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A Kézikonyv célja és felhasznalasa:

Jelen kézikonyv a Magyar Bowling és Teke Szovetség Teke Szakagi Szovetség szakmai irdnyelvei
alapjan késziilt edzok és sportszakemberek szamara. Célja a tekesport oktatdsanak és modszertananak
bemutatasa egységes szakmai alapelvek alapjan, kiilonds tekintettel az utanpdtlas nevelés és a

versenysport szakmai timogatasara.

I. FEJEZET

1. BEVEZETO

A Tekesport Oktatasi és Modszertani Kézikonyve két verzidra biztosit utmutatast, segitséget a

tekézést oktatd edzdknek, segitOknek és utanpotlas szakembereknek.

A) Verzié — csoportos képzés: Testnevelés ora keretében altalanos vagy kozépiskolai osztalyok

megismertetése a teke sportaggal.

B) Verzio — egvéni képzés: A egyesiiletek altal toborzott gyermekek megismertetése a

sportaggal, egyéni képzés keretében, edzésidében.

Mind a két esetben feltételezziik, hogy a gyermekeknek nulla vagy minimalis ismeretiik, tudasuk
van a teke sportagrol. Fontos leszdgezni, hogy az utmutatd elsé fejezete nem egy elméleti anyag,
hanem sok-sok évi tapasztalat, gyermekekkel és ifjusagi sportolokkal foglalkozo teke edzdi és
testneveld tandri munka eredménye, amelyet a gyakorlat igazolt. A mésodik fejezetben részletesen, a
leglényegesebb szakmai szempontok alapjan mutatjuk be a teke gyakorlati tanitdsdhoz sziikséges

elméleti alapokat.

A tekében 10 év alatti gyermekekkel nem igazin tanicsos foglalkozni! Ok inkabb még
ismerkedjenek mas sportagakkal: uszds, atlétika, torna, labdajatékok, amelyek fejlesztik a
koordinécids €s kondicionadlis képességeiket, amelyek késobb majd nagy hasznéra valnak a tekézés
idealis elsajatitasaban. 10-12 éves korig mindenképpen kis golyoval kezdjiik az oktatast, (méret: 140

mm). U15 éves korosztaly esetében idealis lenne a 150 mm-es golydméret.

A) VERZIO: CSOPORTOS KEPZES

Ez esetben els6 a kapcsolatfelvétel a testneveldvel. Ennek soran hivjuk fel a figyelmet a
sportoltdzetre. Tehat a gyermekek ugy érkezzenek a teke testnevelés orara, hogy hozzanak magukkal

vilagos talpu tiszta sportcip6t (ne cslisszon), sportnadragot €s polot. Elonyds, ha legalabb melegitd



nadraggal is rendelkeznek. Zokniban, utcai cipdben semmiképpen se engedjilk a gyermekeket a

palyara menni, mert rendkiviil balesetveszélyes.

Lehetoleg biztositsunk szamukra 01t6z6t, atoltozesi €s tisztalkodasi lehetdséget. Ha erre nincs
mod, mert nagyobb a létszadm, akkor legalabb a cipd cserét kell megoldani. Nagyon eldnyds, ha
ezekbe a tekedrakba aktivan bevonjuk az Oket kisérd testneveld tanarokat is, ezaltal Ok is
megismerkednek sportdgunk alapjaival és kés6bb mar ezen informdaciok birtokaban akar egyéni

programokat is tudnak szervezni, irdnyitani.

A B verzi6 esetében, vagyis az egyéni képzés esetében, a tekézd sport 6ltdzetet mindenképpen

koveteljiik meg és biztositsuk az 61t6zOben vald atoltozést.

Lebonyolitas:

A gyermekek koszontése, edz0 személyes bemutatkozasa, tekemultjanak ismertetése. Mutassuk
be az egyesiiletet, amelyet képviseliink. Szdnjunk néhany gondolatot az adott telepiilés korabbi,
neves, ismert tekézdinek is. Erdemes feltérképezni, a gyermekektél megkérdezni, hogy ki az, aki
tekézett valaha, valamikor. Kiilon hivjuk fel a figyelmet, hogy a teke nem tévesztendd Ossze a
bowlinggal! Ez azért is fontos mert ebbdl kideriil, hogy valdjdban ki az, aki ténylegesen a klasszikus
tekét ismeri. Minél tobb gyermek probalkozott mar a tekével, annal konnyebb lesz a dolgunk. Oket
be tudjuk vonni a tekézés technikajanak bemutatdsaba és igy emelni tudjuk a lelkesedést,” ha az

