Sprawozdanie z realizacji projektu
“Wymiana Squashowych Doswiadczen”

1. Udziat treneréw w szkoleniu treningowym w Hiszpanii w Akademii Golan Squash Academy pod okiem
utytutowanego trenera squasha Borja Golan (szkétka juniorska, gracze na poziomie amatorskim i ligowym).
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2. Udziat personelu sportowego (wolontariuszy) w szkoleniu w klubie sportowym w Hiszpanii
w Akademii Golan Squash Academy (zapoznanie sposobow organizacji treningdéw, turniejéw, sposoby
promocji, narzedzia marketingowe zachecajgce nowe osoby do uprawiania sportu).

Dofinansowane przez
Unie Europejska




3. Wyjazd do klubu sportowego Padel Hub w Kownie na Litwie - praktyki trenerskie w szkétce juniorskiej
w klubie Padel Hub na Litwie.

Qn
- Erasmus+ Poa

KAUNAS

TEAM l

4. Upowszechnianie zdobytej wiedzy podczas realizacji projektu wsrdéd pozostatych treneréw squasha
i wolontariuszy PSSA (spotkania informacyjne i szkoleniowe kadry).

5. Upowszechnianie informacji o unijnym programie Erasmus+ oraz o celach, dziataniach i rezultatach
projektu “Wymiana Squashowych Doswiadczen”. Promowanie wartosci Unii Europejskiej.

* Spotkania informacyjne przy okazji realizowanych zaje¢ i organizowanych turniejow.
e Upowszechnianie materiatow informacyjnych w internecie (strona www, social media).



( https://pssa.pl/wymiana.html )
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Wymiana Squashowych Doswiadczen
Projekt jest wspotfinansowany przez Unig
- Erasmus+  Europejska w ramach programu Erazmus+

Cele, kiére chcemy osiggnaé poprzez udziat w proj

1.Podniesienie kwalifikacji, kompetencii | nabycie nowych umiejetnesci
naszych trenerdw

2.Nab iedzy | know-how prowadzenia klubu sportowego naszego

personelu sportowego
3.Nawigzanie dtugotrwate] wspatpracy w trenerami i klubami zagranicznymi
4 7aktywowanie rodowiska squashowego do ciaglego rozwoju | zwiekszenia

aktywnosci na kazdej ptaszczyznie

Osiagniecie wyzej wymienionych celi, znacznie przyczyni sig rozwoju

w naszym regicnie. Cheemy, zeby dobrze wyszkoleni trenerzy

wali swajg wiedze dla wszystkich chetnych graczy w squasha

od najmtedszych zaw

dnikéw, poprzez profesjonalistow, az do

os6b grajacych rekreacyjnie. Drieki temu cheemy zwigkszat aktywnosé

sportowa mieszkaricow naszego regionu, promowac zdrowy styl zycia oraz
ksztaktowaé pozytywne cechy charakteru | osobowosci poprzez zdrowg

rywalizacje

Rezultaty:

- Stworzenie bezptatnych zajed dedykowanych dla kobiet .Kobiety na kort® - tournament.tools
- Zorganizowanie bezptatnego turnieju UNI SQUASH dla studentdw Uniwersytetu w Biatymstoku w ramach Uniwersalii - tournament.tools
- Zorganizowanie turnigjdw z wykorzystaniem nabyte] wiedzy:

- Turniej w Pigtek Trzynastego (OPEN) - 13.02.2026 - tournament.tools

- Turnigj Juniorski - 20.02.2026 - tournament.tools
- Turnigj na pozegnanie zimy (OPEN) - 20.03.2026 - tournament.tools
- Turnigj Kwietniowy (OPEN i DAMSKI) - 24.04.2026 - tournament.tools

- Turnigj Damski Masters K35+ - tournament.tools

- Turnigj Majowy (OPEN i DAMSKI) - 22.05.2026 - tournamen

w

- Dziatania marketingowe i promocyjne majace na celu upowszechnianie dyscypliny jako sportu powszechnego:

