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Pro¢ je squash tak oblibeny

Pokud zacinate hrat squash, musim vam pogratulovat k dobré volbé. Mate vSak pred sebou
dlouhou cestu. Je to jako chlize po schodech - musite jit schod po schodu, kazdy ma moz-
nost dosahnout svého cile. ZaleZi jen na tom, kolik energie a ¢asu tomu budete vénovat.

Squash je zabavna a dynamicka hra. Je to jeden z nejrychleji se vyvijejicich sportii na
svété. Je naroCny jak po fyzické, tak i po psychické strance. Patfi k nejrychlej§im a nejpo-
hybliv€jsim sportiim viibec. Hrani squashe rozviji rychlost, vytrvalost, obratnost, silu, ko-
ordinaci a pfemysleni na kurtu. Obliba tohoto sportu je dana také tim, Ze za kratkou dobu
si velmi intenzivné zacviCite. Primérna doba zapasu u rekrea¢nich hraci je kolem 40 mi-
nut. Je to vyborny sport pro lidi, ktefi nemaji dostatek volného ¢asu. Squashi se v soucasné
dob¢ vénuje pres 16 miliont lidi ve 122 statech a jejich pocet neustale roste.

P1i squashi uplatni svou tvofivost kreativni hraci - kazdy uder je jako Sachovy tah. Je
tfeba zvolit spravny uder ve spravny ¢as, na kazdy vSak mate pouhé setiny sekundy - za
tu chvilku musite zmapovat situaci na kurtu a zvolit ten pravy uder. Cim déle budete hrat,
tim 1épe a rychleji se vam bude dafit rozhodovat! Dynamiku squashe miliZze symbolizovat
nejvyssi naméfena rychlost mic¢ku, ktera je 260 km za hodinu.

Krasa squashe je také v tom, Ze ma velmi jednoducha pravidla - jediné, co musite ud€lat,
je uderit malinky mic o predni st€nu tak, aby ho vas souper nevybral. Neodpustim si zde
zminit jednu vétu, ktera se vyskytuje snad v kazdé kniZce o squashi: ,,Nehraj squash kviili
ziskani kondice, za¢ni ho hrat, az kdyz se budes citit fit.“ Berme i tuto vétu s rezervou. Pfi
squashi se samoziejmé kondice rozviji, ale jak i mnozi aktivni hraci zjistili, maji na zacat-
ku sezony veliky problém, aby vydrzeli odehrat nékolik vymén. Jedna vymé&na muliZe trvat
i 5 minut a vice - asi uz chapete, o ¢em mluvim. Proto musi hraci pfed zacatkem sezony
nabéhat spousty kilometra a pfipravit se na obdobi zapasu. Ti, kdo maji zdravotni problé-
my, by se mé&li poradit s I¢kafem.

Squash je velmi intenzivni hra, hlavné z hlediska vydeje energie. Je to spolecensky sport
v pékném prostredi mezi zajimavymi lidmi. Naucit se jeho zaklady neni tak sloZzité a uz od
prvnich hodin mtZete hrat zapasy se soupefrem.

K tomu, abyste se squash naucili hrat, sta¢i pouha minuta, ale potfebujete cely Zivot
k tomu, aby se z vas stali mistfi.
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Rakety se dfive vyrabély ze dreva (takové ted patfi spi§ do muzei). V soucasné dobé se
dava prednost leh¢im materialim, jako napf. hlinik, grafit, fibreglass, titan atd.

Raketu je tfeba si vZdy vyzkousSet, kazdému vyhovuji jiné vlastnosti. Musime se s ni ci-
tit pfedev§im pohodIné. Vlastnosti, ke kterym bychom méli pfi koupi pfihlédnout, jsou
vaha, velikost hlavy a vyvazeni. ZacCateCnici, ktefi nechtéji utratit hodné€ penéz, urcité vy-
staci s levnou (méné kvalitni) raketou. Jak budou vice pronikat do hry, zjisti, Ze kvalitné;si
raketa vylepSuje komfort a presnost jejich hry.