"ﬁ

osztalytarsam meg tudja csindlni, akkor, én is!”. Ezutan érdemes par mondatot szanni a teke
egyetemes torténetének bemutatdsara, a klasszikus teke és a bowling kozotti kiilonbségekre. Mondjuk
el, hogy sportagunk nemzetkdzi sportszabalyzata szerint, hogyan zajlik le egy teke verseny. Nem
sziikséges hosszan, elég par mondatban, amit a Wikipédiaban is megtaldlnak majd. Mindezt ugy
szervezzilk, hogy a gyermekeket leiiltetjiik a nézdtérre, hogy mindenkit bevonjunk az interaktiv
beszélgetésbe. Az eddigiekben leirtakra max. 15 percet forditsunk. Fontos, hogy ezt az orat, két

Osszevont 45 perces testnevelés ora keretébe tegyiik (min. 90 perc).

Ezutan ismertessiik mi fog torténni a tovabbiakban. 20-25 f6s gyermeklétszam esetén 4 savos
tekepalyan, 4 csapatkapitanyt kijelolve alkossunk 4 fOs csapatokat. Minden csapatbdl egymads utan
fognak a gyermekek egyesével guritani. A palyan csak az lehet, aki gurit, a tobbiek a jatéktéren kiviil
tartozkodjanak. Igyekezzilink uigy alakitani, hogy senki ne iiljon le, igy mindenki mozgasban marad.
Pélyéara 1€pés elott tartsunk egy rovid, de annal fontosabb bemelegitést. Enélkiil ne enged;iik palyara
1épni egyik gyermeket sem. Kezdésnek par perc (5) konnyti kocogas, mint tesi 6ran, mindannyian
egylitt. Aztan johet 10-15 perc altalanos hatasu, teljes testet &tmozgaté gimnasztika, majd 5 perc

specidlis bemelegités a palyan kiviil, golyd nélkiil.



Videos segitség a bemelegitéshez az alabbi linken érheté el:

https://voutu.be/qq0tIOyR3Fg?si=LUdEu-nGO3MjCum6

Palyara 1épés elott eloszor egy képzett, rutinos jatékossal mutattassuk be a palyan a teljes
mozgasformat, igy teljes egészében latni fogjak, hogy mi a feladat és hogyan néz ki az egész

mozgassor egyben (3 vagy 4 1épéses technika).

A palyan kiviili bemelegités utan végezhetnek mar a palyan, csapatonként 16 bemelegité guritast

(mindenki 4-et gurit). Ezutan kdvetkezhet egy csapatverseny.

e 1. kor - Csapatonként 15 teli guritas, utana palyacsere a szokéasos rendben.

e 2 kor - 15 teli guritas csapatonként, 6sszfa eredmény szamit.
A gybztes csapat 4 pont, a masodik 3 pont és igy tovabb (4-3-2-1 pont).

e 3. kor - 15 teli guritas, cél az elsd babu eltalalasa. A csapatok hangosan szamoljak kdzben a
talalatok gyakorisagat. Pontozés, ugyanugy, mint a masodik korben.

e 4 kor, ha még van id6, csapatonként 15 guritas tarolds, szintén az 6sszfa szamit.

A végén a csapatverseny eredményhirdetése, ha van rd mod jutalmazdssal. Példaul tesibdl 5-0s
osztalyzat, csapattagoknak 1 6rds teke edzés dijmentes palyahasznélattal, hétvégi csaladi teke

szilokkel stb.

Amikor ismertettlik az 6ra programjat, szanjunk néhany mondatot a palya bemutatasara. Jatéktér,
eredményjelzd, babuk szdmozasa, golyd kivétele (balesetveszély) és fogasa, altalanos 3 Iépéses
technika bemutatdsa, golyoletétel a deszkara, célzés, dobas helyett - guritas, koncentralas.

FONTOS JO TANACS: csoportos tekézés esetén, ne akarjunk mindenkit azonnal megtanitani az
idealis tekézo technikara, mert elvessziik téliikk a természetes jaték €lvezetét! Csak a nagyon durva
hibakat javitsuk. Példaul pattogd golyo, masok és sajat testi épséget veszélyeztetd rendetlenkedések,
palya és goly6 rongélasa stb. Ha van rd mod, egy-egy osztaly 3-4 alkalommal kapjon lehetdséget a
tekézésre, igy modszeresen be tudjuk 6ket vezetni a sportagunk szépségeibe, kiemelten tudjuk oktatni
a kiilonb6z6 technikai elemeket: 3 vagy 4 Iépéses technika, egyenes rohamveégrehajtas, golyo fogasa
¢s tartasa, teli guritds, illetve késdbb a tarolds, alakzatjaték. Tobb idonk lesz az oktatds soran a
feladatok bemutattatasara, aktiv tekézOk vagy ligyesebb gyermekek bevonasaval. Tobb elméleti
informaciot tudunk atadni azért, hogy a gyermekek ne csak ladssak, hanem meg is értsék, hogy a jaték
soran mit, miért tesziink. Els6 babu célzasa, miért fontos a kezdoknél a deszka kdézepérdl torténd
goly¢ inditas, egyenes rohamvégrehajtas, az erd és pontossag, precizitas kozotti sszefiiggés, illetve
ellentmondas megértése (kezdetben, ha erébdl jatszunk, dobjuk a golyot annél kevésbé fogunk tudni

egyenesen guritani, illetve az els6 két babut (1-2 vagy 1-3) eltaldlni stb.


