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Uvod

Squash [vyslovujeme skvos] je v soucasné dobé velmi oblibena sportovni hra,
kterou fadime, dle tfidéni Stibitze, do sitovych her. Nehraje se vSak pres sit,
ale odrazenim miCku o sténu v uzaviené mistnosti. Na sténach a podlaze jsou
vyznaceny ¢ary ohraniCujici hfisté a prostor pro podani. Hraci se pravidelné
stfidaji v odehrani micku a jejich cilem je, aby se mi¢ po Uderu raketou dotkl
predni stény kurtu ve vyznacené vysce drive, nez se dotkne zemé. Hraje se do
9 bodu se ztratami, obvykle na 3 vitézné sety. Pravidla upravuji chovani hracu
tak, aby nedoslo ke kolizim & moZnému zranéni. Cinnost hrage v utkani klade
vysoké naroky na kondici.

Srovname-li kondiéni zatizeni ve tfech ruznych sportovnich hrach, které jsou
svym charakterem velmi podobné, a to tenis, squash a badminton, muzeme
fici, Ze pfi stejné dlouhém Gasovém Useku utkani je intenzita zatizeni nejvySsi
u hrace squashe, dale pak u hrace badmintonu a nejnizsi u hrace tenisu. Vy-
sledky tohoto pfikladu uvedené na dalSim grafu jsou ze studie, ve které jsme
srovnavali zatizeni hracu, ktefi hrali zavodné bud squash, badminton, nebo
tenis. VSichni byli sledovani v utkanich ve vSech tfech sportovnich hrach.
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ﬂ Prehled pouzivanych terminti

Abychom se vyznali ve squashové terminologii a pfesné pochopili vyznam
jednotlivych vyrazl, pfinaSime nasledujici pfehled nejpouzivangjsich terminu.
Nekteré nemaji nebo nepouzivaji ceské ekvivalenty, a proto je uvadime i s vy-
slovnosti, jiné prestoZe vychazeji z anglické slovni zasoby jiz v Cestiné nasly své
misto a pouZzivaji se i v jinych palkovych hrach. V dalSich kapitolach budeme
pouZivané anglické terminy pséat kurzivou, aby nedochdazelo k nejasnostem
(napf. u anglického slova let). Vime, Ze z gramatického hlediska je nespréavné
tyto anglické vyrazy sklonovat, ale v zdjmu jednodu$siho pochopeni popisu
prenasime i tento zvyk z béZné squashové mluvy.

Bekhend - zpusob Gderu, ktery je hran na té strané té€la, kde hrac nedrzi
raketu.

Boast [boust] - tder hrany proti bo¢ni sténé tak, aby po odrazu mi¢ dopad|
na predni sténu kurtu.

Double [dabl] - dvoji dotyk rakety s miem.
Drajv - (der vedeny pfimo na predni sténu kurtu.

Drop shot [drop Sot] - tder hrany na pfedni sténu tak, aby se od ni mi¢ odrazil
na velmi kratkou vzdalenost.

Eso - podani, které soupef nevrati (vibec se ho nedotkne raketou).

Forhend - zpusob Uderu, ktery je hrén na té strané téla, kde hra¢ drzi ra-
ketu.

Ghosting [gousting] — stinova hra.
Hlava rakety — Cast rakety, ktera je vypletena strunami.

Hra protihraci — priznani vitézstvi v rally pro nebezpeénou hru nebo nesportovni
chovani.

Kratas - slangovy vyraz pro drop shot.
Kros — slangovy vyraz pro kfiZovy Uder.
Let — opakovani rally.

Lob - uder vedeny vysokym obloukem, kdy by mél mi¢ dopadnout k zadni
sténé do nicku.

Long line [long lain] - Uder hrany podél bo¢ni stény s dopadem mice do zadni
casti kurtu.

Naprah — prvni faze kazdého Uderu.



Nick [nik] - hrana mezi zdi a podlahou.

No let [nou let] - zamitnuti Zadosti hrace o let.

ProtaZeni tderu - totéZ co dokonceni pohybu.

Pfijem - totéZ co return.

Rally [reeli] - Usek hry od podani po chybu jednoho z hracu.
Return [rito:n] — Uder, kterym hra¢ reaguje na podani soupere.

Set - ¢ast utkani, kdy jeden ze soupefu dosahne 9 bodu, utkani se obvykle
hraje na 2 nebo 3 vitézné sety.

Stroke [strouk] - vitézny micek rally, aniz byl zahran.

Técko (,T“) — prostor v pruseciku pulicich ¢ar, misto, kam by se mél snazit
hrac vZdy vratit po svém dderu.

Tin — Gast predni stény pod dolni omezovaci Carou. Byva pokryta takovym
materidlem, aby odraz mice od ni mél zfetelné jiny zvuk nez odraz od ostatnich
Ccasti stén kurtu.

