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Podékovani

Nejprve chci podékovat predsedovi Kataldnské squashové federace Igna-
simu Hermsovi, ktery si vzpomnél, Ze kousek od néj Zije jeden starsi ¢lo-
vék, jenz kdysi hrdl a trénoval squash, a pozddal mé o pomoc. Bez jeho
iniciativy by tato publikace nevznikla. Podékovénf ddle zaslouZ:

Dani Pascual za to, Ze se rozhodl se mnou trénovat. Dal mi $anci osvé-
Zit si pamét a postavil mé pred nové trenérské vyzvy.

Oriol Salvi, diky jehoZ dlouholeté a bezmezné vasni ke squashi jsem
nds sport nikdy docela neopustil, pfestoZe to vypadalo, Ze mé Zivot téhne
jinym smérem.

Elisabet Sadd, jejiz schopnost vstfebdvat a uplatiiovat nové myslenky
v praxi mé& nikdy neprestane ohromovat.

Vsichni ti, s nimiZ jsem béhem let hrdl ¢i je trénoval. Kazdy z vas pfi-
spél k tomu, Ze jsem se néco naucil a mohl vSechny tyto squashové teze
a myslenky ddt dohromady.

Moje sestra Joanne, kterd délala prvnfi korektury a ukdzala mi, Ze
moje psand angli¢tina skute¢né potiebuje oprdsit. Tracy za domluvenr fi-
ndlni korektury a Lisa Robinsonovd za jeji provedent.

MUj synovec Simon, ktery pracuje jako pravnik a pomdhal s korektura-
mi. Po prvnim procteni prohldsil: ,Rikal jsem si, Ze by to mohla byt fajn
kniZzka, ale necekal jsem, Ze to bude aZ tak dobré. Bez urdzky.”

Mireia Lopezovd, md obchodni partnerka, kterd ve mné probudila z&-
jem o psané slovo (diky roktim strdvenym pdtrdnim po sprdvném zptisobu,
jak formulovat nase jednoduché marketingové texty).

Caitrion O’Learyovd, kterd vytvorila ilustrace.

Toni Ricart z Multistudia, kterému se povedlo tyto texty a nakresy obdi-
vuhodné posklddat do knizntho formatu.

Homeopatka Ortrud Lindemannovd a chiropraktik Ferran Trinidad. Do-
kdzali mé t€lo udrzet pohromadé i pfes vSechny Zivotni vyzvy, kterym
jsem Celil. Hlavné mi ale oba ukdzali, Ze véci ¢asto nejsou tak jednodu-
ché, jak se zdajf, ale kdyZ ¢lovék vénuje ¢as tomu, aby porozumél vzdjem-
nému propojeni viech drobnych detaild, neziidka maze pfijit na skute¢nd
fesenf. Tito dva lidé ve svych profesich nasli ,bod G“.



Na dvod

Za¢nu odpovédi na otdzku, kterd se ¢tendfi na prvni pohled nabizi, a sice —
pro¢ se v titulu knihy o squashi mluvi o ,bodu G*? KdyZ jsem si poprvé
pfed mnoha lety fekl, Ze bych své ndpady a zkusenosti mohl pFenést ze
squashového kurtu do knihy, dostal jsem se v tomto piipadé pfi hleddnf
vystizného ndzvu tak trochu do slepé ulicky. Pfemyslel jsem nad ndzvy
jako ,spravné misto”, ,perfektni misto”, ,dobré misto”, ,perfektni bod,”
,bod kontroly”, ,optimdlni bod”, ,spravny bod”, ,komfortni zéna”, ale
i nad mnoha jinymi, Zddny se mi nepozddval. Pak mé ale napadl ,bod
G” a rozesmdl jsem se. A zatimco jsem se bavil vyhlidkou na to, Ze by se
soubor mych myslenek mél jmenovat zrovna takhle, zacala se mi vybavo-
vat slova, kterd by snad dokdzala objasnit nebo ospravedInit titul, jenZ md
moznd zprvu trochu odlisné konotace. Slova jako ,Griffin” (mé pfijment),
,dobro” (good), ,dar” (gift), dokonce i ,Bih“ (God)... Pravdou ale je, Ze
ndzev knihy Squash, jak hrat v ,bodé G* mi zkrdtka pripadal vtipny.