https://youtu.be/qq0tIOyR3Fg?si=LUdEu-nGO3MjCum6

Figyeljlink arra is, hogy a jatékossag, a versenyzés élménye mindig része legyen az oktatdsnak. A
program végén mindig legyen visszacsatolas, kérdezziik meg hogy tetszett ez az 0j sportdg, kinek
lenne kedve akar egyesiileti szinten folytatni. Nyomtassunk ki elére informacios lapokat, amin rajta
van a jelentkezés modja, kontakt személy neve, mobilszdma, e-mail cime esetleg weboldal linkje.
Nagyon hatékony lehet, ha id6t szanunk arra is, hogy értékeljiik a testneveld vagy kisérd tanarral a
tanulsagokat, esetleg a kovetkezd félévben vagy egy év mulva tudunk-e ismételni. Ajanljuk fel az

iskola vezetésének egy ingyenes tanari, tantestiileti teke programot.
Az ora végén ne feledkezziink meg a nyujtasrol, ami segithet az izomlaz csokkentésében is.
Videds segitség az alabbi linken érheto el:

https://youtu.be/qq0tIOyR3Fg?si=LUdEu-nGO3MjCum6

B) VERZIO: EGYENI KEPZES

Azon gyermekek tanitdsa, akik egyénileg érkeznek, jelentkeznek, hogy 6k tekézni szeretnének.
Ebben az esetben valamivel konnyebb a helyzetiink, mert tobb idonk, lehetdségiink van az egyéni
képzésre az egyes technikai elemek gyakorlasara. Hasznos, ha 1-2 gyermekre tobb idot szanunk,
legalabb 30 guritast. Ne rohangaljunk a palydk kozott 1-2 guritast kdvetden Ossze-vissza, mert
ezesetben a gyermekek sem érzik, hogy foglalkoznak veliik, figyelnek rajuk és mi sem tudunk
hatékonyan jo6 tandcsot adni, hibat javitani, biztatni, motivalni.

Mindig igazodjunk a gyermekek egyéni képességeihez. Fontos, hogy ne mindenkit egyforman
kezeljlink, sablonként. Az egyik alacsonyabb, a masik izmosabb, vékonyabb, kisebb a tenyere vagy
nagyobb, ligyesebb vagy kevésbé ligyes. Konnyebben vagy nehezebben sajatitja el az adott mozgést,
ami persze valtozhat, hiszen serdiildkorban rendkiviil gyorsan fejlodnek a gyermekek. Forditsunk
figyelmet a széhaszndlatra. Csak pozitiv, biztat6 mondatokat fogalmazzunk meg. Keriiljiikk a
tragarsagot, a gyermekeknek se enged;jiik meg.

F6 szempont, hogy a gyermekek minél tobbet legyenek mozgasban. A technikai képzés mellett
mindig tanitsunk elméleti ismereteket is, de mindig keveset és folyamatosan, ne akarjunk mindent
egyszerre megtanitani. Az elsé infok a sportagrol, a palya bemutatdsardl szoljanak, amelyekre a
csoportos oktatasnal mar utaltunk. Az edzés felépitése azonos a csoportos foglalkozasnal leirtakkal:

bemelegités, guritas, nyljtas.

Eldszor hagyjuk, hogy péalyara menjenek (esetleg egy mondatban felvazolva a mozgéssort) és sajat
érzésiik szerint guritsanak, majd csak utana ismertessiik az altaldnos, idedlis technika alapismereteit.
Az itt leirtak jobbkezes jatékosra vonatkoznak, balkezes jatékos esetén az ellenkezd, tiikkor pozicio

érvényes:


https://youtu.be/qq0tIOyR3Fg?si=LUdEu-nGO3MjCum6

Eloszor egy képzett jatékossal mutattassuk be a teljes mozgasformat (3 vagy 4 1épéses

technika).

Utana bontsuk részekre az egyes elemeket.

A golyé kivétele: mindig oldaliranybol emeljiik ki a golydfogd arokbol az ujj sériilések

elkeriilése érdekében.