Tin board [tin bo:d] - totéZ co tin.

Volej - Uder, kdy hra¢ zasahne mi¢ ve vzduchu, aniZ se ten predtim odrazil
od zemé.

Vystraha rozhodéiho — nejmirnéjSi trest za nebezpecnou hru nebo nesportovni
chovani.

Zabijak - slangovy vyraz pro konecny drajv.
Zapas protihraci — skre¢ované utkan.
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Vyber z pravidel
P Hristé
| pfesto, Ze jsme squash zafadili mezi sitové hry, nehraje se pres sit, ale
odrazenim micku o sténu v uzaviené mistnosti s rozméry 9,70 m na délku,
6,40 m na Sitku a 5,70 m vysoké. Na vSech sténach jsou vyznaCeny &ary
ohranicujici hfisté. Na pfedni sténé je horni omezovaci ¢ara vyznacena ve vysce
4,75 m, dale je na ni vyznacena Cara pro podani (servirovaci ¢ara) ve vysce
1,78 m a tin board 0,48 m nad zeml, ktery ur€uje spodni hranici, kam jesté
Ize miCek na predni sténu umistit. Na podlaze jsou vyznaCena dvé podavaci
lzemi (pravé a levé) a pulici ¢ara rozdélujici hristé na Sitku, na pfedni a zadni
polovinu. Zadni polovina je jeSté podéliné rozdélena na dvé stejné velké ¢asti,
do kterych musi byt umisténo podani.

b
S horni omezovaci ¢ary N
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podavaci izemi |
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Obr. 1 Popis hristé



jednom dopadu na zem nebo volejem. Hraci se ve hre pravidelné stfidaji. Micek
cestou na predni (Celni) sténu a také zpét se muze dotknout libovolného poctu
stén, ale pouze v prostoru hriste, které je ohraniceno ¢arami. Pokud se micek
dotkne autové (horni predni, boéni ¢i zadni omezovaci) ¢ary nebo tin boardu
pfi hte, piipadné ¢ary pro podani pii podant, je povazovén za chybny. Usek hry
trvajici od podani aZ po chybu jednoho z hracu se nazyva rally. Micku je mozné
se dotknout raketou pouze jednou v kazdém Uderu. Jestlize se hrac dotkne
micku raketou dvakrat, znamena to chybu nazyvanou double.

Jedna rally kon¢i, kdyz se micek:

& dvakrat dotkne zemé,

& dotkne tinu nebo €ar ohraniCujicich prostor hFisté, véetné ploch nad
nimi,

& nedotkne predni stény v prostoru nad ¢arou ohraniCujici spodni Groven
(tinem) a pod autovou Carou,

& dojde k jiné chybé (napf. pfekaZeni, zasazeni hrace apod.), viz déle.

Pri squashi muZe ziskat bod pouze hraé, ktery podava. Pokud vyhraje rally
pfijemce podani, neziska Zadny bod, ale pravo podavat (tzv. ztrata). Utkani se
vétSinou hraje na dva nebo na tfi vitézné sety. Jeden set trva do deviti dosaze-
nych bodu. Za stavu 8:8 si hrac, ktery pfijima podani, muzZe vybrat, do kolika
bodu chce hrat — zvolii ,set 1 do deviti bodU, ¢i ,set 2“ do deseti bodu.

P Zacatek utkani

Pravo podavat je na zacatku urceno losem.

» Podani

Hrac, ktery podava, si mUZe na zaatku kazdé série svého podani zvolit, z jaké
strany chce servirovat. Po kazdém ziskaném bodé v fadé za sebou vSak musi
podavat z opacné strany.

Spravné podani musi jit pfimo na predni sténu nad ¢aru podani a dopadnout
na plochu v protilehlé zadni ¢tvrtiné hraciho pole. Podani je Spatné, pokud
jde miGek pod Ci se dotkne Cary podani na predni sténé, nebo jde nad Ci se
dotkne libovolné horni autové Cary (obr. 2). Nelze si také micek nadhodit



a proméachnout raketou. Hrac, ktery pfijima podani, jej muZe zahréat volejem,
pokud se domniva, Ze podani sméfuje do vyhrazeného pole.
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spravné podani nespravné podani

Obr. 2 Spravné a Spatné podani

Chyba nohou

Podle pravidel musi podavajici stat alespon jednou nohou uvnitf Gzemi pro
podani, aniz by se touto nohou dotykal ¢ar Gtverce pro podani v okamziku,
kdy udefi do mi¢ku. V pfipadé, Ze neni ve étverci, jedna se o chybu nohou
a podavajici hra¢ ztraci pravo podavat.

P Branéni ve hie

Existuji pravidla tykajici se jak bezpetnosti, tak ¢estnosti hry. K prekazeni
dochazi ve Ctyfech pfipadech, kdy hra¢ nema:

[ 2

&
&
&

primy pfistup k micku,

whled na micek,

volnost k zasazeni micku,

volnost odehrat micek pfimo na predni sténu.



