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Pickleball a gyorsan valtozé vilag egyik legujabb
Ut6s labda sportja, amely a tenisz a tollaslabda és
az asztalitenisz keresztezésébdl jott létre. Vilagszer-
te mar kb. 5 millié ember jatssza. 1965-ben USA-
ban talaltak fel, de Eurdpdban csak néhdny éve
jelent meg.

Magyarorszagon 2019-t6l ismert, illetve rendez-
ték meg az elsd orszdgos bajnoksagot. Jelmondata
,Jaték mindenkinek”, amit szinte sz6 szerint lehet
érteni, hiszen minden korosztalynak ajanlva kény-

nyen, gyorsan megtanulhaté ez az Uj sport, lab-
dajaték. Emellett szamos egészségligyi el6nye is
jelent6s a fent emlitett 3 sportagakkal szemben,
mely indokolja a jaték tdbbgeneraciés vonzergjét.
Hiszen akar kezd6 valaki és csak szdrakozasbol vagy
szabadid6-tevékenységhdl szeretne Uj sportot ta-
nulni, de akdr tapasztalt jatékos, aki a versenysze-
rlibb jaték izgalmara vagyik, az ebben a sportagban
is megtaldlja, mert a pickleball tényleg mindenki
szdmdra kinal valamit.

Kulcsszavak: labdajaték, tit6s sport, tomeg-
versenysport
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held for the first time. The domestic development
of orienteering followed two paths, on the one
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In the introduction, you can read about the inter-
national history of orienteering. About the begin-
ning: The first orienteer about a competition held
in Bergen on May 13, 1897. Then about the con-
tinuation, like how orienteering became a sport
of Scandinavian origin. The orientation that devel-
oped here was most similar in today’s sense taken
for an orientation run.

The establishment of the International Orienteer-
ing Federation in 1961 initiated the worldwide
development of the sport. The International Ori-
enteering Federation has four official branches of
orienteering: orienteering, MTBO — bicycle orien-
tation, SkiO and TrailO - where able-bodied peo-
ple compete together with disabled people. In
Hungary, in 1925, an orienteering competition was
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hand, the orienteering tour competitions, and on
the other, the physical side of the sport, the fast
individual competition emphasising problem solv-
ing. The two main directions of the separation was
realised in 1970 when the Hungarian Orienteering
Association became independent.

In orienteering, a world championship has been
held since 1966.

The article presents the world competitions. Hun-
garian and international definitions of an orienteer
and orienteering are covered, and the disciplines
as well. Furthermore, the scientific and theoretical
documents, magazines, publications and books of
the sport is also mentioned by the author. Finally,
we look towards the possible future of the sport.
Keywords: Orienteering, MTBO, SkiO, TrailO, IOF
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BEVEZETES

Az utobbi évek sport- és egészség-
tudomanyi szakirodalmaban egyre
tobb irast talalunk, amely a fizikai
aktivitas gyakorisaganak jelen-
tés mértéki csokkenése
kovetkeztében kialakulo elvaltozasokat
vizsgalja. Ma mar szamos eszkoz és
madszer 1at(o#?) napvilagot az ,,egész-
ségpiacon”, mellyel a 21. szazad embe-
re megorizheti, sziikség esetén helyre-
allithatja egészségét, ndvelve ezzel az
egészségben eltoltott életéveinek sza-
mat! (Nagyvaradi K. és mtsai, 2019).

Ugy gondoljuk, kiemelt figyelmet
kell forditani az egészségilink megdr-
zésére, dominansan a fizikai aktivitas
névelésére. fgy mi ebben a cikkben
egy uj sportolasi lehetéség-
gel, Magyarorszagon még csak most
alakuld vj iit6s sporttal szeretnénk
megismertetni az olvasot, mely egy
ujabb alternativat adhat az inaktivitas
ellensulyozasara, az egyén egészségé-
nek a megdrzésére €s a fejlesztésére,
tovabba az aktiv mozgas 4ltal kinalt
prevenciokra. Ez egy igazi aktiv, rek-
reacios tevékenység, amely segithet
helyreallitani az ember testi-lelki-szel-
lemi teljesitoképességét (Fritz, 2015).