A goly6 fogdsa, tartdsa:

Helyezziik a golyot szétnyitott ujjakkal a tenyeriinkbe, Gigy, hogy a keziinkkel képzeletbeli
kanalat formazzunk és ezutan fonjuk korbe a goly6t az ujjainkkal.

Két kozépsod ujjunk elére mutat az elsd babu iranyaba a kis és nagy ujjunk oldalrél
tamaszt, mindezt lazan tegyiik, mintha egy konnyli gumilabdat szeretnénk elguritani,
amely csak egyenesen a palya képzeletbeli kozépvonalan gurulhat, eltalalva az els6 babut.
Ha valakinek problémdja van a golyo fogassal - a késdbbiekben is- mutassuk meg a
javitast.

All6 helyzetben szétnyitott ujakkal fiigg6legesen par centi magasba dobjuk fel a golyot

¢s ahogy a stlyanal fogva visszaesik, az lesz a helyes golyofogas.

Kiindul6é pozicid a golydval: ennek a beallitdsa tobb tényezo6tdl is fiigg, elsdsorban a

testmagassagtol, illetve testfelépitéstdl (csipd, vallszélesség).

Kezdetben az alacsonyabb gyermekeket a deszka végéhez képest, kozelebbre allitsuk, kb.
4-4.5 méterre.

Késobb a kiinduldsi pontot ki is tudjuk mérni, amikor mar a lépések hosszussaga
folyamatosan novekvo.

Allitsuk a tanulot a deszka végére, arccal a nézétér felé, értelemszerien bal lab a
guritoddeszkan, jobb 1ab mellette.

Teljes rohamvégrehajtas, golyd nélkiil.

Ahol a rohamvégrehajtas befejezddik plusz kb. 40-50 cm (utanlépés) az lesz a kortilbeliili
kiindulasi pont.

Ezen késébb, ha sziikséges tudunk valtoztatni.

A felallast ragasztoszalaggal, a deszka széle mellett jeloljiik ki, ez lesz a kiindulasi pont.
Ez azért fontos, hogy mindig egy helyrdl induljon a sportolo, igy konnyebb lesz a
hibajavitas is.

Jobb 1ab a deszkén, bal 14b vele parhuzamos zart vagy kissé nyitott helyzetben eldre
mutato labfejekkel. A felsOtest csipdbdl kissé elére dol, gy, hogy a golyo a térd felett
legyen és a golyo felezdvonala, a deszka végének kozéppontja, illetve az elsé babu egy

képzeletbeli egyenes vonalat kdsson Ossze.
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e A vallak lazén leengedve, parhuzamosak a talajjal (gyakori hiba a golyo6t tartd kéz valla
lejjebb van, egyensulyvesztés veszélye).

Rohamvégrehajtas 3 vagy 4 1épéses technikaval (Magyarorszagon elterjedt a 4 1épéses

technika is, azonban egyéni dontés szerint mind a kettd tanithato).

Jobb kezes jatékos esetén jobb, (4 1épés) illetve bal labbal, (3 1épéssel) indul.

Fontos elmondani, hogy a lépések hossza folyamatosan ndvekvd, mindig eldre iranyulo,

ehhez ragaszkodjunk.

Gyakori hibék:

o Az elso Iépés tul hosszu és gyors.

e Masodik 1épés rovidebb, mint az elso.

o Az els6 1épés jobbra vagy balra torténik, eltér az egyenes vonalii mozgasiranytol.

e FElso6 1épés egyenes, de a masodik balra vagy jobbra eltér vagy ugyanez torténik a 3.
1épéssel.

e Ezek a hibak mind egyensuly vagy ritmusvesztést eredményeznek, amelyek negativan
befolyasoljak a helyes goly6 kiguritast €s a pontos talalatot.

Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy az elindulast mindig el6zze meg egy koncentracios fazis,

amikor fejben lefuttat egy programot, elképzeli, vizualizdlja a teljes idedlis mozgast, addig,

amig a goly6 elhagyja a két kozépsé ujjanak utolsd ujjvégét (ujjpercet) és becsapodik

pontosan az 1-3-as babu koz¢é és ezaltal mind a 9 babu elddl (ez a cél).

Az indulas eldtt megnézi az elsd babut, a palya kdzepén huz a tekintetével egy képzeletbeli

egyenes vonalat a deszka végének kozéppontjaig - golyd letevési pontja - és a mozgas

befejezéséig a szemével csak ide koncentral.

Hivjuk fel a gyermekek figyelmét, hogy kezdetben a mozgas sordn ne a 19,5 m tavolsagra

1évo babut nézzEk, hanem a goly6 letevési pontot, mert igy lesz konnyebb és precizebb a

guritas talalati pontossaga.