Squash je o spojovani mnoha drobnych detaildi, které jsou samy o sobé
Casto povaZovdny za nepfilis duleZité. Abyste si ale ve squashi vedli dobre
a zlepsovali se, musite co nejvétsi mnozstvi takovych detailli spojit dohro-
mady. S pfibyvajicimi hodinami strdvenymi na kurtu tréninkem a hranim
jsme schopni tyto jednotlivosti postupné sladit a v¢lenit je do hry. BEhem
tohoto procesu si totiz vytvdiime urcité ndvyky, které se neziidka stdvajf
podvédomou soucdsti naseho herniho stylu. V knize se proto pokousim
nékteré z téchto detailti rozebrat a vysvétlit, jak jsou vzdjemné provdzané.
Domnivdm se, Ze kdyZ si podobné drobnosti vice uvédomujeme a uva-
Zujeme nad nimi — nad tim, jak do sebe zapadaji a jak drzi pohroma-
dé v prabéhu kazdé vymeény, hry a zdpasu, pomdhd ndm to se zlepSovat
a predvadét konzistentné&;jsi hru.

Je dtleZité mit na paméti, Ze lidské t€lo potiebuje dostatek ¢asu k tomu,
aby se mohlo vyvinout a vstiebat nové ndvyky. Ty si budujeme trénin-
kem a zdroven si utvdfime povédomi o tom, co vyZadujeme od svého
téla a své mysli. Nové navyky si vZdy osvojujeme postupem casu. Stejné
tak je ale postupem casu ztrdcime v pfipadé, Ze na nich nepracujeme.
Jakmile néjaky ndvyk ziskame, dalsim krokem je stanovenf si nového cile.
Nezapominejte, Ze abyste se zlep3ovali, musite ziskat ndvyky technické,
taktické, fyzické, ale i mentdlni. Nezaméfujte se pouze na jednu urcitou
oblast — viechny spolu totiZ souvisejf, a proto je zapotiebf se kazdé z nich
vénovat. Je to zkrdtka nikdy nekon¢icr a trvaly proces...
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Co je ,bod G“?

,Bod G” je prdvé ten bod, ktery se tak téZko hledd; je to misto, kde do sebe
viechno zapadne a micek leti pfesné tam, kam chcete. A to vse diky tomu,
Ze jste ho raketou trefili v tom spravném bodé — tedy v ,bodé G“.

Problém s ,bodem G” je ten, Ze se do né&j zkrdtka nedostanete pokaz-
dé, kdyz chcete nebo kdyZ to potiebujete. Aby se vdm to dafilo pravidel-
né, musite zkombinovat a sjednotit celou fadu faktor(, jakymi jsou pohyb
k mi¢ku, spravny pohyb rakety a ndlezité postavenf. Kazdd z téchto slozek
opét zahrnuje sled jednotlivosti, kterym je tfeba porozumét a jeZ je nutné
uvést v praxi. Stejné tak si musite uvédomit vzdjemny vztah mezi témito
detaily, napfiklad spravny pohyb rakety, ale Spatné postaveni znamenajf,
Ze vase sance na provedenf dderu v ,bodé G” budou pfinejlepsim velmi
malé. PFidejte fakt, Ze squash se hraje ve velice rychlém tempu, a vase
snaZeni se ddle komplikuje...

Obecnéji vzato se domnivdm, Ze vsechny profese a sporty maji svij
,bod G”. Abyste se k nému dostali nebo jej dokdzali zachytit, vyZaduje
to hluboké porozumeéni viem drobnostem, jejich ndsledné spojent dohro-
mady a pochopeni jejich provdzanosti. Pak je mozné byt v dané ¢innosti
Gspésny i na vysoké drovni a posouvat se stdle dal.

AniZz mam néjaké rozsdhlé védomosti o bojovém umeénf, které se po
staleti vyvijelo v asijskych zemich, vzdy mé ohromoval a fascinoval fakt,
Ze se v ném skoro kazdy dokdze stat opravdu velmi dobrym. Je to diky
postupnému procesu, v némz ¢lovék zacind od nuly a k dalsimu stupni
tréninku muZe pokrocit jeding tehdy, kdyZ zvlddne predchozf lekci. Taky
se mi libf zpasob, jakym se Zdci u¢i pfirozenému a plynulému pohybu: ro-
zuméji tomu, jak nejefektivng&ji proudi energie skrz télo a jak ji nejlépe vy-
uzit. A to se hodné lisi od metod, které praktikujeme v zdpadnim svété, kde
¢lovék — Casto jesté jako dité — zkrdtka dostane né&jaky micek a zacne hrat.



Kde je ,bod G“?

Kde je ,bod G“?

,Bod G” je misto, z néhoz télo pfirozené a instinktivné trefi mic¢ek. For-
hendovy 3vih a bekhendovy 3vih vyZaduji v podstaté totoZny pohyb ruky,
jen (zjednodudené feceno) vedeny opacnym smérem. Z toho vyplyvd, Ze
misto, kde se raketa dotkne mic¢ku, by mélo byt vzhledem k postaveni téla
stejné.

,Bod G” se nachdzi kolmo k linii ramen a v jedné pfimce s hrajici rukou
nebo ramenem. Pro bekhend i forhend se tedy jednd o stejny bod.