—— hlava

— krk

—— rukojet

Wbaveni na squash Squashovd raketa

Vaha rakety - rakety se vyrabé&ji v hmotnostech od 110 do cca 190 g. Cim lehéi je raketa,
tim jednoduseji se s ni manévruje. TEZSi raketa zase umoznuje trefit micek s vétsi razanci.
Zeny vétsinou voli lehéi rakety, muZi o néco t&zsi.

Vyvazeni rakety - rozeznavame vyvazeni do hlavy, na stied a do rukojeti. Cim vice je ra-
keta vyvazena do hlavy, tim razantné&jsi bude nas uder, zaroven vSak bude méné pfesny.

Velikost hlavy rakety - ptiivodni dfevéné rakety mély malé hla-

vy - to kviili tomu, aby se zmenSila jejich hmotnost. Pfechod ke

m grafitovym raketdm umoznil i zvétSeni hlav a tim i zvétSeni sweet

S spotu. Sweet spot je misto na hlavé rakety, od kterého se mic¢ nej-

Iépe a nejpresnéji odrazi. VEtSi sweet spot oceni hlavné novacci,
ktefi maji vice mozZnosti, jak ho trefit.

Vyplet

Na vybér mame umél¢ a prirodni struny. Umélé struny maji vyho-

Sweet spot du pfiznivéjsi ceny a jsou méné nachylné na pretrzeni. Pfednosti



Tipy

VYBAVENI

Bohuzel, neexistuje univerzalni rada, jaka raketa vam padne nejlépe. Doporuduji
vyzkous$et si co mozna nejvice raket a na zaklade tohoto vybéru zvolit tu pravou.
Nékde pujcéuji testovaci rakety pfimo ve squashcentru, jinde se musite spokoijit

s testovanim raket svych spoluhracu.

Je lepsi nekupovat si Uplné nejlevnéjsi rakety. ACkoliv uSetfite nékolik korun, ne-
budete mit s touto raketou tolik potéSeni ze hry a také budete postradat cit pro
mic. Proto je vhodnéjSi vybirat rakety ze ,zlatého stfedu*.

pfirodnich strun je jejich pruznost, ktera ma pozitivni vliv na odraz micku. V soucasné
dob¢ ale umélé struny dosahuji kvalit prirodnich a ty postupné€ mizi z trhu. Vyplést raketu
1ze bud tvrd€, nebo mékce. Pomineme-li extrémy, plati, Ze ¢im tvrdsi je vyplet, tim presnéj-
§i je uder a naopak, ¢im mék¢i vyplet, tim dame vétsi ranu na ukor pfesnosti.

Raketu drzime za grip

Na trhu je mnoho druht gripti. Dillezité je
zvolit spravnou tloustku. Kdyz kupujeme
raketu, je na ni pouze uzky grip, ktery se
hodi pro Zeny nebo pro lidi s malou rukou.
Pokud vam bude pripadat uchop moc tenky,
omotejte si rukojet jest€ jednim gripem.

Micek je vyroben z gumy. Pfi squashi miiZe-
me pouZzivat nékolik druhid - od pomalych
po rychlé. Nejpomalejsi micek je Zluty dvoj-
teCkovy, nasleduje zluty jednoteckovy, bily,
¢erveny a nejvice skace modry - ten by si
méli vybirat hraci, ktefi se squashem zaci-
naji. Kazdy mi¢ek ma optimalni odrazové
vlastnosti aZ po zahfati. Proto musime na

Gripy

Micky



zacatku kazdého zapasu ¢i tréninku micek nejdfive zahrat - volime pfimé rany o piedni
sténu. Mic¢ek nam nevydrzi vééné - zaleZi na tom, jak ¢asto a s jakou razanci hrajeme. Po
Case muze prasknout a pak je potieba koupit novy. Mi¢ek vyménime i v moment€, kdy je
prilis leskly a namisto odrazili od stén po nich sklouzava.

Neékdy se mizeme setkat i s mickem se zelenou teckou, ktery se pouziva v extrémné tep-
lych podminkach a skace jest€ méné€ nez dvouteckovy zluty.

