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LONG = LONG LINE
uder popri stene

KROSKURT = CROSSCOURT
Uder krizom

BOUST = BOAST
uder o boénu stenu

FORHEND = FOREHAND
BEKHEND = BACKHAND

DROPSOT = DROPSHOT
skrateny uder

GHOSTING = TIENOVY BEH PO KURTE

KILL = KILLING SHOT
nizky tvrdy uder




Uvod

Squash je stdle viac a viac sa rozvijajuca hra u nds i v dalSich okolitych
krajindch, prevaZne vychodnej Eurdpy. Na Slovensku vzniklo mnoZstvo
centier a v kaZdom vd¢som meste ndjdeme niekolko squashovych kurtov. Je
velmi pozitivne, Ze squash uZ nie je hra iba pre manaZérov a podnikatelov,
ale do popredia sa dostdva mlddeZz a deti. Vo vyspelych squashovych
krajindch vidime, Ze prvé skusenosti s touto hrou maju deti uz od 6. -7. rokov.
Musime si véak uvedomit, Ze prdca s detmi a mladeZou ma svoje $pecifika
a je prdve na tréneroch aby poznali dbkladne zakladné principy fyzickej
a dusevnej pripravenosti deti v kaZzdom veku. Velakrdat méZe tréner nielen
poméct ale pri svojej nevedomosti aj poskodit zdravie dietata, prip. ho
dusevne odradit od trénovania a $portovania vébec. Deti st ako nepopisana
tabula a je na nds ¢o a ako im na riu napiSeme.

V tejto knihe sa snaZim nielen o technickd strdnku squashu, ale aj
o pribliZzenie a pochopenie fyzickych a dusevnych predpokladov deti od 6-12
rokov. Prdve v tomto obdobi zacinaju deti so Sportom a kaZdy tréner je
zodpovedny za zdravie a Sportovy rast svojho zverenca. Nezabudnime,
Ze squash je hra a tak sa hrajme!




Squash - hra!

Deti miluju hru. Padi sa im ked mézu behat , skékat, triafat do nie¢oho, kopat,
robit vetko dynamické. Umoznime im to prostrednictvom squashu. Ukazme
im, Ze ked si vyberu tdto hru, budu $tastné. Vybudujme ich pozitivny vzfah
k squashu prostrednictvom hry a zabavy.

Nacrime hibsie do detskej due a najdeme navod ako byt skveli a obltbeni tréneri.

PREHLAD NAJZAKLADNEJSICH
VNUTORNYCH PREDPOKLADOV DETI
VO VEKU 6 - 10 ROKOV

Oblast psychiky

a) Intelektualne predpoklady (pamét - myslenie):

* vynikajlica schopnost prijimat a spracuvat informéacie,

» aktivna, prirodzena zvedavost prejavuijlica sa Uprimnym zaujmom o vietko nové,

* pozadovacénost vizudlneho sprostredkovania i verbalneho vysvetlenia
nepoznaného,

* prestavba a posilnenie pamati dietata,

e tvorba zakladnych &ft logickej paméti,

¢ prevaha sklonu ku konkrétnej nazornej pamati umozriuje postupny prechod
k rozvoju abstraktno-logickej forme paméti,

* rozvija sa schopnost zapojenia myslenia do konkrétnej ¢innosti,

* limitovana pritomnost pri¢innych suvislosti osobnou skuisenostou,

« intenzivne nadobudanie zru¢nosti uvedomele kontrolovat myslienkové operacie,

« intenzivny rozvoj slovnych tvah umozriujucich planovat konanie.

b) Pozornost, koncentracia, emocionalita:

* vyrazna labilna (nestéla) pozornost v 6. rokoch, Giasto¢né zmeny v 7. rokoch,

*» mala schopnost pinit dihsietrvajlice pohybové tlohy s narokmi na koncentraciu,

¢ vyraznejSie procesy vzruchu ako procesy utimu,

v 8. a 9. rokoch gradovany vzostup Urovne pozornosti i schopnosti koncentracie,

* v 10. rokoch takmer vyvazenost procesov vzruchu a Gtimu,

* vSeobecne optimisticky postoj k Zivotu,

* vyrazna emocionalita a bezstarostnost, nad$enie pre cvicenie a $port,

¢ uvedomované udrziavanie svalového tonusu zmenou poldh celého tela
i jeho ¢asti pohybom, ktory sa navonok prejavuje emocionalne ako "svalova
radost", t. j. nie ako radost z vysledku planovaného trénerom.