Az elsd 1épés tempojanak és hosszdnak dontd szerepe van az egész guritas sikeres

végrehajtasaban, ezért a tanitas soran kiemelten kezeljiik.

Ragaszkodjunk hozza, hogy rovid legyen ¢€s elére mutat6. Ha mégse megy, két talphossznyi

tavolsagra ragasszunk szalagot és a tekézd lassan 1épjen ra.

A masodik 1épés hosszabb legyen, de ne gyorsabb ¢és szintén az elsd babu felé tarto.

A harmadik 1épésnél gyakori hiba, ha nem marad a deszkan és mellé 1ép. Ezt szintén

ragasztoszalaggal korrigaljuk és vided felvételen lassa a jatékos, mi az, amit rosszul csinal,

mert sokszor nem érzik a hibat.

Altalaban nagyon célszerii minden hiba javitast videoval alatimasztani.



18. Negyedik 1épés a leghosszabb, ekkor keriil a stilypont a legkozelebb a talajhoz. Ez a 1épés
ne csak hossza legyen, hanem a felsétest csipdbdl doéljon eldre, vagyis minél kozelebb
keriiljon a talajhoz, ezaltal a golyo letétel gurulosabb lesz, nem szurd, pattogo. Cél, hogy
mar a golyd letételkor a lehetd leghamarabb guruljon a goly6 és akkor a becsapddaskor
teriteni fog, nem szakitani, tobb babu és masképp is fog ddlni.

19. A golyo6 elengedése utan kovetkezik minimum egy (max. kettd) ugynevezett utanlépés, mely
a lendiiletet fogja csillapitani, hiszen a deszka végén meg kell allni.

20. Ez a letevési ponttdl (k6zép) kissé jobbra esik, de egyenes iranyu.

Gyakori hiba, a balra vagy jobbra iranyul6 ellépés, befordulas.
Ennek tobb oka is lehet:
e Nem egyenes vonalll a rohamvégrehajtas.
e Tul gyors, ezaltal nincs felépitett ritmus. A nagy lendiilettdl belépne a jatékos, ezért a
felsotest, csipd elfordul.
e Nincs elég hely a goly¢ letételhez, kivezetéshez.
e Ilyenkor allitsuk hatrébb az indulasi poziciot egy-két labfej hosszal. Ki kell probalni, hogy

lesz kényelmes.

Altalanos informéciok kezddk tanitdsahoz:

1. A kezdéknél honapokon keresztiil teli guritast gyakoroltassunk.

2. Mindig tlizziink ki szamukra célt, legyen feladatuk.

3. Példaul 15 teli guritas és szdmolni hanyszor talalja el az elsé babut. Ha elértiik azt, hogy ez
tobb mint az 50%, johet kovetkezd feladatként az utcajaték gyakorldsa. Jobb utca esetén 1-
3-as babu tiszta taldlat vagy bal utca esetén 1-2-es babu (cél 15 teli, tobb min 50%
folyamatosan).

4. Ezutan johet a tudatos utcajaték gyakorldsa, ez tobb év is lehet, mire ezt egy kezdd, késdbb
halad¢ jatékos elsajatitja.

5. Hogyan dontsiik el egy sportoloval kozdsen, melyik utcajaték lesz szdmara stabilabb és
eredményesebb?

e Amikor latjuk, hogy stabilan képes egyenesen ¢és pontosan guritani, érzi és €rti is mit
jelent jobb vagy bal utcat jatszani, akkor probaljuk kovetkezetesen eldszor az egyik,
keésobb pedig a masik (mindkét utcat) gyakoroltatni.

e Figyeljiik a mozgasat, a kar és csuklojatékot.

e FEbbdl tudjuk folyamatosan a jatékossal kommunikalva nagy valosziniliséggel eldonteni,

melyik utca lesz szdmara konnyebb, stabilabb és eredményesebb.



o Az ellentétes utcajaték gyakoroltatasa pedig azért fontos, mert ha valamilyen oknal fogva
nem érzi vagy nem tudja jatszani a sajat (valasztott) utcat, akkor 1-2 guritas az ellenkez6
utcaba tobbnyire segit visszataldlni a sajat utcaba (megvaltozik a mozgas szerkezete,
magasabb koncentraltsagi allapot jon létre).

e Természetesen a stabil utcajaték elérése egy hossza folyamat, viszont a gyermekek
jatszani szeretnének, kiprobalni magukat, igy a tarolas oktatasa, illetve az alakzatjaték

elmélete és gyakorlata is fontos része a teke utanpotlas képzésnek.
II. FEJEZET
Részletes modszertani szakmai anyag a gyakorlatban valo alkalmazashoz.

