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Proč je squash tak oblíbený

Pokud začínáte hrát squash, musím vám pogratulovat k dobré volbě. Máte však před sebou 
dlouhou cestu. Je to jako chůze po schodech – musíte jít schod po schodu, každý má mož-
nost dosáhnout svého cíle. Záleží jen na tom, kolik energie a času tomu budete věnovat.

Squash je zábavná a dynamická hra. Je to jeden z nejrychleji se vyvíjejících sportů na 
světě. Je náročný jak po fyzické, tak i po psychické stránce. Patří k nejrychlejším a nejpo-
hyblivějším sportům vůbec. Hraní squashe rozvíjí rychlost, vytrvalost, obratnost, sílu, ko-
ordinaci a přemýšlení na kurtu. Obliba tohoto sportu je dána také tím, že za krátkou dobu 
si velmi intenzivně zacvičíte. Průměrná doba zápasu u rekreačních hráčů je kolem 40 mi-
nut. Je to výborný sport pro lidi, kteří nemají dostatek volného času. Squashi se v současné 
době věnuje přes 16 milionů lidí ve 122 státech a jejich počet neustále roste.

Při squashi uplatní svou tvořivost kreativní hráči – každý úder je jako šachový tah. Je 
třeba zvolit správný úder ve správný čas, na každý však máte pouhé setiny sekundy – za 
tu chvilku musíte zmapovat situaci na kurtu a zvolit ten pravý úder. Čím déle budete hrát, 
tím lépe a rychleji se vám bude dařit rozhodovat! Dynamiku squashe může symbolizovat 
nejvyšší naměřená rychlost míčku, která je 260 km za hodinu.

Krása squashe je také v tom, že má velmi jednoduchá pravidla – jediné, co musíte udělat, 
je udeřit malinký míč o přední stěnu tak, aby ho váš soupeř nevybral. Neodpustím si zde 
zmínit jednu větu, která se vyskytuje snad v každé knížce o squashi: „Nehraj squash kvůli 
získání kondice, začni ho hrát, až když se budeš cítit fit.“ Berme i tuto větu s rezervou. Při 
squashi se samozřejmě kondice rozvíjí, ale jak i mnozí aktivní hráči zjistili, mají na začát-
ku sezony veliký problém, aby vydrželi odehrát několik výměn. Jedna výměna může trvat 
i 5 minut a více – asi už chápete, o čem mluvím. Proto musí hráči před začátkem sezony 
naběhat spousty kilometrů a připravit se na období zápasů. Ti, kdo mají zdravotní problé-
my, by se měli poradit s lékařem.

Squash je velmi intenzivní hra, hlavně z hlediska výdeje energie. Je to společenský sport 
v pěkném prostředí mezi zajímavými lidmi. Naučit se jeho základy není tak složité a už od 
prvních hodin můžete hrát zápasy se soupeřem.

K tomu, abyste se squash naučili hrát, stačí pouhá minuta, ale potřebujete celý život 
k tomu, aby se z vás stali mistři.
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SQUASH SCHOOL
DOMINIKA ŠÁCHY

Dominik Šácha – držitel I. trenérské třídy

■ tréninky squashe pro začátečníky 
i pokročilé, 

■ sparing,
■ dětská školička squashe 

ve Squshparku Cibulka,
■ organizace turnajů pro firmy či 

skupinu lidí, 
■ kurzy squashe ve vašem centru 

(jednodenní i vícedenní),
■ tvorba tréninkových plánů.

■ prodej squashových raket a doplňků pro 
squash Feather, 

■ výhradní zastoupení pro ČR

více informací naleznete na www.squashschool.com 
telefon: 608 448 881

email: dondas@volny.cz
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Vybavení1
Raketa
Míček
Oblečení a obutí
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Jak dokonale zvládnout squash

Raketa

Rakety se dříve vyráběly ze dřeva (takové teď patří spíš do muzeí). V současné době se 
dává přednost lehčím materiálům, jako např. hliník, grafit, fibreglass, titan atd.

Raketu je třeba si vždy vyzkoušet, každému vyhovují jiné vlastnosti. Musíme se s ní cí-
tit především pohodlně. Vlastnosti, ke kterým bychom měli při koupi přihlédnout, jsou 
váha, velikost hlavy a vyvážení. Začátečníci, kteří nechtějí utratit hodně peněz, určitě vy-
stačí s levnou (méně kvalitní) raketou. Jak budou více pronikat do hry, zjistí, že kvalitnější 
raketa vylepšuje komfort a přesnost jejich hry.

Váha rakety – rakety se vyrábějí v hmotnostech od 110 do cca 190 g. Čím lehčí je raketa, 
tím jednodušeji se s ní manévruje. Těžší raketa zase umožňuje trefit míček s větší razancí. 
Ženy většinou volí lehčí rakety, muži o něco těžší.

Vyvážení rakety – rozeznáváme vyvážení do hlavy, na střed a do rukojeti. Čím více je ra-
keta vyvážena do hlavy, tím razantnější bude náš úder, zároveň však bude méně přesný.

Velikost hlavy rakety – původní dřevěné rakety měly malé hla-
vy – to kvůli tomu, aby se zmenšila jejich hmotnost. Přechod ke 
grafitovým raketám umožnil i zvětšení hlav a tím i zvětšení sweet 
spotu. Sweet spot je místo na hlavě rakety, od kterého se míč nej-
lépe a nejpřesněji odrazí. Větší sweet spot ocení hlavně nováčci, 
kteří mají více možností, jak ho trefit. 

Výplet

Na výběr máme umělé a přírodní struny. Umělé struny mají výho-
du příznivější ceny a jsou méně náchylné na přetržení.  Předností 

Vybavení na squash Squashová raketa

—— hlava

—— krk

—— rukojeť

Sweet spot
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