- a) Nagranie filmikéw instruktazowych (link wkrotce)

b) Opracowanie ulotki dla osob poczatkujgeych z podstawowymi zasadami gry w squasha

c) Opracowanie ulotki z etykieta squasha i zasadami fair play

d) Opracowanie ulotki dla osob poczatkujgeych z podstawowymi zasadami sedziowania squashowych pojedynkow

- Utatwienie dostepu do infrastruktury sportowej dla dzieci (organizowanie transportu busem PSSA, wspotpraca ze szkotami, zajecia sportowe dla Szkét

FPodstawowy

h oraz Placowek Opigkuriczo-Wychowawczych):
- Wspotpraca ze Spoteczng Szkotg Podstawowa nr 3 BTO w Biatymstoku
- Wspotpraca z Zespotem Placowek Szkolno-Wychowawczych w Biatymstoku - facebook.com

- Popularyzacja squasha jako sposcbu na aktywne spedzanie wolnego czasu dla zdrowia (bezptatne zajecia squasha dla dzieci i rodzicdw)




( https://www.facebook.com/permalink.php?story_fbid=pfbid025y78QXToBYPi3z1SLMdaZrP9sbhQKcY
e9rBg9D9ibV7jtbqYhvJR1ymFr/xB2aSLI&id=61566707677150 )

PSSA
== % Ulubione - 20 wrzesnia 2025 - &

W ramach projektu pt. "Wymiana squashowych doswiadczen" nasza ekipa PSSA odwiedzita Golan Sguash
Acaderny w Santiago de Compostela.

Mielismy tam okazje cbserwowac prowadzenie grupowych zajed, organizacje klubu oraz uczestniczyc w
treningach squasha pod okiem Borja Golana, hiszpanskiego trenera.

Jako zawodowy gracz w 2014 roku Golan osiggnat 5. migjsce w dwiatowym rankingu squasha. Obecnie do
Jego akademii przyjeZdzajg zawodnicy z catego swiata, by szkolic swoje umigjetnosci.

Podczas tygodniowej wizyty w Hiszpanii mielismy okazje poznac tutejsza kulture, galicyjskie zwyczaje oraz
regionalng kuchnie.

Zebrang tu wiedze | doswiadczenie cheemy wykorzystad w naszej pracy w klubie w Bialymstoku i szerzy€ je
wird polskich (obecnych i przysztych) graczy w squasha.

Wsparcia projektu "Wymiana squashowych doswiadczen” udzielita nam Unia Europejska w ramach programu
Erasmus+ Sport.




( https://www.facebook.com/photo/?fbid=1348921347237148&set=a.385617563567536 )

7 dni dookola kortu s
22 wrzednia 2025 - &
Mamy dowadd, Ze Unia Europejska nie moze byc zia. g

Whasnie dzieki dofinansowaniu UE grupa graczy 1 trenerdw z Biategostoku przez tydzien trenowata z Borja
Golanem (ex-PSA #5)! @@

W ramach programu Erasmus+ Sport i projektu "Wymiana squashowych doswiadczen" ekipa z
Powersguasha spedzita tydzier w hiszpaniskim Santiago de Compostela. B

Goscie z Polski poznawali lokalng kulture 1 uczyli sie squasha w jedneg] z najpopularnigjszych obecnie
akademii.

Gratulujemy inicjatywy! |

Mo | czekamy teraz na paelle na kazdym turnigju PSSA o Wyswiet] mniej
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6. Stworzenie bezptatnych zaje¢ dedykowanych dla kobiet ,Kobiety na kort”.

( https://tournament.tools/league/67 1#/sezonregulamin/3718 )

PSQ Klub squasha .
@ 21 lutego « &y

/- Startujemy z bezptatnymi zajeciami squasha dla kobiet! °

Chcesz sprobowac czegos nowego, zadbac o forme | dobrze sie przy tym bawic? To idealna okazja!
Zapraszamy na darmowe zajecia squasha dla kobiet poczatkujgoych &

Mie musisz mie¢ doswiadczenia — zaczynamy od podstaw
Przyjazna, wspierajaca atmosfera
Swietny sposéb na aktywnoié | poznanie nowych osdb

= Start: SOBOTA 28 lutego

% Migjsce: PSQ Klub squasha

) Godzina: 11:00

Organizator: PSSA - Polskie Stowarzyszenie Squasha Amatorskiego

Zabierz ze soba wygodny strdj sportowy, obuwie z jasng podeszws | dobry humor — reszta zajmiemy sie
my! &

