Obsah Squash

1.
A.
B.
C.
D. Néco o pravidlech (zacatek zapasu, ktera strana, spravné podani, chyba nohy, branéni, zadny let, strouk,

E.
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JAK ZACIT HRAT SQUASH

(Rady i pro pokrocilé hréace)

Co vime o squashi

Pohédka o squashi
Jak squash vznikal
Pojmy

let, schéma uvaZovéani rozhodciho)

Posouzeni nékterych situaci na kurtu (zasazeni soupefe mickem leticim k predni sténé, zasazeni soupere
mickem po odrazu od predni stény, jak je to s otockou, rozhodnuti pfi otocce)

Co a jak ve squashovém centru (obleceni, vybaveni, micek, chovani na kurtu)

. Zaklady

. DrZeni rakety (kontrola micku)

. Raketa (osa rakety, pevné zapésti, naprah, nacvik osmicky)

. Pozice téla (kolena, pozice pro uder, pohyb na kurtu, postaveni nohou, tézisté téla)
. Spqtné postaveni (kontakt s mi¢kem, co s prostorem na kurtu, stinovy trénink)
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Podani

A. Jak na to - technika podéani (polovicni lobové, rovné tvrdé, lobové, pFilepené lobové, sme€ované,
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bekhendové, prekvapujici, vyvrtkové)

. Pfijem podani (pfiprava na return, otoCeni se, moznosti pro prijimajiciho)

. Z&kladni udery

. Dlouhy micek - longlajn (technika, dlouhy micek ze zadniho rohu, tvrdy Gtony Gder, stun drive)
. Kroskurtovy dlouhy micek (vyhody, technika)

. Lob (pouziti, technika)

. Volej (longlajnovy, stopvolej, kroskurtovy, z nouze, lobovy)

. DropSot (vyhody, technika, jedno z tajemstvi, dlouhy dropSot)

Boust (technika, situace a FeSeni, boust o zadni sténu, Utocné bousty, trikl boust, tfisténny Utocny boust,
reversengl)

. Co s kondici ve squashi

. Struktura sportovniho vykonu a fyziologické parametry
. Planovani sportovniho tréninku (program pfipravy, volba metod, skupiny forem nacviku). Typologie hernich

cviceni a faze herni Grovné squashe

. Doping prinaSi problémy

. Taktika
. Volba spravného uderu - pfiklady (dropSot po boustu ze zadniho rohu, longlajnovy volej po presném podéani,

kroskurtovy lob z pfedniho rohu, klouzavy boust po dlouhém kroskurtu, dlouhy kroskurt nebo longlajn?, jak
po soupefové dropSotu, dropSot z nepfesného micku jdouciho za T, dalSi situace)

. Slabiny soupefe (souper je netrpélivy, v Gvodu utkani nervozni, pomaly, slaby volej, brzy se unavi)
. Vlastni slabiny (nervozita na zacatku hry, neradi ,,tvrdé" Udery, slaby volej)
.Jak zaCinat s malymi détmi - rady pro rodice

. Nékolik obecnych pravidel
. ProC déti sportuji a co poradit



C. Jak zacCit? - prakticka cviceni pro zacCinajici déti 4 - 7 let (koordinace ruky, poznani prostoru kurtu, osvojeni si
pohybu micku, odraz miCku od rakety a od stény, zakladni herni dovednosti, uvédoméni si soupere, principy

hry)

. Co s vlastni psychikou?

. Jak se pripravit (koncentrace a pfedstavivost vlastniho pohybu, ctiZadostivost, sebed(ivéra, trpélivost)
Uméni prohravat (vnitfni klid, vztek)
. Pozitivni mysleni (doSel vam dech, Gallwayova teorie)
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. Soutéz, turnaj

. Den soutéze (zapas, slabé a silné stranky)
. Hra (rely, rytmus a tempo, odehrani micku, ziskani ¢asu, chyby)
. Pozice ria T (takticka stabilita, strategie zapasu, ingredience pro herni strategii, takticka flexibilita)
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10. Imitace, klamani

A. Nohy, télo, hlava

B. Naprah, pferuSeni Gderu, zapésti
C. Zakryvani

D. Spatna noha

11. Herni cviceni - Jak zlepSovat vlastni techniku?

A. Co zlep3ovat?, Trénink mlzZe byt pfijemny.

B. Herni cviceni jednotlivce bez spoluhrace-soupefe (priipravna herni cviceni jednotlivce s neménnymi
podminkami, s pfedem stanovenymi proménnymi podminkami, s ndhodné proménnymi podminkami)

C. Herni cviceni ve dvojici - trénovani s partnerem (herni cviceni ve dvojici s neménnymi podminkami, s pfedem
stanovenymi proménnymi podminkami, s ndhodné& promé&nnymi podminkami, hry s upravenymi pravidly)

D. Herni cviGeni v trojici nebo pro vice hracl na kurtu (deset druhd cvigeni)

12. Pravidla v otdzkach a odpovédich

A. Test z pravidel a kli¢ k jeho FeSeni
B. Popis a vyklad vybranych hernich situaci

13. CASQ

A. Vznik a vyvoj organizace
B. Vyznamné soutéze (historie M-CR jednotlivcd, junior(, druZstev)
C. Prvni starty reprezentantll CR na oficialnich mezinarodnich mistrovstvich

14. Prehled pouZité literatury.
Autofi citatl

15. PFilohy

(1.Hodnotici systém herni Grovné hrace squashe v USA - podle Squashové asociace USA, 2.Postup rozhodovani
hrace - jak hrat, 3.Pfesné rozméry squashového kurtu s terminologii, 4. Detailni popis vybranych metodickych
cvi€eni, 5. Schémata poradani turnajd - Svycarsky systém, kazdy s kazdym, na jednu porazku, normalni

s Casovym rozpisem vSech utkani, 6. Takticky zapis hra€ova utkani 7. Pfiklad moZnosti hrace v pravém prednim
rohu)

V textu jsou uvedeny: klicové body, citaty osobnosti, souhrny, poucky