c) Socialne citenie, skisenost, vztahy:
« vstupom diefata do $koly nastava radikalna zmena jeho socialnej pozicie,
* prestavba vztahu k dospelym,




*zmena rezimu, obmedzenie nezavdznych povinnosti vratane pohybu
a pobytu na ¢erstvom vzduchu,

* prevaha ¢innosti kolektivneho charakteru,

 primerané sociadlne citenie so silnejSou vazbou na jedného trénera, a to
najma v 6. rokoch,

e prestavba véazieb, prevaha citovych komponentov nad racionalnymi
vo vytvarani novych kamaratskych vztahov,

* potreba vzorov a pevnost citovej vazby na vzor,

eveku primerana skisenost zo spontannych pohybovych hier s loptou
a provizérnym nacinim,

* miniméalna skusenost v $portovych &innostiach, éasto neschopnost rozlisit
ihriska a lopty pre jednotlivé Sportové hry atd'.

Biologicka oblast

a) Telesné predpoklady:

* 6 az 10 rokov - vyznamna etapa telesného rozvoja, pokracovanie rastu tela
a vnutornych organov pésobi na zmenu vonkajSieho vzhladu deti,

e do 10 rokov proporcionalny narast telesnej vySky a telesnej hmotnosti
(cca 5 cm a 3 kg za rok) rovnako u chlapcov i dievéat,

* priemerné hodnoty telesnej vySky : 7 rokov - 124 cm, 8 rokov - 131 cm,
9 rokov - 136 cm, 10 rokov - 141 cm,

¢ priemerné hodnoty telesnej hmotnosti: 7 rokov - 24 kg, 8 rokov - 28 kg,
9 rokov - 31 kg, 10 rokov - 34 kg (podfa Moravca, 1990),

3 nedokonc':ené, osifikacia kosti, bedrové kosti nie su zrastené, ]

« v lakfovom kibe, v kostiach zapéstia a prstov, giastoéne i v kolennom klbe
prevaha chrupavkovitého tkaniva,

* nedokonale vyvinuté medzitfiiové svaly chrbtice.

b) Funkéné a pohybové predpoklady:
Priemerné hodnoty pohybovej vykonnosti ziakov v testoch:

Vek Beh Skok do Hod Vydrz Lah-sed 12 min.
na50 m dialky plnou vzhybe za beh
Z miesta loptou 1. min.
7 CH 10,6 s 130 cm 260 cm 13 s 22-krat 1736 m
7D 10,9 s 122 cm 230 cm 10s 22-krat 1597 m
8 CH 10,0 s 139 cm 300 cm 17 s 27-krat 1936 m
8D 10,3 s 135 cm 260 cm 12s 25-krat 1736 m
9CH 9,6s 147 cm 360 cm 19s 29-krat 2107 m
9D 100s  139cm 300 cm 12s 27-krat 1904 m

10 CH 93s 157 cm 400 cm 19 s 32-krat 2186 m
10D 9,6 s 150 cm 370 cm 15s 31-krat 1975 m




* deti maju predpoklady pre rozvoj véeobecnej vytrvalosti: najddlezitejSi druh
vytrvalosti na pre deti do 10 rokov je aerdbna vytrvalost (napr. pri vytrval-
ostnom behu pomalym stupriovanim),

e rozvoj Specialnej vytrvalosti (anaerdébnej - vznik kyslikového dlhu) nie je
vhodny v tejto vekovej kategorii, dieta zle znasa kyslikovy dih,

e deti disponuju regulaénym mechanizmom na intenzivne vytrvalostné
zatazenie,

« diefa reaguje na intenzivne zafaZenie prirodzenymi prejavmi Unavy;
unavené dieta nesmieme nutif k dal$ej ¢innosti,

* tepova frekvencia deti mladsieho $kolského veku pri intenzivnom zafaZeni
tréningu nesmie presiahnuf hodnoty 190 - 200 tepov za mindtu,

e zdravé deti mladSieho S$kolského veku maju nasledujuce priemerné
pokojové hodnoty tepu: 6-ro¢né - 100 tepov za min., 10-ro¢né - 90 tepov.

» schopnost pIiného zatazovania aktivneho pohybového aparatu (svalstva)
primeranou zatazou - maximalne 1/10 hmotnosti dietata,

ev désledku detskych regulaénych mechanizmov nemozno diefa silovo
prefazit.

Poznamka:

K poskodeniu pri posilfiovani méZe dojst iba neprimeranym vyberom
bremena, resp. nutenim dietata zotrvat pri posilriovani i napriek
prirodzenym prejavom unavy. V takychto pripadoch sa poskodenie prejavi
na pasivnom pohybovom aparate, tj. na kostiach, vdzoch, slachdch,
chrupavkéch.