1. CELMEGHATAROZAS

e A guritds megkezdése elbtt a jatékos elsddleges gondolata.
o A guritds megkezdése eldtt a jatékosnak el kell dontenie, hogy mit szeretne a kdvetkezd
guritasaval a biztos kivitelezéshez teljesiteni. Ezt kétféleképpen teheti meg:
1. amikor a kovetkezd guritdshoz felall vagy
2. az el6z0 guritas végén — megnézi, hogy mely babukat dontott le, igy mar felkésziilten all
fel a kovetkezo guritashoz.
e Helyes mddszer az, ha elképzeli a goly6 haladasi iranyat és ezutan a letevési pontot figyeli.
o Kezddéknél nagyon fontos elmondani, hogy ne a babukat nézze, hanem mindig a letevési

pontot.

2. GOLYO KIVETELE ES KEZBEVETELE

e A golyot a csatornabol uigy kell kivenni, hogy az ne okozzon sériilést.

e Helyes kivétel az, ha a jatékos szemben all a goly6 visszafutdsaval, megnézi, hogy nem
érkezik a kovetkezd golyo €s két kézzel megfogja és kiemeli.

e Balesetveszélyes, ha egy kézzel, nem figyelve vagy a csatornanak hattal veszi ki a golyot.

e FErdemes a golyot guritas elStt torolni, a csuszas megakadalyozasara és a jobb tapadasért.

3. HELYES GOLYOFOGAS / GOLYO PORGESE, PORGETESE / GOLYO MOZGASA

a) Helyes golyofogas:

e A golydt a szétterpesztett ujji tenyérre kell ratenni, majd az ujjakat behajlitani, a golyora”
rafonni”.

e Ekdzben a karja be van hajlitva, igy a tenyér vizszintes helyzeti.



o Kivitelezése (jobb kezesség esetén): Bal kéz tenyérben tartva a golyot, a jobb tenyeret a

golyo tetejére rahelyezni, az ujjakat rahajlitani és igy - 180 fokkal - megforditani a golyot.

e Helytelen goly6fogas esetén a gurités is hibas lesz, kiszamithatatlan, hogy a goly6 hova

érkezik.

1. abra Helyes golyofogas

b) Goly6 porgése, porgetése:

Valamennyi csukldjaték mindenkinél van, ami egyaltalan nem probléma.

Két irdnyt lehet, kifelé vagy befelé vald porgetés.

Optimalis esetben a jatékos tenyerének kozepe szemben van az elsd babuval vagy az adott
alakzat vezetd babujaval.

Tanulhat6 és javithatd mozgaselem, mely tudatos hasznalat esetén a jatékos segitségére
szolgal.

A goly6 porgésének szerepe: Stabilizalja a golyd mozgasat, segiti az irdnytartast és

befolyasolja a becsapodas szogét.

c¢) A golyé mozgasa (harom szakasz):

1.
2.
3.

Csuszas: Eleinte a golyo csak cstszik a palyan €s nem gordiil.
Tapadas: A palya kezelésétdl fliggden a csuszas csokken, kialakul a porgés.
Tisztan gordiilés: Az a szakasz, amikor a legnagyobb a kontroll és az energiadtadas a

babukra, itt optimalisabb a becsapddasi szog.
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4. KEZTARTAS/CSUKLOJATEK — GOLYOIRANYITAS

e A golyo6t a végrehajtas soran biztosan kell a kézben tartani, melyet segit a helyes goly6fogés.

e Alapkdvetelmény, hogy a mozgas soran a csuklo nem mozdulhat, a goly6t tenyérbdl kell
guritani és a tenyér kdzepe mindig szembenézzen az els6 babuval (vagy az adott alakzattal).

e Befolyasolo tényezo6 a jatékos boérének allapota, a golyo igy csuszhat a kézben.

e Alkati tényez0, hogy a férfiaknak altalaban nagyobb a keziik, igy 6k fogjak a golydt, mig a
néknek kisebb tenyeriik révén tartjak.

e Tanitas soran torekedni kell arra, hogy a jatékos tanulja meg tudatosan irdnyitani a golyot.

5. FELALLAS/KIINDULASI HELYZET

e Azt apontos helyet jeloli, ahonnan a jatékos elindul a rohamvégrehajtas kezdetekor.

e Befolyasolo tényezo a jatékos testalkata (magas/alacsony).

e Helytelen kijeldlés esetén tovabbi hibakat okoz a végrehajtas soran.

e Ajatékos mozgasanak megfigyelése utan a pontos hely kijelolése.

e Legegyszerlibb modja, ha a jatékos egyik laba a guritddeszkan, masik pedig mellette
helyezkedik el, igy a guritddeszka széle segiti az egyenes vonalti mozgast.

e Fontos, hogy mindig azonos helyrdl torténjen és a versenyzd valla a guritddeszka
kozépvonalaban legyen (jobb kezesség esetén - jobb vall).

e A szabalyok értelmében erre eltdvolithato modon jeldlést lehet alkalmazni.