Ke squashi se hodi podobné obleceni jako k tenisu. Pofidime si takové, které nam umozni
provadét bez omezeni rozsahlé pohyby paZzi pfi vybirani mice a pfi vypadech. Upfednost-
nuji se svétlé barvy, a to také z toho diivodu, aby ¢erny micek s oblecenim nesplyval. Pri
hre v celosklenéném kurtu se pouziva mi€ bilé barvy, proto zde hraci nosi tmavé obleceni.
Specializované firmy nabizeji rozmanité druhy oSaceni a kazdy si to své urcCité najde.

Dobré sportovni boty jsou pfi squashi nutnosti. Hlavni podminkou je, aby nezanecha-
valy stopy. Nikdy nevstupujeme na kurt v béZeckych botach a v botach s ¢ernou podraz-
kou. Za prvé zaSpinime kurt tak, Ze ptjde jen tézko vy¢istit, za druhé bézecké boty nejsou
urc¢ené pro pohyby, které pouzivame pri squashi. Boty musi
byt lehké (abychom se pohybovali rychle), pevné (abychom
se citili pohodIné a aby se nam nevymkla noha pfi vypadech),
neklouzajici (aby dobfe drzely na podlaze a aby nam nepod-
jely nohy v okamziku vypadu za mickem).

Tip
Na obuvi nesetrete — kvalitni obuti vam pomuze pre-
dejit zavaznym zranénim a komfort ze hry bude mno-

squash, pfipadné obuv uréena pro jiné salové spor-
ty — jako napf. hazena, volejbal atd.
Boty na squash
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autova ¢ara
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box box

<«— plici ¢ara

Rozméry squashového kurtu
Sitka 6,40 m < délka 9,75 m e vySka predni st€ny 4,57 m ¢ vysSka zadni stény 2,13 m °
vyska tin boardu 0,48 m

Squashové kurty jsou vyrabény z riiznych materialii a podle toho rozliSujeme i jejich vlast-
nosti. Mohou byt ,,pomalé“ a ,rychlé“. Obecné plati, Ze sklenény kurt je ,pomaly“ - po-
kud chceme zahrat stejné daleko od predni sté€ny, je tfeba v tomto pfipadé€ udefit do mice
s vetsi razanci.

Zakladni druhy kurtt:

1. Zdény kurt - jedna se o ptivodni typ squashovych kurtd, na kterych se hralo v minulos-
ti. V soucasné dobé jsou vytlacovany kurty montovanymi.

2. Montovany kurt - nejbéznéjsi kurt v CR i ve svété. Je postaven z nosné konstrukce ob-
lozené deskami z dievotfisky nebo laminovaného papiru. Kvalita tohoto kurtu je srov-
natelna se zdénym.

3. Sklenény kurt - byl vyvinut pro zatraktivnéni squashe pro divaky. Jeho celosklenéné
provedeni umoznuje divakiim sledovat hru ze vSech stran, tedy i za pfedni sténou. Kurt

je vyroben tak, aby divaci vidéli hrace, ale hraci divaky ne.



UCHOP RAKETY

Je velmi dilezité uchopit raketu spravnym zpiisobem. Za svoji trenérskou praxi jsem po-
znal spoustu lidi, ktefi chtéli po n€kolika letech vylepsit svoji techniku. Pak se ale divili,
Ze se po zméné drzeni musi ucit skoro vSe od zacatku. Proto se snazime hned od prvni-
ho vstupu na kurt o spravné uchopeni rakety. Ve squashi pouzivame stejny uchop jak pro
bekhend, tak i pro forhend!

Raketu uchopime tak, jako bychom si s ni chtéli podat ruku - malicek, prstenicek a pro-
stfednicCek jsou u sebe, poté nasleduje palec a az pak ukazovacek - mezi ukazovackem
a prostfednickem je mezera. Raketu drzime pevné, hlavné ukazovackem a palcem. Sprav-
na pozice ukazovacku umoznuje citit a ovladat horni ¢ast rakety a celkové zpeviuje uchop.
Palec a ukazovacek v tuto chvili tvofi pismeno ,,V“. Je diilezité, aby vnitini ¢ast hrany rake-
ty smérovala doprostied pismene ,,V“. Zapé€sti musi byt pokréeno smérem nahoru tak, aby
rukojet rakety tvorfilo s predloktim thel 90°. Ve squashi se pfi zakladnich uderech zapésti
nepouZziva a zastava pokréeno po celou dobu naprahu i uderu.