Rychlostné pr klady:

* biologické zaklady rychlosti (rychlost kontrakcie svalov i rychlost pohybu) su
vytvorené uz v rannom veku,

*v 6. az 7. roku zivota dietata dochadza k vyraznému zrychleniu lokomdécie
- behu,

¢ v mladSom Skolskom veku sa zo vSetkych vekovych obdobi prirodzenym
vyvinom najviac zvySuje frekvencia pohybov a rychlost reakcie.

Flexibilné pr Kl hyblivost - ohybnost):

* v dosledku vyvinovych zmien na aktivnom a pasivnom pohybovom aparate
dosahuiju deti v 14. a 15. rokoch zivota maximalnu ohybnost chrbtice,

* prejavujl sa aj zmeny pohyblivosti v bedrovych a ramennych kiboch,

* moznost rozvoja $pecidlnej pohyblivosti (gymnastika a i.) bez obavy
z negativnych nasledkov.




» véeobecna nerovnomernost rozvoja koordinaénych schopnosti,

* vyZaduju dostatoény poéet opakovani, inak sa zruénost nestabilizuje,

*7 - 9 rokov - optimalne obdobie na rozvoj koordinacie v stanovenom
¢asovom limite,

*7 - 8 rokov - vhodny ako prva etapa rozvoja priestorovej a kinesteticko-
diferenciacnej schopnosti,

*9 - 10 rokov - optimalne obdobie na rozvoj akustickej a optickej reakénej
schopnosti,

¢ 10 -11 rokov u chlapcov a 8 az 10 rokov u dievéat velmi vhodny na rozvoj
rytmickych schopnosti,

* priestorova orientacia a rovnovazne schopnosti su slabé.

Rovnovazna schopnost sa zadina prejavovaf u dievéat v 10. rokoch,
u chlapcov az v 11. rokoch.

Pozndmka:

To nevyluéuje potrebu venovat sa rovnovdznym cviéeniam od 6. rokov.
Nerovnomernost' rozvoja koordinacénych schopnosti sa prejavuje na prvy
pohlad napr. aj tym, Ze:

Od 6. rokov st deti schopné plynule spdjat beh so skokmi, ale plynule spojit
beh a hod dokdzu azZ v 9. rokoch.

Uz v 6. rokoch su deti schopné spdjat hddzanie a chytanie, v 6. a ¢iastocne
este aj v 7. rokoch maju deti problém vykondvat presne ohrani¢ené
a cielavedomé pohyby dolnych a hornych koncatin. AZ v 8. a 9. rokoch je
dieta schopné prispdsobit pohyby koncatin naciniu, pre 6 a 7-ro¢né deti je
charakteristicky pohybovy ,,luxus”, ktory sa vyznacuje mnoZstvom sprievod-
nych, nepotrebnych pohybov v danej cinnosti. Schopnostou vykonavat
ucelne cietavedomé pohyby periférnymi éastami tela, napr. rukou pri driblingu
s loptou, disponuju aZ deti v 8. a 9. rokoch.

| napriek tomu, Ze uvedené zakladné charakteristiky vnutornych predpo-
kladov Ziakov umoZzfiuju raciondlne planovanie, tréner neméze zanedbaf
prilezitost porovnat ich so skuto¢nostou.

Z&akladnym prostriedkom dokladného poznania diefata je jeho systematické,
mnohostranné sledovanie pocas tréningu.

Délezité su rozhovory s hraémi.

Osobnost trénera

Kazdé diefa ma pred sebou svojho trénera, ktory je preriho takmer ako
rodina. Prave tréner urCuje aka je atmosféra pri trénovani, ¢i deti pracuju
v strese alebo spontanne reaguju na vsSetky podnety, ktoré prebiehaju
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pri tréningovom procese. Squash je individualna hra a prave preto tu vznikaju

silné puta medzi diefafom a trénerom. Dobry tréner by mal dodrziavaf urcité

principy:

e G¢inne, bez natlaku motivovaf Ziakov (expresivnym a primeranym
sprostredkuvanim ciefov, vyznamu obsahu, metdd prace),

« trvale prejavovat osobnl sympatiu ku kazdému zverencovi,

« vytvarat prijemnu pracovnu atmosféru bez strachu a zbytoéného napatia,

* uplatiiovat zvlast citlivy, ale nie transparentny pristup k pohybovo zaosta-
vajlcim zverencom a k takému pristupu viest aj ostatnych zverencov,

« vytvarat dobré podmienky na vzajomnu déveru a komunikéaciu,

* podnecovat zverencov k vzajomnej komunikacii,

« citlivo hodnotif vysledky Ziakov podfa najnovsich odporuéani.