A pickleball mint jaték 1965-ben
egy teljesen hétkdznapi szituaciobol
alakult ki. USA-ban Joel Pritchard

== képviseld

gyermekei
feliigyeletét
elvallalta a
()
nyaral6jukban,
Bainbridge szi-
geten. A gye-
rekek nagyon
unatkoztak
az udvaron,
ahol egy régi
teniszpalya
allt, de hozza
a felszerelés hianyzott. A képviseld a
szomszédjaval, Bill Bell-lel kitalal-
tak és rogtonoztek egy uj ja-
tékot a gyermekek szérako-
zasara a leamortizalt teniszpalyan.
Felallitottak egy kisebb halot, majd
evezdszerl lapat titékkel és perforalt
milanyag labdaval elkezdtek jatszani.
A lelkesedéssel elkezdett jatékot nem
csak 6k élvezték, hanem a szomszédos
gyerekek és felnottek is rendkiviil szo-
rakoztatonak talaltak.
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Az eredeti cél az volt, hogy olyan
jatékot biztositsanak, amelyet az egész
csalad egyiitt tud jatszani. A jaték
szérakoztaté, gyors tempdjua
és kihivasokkal teli jellege miatt
villamgyorsan elnyerte sokak tetszését.
Kicsit kés6bb, 1975-ben a National
Observer-ben megjelent az elso cikk a
pickleball jatékrol, és 1976-0s orszagos
,»lennis” magazinban mar az ,,Amerika
legtijabb {itds sportjarol” szamolt be.

1984-ben bejegyzik az
Amerikai Egyesiilt Allamok
Amatér Pickleball Szovet-
ségét (USAPA), mely folyamatosan
biztositja a sportag ndvekedését és
fejlodését, illetve hivatalosan kiadja az
els6 szabalykonyvet. Az USAPA els6
iigyvezetd igazgatodja és elndke Sid
Williams volt. 1990-re mar mind az

50 allamban ismert a pickleball jaték,
az 0j 1it6s sport! A sportag nemzetkozi
szintl kiemelkedésének az érdekében
az USAPA létrehozta a Nemzetkozi
Pickleball Szdvetség (IFP) szervezetét
¢és a megfelelé weboldalt (ifpickleball.
org). Az IFP célja a sportag hivatalos
szabalyainak a fenntartasa, nemzetko6zi
versenyek szervezése.

2019-ben a Sports Fitness Indust-
ry Association jelentése szerint @
pickleball a leggyorsabban
novekvod sportag az Egyesiilt
Allamokban, mivel a résztvevék szama
eléri mar a 3,3 milliot. A robbanasszeri
ndvekedés tovabb tart, vilagszerte fo-
lyamatosan ismert és kedvelt sportag,
mar tobb kontinensen szamos 0j nem-
zetkdzi klub, szovetség alakulasaval
gyarapszik a jatékosok szama. Az ame-
rikai ,,Sport és Fitness Iparszovetség”
felmérése szerint 21,3 szazalékkal nott
azon amerikai valaszadok szama, akik
2020-ban kezdtek pickleballozni. Az
orszag egyik ,leggyorsabban novek-
v6 sportaganak” nevezték el, hiszen
ekkorra mar 4,8 millio aktiv jatékost
szamoltak.

A Nemzetkozi Pickleball Szovetség
(IFP) és a Pickleball Vilagszovetség
(WPEF) arra torekszik, hogy a sportag
olimpiai sportagként, esetleg bemutatod
sportként szerepeljen. Az IFP kifeje-
zetten a 2024-es parizsi vagy a 2028-as
Los Angeles-i nyari jatékokon mar dol-
gozik. A Sports Illustrated cikke pedig
arra a kovetkeztetésre jutott, hogy va-
16szinlileg a jatékot 2032-ben mar
lathatjak az olimpian.

