámot variáljuk

Gyakorlat 
- kezdő01

12

Fejlesztési terület: Első érintés

Megjegyzés: A labdák az asztal közepén keresztezik egymás útját, így 
könnyen ütközhetnek. Csináljunk versenyt a párok közt, 

kinek a labdája ütközik kevesebbszer.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el egymás mellett, az azonos 
                        oldalon lévő játékosoknál labda van kézben.

Leírás: A labdás játékosok egyszerre indítják a gyakorlatot. Átdobják a lab-
dát az asztal másik oldalán álló társuknak, akiknek első érintésre át kell 
adniuk a labdát átlósan a túlsó térfélen álló játékosnak úgy, hogy a labdák 
ne ütközzenek. A gyakorlat ezután folytatódik tovább az előbbi módon. 
A játékosok 5 labdaérintés után forognak.

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal

Coaching Points
•      ütemezés
•      kommunikáció
•     pontos kivitelezés

Variációk
A gyakorlatot mindkét irányban 
hajtsuk végre és mindkét 
lábfejet alkalmazzuk. 01
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Fejlesztési terület: első érintés

Megjegyzés: Figyeljük meg a tendenciákat a játékosoknál! Lesz, aki mindig 
a kevésbé domináns lábával adja át a labdát, mert az első érintést biztos-
abbnak érzi így. Megszabhatunk tehát konkrét kombinációkat is 
a visszaadáshoz.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el egymás mögött. 
                        Az egyik első játékosnál labda van.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékosok két érintővel Teqballoznak, ahol 
kötelező mindkét lábukat használni az érintéseknél. Miután visszaadták 
a labdát, helyet cserélnek a mögöttük álló társsal.

Coaching Points
•      pontos érintések
•      lábfejek használata
•      ellenfél dolgának
       megnehezítése

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal	

Variációk
A pihenő játékosnak 
adhatunk labdát és külön 
labdaérzékelési feladatot.

Gyakorlat 
- haladó03

14

Fejlesztési terület: Első érintés

Megjegyzés: A gyors végrehajtás ne menjen a minőség rovására. 
Ha szükséges, változtassunk a feladat szabályain.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el egymás mögött. Az 
egyik első játékosnál labda van, a hátsó játékosoknál pedig szintén, kézben.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékosok három érintővel Teqballoznak, ahol 
kötelező mindkét lábukat használni az érintéseknél. Miután visszaadták 
a labdát, hátrafordulnak és 1 darab kézből dobott labdát felváltott rüszt-
tel visszaadnak. Ezután visszafordulnak az asztalhoz és a játék folytató-
dik. Minden 5. végrehajtott feladat után helycsere van.

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal

Coaching Points
•     Három különböző 
       testrész
•       lábfejek használata
•      gyors végrehajtás

Variációk
A pihenő játékosoknak lábfej-lab-
da érzékelési feladatot is adha-
tunk, amíg a társ Teqballozik.
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Fejlesztési terület: Kétlábasság

Megjegyzés: Ha tudjuk, mindig próbáljuk úgy variálni a gyakorlatot, 
hogy a játékosok mindig rá legyenek kényszerítve mindkét lábuk 
használatára. Ez koordinációs szempontból is fontos.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el egymás mögött.  Az egyik 
                         első játékosnál labda van, a hátsó játékosok lábánál pedig szintén.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékos kézzel feldobja magának a labdát 
és átfejeli azt. Átadás után megfordul a mögötte lévő társához és két-két 
átadást hajtanak végre két különböző lábbal. Ezután visszamegy az asztal-
hoz és a gyakorlat folytatódik az előbbi módon. A játékosok 5 végrehajtás 
után cserélnek.

Coaching Points
•      Fejelésről gyors 
       váltás lábra
•      Lábfejek kifordítva
•      Pontos, erős átadások

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal	

Variációk
A Teqball asztalnál való fe-
ladatot variálhatjuk úgy, hogy 
egyszer egyik – egyszer másik 
lábbal kell átadni a labdát.

Gyakorlat 
- középhaladó02

16

Fejlesztési terület: Kétlábasság

Megjegyzés: Megszabhatjuk, hogy mindkét játékosnak bele kell érnie 
a gyengébbik lábfejével átadás előtt. Próbáljunk minél kisebb 

hangsúlyt fektetni arra, hogy a játékosok tudtára adjuk, 
hogy a gyengébb lábukat kell használniuk.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el páros Teqballjátéknak 
                        megfelelően.

Leírás: A játékosok páros Teqballt játszanak, ahol megkötés, hogy a csapa-
toknak kötelező legalább egy átadást végrehajtaniuk és a labdát csak 
a gyengébbik lábfejjel lehet átadni az ellenfél térfelére. 