V praxi je potrebné aby tréner poskytoval elementarne teoretické zaklady
na to, aby zverenci boli schopni sledovat:

e spravne drzanie tela,

* proporcionalny telesny vyvin,

* tepovu frekvenciu srdca,

¢ dychanie, ale postupne aj vonkajSie prejavy unavy a napatia v svaloch.

Uz pri prvom merani telesnej vysky a telesnej hmotnosti deti je nevyhnutné

im primerane vysvetlif, preGo potrebujeme tieto Udaje, omu slizia, pre¢o by

si kazdé diefa malo zapisat a zapaméataf namerané udaje o vyske

a hmotnosti vlastného tela, a tieto pravidelne sledovat.

Ciefavedomejsiu pozornost tejto vzdelavacej llohe venujeme priebezne

v 8. a 9. rokoch. Postupujeme pritom tak, ze:

* oboznamime zverencov, ako vyhfadavat tep konéekmi prstov na krénej
tepne vedra hrtanu,

» zatazime zverencov, napr. behom na primerane velku vzdialenost,

¢ meranie za¢nu zverenci bezprostredne po behu (v chddzi) na pokyn trénera
Jteraz®,

e Udery srdca pocitaju zverenci po¢as 10 sekund, konéia sa na pokyn ,stop*,

* nameranu hodnotu zapiSu do vopred pripravenych osobnych zaznamov,

* po 1 minute realizujeme druhé meranie,

e namerané hodnoty z prvych a druhych desiatich sekind zverenci
vyhodnotia podra tabulky (prepocet tepov z 10 sekund na minutu).

Vyhodnotenie:

* Pokles hodnét tepovej frekvencie medzi 6. a 7. rokmi meranim ukazuje
na schopnost zotavenia organizmu (ukazovatel trénovanosti organizmu,
pri behu aj ukazovatel Urovne vytrvalosti). Znamena to, Zze ¢im vacsi pokles,
tym lepsia je tato schopnost.
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Upozornenie:

Pri napadne vysokych hodnotach tepovej frekvencie a nizkom poklese
vo faze zotavenia by mal tréner odmeraf tep osobne. Méze ist o nespravne
meranie, ale aj o poruchu ¢innosti srdca. Pri potvrdeni spravnosti vysledku
merania TF zverencom mal by to byt pre trénera podnet poslat Ziaka
na lekarske vysSetrenie! Bezprostredne po infekénych chorobach (prechlad-
nutie, chripka a pod.) nema tréner vytrvalostne zatazovat deti. Rovnako
to plati pri vysokych teplotach prostredia a po jedle.

Pravidlo pre zataZovanie deti:

Zékladnym pravidlom pre stanovenie maximéalneho vytrvalostného zatazenia
deti 6 aZz 10 roénych je:

200 - vek = dovolena TF. Deti maju spravidla vysSiu tepovu frekvenciu ako
dospeli.

Priemer TF normalny

- 6-ro¢. 100 tepov za min.,

- 10-ro€. 90 tepov za min.

Pri Sportovych cinnostiach by nemala tepova frekvencia deti mladSieho
8kolského veku presiahnut hodnoty 190 - 200 tepov za min.

U deti do 10 rokov mozno povazovat za progres dosiahnutie stavu, ked Ziak
dokaze optimalizovaf naj¢astejSie sa vyskytujlce prejavy, akymi st tendencie:
» chut vyhnut sa povinnosti, neopodstatnene pofavit, nevykonat cvicenie,

» zotrvat v zlej nalade po nelispechu - nevydarenom cviéeni,

« opakovat bez povsimnutia zlozvyky v pohybovej ¢innosti, spravani,

* prekonat pohodinost,

* prilisna unahlenost, nerozvaznost,

* netrpezlivost,

* neopodstatneny strach a pod.

Vyznamnym uspechom bude, ak Ziakov dovedieme k uplatriovaniu vnutornej
reci, t.j. reci k sebe samému. Obsahom vnutornej rec¢i by mal byt primerany
spOsob analyzy &innosti, upozornenie samého seba na ddlezité fazy pohybu
&innosti - pred ¢innostou, ale aj hfadanie chyb po ginnosti.

Cestou k tomu je nabadanie zverencov k vyjadreniu myslienok a predstav
nahlas pred cvienim a po cvi¢eni priebezne a systematicky.