INTERNATIONAL
FEDERATION OF

PICKLEBALL

DE MIERT IS OLYAN
NEPSZER(
A PICKLEBALLS

A teljesség igénye nélkiil igyeksziink
Osszeszedni a leggyakrabban elhang-
zott érveket:

A tenisszel szinte teljesen azonos
mozgasa miatt konnyen tanulha-
t06. A tollaslabda méretii palya miatt
sokkal konnyedebb, kevésbé megter-
held, mint a tobbi {its sport. Ennek
ellenére rettentden fejleszti a reflexeket
¢és a koncentraciot. Szabalyai nagyon
hasonlitanak az asztaliteniszére. A
labda sulya sokkal konnyebb, mint a
teniszlabdaé, az atlagos jatékido
12 perc, gyakori sziinetlehetdségek-
kel. Minden korosztaly és képzettségi
szint tudja élvezni a jatékot. Gyorsan
elsajatithato, egyszert, vidam, konnyed
¢és kortalan a szorakozas. Lehet terem-
ben és szabadban is jatszani, egyéniben
vagy parosban.

Altalanos fittségi allapottal azonnal
lizhetd. J6 aerob edzést biztosit, anél-
kiil, hogy az iziileteket és az izmokat
megterhelné. Fokozza a keringést,
javithatja a sziv- és érrendszer egészsé-
gét, segithet megel6zni bizonyos nem
fert6z6, kronikus betegségek eléfordu-
lasat.

A fizikai és szocialis tevékenység
kombinacidja jelentds mentalis egész-
ségiigyi allapotot is biztosithat a spor-
tolok szamara. Az endorfinok és mas
bioaminok, amelyek minden testmoz-
gas soran felszabadulnak, hasznosak az
onbecsiilés novelésében és a depresszid
lekiizdésében. A jatek izgalma pedig
mindenki szamara kinal valamit, talan
ez is magyarazza a tobbgeneracios
vonzerejét!
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MI SZUKSEGES
AJATEKHOZ?

Legfontosabb kellékei a palya, halo,
iit6 ¢és a labda. A pickleball az USA-
ban sziiletett, ezért a hasznalt
mértékegységek angol ere-
detiiek. Mivel nekiink a méter mér-
tékegység a megszokott, igy a méreteit
méterbe atszamitva adjuk meg Koncz
Endre 6sszeallitasanak a segitségével.

magyar atvaltas
neve metrikusba
, 1foot =
E R 30,48 cm
in hiively 1in = 2,54 cm
- 1oz =
uncia 28,35 gramm

A palya teriilete méretben leginkabb
a tollaslabdapalyara hasonlit, mérete:
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ALAPVONAL 6,10 m

A halé 22 ft”, azaz 6,7 méter
hosszu, ,,34 in”, azaz 86,4 cm magas
kozépen, ,,36 in”, azaz 91,4 cm magas
a két szélén.

Az itd altalaban nem egyetlen
anyagbdl all, hanem tébb kiillon-
b6z6 anyagu réteget ragasz-
tanak 6ssze. Leginkabb a kozépso
réteg, az ugynevezett mag (core), vala-
mint a borito feliilet (surface) anyagat
szoktak megadni. A mag €s a feliilet
anyaga alapvet6en hatarozza meg az
iit6 tulajdonsagait. Az ité tomege
,»,0 0z—14 0z”, azaz 170 -397 gramm
kozotti lehet. A kdnnyebb titdvel ke-
vésbé farad el a kéz-vall, gyorsabb
lehet a csuklomozgas.

Nehezebb iitdvel farasztobb jatsza-
ni, viszont a labdanak nagyobb kezd6-
sebességet lehet adni megiitésekor. Az
iitdé hossza ,,15 % in—16 in”, azaz
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38,7-40,6 cm ko6zott van, széles-
sége .8 in—8 1/8 in”, azaz 20,3-20,6
cm kozott lehet. A markolat hossza
altalaban ,,5 in—5 %4 in”, azaz 12,7-14
cm kozott (http://pickleball hu/szaba-
lykonyv/).