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal

Coaching Points
•      Koncentráció
•      Kommunikáció
•      Pontos átadások

Variációk
Minden átadás után helyet 
cserélhetnek a játékosok.

01
  /

  g
ak

or
la

t 
-  

ke
zd

ő 
 /

  F
ej

le
sz

té
si

 t
er

ül
et

: e
ls

ő 
ér

in
té

s

01
  /

  g
ak

or
la

t 
-  

ke
zd

ő 
 /

  F
ej

le
sz

té
si

 t
er

ül
et

: k
ét

lá
ba

ss
ág



Gyakorlat 
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Fejlesztési terület: Kétlábasság

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el egymás mögött, az egyik 
                        első játékosnál labda van.

Leírás: A nyitó játékos fejjel kezdi meg a forgójátékot. Közvetlen a mozdu-
lata előtt be kell mondania, hogy „2” vagy „3”, ami arra vonatkozik, hogy a 
következő játékosnak hány érintésből kell megoldania. A játékosnak mind-
két lábát alkalmaznia kell három érintőnél. Két érintésnél pedig kötelező 
a gyengébb lábát használni átadáskor. Átadás után az ellenkező oldalon 
lévő oszlop végére fut jobb kéz felé indulva. 

Coaching Points
•      Koncentráció
•      Kommunikáció
•      döntések

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal	

Variációk
Játszhatjuk a játékot 
1 vagy 2 érintővel is.

Gyakorlat 
- kezdő01

18

Fejlesztési terület: fejjáték

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el egymás mögött. Az 
egyik első játékosnál labda van, a hátsó játékosok kezében pedig szintén.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékos az asztalra pattintja a labdát és fejjel 
átadja azt az ellenkező oldalra. A túloldali játékos megfoghatja a labdát és 
így kezdi újra a játékot. Ebben a pillanatban a mögötte lévő társa bemondja, 
hogy „1” vagy „2”, amivel arra utal, hogy ennyi érintéssel kell visszaadnia a 
labdát. Az egy vagy mind a két érintésnek fejjel kell történnie. A játékosok 5 
feladat után cserélnek.

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal

Coaching Points
•      reakcióidő
•      erős fejes
•      gyors döntés

Variációk
A Teqball asztalnál variál-
hatjuk úgy, hogy combbal kell 
feladnia a nyitó játékosnak.

Megjegyzés: Figyeljünk rá, hogy a játékosok időben mondják az utasítást. 
Több játékos esetén versenyt is rendezhetünk. A már kiesett játékosoknak 
egyéni labdaérzékelési feladatokat adhatunk.

Megjegyzés: Figyeljünk kezdő játékosoknál arra, hogy ne kelljen túl 
sokat fejelniük első alkalommal. Használhatunk szivacslabdát is.
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Gyakorlat 
- középhaladó02
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Fejlesztési terület: fejjáték

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el páros Teqball 
                        játszmának megfelelően.

Leírás: A játékosok hagyományos Teqball játékot játszanak, ahol kötelező 
egy passzt adniuk fejjel és kötelező a labdát fejjel átadniuk az ellenfél 
térfelére. Ha lehetséges, a játékosok próbálják meg a labdarúgásban is 
használatos támadófejest megvalósítani és lefelé megfejelni a labdát az 
átadásnál.

Coaching Points
•      reakcióidő
•      támadófejes
•      kommunikáció

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal	

Variációk
A játékosok csak 
támadófejessel adhatják 
át a labdát.

Gyakorlat 
- haladó03

20

Fejlesztési terület: fejjáték

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el páros Teqball 
                        játszmának megfelelően.

Leírás: A játékosok páros játszmának megfelelően játszanak, viszont mind-
két csapatban ki van jelölve egy játékos, aki fogadó és egy, aki átadó. Az átadó 
játékosnak egy érintése van és csak támadó fejessel adhatja át a labdát. 
A fogadó játékosnak két érintése van, a másodikra fel kell adnia a társának 
a labdát. A játékosok a játékszituációknak megfelelően mozognak és helyez-
kednek. A játékot egy támadófejessel kell elkezdeni.

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal

Coaching Points
•      reakcióidő, 
       helyezkedés
•      támadófejes
•      kommunikáció

Variációk
A szerepeket minden 
labdamenetben változtatják 
a játékosok.

Megjegyzés: Ha szükséges, alkalmazzunk egy plusz érintést is elrugaszkodva 
a szabályrendszertől és jobban fókuszálva a képzési cél elérésére.

Megjegyzés: Ha a játék nem a megfelelő módon működik, megszabhatjuk, 
hogy csak a szervavonal mögé lehet fejelni a labdát.
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Gyakorlat 
- kezdő01
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Fejlesztési terület: reakció

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, az asztalhoz közelebbi 
játékos háttal van az asztalnak. Az egyik asztalhoz közelebbi játékos szem-
ben van az asztallal és labda van nála.