Z hradiska hygieny je ziaduce, aby si deti uz v 6. rokoch osvojili poziadavky
na hygienu tela, obuvania a odievania pred, v priebehu a po Sportovej
¢innosti. Nemenej vyznamnym je osvojenie poznatkov a pravidiel spravania
sa na ihrisku, v prirode a pod.

Bolo by na $kodu, ak by tréner nevyuzil toto krasne obdobie vo vyvine
diefata, ktoré sa vyznaduje nielen vynikajicou schopnostou prijimat
a spracuvat informacie, ale aj zaujmom o vsetko nové, uUprimnostou,
zhovor¢ivostou, bezstarostnou déverou, naddenim pre cvitenie a $port.
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PRIPRAVNE, KONDICNE, KOORDINACNE,
KOMPENZACNE A RELAXACNE CVICENIA

Pripravné cvic¢enia

V pripravnej asti tréningovej jednotky je potrebné sa sustredit na precvicenie
velkych svalovych skupin a kibov, predovéetkym s dérazom na chrbticu.
Ulohou tychto cviéeni je nielen vplyvat na vykon, ale aj na spdsob prejavu
kazdého jedinca.

Priklady cvi¢eni

Vzpor drepmo - vyskok, vzpazif - poskoky znoZmo na mieste.
Drep - vztyk - vyskok - malymi krokmi obrat o 360°.

Stoj spojny, ruky vbok - uklony vpravo, vfavo.

Stoj rozkro€ny, paze volne pri tele - ukony vpravo, vfavo.
Stoj spojny, vzpazif - chédza po $pickach.

Vyskodit - vofny beh po priestore.

Lah - zvinif sa ¢o najviac (do klbka).

Priklady motivovanych pohybov

Ciefom tychto cvi¢eni je rozcvitenie, nie intenzivne zatazenie s naslednym

vyéerpanim a Unavou. Tieto pohybové celky by mali mat hravy charakter.

* rozsypané lopticky (tenisové, squashové ap.) zbieraju a davaju na ur¢ené
miesto. V pripade, ze lopti¢ky nie su k dispozicii, deti imituji pohyb - drep,
vztyk...

* z drepu vztyk a pazami znazorriovat rast konarov do vysky,

e kazdy vyjadruje podfa svojich predstav kruzivé pohyby rukami, trupom,
v stoji, sede, kfaku,

* udrziavanie rovnovahy v jednotlivych polohach,

e lah, prevaly r6znymi smermi, rbznymi spésobmi,

* napodobriovaf plavecké pohyby,

* Uklony.

Priklady cvic¢eni v dvojiciach

erovny predklon v stoji rozkroénom, tvarou k sebe, ruky na ramenach
spolucvienca - hmity trupom,

e rovny predklon v stoji rozkroénom, tvarou k sebe, drzanie v upazeni
- vytoCenie trupu do jednej strany - vytoGenie trupu do druhej strany,

* stoj spojny, tvarou k sebe, drzanie v predpazeni - jeden hra¢ drep
- druhy hrac drep - obmena: striedavé vykonavanie drepov bez medzi-
polohy,

* stoj spojny, chrbtom k sebe, drzanie vo vzpazeni - vykrok pravou vpred,
zaklon - vykrok favou vpred, zaklon,
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*sed roznozmo, tvarami k sebe, drzanie v predpazeni - jeden hra¢ ide
do zaklonu, druhy stu¢asne do predklonu a opacne.

Cvicenia s loptickou

* stoj spojny, upazit, lopticka v pravej ruke - predpazit a stc¢asne prelozit
lopticku do favej ruky - upaZit,

* stoj spojny, upazit, loptitka v pravej ruke - pokréif prednozmo favd nohu
a popod riu prelozit lopticku do favej ruky,

e stoj spojny, pripazif, lopticka je v pravej ruke - drep so sucasnym
predpazenim a podanim lopti¢ky do favej ruky.

Cvicenia s kratkym Svihadlom

* stoj rozkro¢ny, Svihadlo vo vzpaZeni - Uklon vpravo - Uklon vfavo,

* stoj spojny, Svihadlo vo vzpazeni - ¢elny kruh vpravo - ¢elny kruh vfiavo,

* sed znozmo, Svihadlo v predpazeni - predklon vpravo - predklon vfavo,

* sed znozmo, 8vihadlo v predpazeni poniz - skréif prednozmo a prevliect
$vihadlo popod kolena - sed a spéat.