* Liczba miejsc ograniczona — zapisz sie ju dzig!

rezerwacja: https://powersquash.pl/rezerwacje_internetowe.html

(zakladka: ZAJECIA GRUPOWE)

Do zobaczenia na korcie! = ¢

Zajecia prowadzone s3 w ramach projektu: “Wymiana squashowych doswiadczen”. Wsparcia projektu
udzielita nam Unia Europejska w ramach programu Erasmus+ Sport. Wyswietl mnigj

KOBIETY:NA KORT!

BEZPLATNE ZAJECIA SQUASHA TYLKO DLA KOBIET

ZAJECIA DLA 0SOB POCZATKUJACYCH - W KAZDYM WIEKU!
CO SOBOTE 0 GODZINIE 11-00

( https://www.facebook.com/photo?fbid=1322997759849190&set=a.408512527964389 )



7. Zorganizowanie turniejow z wykorzystaniem nabytej wiedzy:

Turniej w Pigtek Trzynastego (OPEN) - 13.02.2026

( https://tournament.tools/competition/13234#/index )
Turniej Juniorski - 20.02.2026

( https://tournament.tools/competition/13246#/index )
Turniej na pozegnanie zimy (OPEN) - 20.03.2026

( https://tournament.tools/competition/13245#/index )
Turniej Kwietniowy (OPEN i DAMSKI) - 24.04.2026

( https://tournament.tools/competition/13273#/index )
Turniej Damski Masters K35+ - 10.05.2026

( https://tournament.tools/competition/13294#/index )
Turniej Majowy (OPEN i DAMSKI) - 22.05.2026

( https://tournament.tools/competition/13297#/index )
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Dziatania marketingowe majgce na celu wypromowanie squasha jako sportu powszechnego:

Nagranie filmikéw instruktazowych.

Opracowanie ulotki dla oséb poczatkujgcych z podstawowymi zasadami gry w squasha.
Opracowanie ulotki z etykietg squasha i zasadami fair play.

Opracowanie ulotki dla oséb poczatkujgcych z podstawowymi zasadami sedziowania
squashowych pojedynkéw.

Utrzymuj rakiete

wyEDkD, qotow

036 059

( https://pssa.pl/wymiana.html )
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Najwazniejsze zasady gry

Zasada 1
Zakaz gry w obuwiu na czarnej podeszwie pozostawiajgca $lady na
parkiecie [zalecamy obuwie z oznaczeniem non-marking]

Zasada 2
Nakaz gry w okularach ochronnych dla oséb ponizej 18 lat [zalecana
jest réwniez gra w okularach dla oséb dorostych]

Zasada 3
Graj odpowiednig pitka:

* niebieska kropka [odbija sie najmocniej; rozgrzanie pitki nie jest
az tak konieczne]: gracze poczatkujacy, nauka gry/pierwsza gra
* czerwona kropka: amatorzy, trening/nauka gry oséb
Sredniozaawansowanych
: gracze Sredniozaawansowani i zaawansowani
(trening)
[odbija sie najstabiej; pitka wymaga bardzo
dobrego rozgrzania]: gracze PRO, turnieje/liga

Zasada 4
Przed rozpoczeciem gry - rozgrzej piteczke (zimna pitka bardzo stabo
sie odbija, jest twarda i mato sprezysta)

Jak rozgrza¢ pitke do squasha?:

e uderzaj pitke w miejscu, tuz przy podtodze lub o przednig sciang,
az pitka zacznie skakac¢ z wieksza energia

* pocieraj energicznie pitke podeszwa buta o podtoge, az stanie
sie ciepta

Zasada 5
Nie wiesz jak zacza¢? Zapytaj trenera lub popro$ o pomoc osobe na
recepcji.




Etykieta gry w squasha

Oprécz przepisbw gry w squasha obowigzuje takze etykieta gry, ktéra nie zawsze jest publikowana, najczesciej
przekazywana jest ustnie jak juz zaczeniemy gra¢ w squasha w klubie.