Sokfajta szinii és miné-
ségii labda létezik mar, alap-
vetden a jatékhoz hasznalt labdat az
hatarozza meg, hogy kint vagy bent
jatszunk, hiszen vannak beltéri, illetve
kiiltéri labdak.

LEGFONTOSABB
JATENSZABALYOK

A palya a kovetkezo6 részekbdl all:
palya, jatéktér, alapvonal, felezdvonal,
oldalvonalak, nem-rdptézhetd zona
(gyakran hivjak ,, Kitchen — kony-
ha”’-nak), kitchen-vonal, halo stb.

Pontozas: A jat¢k 11 pontig tart
(torndkon ettdl elterd lehet 15, vagy
21-es pontozassal). Kettovel kell nyer-
ni. Csak a szervalo csapat szerezhet
pontot.

A csapatbol a szervat mindig a
jobb oldali jatékos kezdi el, ha megsze-
rezte a csapat a szervalas jogat (alap-
vonalrol nézve jobb oldali).

A szervat a teniszhez hasonloan, az
ellentétes oldalra kell elvégezni a , kit-
chen” és az alapvonal k6z¢.

Dupla pattanas szabalya: A
szerva ¢s az ezt koveto return esetében
a labdanak az érintés el6tt pattannia
kell a talajon. Tehat mindkét csapat
els6 érintése a szervat kdvetden patta-
nas utan lehetséges csak. Ennek a két
itésnek a teljesitését kdvetden lehetsé-
ges csak ropte jaték.

A szervaloé csapat mindkét
jatékosanak célszeri az alapvonalon
tartdzkodni a szervat kdvetden, hogy
érvényesithessék a Dupla pattanas
szabalyat. A fogadé oldalon a
fogado jatékos az alapvonalon, mig a
tars a , kitchen” vonalan célszer(i, hogy

MAGYARORSZAGON
2016-BAN KEZDTEK
EL JATSZANI

A PICKLEBALLT

Azo6ta dinamikusan fejlédik, és
egyre tobben csatlakoznak a jaték-
hoz. 2019-ben megalakul az els6
pickleball egyesiilet Budapesten a
Fair-way Sportegyesiilet, honlap-
juk a http://pickleball.hu/.

elhelyezkedjen, de lehetésége van bar-
hol allni.

Parosban a szervalo csapat két
,,hibaig” (azaz elvesztett pontig) jogo-
sult szervalni (kivéve a jaték kezdetekor
— ott az elsd elvesztett pontot kdvetéen
dtkeriil a szervalas joga a masik csa-
pathoz).

A cél a labdat maximum egy pat-
tanast kdvetden az ellenfél teriiletére
juttatni. Ezen kiviil minden esemény
hibanak szamit, tobbek kozott:

A palyan kiviilre torténd ités, a
haldba torténd ités, vagy ha csak tobb
mint egy pattanas utan sikeriil megjat-
szani a labdat.

Szerva: A jatékot a szervalo az
ellentétes oldalon talalhato ,,jatéktérre”
utott labdaval kezdi (), kitchen-line”’, az
alapvonal, az oldalvonal és a felezo-
vonal kozétti teriilet — a kitchen line a
szerva esetén hibanak szamit).

A szervalo teriilet az alapvonal
mogott, a felezdvonal és az oldalvonal
képzeletbeli meghosszabbitasa kozott
teriil el.

Szervat elvégezni vagy pat-
tanas nélkiil, azaz a nem iit6 kézzel
feldobjuk a labdat és a pattanas eldtt
az litdvel atiitjiikk az ellenfélnek, vagy
leejtést kdvetden pattanas utan végez-
ziik el.

A szervat pattanas nélkiili verzional
csak alulrdl lehet elvégezni, azaz az
iitének felfelé kell mozdulni, mikézben
eltalalja a labdat. Fontos tovabba, hogy
az iités a csip0 vonala alatt kell, hogy
torténjen. A pattanast kovetd szerva
elvégzésére nincsenek ilyen jellegi
kikotések.

