
Swiss Squash Trainingshandbuch
Version 2019

Swiss Squash
Trainingshandbuch



Liebe Trainerin
Lieber Trainer

Squashtrainings bei J+S und Swiss Squash haben Qualität. Sie werden von engagierten J+S-Leitenden und gut 
augebildeten Trainern vorbereitet, durchgeführt und ausgewertet.   

Das Swiss Squash Trainingshandbuch (Swiss Squash THB) ist eine Fortsetzung des J+S-Trainingshandbuch (J+S-THB).
Es bietet Hilfestellungen und Planungsunterlagen für das Training von Talenten und leistungsorientierten Spielern.
Die Inhalte sind somit hauptsächlich auf die FTEM Bereiche Talent und Elite ausgerichtet. 

Das nötige Wissen erhältst du in Aus- oder Weiterbildungskursen. Zudem begleitet und unterstützt dich der Swiss
Squash Ausbildungsverantwortliche, der Nationaltrainer und die Trainer der nationalen Stützpunkte (NSP-Trainer).
Wenn du möchtest, kannst du auch gerne andere Hilfsmittel für die Trainingsplanung verwenden.

Viel Erfolg und Freude bei deiner Trainer-Tätigkeit!

Planung
Das Swiss Squash Trainingshandbuch sowie das dir bereits bekannte J+S-THB
stellen Dir Unterlagen zur Zielsetzung und detaillierten Planung zur Verfügung.
Neben einzelnen Trainings, müssen die Wettkämpfe, der Saisonaufbau und weit-
blickend auch die Karriere geplant werden.
Der systematische Rahmen wird durch das Rahmenkonzept der Sportförderung 
"FTEM Schweiz" sowie durch das sportartspezifische "FTEM Squash" gegeben.
Praktische Umsetzungsbeispiele, Spielideen und weiterführende Literatur werden
fortlaufend aktualisiert, ergänzt und publiziert (www.training.squash.ch).

 

Inhalte Swiss Squash THB
Planungshilfe für: Phasen T2-T3 - Junioren-Nationalkader

Phasen T3-E1 - Sportschüler & Halbprofis
Phasen E1-E2 - Profis

Weitere Dokumente: FTEM Squash im Überblick
Vorlagen Wochenplan, Jahresplanung und Karriereplanung

J+S-THB
Für die Planung von J+S-Aktivitäten und Trainings in den FTEM Phasen F1-F3 und T1 soll das J+S-THB verwendet werden.
J+S-Unterlagen müssen mindestens 5 Jahre aufbewahrt werden! Das J+S-THB hat folgende Inhalte:

Planungshilfen für: Phase F1 - erwerben & festigen (Einsteiger)
Phase F2 - anwenden & variieren (Einsteiger & Fortgeschrittene)
Phase F3 - gestalten & ergänzen (Fortgeschrittene & gute Spieler bis Phase T1)

Weitere Dokumente: Vorlagen Teilnehmerliste
Vorlagen Lektionsvorbereitung
Auswertung und Analyse

Swiss Squash THB - Inhalt



      J+S-Trainingshandbuch               Swiss Squash Trainingshandbuch

Das J+S-THB unterstützt Dich in Deiner Planung Das Swiss Squash THB unterstützt Dich in Deiner Planung
der J+S-Aktivitäten für Einsteiger bis gute Spieler der Trainingsaktivitäten für gute bis sehr gute Spieler

in den Phasen F1, F2 und F3 bis T1. in den FTEM-Bereichen Talent, Elite und Mastery.

FTEM Squash - Grafik



FTEM Squash - Informationen



Swiss Squash Trainingshandbuch - Terminübersicht

Jahresplanung Kalenderjahr

Vorbereitung / Aufbau Events und Höhepunkte-Planung (international) Höhepunkte

Sommer Oktober November Dezember Januar Februar März April bis Sommer

Eventplanung (national)



Swiss Squash Trainingshandbuch - T1-T3 - Kaderjunioren

Saisonplanung und Kontrolle

Leiter/innen: Jahr:

Legende: g = geplant (x), r = realisiert (ja = x / nein = o)