1. Przed wejsciem na kort

e Zawsze no$ odpowiednie obuwie — podeszwa non-marking.

e Zawsze badz odpowiednio ubranym, T-shirt, Polo, krétkie spodenki/spddniczka, bandana lub opaska na gtowe, jak
i frotka na nadgarstek zapobiegajg spadaniu kropli potu na podtoge kortu i redukuja niezbezpieczensto poslizniecia
sie. Ze wzgleddw bezpieczenistwa i higieny zabrania sie gry bez koszulki lub/i bez butow.

* Przedstaw sie swojemu przeciwnikowi lub przeciwniczce.

2. Na korcie, w trakcie gry

2.1 BEZPIECZENSTWO jest najwazniejsze:

e Jesli nosisz okulary korekcyjne i nie lubisz soczewek kontaktowych, to w takim razie warto zamoéwi¢ odpowiednie
oprawki odporne na uderzenia jak tez odpowiednie soczewki. Takie okulary pozwolg Ci widzie¢ odpowiednio,
jednoczesnie chronigc oczy.

e Jedli nie nosisz okularéw i zaczynasz przygode ze squashem warto zaopatrzy¢ sie w gogle lub I-mask. Nosza
je obowigzkowo juniorzy we wszystkich kategoriach wiekowych, ale poczatkujacy dorosty nic nie straci, jesli na
poczatku swojej przygody ze squashem bedzie chronit oczy.

e W trakcie gry, jesli wydaje Ci sig, ze mozesz uderzy¢ przeciwnika (rakietg lub pitka), przerwij gre i popros
sedziego o leta (jako sedzia powinienes$ zwraca¢ graczom uwage na niebezpieczne sytuacje i dawac ostrzezenia
zawodnikowi za niebezpieczng gre).

2.2 SZACUNEK dla przeciwnika i dla samego siebie:

e Nie przeklinaj na korcie. Nie tylko styszysz sie sam, ale tez styszy Cie Twoj przeciwnik, kibice w tym np. Twoja
rodzina, juniorzy.

e Traktuj swojego przeciwnika z nalezytym szacunkiem niezaleznie od ptci, wieku, rasy, religii na korcie i poza nim.

* Na korcie nie tolerujemy zadnej dyskryminacji. Squash jest grag wtaczajaca, a nie wytaczajaca i grajag w nig
ludzie na catym Swiecie.

e Przekazujemy pitke przeciwnikowi, jesli to on serwuje, a pitka znajduje sie blisko nas.

¢ W trakcie rozgrzewki na korcie przed meczem, uderzamy pitke do siebie 3-5 razy i przekazujemy ja przeciwnikowi.

* Nie rzucaj rakietg. Jesli emocje sg tak wielkie, wez pare oddechow. Rakiete zostaw w spokoju.

2.3 SZACUNEK dla sedziego:
¢ Okazuj szacunek dla sedziego na korcie i poza nim. Sam tez dodwiadczysz sedziowania.
e Akceptuj decyzje sedziego bez zbednego wyktécania sie, ttumaczenia, nawet jesli sie z nig nie zgadzasz.
Na korcie wygrywa squash, a nie zbedne dyskusje.
e Po meczu mozesz podejs¢ do sedziego i przedyskutowac decyzje z meczu juz w luznej atmosferze.

2.4 FAIR PLAY:
e Jesli wiesz, ze zrobite$ btad (uderzytes podwaéjng pitke lub w blache/out), przyznaj sie do tego.
e Jedli uderzytes pitke w taki sposéb, ze jest ewidentny stroke dla przeciwnika, nie dyskutuj. Stroke, to stroke.
e Zawsze po odbiciu pitki, zréb miejsce dla przeciwnika, by magt ja odbi¢. Blokowanie nie jest mile widziane,
a nawet pietnowane.
e Jesli przeciwnik sie Zle zachowuje, daj mu do przeczytania te etykiete ;)

3. Kibicowanie

e Gtodne kibicowanie jest dozwolone, ale NIE w trakcie wymiany.

* Doceniamy punkt zdobyty przez grajgcego, ktéremu kibicujemy poprzez entuzjastyczne klaskanie, ew. okrzyki zachwytu
(Doceniajmy tez klaskaniem tadne zagrania przeciwnika).