Pokud je hradi branéno ve hfe, mlze prestat hrat a Zadat o /et (Zadost o to,
aby se rally opakovala). Situaci posoudi rozhodgi, ktery muze udélit let, no let
nebo stroke. JestliZe neni rozhodgi pfitomen, rozhoduji o hfe hraci sami.

No let

Rozhod¢i zamitne Zadost o let, pokud k branéni vibec nedoslo nebo pokud:

1. Zadajici hra¢ by nemohl dostihnout micek nebo jej dobfe odehrat,

2. Zadajici hraé neprokazal dostatecné Usili micek dostihnout,

3. hra¢ chtél odehrat, ale minul micek, nebo branéni akceptoval, ale pfi
odehrani udélal chybu,

4. hrac si zpusobil branéni sam, napf. pohybem jinam a poté zpét k micku.

Stroke (vitézny micek rally, aniz by byl vibec odehran)

RozhodCi pfizna stroke Zadajicimu hradi v pfipadé, Ze:

1. souper nevyvinul veSkeré Usili branéni zamezit,

2. souper vyvinul veSkeré Usili branéni zamezit, ale hrac by hral vitézny
Uder,

3. miCek by na cesté k Celni sténé zasahl soupefe, jeho raketu nebo cokoli,
€O Ma na sobé.

Let (opakovani hry)

Rally je hrana znovu, pokud neni mozné v souladu s pravidly pfiznat rozhodny
Uder jednomu z hracu. MuZe se jednat i o situace, kdy si rozhodgi neni jisty
verdiktem, kdy neni zfejmy dopad micku do hfisté ¢i do autu nebo pokud doslo
k preruseni hry z technickych divodu.

Let muZe byt povolen také v pripadé:

1. dotkne-li se micek ve hre jakéhokoliv pfedmétu leZiciho na podlaze,

2. jestlize se hrajici hrac zdrzi zasazeni micku v pfiméfené obavé, Ze by zranil
svého protihrace,

3. jestlize je podle nazoru rozhodéiho néktery hraé rusen nééim na kurtu
nebo mimo néj.

Let bude povolen:

1. jestlize hrac, ktery pfijima podani, neni pfipraven a ne€ini pokus vratit
podani,

2. jestlize se béhem hry poSkodi micek,

3. uvizne-li miGek v nékteré ¢asti hraci plochy (ne v autu).



Aby byla Zadost hrace o let rozhod¢im vyslySena, musel by byt schopen odehrat
dobry return.

D ZasazZeni protihraée miGem

Jestlize miCek jeSté pred dosaZenim predni stény zasahne protihraée nebo
jeho obleceni a vybaveni, prestava byt mi¢ ve hfe a situace je rozhodéim
vyhodnocena:

1. Hrajici hrac vyhraje stroke, jestlize by return byl dobry a micek by zasahl
predni sténu, aniz by se predtim dotkl nékteré jiné stény. Jestlize by return
nebyl dobry, hrajici hra¢ stroke prohraje.

2. Zasahneli protihrace po provedeni otocky (tzn. mi€ prolétl po levé strané
téla a byl odehran po pravé ¢i naopak), nebo po opakovaném pokusu
0 Uder, jedna se o let.

3. Jestlize mi¢ek zasahl nebo by zasahl nékterou jinou sténu a return by byl
dobry, bude povolen /et.

Za nebezpeénou hru, nesportovni chovani, velky napfah ¢i doSvih raketou,
pozdni navrat na kurt ¢i zdrZzovani mize rozhod¢i podle vlastniho nazoru udélit
nasledujici tresty:

& Vvystraha rozhod¢iho (Conduct Warning),

stroke (Conduct Stroke),

hra protihraci (Conduct Game),

zapas protihracéi (Conduct Match).



Vystroj

Ke squashi se hodi podobné obleéeni jako na tenis. Upfednostiuji se svétlé
barvy, a to také z duvodu, aby Cerny micek s obleGenim nesplyval. Pri hie
v celosklenéném kurtu se pouziva mic€ bilé barvy, a proto hraci nosi tmavé
oblecent.

Dobré sportovni boty jsou pfi squashi nutnosti. Hlavni podminkou je, aby
mély odpovidajici podrazku, kterd nezanechava stopy na podlaze. Vhodnou
obuvi mUZe byt jakakoli salova obuv, ale v soucasné dobé je velky vybér bot
specialné vyrobenych pro squash.