2. abra Kiindulasi helyzet
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6. IDEALIS TAVOLSAG

e Azatavolsag, amit a jatékos a rohamvégrehajtas sordn a jatékostéren megtesz.

e Nem konnyt feladat, ellenben nagyon fontos €s a tanulds soran tobbszor valtozhat.

e A jatékost a guritddeszka elejére allitva (palyatesthez kozelebbi része), a guritas iranyara
ellentétesen (visszafelé) golyo nélkiili guritast kell végeztetni vele.

e  Tobbszori elismétlés soran megfigyelni, hogy a jatékos hova érkezik és ott kijelolni szamara

az esetleges kiindulési helyet.

7. TESTTARTAS

e  Mindig all6 egyenesbdl indul, ez adja meg a megfeleld stabilitast és biztonsagérzetet.

e DOIt vagy eldrehajolt indulasbol nem lesz optimalis a végrehajtas, figyelni kell arra, hogy a
jatékos ne torzsbdl (felsétestbdl) dolgozzon.

e A jatékosnak a végrehajtas (1épések) soran végig egyenes vonalti mozgast kell leirnia.

e A jatékosnak a roham soran egy olyan egyenes vonal mentén kell végighaladnia a jatéktéren,
hogy annak elképzelt hosszabbitasaban, ha lehetne, tovabb tudna még haladni vagy még egy

1épést tudna tenni.

KEGELBAHNEN S§

3. dbra Alapallas/testtartas - oldalrol
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8. GOLYOGYORSASAG

A mai dinamikus tekének jelentds tényezdje az erd, a lendiilet, ebbdl kifolyolag a golyo
gyorsasaga, ez nem mehet a pontossag rovasara.

Ahhoz, hogy érvényesiiljon a dinamika, az erd és a sebesség, a jatekos ezt kétféle modon
tudja megoldani:

a) szabadon engedett karral,

b) magéval a rohammal, ami gyorsabb lépéseket, nagyobb lendiiletet jelent.

9. ROHAMGYORSASAG

10

A mozgés viszonylag rovid id6 alatti teljesitését teszi lehetdveé.
Ekkor tud a jatékos lendiiletet venni a golyo kivezetéséhez.
Ha lassu, akkor lesz ideje a jatékosnak ,,varialni”, ha gyors, akkor nem lesz kontroll a mozgas

soran.

. ROHAMVEGREHAJTAS RITMUSA

Torekedni kell arra, hogy a guritas sebessége egyenletes és azonos legyen.

Egy folyamatosan gyorsuld mozgas végrehajtasat jelenti, ahol a jatékos akkora lendiiletet
vesz, hogy kelld sebességet adjon a golyonak.

Két esetben lathato: A jatékos részérdl (érzés), masfeldl az sebesség kijelzésekor.

Optimalis esetben a sebesség 2 km/h-nal nagyobb eltérést nem mutat.

Tanitas sordn a lépések szamolasa segitséget adhat (litemek).

4. dbra Rohamvégrehajtas
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11. LEPESSZAM

Szabalyban nincs meghatirozva a minimum vagy maximum lépésszam.
Jellemzden kétféle alapstilust kiilonboztetiink meg: 3 vagy 4 1épéses.
Mindkettd elfogadott és tanitando.

Alapvetden az ellentétes kar-lab mozgasnak kell megvalosulnia.

12. LEPESTERKEP

A rohamvégrehajtas soran a jatékos 1épéseinek jatékostérre lerajzolt vazlata.

Két alapkovetelménynek kell érvényesiilnie:

1. alépések hosszanak fokozatos novelése,

2. a jatékosnak egyenes vonalli mozgast kell végrehajtania a jatékostéren (egyenesen kell
végig haladnia) vagyis oldaliranyi mozgas nem lehet.

Hibas 1épéssorrdl akkor beszéliink, ha nem megfelelé hosszisaguak a 1épések és/vagy a

jatékos nem halad egyenesen a palyan.

Ez mindig mozgasproblémat okoz, befolyasolja a célzas pontossagat.

Lépéstérkép felrajzolasa soran a jatékos teljes képet kap a 1épéseirdl.

Okostelefonnal (fotdval, videdval) torténhet az ellendrzés €s javitas.

