ZASADY:
Squash polega na odbijaniu pitki od $ciany w polu ograniczonym liniami. Linie te nie
wliczajg si¢ do pola gry. Podczas gry pitka moze uderzy¢ w dowolng liczbe $cian, warunek -

musi zawsze uderzy¢ w przednig Sciang.

Zawodnik traci punkt jezeli:

- pitka nie dotknie przedniej $ciany

- pitka odbije si¢ 2 razy lub wiecej od podtogi zanim zostanie uderzona

- pitka przekroczy lub uderzy dowolng lini¢ autowa lub dolng blache

- poprzez swoje ustawienie na korcie uniemozliwisz odbicie przeciwnikowi juz
przygotowanemu do uderzenia (tzw. ,,stroke”)

Gre rozpoczyna zagranie serwisowe. O tym, ktory z zawodnikow rozpocznie zagrywke
decyduje losowanie, zwykle wykonywane przez obrot rakieta - gracze zgaduja, czy rakieta
wyladuje w gore lub w dot logiem na koncu raczki. Serwujacy zagrywa pitke naprzemiennie
raz z lewego raz z prawego pola serwisowego az do momentu utraty punktu po ktérym
nastepuje zmiana serwujacego. W kolejnych setach pierwszym serwujacym jest gracz, ktory
wygral poprzedniego seta.
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Gra toczy si¢ do 2 (,,best of three™) lub 3 (,,best of five”) wygranych setow kazdy do 11
punktow. Kazda akcja niezaleznie od tego kto serwowat konczy si¢ zdobyciem punktu przez
jednego z graczy (jesli przy serwie zagrasz pitkg autowa przeciwnik zdobywa punkt

1 przejmuje serwis). Przy stanie 10-10 gra si¢ do 2 punktow przewagi.

POPRAWNY CHWYT RAKIETY:

- Chwy¢ rakiete mniej wigcej na srodku raczki formujac z kciuka i1 palca wskazujgcego ksztatt
litery V. Zacis$nij uchwyt w takiej pozycji
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- Obro¢ rakiete wzdhuz jej osi obrotu tak aby wskazywata godzing 13




- Podnies$ gtéwke rakiety w gore tworzac miedzy rakieta a przedramieniem kat zblizony do 90
stopni

SERWIS:

Aby serwis byt prawidtowy, co najmniej jedna stopa serwujacego musi dotykaé pola serwu.
W zagraniu serwisowym pitka musi dotkna¢ przedniej Sciany pomiedzy linig serwisowa a
autowg 1 trafi¢ w pole gracza (moze dotkng¢ bocznej Sciany) odbierajacego, chyba ze
odbierajacy zdecyduje si¢ zagrac pitke bezposrednio z powietrza. W squashu serwujacy ma
tylko jedng szanse.
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UDERZENIE:

Przed uderzeniem pitki nalezy okresli¢ miejsce gdzie chcemy ja zagrac. Nastepnie uderzy¢
pitke pod takim katem o $ciane przednig, aby leciata w kierunku wybranego przez nas
miejsca. Na poczatku nalezy uderza¢ pitke lekko, wysoko, tak aby leciala wolno — daje to
wigcej czasu na ustawienie si¢ do kolejnego odbicia. W miare poprawiania si¢ precyzji odbi¢
nalezy gra¢ pitk¢ nizej, bardziej ptasko 1 mocnie;.

Pozycja:

Przy odbiciach forehand stan przodem do prawej §ciany bocznej i wysun lewa noge do
przodu.



Przy odbiciach backhand odwrd¢ sie przodem do lewej $ciany bocznej i1 stan prawag noga do
przodu.




PORUSZANIE:
Po swoim zagraniu, staraj si¢ udostgpni¢ miejsce do zagrania przeciwnikowi (nie znajduj si¢
na torze lotu pitki). Jesli tego nie zrobisz, zwykle jest to stroke — punkt dla przeciwnika.
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Jesli starasz si¢ zrobi¢ miejsce rywalowi, ale jestes na drodze jego biegu do pitki, jest to Let —
powtarzacie zagranie.




INFORMACJE PRAKTYCZNE:

- Koniecznie przeprowadz rozgrzewke przed kazda gra

- Pamigtaj o odpowiednim obuwiu, z jasng podeszwg badz z oznaczeniem ,,non-marking”

- Rozgrzej pitke przed gra kilkakrotnie uderzajac jg o $ciang, dzigki temu bedzie si¢ lepiej
odbija¢

- Na korcie do squasha nie powinny znajdowac si¢: napoje, telefony komoérkowe, kluczyki do
szafek itp.

- Nie wpadaj z impetem na tylng szybe, stuzy ona do ograniczenia pola gry

- Nie trzaskaj drzwiami:) — wszystkie posiadaja specjalny system zamykania i otwierania