Mindkét 1abbal az alapvonal mogott
kell elhelyezkedni a szervalas meg-
kezdésekor. A szervalas pillanataban
legalabb a szervalo labnak a szervalo



részen (alapvonal mégatt) kell marad-
nia, mig a masik lab lehet az alapvonal
mogott vagy a jatéktéren.

A szervald csapat a szervat megel6-
z6en hangosan bemondja az
eredmeényt (sqjdt szemszogébdl).
Példaul: 7-4, 1 (4 szervalo csapat ve-
zet 7-4-re, és a csapaton beliil az elsé
Jjatékos szerval, azaz még nem kovettek
el hibat. Vesztes pont esetén is naluk
marad a szervalas joga, azonban a
szerva eldtt bemondasra keriilo szoveg
7-4, 2-re valtozik. Amennyiben ismét
veszitenek, ugy a masik csapathoz keriil
a szervdlas joga, és 4-7, 1-es bemondas
kovetkezik). A jaték 0-0, 2-vel kezd6dik.

NON-VOLLEY ZONE
[,KITGHEN") RULES

A roptézo (pattanas nélkiili visz-
szaaddas) jatékos nem allhat a , kitchen’
teriiletén vagy a ,kitchen line-on”. Ez
hibanak szamit, és az ellenfélé a pont.

Ropte soran a jatékos testrésze, ru-
haja, barmilyen targya (pl: sapka, fej-
pant stb) nem érintkezhet a , kitchen”
semmilyen részével egészen az {ités
mozdulatanak befejezéséig (Pl: ameny-
nyiben az iités soran a jatékos sapkaja
beesik a kitchenbe, ugy az hibanak
szamit).

A, Kitchenbdl” a jatékos csak patta-
nas utan jatszhatja meg a labdat.

Az ajatékos, aki barmilyen modon
érintkezett a ,kitchennel”, egészen ad-
dig nem roptézhet, mig mindkét 1aba-
val el nem hagyta a ,kitchen” teriiletét
vagy a kitchenvonalat.

]
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A jatékosnak lehetésége van a ,,Kit-
chenben” tartozkodni barmikor, amikor
nem roptézik (http.//pickleball hu/sza-
balykonyv/).

2019 nyaran keriilt meg-
rendezésre Budapesten az
elsd orszagos bajnoksag
férfi egyes (gydztes B6hm Zoltan), n6i
egyes (gyoztes Felsobiiky Klara) és ve-
gyes paros (gyoztes Kurtz Timea/Zalai
Zsolt) szamokban.

2020-ban a masodik orszagos baj-
noksagban mar férfi parosban is avat-
tak bajnokokat, valamint Nagy-Britan-
niabol és az Egyesiilt Allamokbol is
érkeztek érdekl6do versenyzok.

2022-re mar tovabbi helyszinnel
(Sopron) és versenyzokkel folyamato-
san boviil a kor és szélesedik a pick-
leball szeretdk €s versenyzok szama
Magyarorszagon.

Ez évben torténeti pillanatként mar
junior pickleball kupat is rendeztek
Andocson Komaromi Robert testneve-
16 szervezésében.

Osszegezve elmondhatjuk, hogy a
jaték egyszeri és konnyen elsajatithato
elemei és szabalyainak kdszonhetden
a kezdoknek gyorsan jon a sikerél-
mény, mely segitheti, hogy az egyre
gyorsabb, porgosebb jaték
versenyszeri jatékka is fej-
I6dhet a mar tapasztaltabb
jatékosok szamara.

Az amerikai szovetség szerint ez
az oka annak, hogy oly sok jatékos
ragaszkodik ehhez a sporthoz: ,,kony-
nyl elkezdeni, de nehéz megallitani!”
(https://usapickleball.org/what-is-pic-
kleball/). igy mi is bizakodunk, hogy
Magyarorszagon is olyan gyorsan
népszerli lesz a pickleball, mint ma
Amerikaban.
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