Spatny iichop - ukazovdacek nedrzi rukojet,  Spatny iichop - kladivovité drZeni - mezi uka-
je za ni pouze zapren zovdackem a prostiednikem neni Zddna mezera

Jedna z moznosti, jak ovlivhovat samot-
ny uder, je natoceni hlavy rakety vzhledem
k predni stén€ - rozliSujeme otevienou a za-
vienou pozici rakety. Obecné se squash hra-
je otevienou raketou - Setfime tak sily a bez \ °
vétSich potizi umistujeme micek do zadni N
Casti kurtu. Zaviena pozice se pouZiva hlav- smér letu migku
né pfi uto¢nych uderech. Ovlivneni uderu natocenim hlavy rakety

otevfena pozice zaviena pozice

Cviceni pro vytvofeni odhadu, koordinace a mrstnosti

1 Balancujte s miCkem na raketé pfi spravném drZeni - pokud vam to ptjde, zkuste
chodit a pripadné béhat po kurtu a stale se snazte, aby mi¢ z rakety nespadl.

9 Natahnéte ruku s rake-
tou a pinkejte si s mic-
kem do vzduchu - nejdrive
nizké balony a poté tak vyso-
ké, jak si budete véfit. Otocte
raketu a provedte stejné cvice-
ni s tim, Ze si pinkate jednou
a druhou stranou rakety.




i stranu bekhendovou. Nakonec si zkuste obe-
jit kurt dokola a pfitom si neustale pinkejte
o sténu. Zacnéte nejdrive popiedu a azZ vam
to pujde, zkuste couvat.

ry nedopadal na zem. Po nékolika uspéSnych
uderech se za¢néte pomalu od pfedni stény
vzdalovat a pfitom si o ni stale pinkejte. Po-
kuste se ,,docouvat” az k zadni sténé€ a poté
se vracejte zase zpé€t. Cviceni mlzete prova-
dét uplné stejné i s dopadem mice na zem pfi

UCHOP RAKETY

Pokud jste na kurtu se spoluhrac¢em, zkuste si lehce pinkat micem mezi sebou, jak
forhendovou, tak bekhendovou stranou.

Driblujte mic¢kem o zem pomoci rakety.

Pinkejte si s mickem o sténu - za¢né-
te na forhendové stran€ a poté zkuste

Pristupte k predni sténé a zaCnéte si
o ni pinkat mic¢kem tak, aby mezi ude-

kazdém uderu.



Nyni si popiSeme spravné provedeni dvou zakladnich uder(i - forhendu a bekhendu. Jed-
notlivé faze forhendového (i bekhendového) uderu jsou: naprah, svih, uder (faze kontak-
tu) a doSvih. Naprah jesté rozliSujeme kratky a dlouhy. Dlouhy naprah pouzijeme tehdy,
kdyz mame na uder Cas a prostor. Kratky napfah naopak tehdy, kdyz stojime napf. u zad-
ni st€ény (nemame prostor), nebo kdyZ musime rychle reagovat na balonek (nemame ¢as).

Vsechny udery popisujeme z pozice pravaka.

Naprah

V¢as se naprahneme tak, aby Spicka rakety ved-
la celou ruku smérem dozadu a nahoru - loket
musi ztstat vpredu. Dlan pravé ruky sméruje
ke stropu. Paze je v lokti mirné€ pokréena a za-
téla se v tuto chvili presouva na zadni nohu.
(Pokud je dostatek ¢asu, mizeme natocit ra-
mena do uderu, to znamena, Ze levé rameno
nato¢ime dolti a smérem k bo¢ni zdi - to nam
doda pocatecni razanci pfi Svihu.)