Micek je z mékké gumy, duty, vétSinou Cerné €i bilé barvy. Druht micku je
v tomto sportu nékolik — od pomalych po rychlé. NejpomalejSi micek (uréeny
pro zavodni hrace) je se dvéma Zlutymi teGkami, o néco rychlejsi je Zluty, dale
nasleduje bily, ktery se pouZiva na studenych kurtech a hraji s nim i pokrogi-
lejSi hraci, na stupnici rychlosti je o stupinek vySe micek s jednou ¢ervenou
teCkou a nejrychlejsi micek je oznacen jednou modrou te¢kou — tim by méli
zacinat vSichni zaCatednici.

Raketa pro squash ma kulatou hlavu, jeji celkova délka dosahuje maximalné
68,5 cm a hmotnost je 280 g. Rakety mohou byt vyrobeny ze dfeva, hliniku,
grafitu, fibreglassu a nyni nové i z titanu a jsou vypleteny silonem.

Raketu by si méli vSichni hragi vyzkouSet sami, nejlépe na kurtu. Kazdému

vyhovuji jiné vlastnosti — rakety t€ZSi nebo lehéi, pruznéjsi ¢i pevnéjsi, vyvazené
do stfedu €i do hlavy.

Jak postupovat pfi vybéru rakety? Na trhu si mizeme vybrat z velkého mnoZstvi
druhu raket. Od nejlevnéjSich kovovych aZ po titanové stojici 4-5 tisic K. Prv-
nim kritériem bude tedy cena rakety. To souvisi s tim, jak ¢asto chceme squash
hrat. Pokud to bude pouze obcas, tak asi nebude mit smysl| kupovat nejdrazsi
modely. Pokud jsme zacate€nici a mame v Umyslu se squashi vénovat pravi-
delné, méli bychom jiz sahnout k modelu prumérné ceny. Pokud si koupime
levnou raketu a hra se nam bude dafit, po chvili ji odloZzime a budeme chtit
novou, lepsi. Idedlni je, pokud mame moznost si raketu pfi koupi vyzkouSet.
Ne kaZdy typ ndm bude vyhovovat.

Rozdily mohou byt v celkové vaze i ve vyvazZeni rakety. Pokud je raketa pfilis
tézka, muze nas po hrani bolet zapésti. Naopak pfili§ lehkou raketou nebu-
deme moci hrat pfili§ razantni Gdery. Je to vSak velmi individualni. Stejné tak




i vyvaZeni rakety. Nékteré typy jsou vyvazené vice do hlavy rakety — t€ZiSté je
dale od rukojeti, jiné naopak maji vahu rozlozenou rovnomérnéji. Velmi dulezité
je ito, aby nam vyhovoval tchop rakety. Pro hrace s mensi rukou je vhodnéjsi
Pro vétSinu zaCatecniku Ize doporucit, aby se pfi vybéru rakety fidili svymi
pocity. Je tedy opravdu dobré si raketu pred koupi vyzkouSet alespon cviénymi
Svihy, pokud nemame moznost si ji vyzkouSet pfimo na kurtu.



Zakladni technika uderu

e

Drzeni rakety

Mnoha zaGatecnikim muze pfipadat Gchop rakety zanedbatelnym prvkem pfi
hrani GderU, ale opak je pravdou. Spravny Gchop umozni provadét uder do
miCe s vétSi razanci a tak, Ze se bude spravné odrazet od zdi. | kdyZ prove-
deme spravné Svih raketou, bude vysledek Spatny, pokud nebudeme drZet
raketu spravné - bud bude Uder bez razance, nebo dopadne mitek pod spodni

caru.

Na rozdil od tenisu je Gchop pro vSechny
typy Uderu stejny. PFfi squashi neni mozné,
vzhledem k rychlosti stfidani dderu, ménit
lichop pro uder forhendem nebo bekhen-
dem. Spravné drzeni rakety umozni vést
Uder vZdy otevfenou hlavou rakety proti mici.
Jak tedy spravné uchopit raketu? Jedna se
v podstaté o velmi jednoduchou €innost.
Hrac pravak drzi raketu pred télem v levé
ruce tak, aby plocha hlavy rakety byla kolmo
k zemi a drZadlo sviralo s t€lem pravy thel.
Poté oto¢i hlavu rakety po sméru hodinovych
rucicek zhruba o 30 az 40 stupnu tak, aby
vidél cely vyplet. Pak ji pravou rukou uchopi
shora, jako pfi podavani rukou. Raketa se
drzi v prstech, nikoli v dlani. Ukazovacek
muZe byt ponékud dale od ostatnich prstu.
Neni vZdy vwyhodné drZet raketu az na konci
rukojeti, obecné Ize doporugit zacatecnikim
i pokrocilejSim hracum drZet raketu 2-3 cm
od konce rakety.

Obr. 3 Spravné drZeni rakety

Zakladni postoj g

Zakladnim postojem rozumime takovy postoj, ze kterého je hra¢ schopen
vystartovat do vSech sméru, aby mohl odehrat mic. Je to postoj, do kterého
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