Tak Vy jste se doslechli o hie squash a chcete to zkusit...
Zde jsou tedy zékladni kroky, které Vam, zacate¢nikovi, pomohou zacit.

1. Najdéte misto, kde hrat. Na strankach Squashclub najdete témét kompletni seznam squash
klubii v Ceské republice. Najdéte si klub, ktery nabizi moznost tréninku s profesionélnim
trenérem. Do zacatku budete potiebovat nékolik lekci jako zaklad. Hledejte také klub se
Styimi a vice kurty. Ctyfi kurty jsou kritickym mnoZstvim pro podporu silného jadra
squashovych hract.

2. Hrét zacnéte s trenérem. Vezmeéte tii az Ctyii lekce, jednu tydné. Poptejte se po nejlepSim
trenérovi pro zacateCniky. Lekce Vam daji zéklady jak drzet raketu a jak spravné zasdhnout
micek, zaklady pohybu po kurtu (kam a jak) a také nékolik jednoduchych cviceni, jak
pracovat na sob& samém. Tyto lekce jsou VELMI DULEZITE! Je prakticky nemozné naugit
se hrat squash podle ucebnice.

3. Najdéte si odpovidajiciho spoluhrace, jiného zacate¢nika nebo nékoho jen o trochu
pokrocilejsiho, se kterym miiZete hrat na srovnatelné tirovni. MiiZete si navzajem pomahat
zlepSovat svou hru.

4. Alespon hodinu tydné trénujte na kurtu sami. Squash je totiz hra, kterd umoznuje
zdokonalovat se autotréninkem. ProtoZe se hraje proti v§em Ctyfem sténam, mizete na kurt
kdykoliv sami a cvicit. Za¢néte tim nejzakladnéj$im cvicenim, totiz s dlouhymi udery podél
backhandové a forehandové stény (tzv. "lajny").

5. Divejte se na dobry squash. Navstévujte mistni nebo 1épe "A" turnaje a divejte se na dobré
hréce. Pozorovanim kvalitnich zépast uvidite zajimavé napady herni strategie a taktiky a bude
to pro Vas inspirace ke zlepSovani se.

6. Vénujte pozornost stretchingu a kondici. Bez ohledu na Vas vék ¢i um vychutnate hru 1épe,
jestlize vénujete n¢jaky Cas stretchingu a zlepSovani kondice. Stretching pied i po této hte,
ktera je charakteristickd v priméru hodinovou intenzivni aktivitou, je velmi dilezity. Vybrané
cviky pro hrace squash Vam ukéze trenér. Také pravidelné béhani zlepsi Vasi kondici a
dovoli Iépe vychutnat hru. Nékteti hraci "hraji, aby si zlep$ili kondici". To sice plati také, ale
neni to ten nejlepsi piistup ke squashi.

Ted tedy mate o cem piemyslet. KdyZ budete nasledovat téchto Sest jednoduchych krok,
budete na nejlepsi cesté vychutnat si rekreacni i soutézni hru pro cely zivot, SQUASH.

TéSime se na Vas na squashi v Radosti!