13. GOLYO HELYES INDITASA — INDITAS/LETEVESI PONT — GOLYOLETETEL
VALTOZATAI ES A LETEVESI PONT HIBAI

a)

b)

Helyes inditas:

e [tt kapja meg a golyo a guritas végleges sebességét €s iranyat.

e (élzas: a golyo inditasanak egy meghatarozott iranya.

e A goly¢ elengedése, letevése utan a guritads eredményességét befolyasolni nem lehet.

e A helyes inditas kivitelezéséhez elengedhetetlen a test sulypontjanak megfeleld mértéki

stillyesztése.

Inditasi/letevési pont:

o A legfontosabb technikai részlet, az eredményes tekézés egyik legfontosabb ismérve.

e Az a meghatarozott valos pont, ahol a golyo eldszor érinti a guritodeszkat.

e A jatékos a golyot nyujtott karral, a karjanak legmélyebb pontjaban a guritd deszkarol
inditja gy, hogy az koppanas nélkiil, hangtalanul hagyja el a kezét.

o (¢l ¢és jatékos feladata, hogy minél kisebb teriiletre, minél nagyobb mértékben, ugyanarra
a pontra tegye a golyot.

e Szabaly, hogy a golyd minden esetben eldszor a guritodeszkat kell érintse.
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e Megengedett (versenyen nem) barmilyen konnyen eltdvolithatd ragasztoszalag
hasznalata, amellyel a guritddeszka végére ragasztva kell megjeldlni az idedlis letevési
pontot.

o Alkalmazni korrigélas/javitas esetén is lehet.

c) Golyoletétel valtozatai és a letevési pont hibai:

e Harom kiilonboz6 eset 1étezik, korai, késoi €s helyes letétel.
e A hibas kivitelezésnek tobb oka lehet. Minden esetben alapvetden sziikséges, hogy

utanajarjunk a pontos okoknak és hibajavitasban korrigalni kell.

14. KIGURITAS/KAR INGAMOZGASA

e E mozgas jelentds tényezdje a helyes rohamvégrehajtasnak.

o Idealis esetben egy ellentétes irdnyt kar-1ab mozgast jelent.

e Ha a kar szabadon mozog, akkor lesz lendiilete, ereje a guritasnak.

e Alapvetd kovetelménye, hogy a kar a test mellett szorosan, egyenes vonalban, nyujtott
konyokkel van végigvezetve a lendités soran.

e Helytelen kivitelezéskor tovabbi hibakat okoz.

5. abra Kiguritas

15. LEVEZETO/UTANLEPES

e Ennek megtételével egyidejlileg lassul a test és emelkedik vissza kiindulé helyzetbe.
o Idealis esetben még 2 1épést jelent, ebbdl az elsé normal hosszusagl, a masodik az eldl 1évo
labhoz val6 zarast jelenti.

o Aleghosszabb utolsé 1épés utdn még egyet 1ép a versenyzo €s a kdvetkezo 1épéssel mellézar.
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e A jo technikdju utanlépés nemcsak esztétikailag fontos, hanem segit kikiiszobolni a

térdfajdalmakat is, itt a legnagyobb a fékezderd.

16. SULYPONT ES SULYPONT SULLYESZTES

e A sulypont siillyesztés ad egyéni jelleget a jatékos stilusanak.

e Rendkiviil fontos 6sszetevdje a helyes végrehajtasnak.

e Aranyszabaly: Az inditéas pillanataban a stulypont nem keriilhet a sipcsont mogeé.

o [Ezt fokozatos elérehajlassal, a torzs fokozatos eresztésével lehet a legkdnnyebben elérni.

e Ha a sulypont a sipcsont mégott van, az ellentétes iranyt mozgast és id6 elotti befejezést

eredményez.

e Sulypont siillyesztésnek tobb esete 1étezik: Eldreivelt/gornyedt, allo és az idedlis testtartas,

torekedni kell az ideéalisra.

17. LEGZESSZABALYOZAS

o Akovetkezd guritdshoz valo felallaskor érdemes végezni.
e Automatikusan torténik, de jo, ha a jatékos tudatosan figyel ra.

e Akiilonféle légzéstechnikakkal lehet szabalyozni az esetleges stresszt.

A szakmai anyagot osszeallitotta:

Magyar Bowling ¢és Teke Szovetség Teke Szakagi Szovetség Utanpotlas és Edz6i Bizottsag

(Tot Zsolt — mesteredzd, Peténé Bruszt Krisztina, Batki-Dévid Veronika, Monostori Anita, Vago

Lajos Gabor)

Jovahagyta: Magyar Bowling és Teke Szovetség Teke Szakagi Szovetség Elndkség

Hatalyba 1épés: 2026.04.15-t6] visszavonasig

Budapest, 2026. aprilis 15.
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