Kondiéné cvic¢enia

Ulohou kondiénych cviéeni je prostrednictvom jednoduchych, prirodzenych
a pouzivanych cvi¢eni (beh, skoky, lezenie, prenasanie, hadzanie a chytanie)
dosiahnuf proporcionélny rozvoj pohybovych schopnosti (rychlost, sila,
vytrvalost) a zarover zdokonalovat pohybové zrugnosti a navyky.

Priklady hier na kondi¢né cvi¢enia

Clovek a jeho zvieratka:

Deti rozdelime do skupin (4 - 5-Clennych), ktoré stoja v zastupoch.
Pred kazdy zastup vo vzdialenosti cca 5 m postavime métu, okolo ktorej sa
kazdy Clen druzstva musi otoéif. V kazdom druzstve uréime jednotlivym
detfom ulohy (¢lovek, kon, rak, zaba, komar, kacka, had... podfa poétu deti
v skupine)

Priklady €innosti jednotlivych €lenov druzstiev:

¢ ¢lovek: hladky beh,

* komar: beh po Styroch,

e rak: presun vo vzpore lezmo vzad chrbtom k méte,

* Zaba: skoky v drepe - ,,Zabaky"

* kon: poklus s vysokym dvihanim kolien,

¢ kacka: chddza v drepe - ,,kacaky"

* had: plazenie

Sutaz moéze mat niekofko kol nadvéazujlcich na seba, kde postupne bude
kazdy ¢len druzstva predstavovat iné zviera, az sa vSetci vystriedaju
vo vSetkych ulohach.
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Priklady kondi¢nych cvi€eni bez nacinia
¢ beh, ¢Inkovy beh,

¢ skoky znoZmo, jednonozne, v drepe,

¢ beh kombinovany s dal§imi Glohami.

Priklady kondi¢énych cvi€eni s vyuzitim nacinia

Cvicenia s pieskovymi vrecuskami

» dvojice oproti sebe - prehadzovanie vrecuSka obojrucne, resp. pravou,
favou rukou,

» dvojice oproti sebe - hodenie vrecuska spoluhracovi, drep a vztyk - to isté
druhy hrag,

* chddza s vrecuSkom na hlave,

* beh s vrecuskom na hlave,

* deti v druzstvach stoja v stoji rozkroénom za sebou. Na povel trénera prvé
diefa poda za nim stojacemu vrectisko ponad hlavu a ten ho daldiemu poda
popod nohy. Preberajici hra¢ urobi predklon, prevezme vrecusko a poda
dalSiemu ponad hlavu atd. Posledny hra¢ v druzstve chyti vrecusko
nad hlavu a prebehne s nim pred svoje druzstvo. Najrychlej$i vitazi. Hraci
v druzstvach zaujmu fah vzadu tesne za sebou. Na povel trénera prvy poda
v lahu vo vzpazeni vrecusko hracovi za nim, ktory ho prebera v sede
v predklone. S vrecuSkom ide do fahu a odovzda ho dalSiemu atd.
Posledny hraé s vrecuskom prebehne dopredu a zostane pred druzstvom
v stoji so zdvihnutou pazou a s vrecuSkom.

Cvicenia s plnymi loptami

* stoj spojny, lopta vpredu dolu - lopta na prsia - nad hlavu - na prsia,

* stoj spojny, lopta nad hlavu - drep, lopta dolu,

» dvojica oproti sebe v stoji - kotdranie si lopty - po chyteni zdvihndf loptu
po uroveri hrudnika a odkoturat naspéat spoluhracovi,

» dvojica oproti sebe v miernom stoji rozkroénom - hadzanie lopty zospodu
obojruéne,

* lopta sa berie zo zeme od pravej nohy, prenesie sa ponad hlavu a opét sa
polozi na zem pri lavej nohe,

ev kruhu stoja deti pravym bokom do stredu - podavanie lopty
popod rozkro¢ené dolné koncatiny.

Koordinaéné cvic¢enia

Prostrednictvom koordinaénych cvi€eni sa rozvijaju koordinaéné schopnosti
deti. Tieto schopnosti sa nerozvijaju izolovane, ale pdsobia a rozvijaju sa
v jednote s kondi¢nymi schopnostami a v kone¢nom dosledku sa tiez tak
prejavuijd, t. j. v komplexnom pohybovom prejave diefafa.

Pojmom koordinacné schopnosti sa chape subor schopnosti ¢loveka fahko
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a ucelne koordinovat vlastné pohyby, prispdsobovat ich meniacim sa
podmienkam, vykonavat aj zloziti pohybovu &innost a rychle si osvojovat
nové pohyby.