Leírás: A labdás játékos feldobja magának a labdát és átfejeli azt a túlsó 
térfélre. A fogadó játékos az asztallal szemben lévő párjától kap információt, 
méghozzá úgy, hogy a fejelés pillanatában a szemben lévő társ tapsol neki, 
ezzel jelezve, hogy a labda érkezik. Erre a játékos megfordul és az érkező 
labdát két érintővel átveszi és kézbe veszi ezután. Az ellenkező oldalon 
a játékos újra elfordul és a feladat ugyanúgy folytatódik tovább.

Coaching Points
•      reakcióidő
•      készenléti állapot
•      kommunikáció

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal	

Variációk
A játékosok három érintővel 
játszanak és a harmadik érintés 
egy felfelé irányuló átadás.

Gyakorlat 
- középhaladó02

22

Fejlesztési terület: reakció

Szervezés: 1-1 játékos az asztal mögött helyezkedik el, míg 1-1 játékos a jobb 
kezüknél a plexi vonalában bójákkal a kezükben. Összesen 3 színű bója van 
a kezükben, egyik játékos az 1-es játékos, másik pedig a 2-es.

Leírás: A játékosok körül egy háromszögben lehelyezett alakzat található 
különböző színű csúcsokkal. A két játékos egyéni Teqball játékot játszik két 
vagy maximum három érintéssel. Az oldalsó játékosok közül az edző bemond-
ja, hogy melyik mutatja fel a három bója valamelyikét éppen akkor, amikor 
az egyik játékos visszaadta a labdát. (Ez módosításig érvényes.) A játékos-
nak visszaadás után meg kell érintenie lábbal valamelyik bóját, majd újra 
visszamenni a játékhoz.

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal, bóják

Coaching Points
•      reakcióidő
•      készenléti állapot
•      kommunikáció

Variációk
A játékosok csak ahhoz 
a bójához nem mehetnek, 
amit a társuk felmutatott.

Megjegyzés: Figyeljünk arra, hogy a játékosok gyorsan 
hajtsák végre a feladatukat.

Megjegyzés: A játékosoknak időkényszerük is van, 
mivel ellenfelük érintésszáma korlátozott.
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Fejlesztési terület: reakció

Megjegyzés: Csinálhatunk versenyt is ebből a feladatból úgy, hogy a két 
oszlop egymás ellen versenyez. Figyeljenek a játékosok a pontos és jól 
időzített kommunikációra.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, az első játékosnál 
                        labda van.

Leírás: A nyitó játékos feldobja magának a labdát és combbal átemeli azt 
a túlsó térfélre. Az elrúgás pillanatában a játékosnak be kell mondania egy 
számot (1,2 vagy 3) vagy egy ezen számokhoz hozzárendelt színt (narancs-1; 
szürke-2; fehér-3). Az ehhez kapcsolódó érintésszámmal kell visszaadnia 
a következő játékosnak a labdát. A visszaadás minden esetben felfelé kell, 
hogy irányuljon a játék folytonossága miatt. Visszaadás után a saját oszlop 
végére áll be a játékos.

Coaching Points
•      reakcióidő
•      döntés
•      kommunikáció

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal, bóják	

Variációk
A játékosok által 
bemondott jel tiltójel.

Gyakorlat 
- kezdő01

24

Fejlesztési terület: koncentráció

Megjegyzés: Ha a játék nem a megfelelő módon működik, megszabhatjuk, 
hogy csak a szervavonal mögé lehet fejelni a labdát.

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, az első játékosnál 
                         labda van.

Leírás: A nyitó játékos saját döntése alapján kell, hogy átadja a labdát 
1, maximum 2 érintéssel. A fogadó játékos megfoghatja kézzel a labdát, de 
ugyanúgy kell visszaadnia, ahogyan a labdát kapta. Ezután újabb kom-
bináció következik, amit a játékosok találnak ki. Így tehát az egyik oszlop a 
kezdeményező, másik a reagáló. A játékosok folyamatosan forognak, minden 
átadás után, így figyelniük kell, mikor-melyik oszlophoz tartoznak.

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal

Coaching Points
•      figyelem
•      kreativitás
•      koncentráció

Variációk
Figyeljenek a játékosok, 
hogy mindig próbáljanak 
új kombinációkat kitalálni. 01
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Fejlesztési terület: Koncentráció

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, mintha páros játék
                        hoz állnának be.

Leírás: A nyitó csapat feldobja a labdát és egy kombinációt mutat be. A har-
madik érintésre átadják a labdát. A fogadó csapatnak le kell másolnia az 
érintésszámot és az átadó testrészt. Ezután újabb kombinációt mutat a 
kezdeményező csapat és a gyakorlat így megy tovább, amíg valamelyik csapat 
nem hibázik. A pontot szerző csapat lesz mindig a kezdeményező.

