L / JAK DOKONALE

ZVLADNOUT

Jak dokonale
Zviadnout —

C | 201




Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.
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Na fotografiich v knize jsou nasi predni squashisté Jana Smeralova a Dominik Sacha.

Tuto publikaci doporuéuje Ceska asociace squashe (CASQ).
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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