Odport¢anymi pohybovymi ¢innostami na rozvoj tychto schopnosti su
akrobatické cviCenia, cvi¢enia s nacinim, na naradi, v dvojiciach, trojiciach
a inych skupinovych utvaroch, ale aj pohybové a Sportové hry, prekazkové
drahy ap.

Po zvladnuti zakladného cvi€ebného tvaru vyberame rézne situacné zmeny,
aby bol hraé nuteny riesif pohybovi ulohu v zmenenych podmienkach.
Pri cviceni sa nechava defom dostatoény priestor na viacnasobné
opakovanie, pocas ktorého tréner individudlne usmerfiuje ¢innost deti,
opravuje chyby, podnecuje ich k aktivite ap.

Odporucané pohybové prostriedky na rozvoj koordinaénych
schopnosti deti mladSieho Skolského veku

Chédza

e robznymi smermi (vpred, vzad, do stran),

¢ s prekra¢ovanim, obchadzanim prekazok,
* po Ciarach, zuzenych plochach opory (lavi¢ky, kladinky, muriky),
* rbznym tempom,

e v réznych polohach (vypon, podrep, drep),
* so sprievodnymi pohybmi pazi,

* so sprievodnymi pohybmi trupu, hlavy,

* v dvojici, v skupine, v rade, v zastupe,

* v kombinacii s inou pohybovou &innostou,
e Stylizovana.

Beh

¢ rOznymi smermi,

* rbznym tempom,

* striedavo s chédzou,

* so sprievodnymi pohybmi pazi,

¢ so zaradovanim réznych pohybovych uloh (drep, sed, vyskok, skok, obrat,
akrobatické cvicenie, preskok),

* Stylizovany.

Skoky

* znozmo, striedavonozne, jednonozne,

e s obratmi ( 0 90°, 180°, 360°),

e rOznymi smermi,

* cez prekazky,

*s robznymi polohami néh v letovej faze (s €elnym, boénym roznozenim,
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so skréenim prednozmo, zanozmo, prehnutie ap.),
¢ s vyuzitim gymnastického mostika alebo trampolinky,
* v kombinacii s chddzou a behom.

Asymetrické cvienia

* stoj rozkro&ny, pripazit: predpazit pravou, upazit favou,

* mierny stoj rozkroény, pripaZit: pravou cez upazenie vzpazit, favou predpazif,

e stoj spojny, pripazit: pravou pazou vykonavat hmity z predpazenia
do zapazenia - lavou nohou robit hmity z unoZenia do prednoZenia zvnutra,
to isté opacne,

* stoj rozkro¢ny, pravou pripazit, lfavou vzpazit: bo¢né kruhy pravou pazou
vzad, lavou pazou vpred, to isté, ale vymena pazi.

Achronické cvienia

* stoj rozkro¢ny, pripazit: predpazit pravou, upazif pravou, predpazit favou,
pripazit pravou, upazit favou, pripazit favou (fava paza cviéi to isté ¢o prava,
ale o jednu dobu neskor).

Priklady cvi¢eni na rozvoj rovnhovaznej schopnosti
Tato schopnost umozriuje zachovaf, pripadne obnovif rovnovahu tela
v situaciach s nahlou a neocakavanou zmenou polohy.

Cv. 1. Rozostavenie hracov po priestore. Po ukazke trénera sa deti snazia
zaujat ukazanu polohu a vydrzat v nej miniméalne 3 sekundy. Tréner strieda
labilnejSie polohy so stabilnejSimi a zarovern upozorfiuje na potrebu
spevnenia svalstva, koncentracie ap. Polohy odporu¢ame striedaf v stoji,
sede, fahu, kfaku s pridanim réznych pol6h pazi, trupu a hlavy, pripadne aj
s vylu¢enim zrakového analyzatora.

Cv. 2. Vytvorit v priestore drahu z ¢iar (ihriska pre $portové hry), lavitiek
obratenych uzSou alebo SirSou stranou hore, vrchnych dielov Svédskej debny,
zineniek na kope, resp. Sikmych pléch vytvorenych pomocou laviciek,
mostikov a zineniek ap. Deti postupne prechadzaju po tejto drahe
VO vzpriamenej polohe a upazenymi pazami vyrovnavaju polohu pocas pohybu.

Priklady cvi¢eni na rozvoj reakénej schopnosti

Tato schopnost umoziiuje v ¢o najkratSom ¢ase efektivne reagovat na urcity
podnet (akusticky, opticky, kinesteticky), pripadne na aktualnu zmenu
situécie kratkotrvajlicou pohybovou ¢innostou.

