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Konzept zur Nachwuchsakquise und Athlet:innenentwicklung im 

österreichischen Squashsport 

 

 

1. Ausgangslage und Zielsetzung 

Der Squashsport zeichnet sich durch ein besonders komplexes Anforderungsprofil aus. 

Erfolgreiche Spieler:innen benötigen eine Kombination aus: 

• Konditionellen Fähigkeiten (Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft)  

• Koordinativen Fähigkeiten (Reaktionsfähigkeit, Bewegungssteuerung)  

• Technisch-taktischen Kompetenzen  

• Mentale Stärke (Konzentration, Resilienz, Entscheidungsfähigkeit)  

Ziel dieses Konzepts ist es, eine strukturierte Grundlage für: 

• die Nachwuchsakquise  

• die langfristige Athlet:innenentwicklung  

• sowie die Leistungsoptimierung  

zu schaffen. Dies erfolgt durch die Verbindung von sportartspezifischen 

Anforderungsprofilen und einem klar definierten idealtypischen Athlet:innenweg. 

 

2. Sportartspezifische Anforderungsprofile im Squash 

Aufgrund der Vielseitigkeit des Squashsports werden die Anforderungen in vier zentrale 

Bereiche gegliedert: 

2.1 Physische Anforderungen 

• Hohe anaerobe und aerobe Ausdauer  

• Explosivkraft und Schnellkraft  

• Agilität und Richtungswechsel  

• Beweglichkeit und Stabilität  

2.2 Technisch-taktische Anforderungen 

• Präzise Schlagtechnik (Drive, Drop, Lob, Volley)  

• Spielverständnis und Antizipation  
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• Raum- und Positionsspiel  

• Anpassungsfähigkeit an Gegner:innen  

2.3 Mentale Anforderungen 

• Konzentrationsfähigkeit über längere Ballwechsel  

• Stressresistenz und Wettkampfstabilität  

• Selbstregulation und Disziplin  

• Strategisches Denken  

2.4 Soziale und persönliche Kompetenzen 

• Teamfähigkeit (Training, Kaderstruktur)  

• Eigenverantwortung  

• Motivation und langfristige Zielorientierung  

Diese Anforderungen entwickeln sich stufenweise entlang des Athlet:innenwegs und 

müssen alters- und entwicklungsadäquat gefördert werden. 

 

3. Idealtypischer Athlet:innenweg im österreichischen Squash 

Die Nachwuchsentwicklung erfolgt entlang eines sechsstufigen Modells: 

Schritt 1: Einstieg / Bewegungsfreude 

• Fokus: Spaß und Bewegung  

• Niederschwelliger Zugang zum Sport  

Maßnahmen: 

• Sommercamps  

• Schulsport (unverbindliche Übungen)  

• Aktionen wie „Squash macht Freu(n)de“  

Ziel: 

• Positive Bewegungserfahrungen  

• Erste Bindung an den Sport  

Schritt 2: Vereinsbindung / Breitensport 

• Regelmäßiges Training (1x pro Woche)  

• Integration in Vereinsstrukturen  
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Schwerpunkte: 

• Soziale Einbindung  

• Spielerisches Lernen  

• Teilnahme an Schnupperturnieren  

Wichtiger Aspekt: 

• Multisportansatz  

o Kombination verschiedener Sportarten  

o Aufbau breiter motorischer Grundlagen  

Schritt 3: Aufbauphase / Leistungsorientierung 

• Erhöhung der Trainingsfrequenz (2x pro Woche)  

• Einführung systematischer Trainingsstrukturen  

Inhalte: 

• Techniktraining  

• Erste taktische Grundlagen  

• Grundlagenkondition  

Schritt 4: Individualisierung 

• Übergang zu gezieltem Einzeltraining  

Fokus: 

• Stärken-Schwächen-Analyse  

• Individuelle Trainingsplanung  

• Gezielte Turnierteilnahme  

Ziel: 

• Persönliche Leistungsentwicklung  

• Bewusstes Arbeiten an Defiziten  

 

Schritt 5: Intensivierung / Spezialisierung 

• Deutliche Trainingssteigerung  

Struktur: 

• Tägliches sportartspezifisches Training  
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• Ergänzendes Athletiktraining (Fitnesscenter)  

Inhalte: 

• Ganzkörpertraining  

• Verletzungsprävention  

• Zusammenarbeit mit Physiotherapie (bei Bedarf)  

Ziel: 

• Leistungsmaximierung  

• Reduktion einseitiger Belastungen  

Schritt 6: Hochleistung / Kaderstruktur 

• Integration in nationale Kader  

Rahmenbedingungen: 

• Training unter Nationaltrainer:innen  

• Teilnahme an internationalen Turnieren  

Entwicklungspfad: 

• Einstieg über niedrigere Turnierkategorien  

• Progression bis zu Europameisterschaften  

Besonderheit: 

• Talentierte Athlet:innen können in höheren Altersklassen antreten  

 

4. Verknüpfung von Anforderungsprofil und Athlet:innenweg 

Ein zentrales Element des Konzepts ist die systematische Abstimmung zwischen: 

• Entwicklungsstufe (Athlet:innenweg)  

• Trainingsinhalten  

• Leistungsanforderungen  

Prinzipien: 

• Langfristiger Leistungsaufbau (LTAD-Prinzip)  

• Altersgerechte Belastungssteuerung  

• Individuelle Förderung statt früher Spezialisierung  

• Ganzheitliche Entwicklung (körperlich, mental, sozial)  
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• 5. Maßnahmen zur Nachwuchsakquise 

Zur Unterstützung der Einstiegsphase werden gezielte Maßnahmen definiert: 

• Kooperationen mit Schulen  

• Öffentlichkeitsarbeit (Events, Social Media)  

• Niederschwellige Angebote (Schnuppertrainings)  

• Förderung von Trainer:innen im Nachwuchsbereich  

• Regionale Initiativen und Vereinsnetzwerke  

 

6. Fazit 

Dieses Konzept bietet eine klare Struktur für die Entwicklung von Nachwuchsathlet:innen 

im österreichischen Squash. Durch die Verbindung von: 

• differenzierten Anforderungsprofilen  

• einem klar definierten Entwicklungsweg  

• und gezielten Akquisemaßnahmen  

wird eine nachhaltige Grundlage geschaffen, um sowohl Breitensport als auch 

Spitzensport langfristig zu stärken. 

 

        

 