Ziel(e) Datum

Startzeit

Dauer
g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r

realistische Ziele setzen, auch träumen (WM)!
sich an Leistungstests und  Ranglisten messen
Resultate an SM und int. Turnieren auswerten
gemeinsame Ziele und Committments setzen
Selbstkompetenz/Selbsteinschätzung verbessern
Trainingsklima und -umfeld optimieren
Willen steuern und stets dran bleiben 
intensive Solo- und Spielübungen zu zweit
Schläge variieren und im richtigen Moment nutzen
Spezialtaktiken und -Schläge anwenden
von Fremd- zu Selbstcoaching - Selbstmanagem.
Performance - beste mögliche Leistung bringen
auf stabile, ausbalancierte Stellung achten
gezielte Winkel spielen - nahe an die Seitenwand
optimale Positionierung und "deception" kennen
Ausgleichssportarten und qualitatives Training
Ball unter Druck gezielt  spielen ("Paki", Handicap)
dank Funktionalität der Technik Präzision erlangen
rhythmische, lange Ballübungen als "warm up" 
gezielt die Grundlagenausdauer aufbauen
die komplexe "Squash- Ausdauer" verbessern
geplant Kraft aufbauen - Gleichseitigkeit trainieren
Beweglichkeit verkürzter Muskelgruppen erhöhen
Trainings- und Wettkampfplanung einhalten
Leistungstests, sportmedizinischer  Untersuch
Fortschritte von Solo- Übungen festhalten
2 vs.1, 4/4-Court- & Handicap- Formen trainieren
Clubliga und Turniere organisieren und teilnehmen
Junioren- und Erwachsenen-Wettkämpfe spielen
internat. Juniorenturniere (Junior Opens) spielen
Karriereplanung erstellen - quo vadis?
an Dorf- Events mit dem Verein präsent sein
Kaderzusammenzüge und Lager (z.B. 3T)
gemeinsam an internationale Turniere reisen
soziale Zeit in Trainingsplanung berücksichtigen
Vorbildfunktion wahrnehmen (z.B. cool and clean)
Regeln anwenden (nationaler Schiedsrichter)
Taktik vs. Regeln: Positionierung vs. Blocking

10 11 12 13 17 1814 15 2019

Organisator:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 16
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T1 - T3: Kaderjunioren



Swiss Squash Trainingshandbuch - T3-E1 - Sportschüler & Halbprofis

Saisonplanung und Kontrolle

Leiter/innen: Jahr:

Legende: g = geplant (x), r = realisiert (ja = x / nein = o)

Ziel(e) Datum

Startzeit

Dauer
g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r

Ziele immer wieder analysieren und anpassen
PSA / WSA Lizenz - Weltrangliste als Referenz
Siege / Niederlagen analysieren - Trainingsinputs
Plan B: unter Druck langsamer und sicher spielen
sich an positiven Resultaten orientieren - "I can!"
Spass und Herausforderung dank "Top-Sparrings"
Fokus auf Racket (Ball früh, Half-Volley, Volley)
Präzision verbessern, viel gerade, Breite!
Gameplan (PFPM, Exchange, Attack, Defence)
Deception: early 70%, hold 20%, long hold 10%
im richtigen Moment angreifen, sicher kurz spielen
taktischer Plan (Ich, Gegner, Court-Konditionen)
schnell auf Ball, Bereitschaft für Volley und Half-V.
Breite (Ball nahe, aber nicht früh an Seitenwand)
T-Position anpassen ("squeeze the position")
immer wieder koordinative Herausforderungen!
Extra-Höhe über Tin, sicher angreifen
Technik verfeinern (Timing, line of shot)
Intensität im Training wie im Wettkampf (100%)
von Grundlagen über intermittierend zu Sportart
lernen, sich von O2 Schuld zu erholen (intensiv)
Bein, Rumpf- und Armkraft verbessern
halte Hamstrings, Iliopsoas, Glutäus lang genug
Phasen gut planen, Erholung wird wichtiger!
Leistungstests, sportmedizinischer Untersuch
Ranglisten- Entwicklung auswerten
viele Matchpraxis, in "Übungen" gezielt arbeiten
NLA Spiele und internationaler Vergleich
PSA / WSA Punkte sammeln (close sat.)
möglichst viele Wettkämpfe auf hohem Niveau
Karriereplanung umsetzen, Finanzen organisieren
Selbstvermarktung, Sponsorensuche
Kadertrainings, Zusammenzüge und Lager
Gemeinsam int. Turniere, Ausland-Trainings
Sport wird gezwungenermassen auch Sozialzeit
sich selber und das Land gut repräsentieren
"Schiedsrichter" analysieren, Gunst nutzen
Positionierung verbessern, "Platz nehmen"Anderes
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Organisator:

1 2 3 124 5 6 7 8 9 10

 T3 - E1: Sportschüler & Halbprofis



Swiss Squash Trainingshandbuch - T3-E1 - Profis

Saisonplanung und Kontrolle

Leiter/innen: Jahr:

Legende: g = geplant (x), r = realisiert (ja = x / nein = o)

Ziel(e) Datum

Startzeit

Dauer
g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r

Annäherung an Leistungsspitze
Glaube an Erfolg in Weltrangliste, EM Elite, WM Elite
knappe Spiele gewinnen, "big points" (?)
bei "Müdigkeit" Konzentration auf Atmung
positiv bleiben (Selbstgespräche, 10-Sek.Kur)
Freude an kleinen Erfolgen, Analyse Niederlagen
immer OLZ, Konzentrationslücken vermeiden
Präzision auf hohem Tempo halten können
Gameplan (PFPM), take the ball that little bit earlier!
Deception / Disguise - gegnerabhängiger Einsatz
Safe play - no gifts to oponent, extra margin
taktischer Plan ("Gegner, Court-Konditionen")
noch schneller auf Ball - Racketvorbereitung!
gute Breite perfektionieren, Länge variieren
T-Position (Platz nehmen)
nie auf koordinative Trainings verzichten
auf sehr gute Breite der Angriffsbälle achten
Line of shot / Timing perfektionieren
Intensität hoch, Dauer länger als im WK
von intermittierend zu viel sportartspezifisch
anaerobe Kapazität verbessern
Bein, Rumpf-, Armschnelligkeit verbessern
vermehrt auf Beweglichkeit achten
Pausen und Erholungszeiten einhalten
Leistungstests, sportmedizinischer Untersuch
PSA /  WSA Rangliste auswerten
viel Wettkämpfe auf Top Niveau - Sparring-Spiele
NLA Position 1 oder 2, internationaler Vergleich
an EM und WM (Team und Einzel) teilnehmen
Profitour (WSA / PSA) spielen
"Leben auf der Profitour" organisieren
Tour finanzieren (Preis-/Startgelder, Sponsoren)
Reisen & Wettkämpfe organisieren
8 Monate / Jahr unterwegs - "Nomade"
wenig Zeit für Freunde/Partnerschaft/Familie
die Schweiz mit Stolz vertreten
gute Auswahl der Profiturniere, entry dates
andere Beschäftigungen auf Tour (Bildung?)

Organisator:

1 2 3 4 5 6 7 198 9 10 11 12 2014 15 16 17 1813
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Anderes
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Elite E1 - E2 (M): Profis



Karriereplanung Mein Ziel (Karrierehöhepunkt):

Name:

Haupt-Trainer: NSP / RLZ:

Weitere Trainer / Spezialisten: Anderes: Datum:

in 1-2 Jahren in 2-3 Jahren in 3-5 Jahren in 5-10 Jahren

Alter

Sport
Ziele?
Meilensteine?

Ausbildung/Beruf
vorhandene Ziele?
Vorstellungen?

Finanzielles
was benötige ich? 
woher / wie?
wer hilft?

Anderes
(z.B. Ausland oder
Spezialisten)



Swiss Squash Trainingshandbuch - Wochenplan

Name: Meine Ziele (Saison/Jahr):

Haupt-Trainer: NSP/RLZ:

Weitere Trainer / Spezialisten: Anderes: Wochen:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
05:30

06:30

07:30

08:00

08:30

09:00

09:30

10:00

10:30

11:00

11:30

12:00

12:30

13:00

13:30

14:00

14:30

15:00

15:30

16:00

16:30

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

21:00