,Bod G” na bekhendu a na forhendu
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Je to sice bod, v némZ trefujeme micek pfirozené a instinktivné, ale
jelikoz squash je nesmirné rychly sport, ve skutecnosti obvykle toto presné
misto Gderu nevnimdme. V3e je v pohybu — raketa, mi¢ek i hré¢. Kontrolu
tak prebirajf instinkty a my bez pfemysleni odehrajeme micek v tom sprav-
ném bodé. Pokud neleti tam, kam jsme mifili, je to proto, Ze jsme jej z né-
jakého dtivodu nezaséhli pifesné v ,bodé G“.

Ze se ,bod G“ nachézi pred ramenem hrajicf ruky, jsem si uvédomil bé-
hem svého dlouholetého pusobeni v roli squashového hrace i trenéra, a to
v momenté, kdy jsem sledoval, jakym zptsobem provddime ddery. Zvldsté
na forhendu jsem si v8iml, Ze néktefi hrdci asto trefuji mi¢ek ddvno poté,
co se po dopadu ocitl nejvyse nad zemf, a nékdy ho dokonce zaséhnou az
tésné pred piipadnym druhym dopadem. Na bekhendu jsem toto zazna-
menal jen zifdka, coZ mé vedlo k domnénce, Ze na forhendu instinktivné
a podvédomé Cekdme, aZ se micek dostane do ,bodu G* a pak ho budeme
moci pohodIné odehrat.

Tim se moznd vysvétluje, pro¢ se béhem squashovych zdpast hraje
0 néco vice na bekhendové strané. Provést rovny bekhendovy tder se zd4
byt zkratka jednodussf.

Zacnéme tim, Ze hlavné u dderd vyzadujicich pfesnost, jakymi jsou
drop, kill nebo dder do nicku (tj. spojnice stény a podlahy), se jasné ukdZze,
jestli se vdm povedlo micek trefit v ,bodé G”. Domnivdm se, Ze pokud
letfr micek pfilis vysoko, doslo ke kontaktu s raketou jesté pred ,bodem
G”. Naopak pokud jde dder pfilis nizko nebo rovnou do tinu (tj. na dolnf
autovou ¢dru nebo pod ni), zaséhli jste mi¢ek aZ za timto bodem.

Spatné misto odehrani se p¥i podobnych tiderech ukaZe okamzité. Presto
je dulezité vZdy se pokouset hrdt v ,bodé G, ¢fimZ micku preddte veskerou
energii a snahu vloZenou do dderu. Diky tomu také ziskdvdte tderovou jis-
totou, kterd je v tomto sportu neobycejné dulezitd. Squash je casto o tom,
kdo dfive unavi svého protivnika, pficemz béhem kazdé vymény zazname-
ndme u obou soupefli velky pocet tderu. Skutecnost, Ze se hrd¢lim neustdle
daif spravné trefovat micek, se tak ve vysledku ¢asto projevi az po néjakych
patndcti ¢i dvaceti minutdch hry, nékdy ale i mnohem pozdéji.

Pokud tedy budete mi¢ek odehrdvat vzhledem k postavenf téla ze stdle
stejného mista, poleti skoro vzdy tam, kam chcete. A jestli toho chcete
dosdhnout, musite pochopit, jak se sprdvné pohybovat smérem k micku
a jak tento pohyb Fidit. To samé plati pro pohyb rakety. Pak se vdm povede
zasdhnout micek pravé v ,bodé G”.

Postupné se budeme témto pohybtm vénovat podrobnéji, uvidime, jak
jsou navzdjem propojené, a vylozime si, jak je posklddat dohromady.
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Zac¢iname od zakladt

Vd

Zac¢iname od zakladu

DrZeni rakety

DrZenf rakety uréi vadi squashovou budoucnost. Spatny tchop vés bude
omezovat a nikdy nedosdhnete tak vysoké drovné, jaké byste si pidli do-
sdhnout. Stejné tak muZe omezit cas, ktery hranim strdvite, protoze lidé
se $patnym drZenim Casto za¢nou byt otrdveni a hrét pfestanou. Neddvno
jsem se byl podivat na jednom malém veterdnském turnaji a viml jsem si,
Ze vsichni hrd¢i drZf raketu spravné.

'I LWL

Sprdvné drZenf rakety

Spravné drzeni je takové, které vam na forhendu i na bekhendu
umoZiiuje trefit micek otevienou raketou bez jakékoli zmény tchopu.
Pro pravdky platf, Ze palec s ukazovdckem, tvofici zahnuté pismeno
,V*, by se mély potkat na proté&jsf strané (Ci hrané) rukojeti, tedy smérem
od pravé ruky. Tak se zdroven kloub ukazovadcku dostane nahoru na

druhou stranu (¢i hranu) rukojeti. U levdku je to stejné: palec s ukazo-
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