Coaching Points
•      Figyelem
•      kreativitás
•      koncentráció
•      kommunikáció

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal	

Variációk
A feladásnak és az 
átadásnak is meg kell 
egyeznie tükörjáték-szerűen.

Gyakorlat 
- haladó03
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Fejlesztési terület: koncentráció

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, mintha páros játék-
                        hoz állnának be.

Leírás: A játékosok hagyományos páros játékot játszanak. Az edző az asztal 
mellett áll vagy a játékterület szélén szabadon mozog. Az edző kezében 
három bója található, ami három különböző szabályt jelent: kötelező 
kétérintő; kötelező fejjel átadás; tükörjáték. A szabály a jel megadásától 
kezdve a következő jel megadásáig érvényes. Ha nincs megkötés, az edző 
mindhárom bóját felemeli.

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal, bóják

Coaching Points
•      figyelem
•      koncentráció
•      kommunikáció

Variációk
Az edző különböző szabályokat 
köthet a különböző jelekhez.

Megjegyzés: Figyeljenek a játékosok, hogy mindig próbáljanak 
új kombinációkat kitalálni.

Megjegyzés: Lassan adagoljuk a különböző jeleket, 
mert nehéz alkalmazkodni ezekhez.
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Fejlesztési terület: Játékolvasás

Szervezés: 1-1 játékos az asztal mögött helyezkedik el, egyiknél labda van. 1-1 
másik játékos oldalt helyezkedik el a plexi vonalában. Az oldalsó játékosok 
kezében 2-2 különböző színű bója van.

Leírás: A labdás játékos feldobja a labdát és belsővel adja át a labdát. A másik 
játékos a fogadás előtt felnéz a tőle balra található játékoshoz, aki egy 
bóját mutat fel neki. Ezt a színt bemondja, mielőtt hozzáér a labdához. 
Labdaérintés után pattanás nélkül kell elkapnia a labdát. A gyakorlat ezután 
az előző módon kezdődik az elejétől.

Coaching Points
•      pontos labdaérintés
•      figyelemmegosztás

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal, bóják	

Variációk
Az edző bemondhatja gyakor-
lat közben, hogy a jobb vagy 
bal oldali játékos jeleit 
figyeljék a játékosok.

Gyakorlat 
- középhaladó02

28

Fejlesztési terület: játékolvasás

Szervezés: 2-2 játékos az asztal mögött helyezkedik el, a hátsó játékosoknál  
                        pedig 2-2 bója van, melyek különböző színűek.

Leírás: Az asztalhoz közelebbi játékosok minimum 2 érintővel Teqballt játszanak, 
de minden fogadott labda előtt (kivétel szerva) hátra kell nézniük és a társak 
által mutatott bója színével ellenkező színt kell bemondaniuk.

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal, bóják

Coaching Points
•      minőségi játék
•      váll fölötti
       tájékozódás

Variációk
Ha a játékos hátul egy lábon 
áll, akkor az azonos színt 
kell bemondani.

Megjegyzés: Nehezíthetünk úgy is, hogy az ellentétes 
színt kell bemondani a játékosnak.

Megjegyzés: A játékos a fejét fordítsa, nem kell
a teljes testével hátrafordulnia.
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Fejlesztési terület: Játékolvasás

Szervezés: A játékosok páros játékhoz helyezkednek el, melyet egy labdával 
                            játszanak. Egy-egy játékos kezében két bója van. (A két szín azonos 
                        mindkét játékosnál.)

Leírás: A játékosok hagyományos, de kötelezően 3 érintéses Teqball játékot 
játszanak. A játékosok az ellenfél labdabirtoklásánál megtehetik, hogy 
felemelnek egy bóját. Egy felemelt bóját legalább 1 másodpercig tartani 
kell. Ha valamelyik játékos felemel egy adott színt (pl. narancs), akkor 
az ellenfélnek csak fejjel lehet visszaadni a labdát (A második érintésnél 
legkésőbb emelni kell a bóját.) Ha a másikat emeli fel, akkor csak lábfejjel 
lehet visszaadni a labdát. Ha mindkettőt, akkor tetszőlegesen, ha egyiket 
sem, akkor szintén. A játékosok a bójákat cserélgethetik egymás közt.

Coaching Points
•      kommunikáció
•     koncentráció

Létszám:   4+fő	 Eszközök: Teqball asztal, bóják	

Variációk
A felemelt bója ellenkezőjét 
kell végrehajtani.

30

játékos

edző

labda

bója

karó

szalag

jelmagyarázat

Megjegyzés: Fontos, hogy a játékosok egymást kihívás elé állítva 
végezzék a gyakorlatot, így időben adjanak jelt egymásnak.
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