Svih
Vykroéime libovolnou nohou (podle toho,
co je v dané situaci lepsi) smérem k bo¢ni

stén€ - moderni squash vyzaduje schopnost
zahrat jakykoliv uder jak z levé, tak z pravé
nohy. Zadni noha by méla zlistat v kontak-
tu se zemi, ale 95 % vahy by se mélo nako-
nec uderem postupné presunout na nohu
predni. Vykrok by nemél byt kratky, tedy
nestabilni. Vzdalenost mezi predni a zadni
nohou by méla byt asi 70 -100 cm.

pfedni nohu. Raketu vedeme k micku
spodnim obloukem - loket jde podél téla
a zustava pred zapéstim. Pomucka - sna-
Zime se o to, aby spodni ¢ast rukojeti smé-
fovala na zac¢atku Svihu smérem do mic-
ku (to nam zaruci, Ze loket povede uder).




Tipy

FORHEND

Vykro¢eni pravou nohou u forhendu a levou u bekhendu umoznuje rychlejsi pfi-

vvvvvv

Hlava je po celou dobu uderu v klidu. O¢i sleduji pohyb micku.

Leva ruka pfi uderu pomaha k vybalan-
covani téla.

Uder

Micek trefujeme priblizné na jednu délku ra-
kety vedle téla a na urovni imaginarni osy, kte-
ra vychazi z predniho kolena. Raketa je mirné
oteviena a kolma k draze letu micku. V mo-
menté uderu je paze nataZzena v lokti a rake-
ta musi byt rovnobézna se zemi. Po kontaktu
micku s raketou vedeme balon spole¢né s ra-
ketou co nejdéle tam, kam ho chceme zahrat.
(tzv. drzime mi€ na raket€ - to nam umozni
dostatecnou kontrolu nad uderem).

Dosvih

Dosvih konéime tak, Ze raketa tolik nevybo-
Cuje z osy vedeni uderu a jeji hlava ukazuje na
misto, kde se miCek dotkl predni stény. V této

fazi mame pokr¢enou predni nohu a na ni je
i tézisté téla. Zadni nohu nechame na zemi.
Ramena jsou stale rovnob€zna s drahou letu
micku po jeho opusténi rakety.

|
Chyby pfi forhendu
Zvedam loket pri ndprahu.
Dojde k pretaceni rakety.
Hraji micek s horni rotacl.
Zavirani rakety - mic jde do tin boardu.
Pozde naprahuji.
Uder je zmateény.
Natahuji ruku pri ndaprahu.
Uder je dlouhy, pomaly a nepfirozeny.
Trefuji micek pred ¢i za predni nohou.
Micek pravdépodobné poleti jinam,
neZ chcete.




Naprah

S naprahem za¢neme co nejdfive - ihned
poté, co zjistime, kam protihra¢ zahral mic.
Pokréenou pravou ruku vedeme smérem do-
zadu a nahoru za soucasného otaceni trupu
a ramen doleva. U bekhendového napfrahu
rotujeme rameny vice nez u forhendového.
Loket by mél smérovat smérem k podlaze
a mél by byt blizko téla. Zkontrolujeme si,
zda vedeme dozadu opravdu celou ruku -
tzn. predlokti i nadlokti! Micek sledujeme
pres pravé rameno - brada se tohoto rame-
ne témér dotyka. Vaha téla je v tuto chvili
prenesena na zadni nohu. VykroCime jed-
nou nohou, dle pozice mi¢ku. Zadni noha
zistava na zemi a umoznuje nam stabilni
postoj.

Svih

Postupné prenasSime vahu na predni nohu,
kterou pozvolna pokréujeme. Po dokroce-
ni rotuji natoena ramena do pozice, kdy
jsou rovnobézna s pomyslnou drahou letu
micku, coZ umocni samotny §vih. Postupné
napiname pfedlokti az do uplného natazeni
paZe, tim dostavame raketu do rovnobézné
polohy se zemi.

Uder

Raketa by méla zasahnout micek t€sné pred
kolenem pfedni nohy. Ve fazi dotyku rakety
s miCkem by mélo byt zapésti ve stejné vys-
ce s hlavou rakety, ktera by méla byt mirné
oteviena. Pokréené koleno predni nohy ab-
sorbuje prenos vahy.