* Nie klaszczemy, jesli grajacy, ktéremu nie kibicujemy trafi pitka w blache lub out. To sg punkty dla naszego
ulubienca, ale sg zdobyte poprzez btad przeciwnika.

e Nie sedziujemy gtosno, jesli ogladamy mecz. Swoje niezadowolenie tudziez zaskoczenie demonstrujemy
wyrazem twarzy lub przewracaniem oczu ;)

e Po meczu podziekuj i podaj reke swojemu przeciwnikowi oraz sedziemu (niezaleznie od wyniku meczu).




Droga rozumowania sedziego zgodnie z zasadg 12 — Przeszkadzanie

Decyzja
Czy mialo miejsce przeszkadzanie? NIE . NO LET
TAK
Czy przeszkadzanie bylo minimalne? TAK NO LET
NE g
Uderzaj;cy ww_.dfazaf malksrimuml leulfﬁiiku apy zagrac piﬂ<e.l NIE . NO LET
Czy uderzajacy maglby dojsé do pilki i zagraé dobre uderzenie?
TAK
Czy uderzajacy pomimo przeszkadzania zdecydowal sig TAK . NO LET
dojsé do pitki | zagraf ja.
NE
. ng.rl uFierzaja,cy spt?cljlalnie sh.-mm_.rf sg.rtuacjle “prlzeszkadzanial' Tk . NO LET
idac do pitki? {szukal kolizji z przeciwnikiem, a nie dazyl do zagrania pitki)
NE
Czy pmel:ﬁzrfﬁ:f:};f;l;ﬂ:?;:g qams?aarcafpsria;l.lr Lz?]tii::;: grzr::zliladzania? ME . STRRRE TR a0
TAK
Uderzajgcg,r nlngm;.rle_.rkonaé prawidfuwe zagranie gle wynikle TAK . STROKE dia uderzajacego
przeszkadzanie uniemozliwifo mu prawidlowy zamach (nieprzesadzony)?
NE g
Czy uderzajacy mogt wykonaé wygrywajace uderzenie? TAK ’ STROKE dla uderzajgcego
NE
(5 ey oy e ik ks bk, | T )| STROKEda o
NE g
Czy pomimo Ze przeciwnik za wszelka cene staraf sie uniknaé
przeszkadzania (chyba Ze prawidfowy zamach uderzajgcego TAK ’ YES LET

byt zablokowany) doszio do przeszkadzania, a uderzajacy mogl
wykonac prawidlowe uderzenie




. Utatwienie dostepu do infrastruktury sportowej dla dzieci i mtodziezy (organizowanie transportu
busem PSSA, wspbtpraca ze szkotami, zajecia sportowe dla Szkét Podstawowych oraz Placowek Opiekunczo-
Wychowawczych):

e Wspbtpraca ze Spoteczng Szkotg Podstawowa nr 3 BTO w Biatymstoku
e Wspbtpraca z Zespotem Placowek Szkolno-Wychowawczych w Biatymstoku

( https://www.facebook.com/share/p/1DXpc2pe2v/ )

Post Zespot Placéwek Szkolno - Wychowawczych w
Biatymstoku

,@: Zespol Placdwek Szkolno - Wychowawczych w Bialymstoku
25 marca - &

Dzis zakonczylismy cykliczne zajecia

w #PowersquashBialystok.

Masze treningi korzystnie wphynely na poprawe kondygji fizycznej, wemocnienie migsni catego ciata,
orientacje przestrzenng i refleks.

Ta regularna dawka ruchu sprawila, Ze czujemy sie zdrowsi "4 %

Dzickujemy #SpotdzielniaSukurs

oraz Naszym Paniom za wspaniate lekcje.




10. Popularyzacja squasha jako sposobu na aktywne spedzanie wolnego czasu dla zdrowia.
e Organizowanie bezptatnych wspélnych zaje¢ dla dzieci i rodzicow

8 577 28
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e Zorganizowanie bezptatnego turnieju UNI SQUASH dla studentéw Uniwersytetu w Biatymstoku
w ramach Uniwersalii ( https://tournament.tools/competition/13296#/index )
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