Cv. 1. Deti su rozostavené volne po priestore. Na signal trénera vykonaju
uréitd, vopred dohodnutu dlohu - napr. drep, sed skrizny, vzpor kfaémo, obrat
0 360°, vyskok ap.
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Cv. 2. Z urcitej polohy vystartovat ¢o najskér po zazneni signalu, pripadne
vykonat inu polohu.

Cv. 3. Dve rovnakopocetné druzstva stoja oproti sebe v radoch cca
vo vzdialenosti 5 m. Kazdy ¢len druzstva ma pridelené nejaké cislo
(ak sufazia 5-Glenné skupiny, tak 1 - 5). Vo vzdialenosti 2,5 m (medzi
druzstvami) postavime pInu loptu. Tréner vyvolava ¢&isla a deti s tymito
&islami sa snazia dotknuf lopty skor ako super. Ak sa im to podari, ziskavaju
pre svoje druzstvo bod. Vychodiskové polohy na Startovej Ciare méze tréner
menit - drep, sed, fah, stoj chrbtom do smeru behu ap.

Cv. 4. Dvaja hradi si medzi sebou kotufaju loptu na vzdialenost priblizne 5 m.
Treti Ziak stoji kolmo na drahu lopty vo vzdialenosti 2 - 3 m. Vo vhodnej chvili
sa snazi vystartovat a dotknuf sa lopty. Ak sa mu to nepodari, vracia sa
na vychodiskové postavenie a pokusi sa spinit Glohu znovu. Ak sa mu to
podari, vymeni hracéa, ktory loptu kotulal, a ten sa bude pokusat o zachytenie
kotulajucej sa lopty.

Priklady cvi€eni na rozvoj priestorovo-orientacnej schopnosti
Tato schopnost umozriuje v o najkratSom ¢ase uréit a adekvatne zmenit
postavenie, pohyb tela v priestore a ¢ase vzhfadom na vonkajSie prostredie.

Cv. 1. Deti sa pohybuju volne po priestore a na signal trénera sa ¢o najrych-
lejSie zoskupia do vopred uréenych Utvarov, napr. dvojic, radov, kruhov.

Cv. 2. Deti sa vofne pohybuju po priestore a na signal zaujmu miesto
na vyvysenom mieste, resp. na niektorom visovom naradi ap.

Cv. 3. Hradi stoja v kruhu a su oznaceni ¢islami. Jeden hra¢ s loptou je
v strede kruhu. Jeho Ulohou je rychle si vymenit prihravku s vyvolanym &islom.
Obmena: Deti si m6zu vymieriaf aj miesta.

Nahdariacka dvoji

Vo vymedzenom priestore utvoria deti dvojice tak, Ze sa drzia za vnutorné
ruky. Jedna dvojica je uréena ako naharajuca. Naharnajucou sa stava pocas
hry ta dvojica, ktora bola chytena, alebo pustila ruky, alebo opustila
vyhradeny priestor

kuj za vodi¢om

Deti cviCia v dvojiciach. Jeden z dvojice je vodi¢, ktory robi rozne pohyby
- rdzne druhy chddze réznymi smermi a tempom, rézne spésoby behu,
obraty, skoky, poskoky, p6zy ap. Druhy z dvojice ide za nim a snazi sa vSetky
pohyby presne zopakovat.
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Priklady cvi¢eni na rozvoj kinesteticko-diferenciacnej schopnosti

Tieto schopnosti sa podiefaju na dokonalom vnimani a regulacii pohybov,
ich ¢asovych priestorovych a dynamickych parametrov. Su podmienené
najma funkciou analyzatorov a ¢innosfou centrélneho nervového systému,
ktory riadi pohybovu ¢innost ¢loveka. KedZe patria medzi kfi¢ové koordi-
nacné schopnosti, prejavuju a uplatriuju sa pri vSetkych pohybovych éinnos-
tiach. Tieto schopnosti sa ¢asto oznacuju aj ako senzorické, kde vnimanie,
rozliSovanie a motoricka akcia tvoria prirodzenu jednotu. U deti mladSieho
Skolského veku sa réznymi cvi€eniami zameriavame na odhad spravneho
gasu, jeho potrebnej dizky na vykonanie urgitej pohybovej tlohy - dasova
diferenciacia, na odhad potrebného silového Usilia na vykonanie pohybovej
lohy - silova diferencidcia, na odhad vysky, dizky, &irky a inych
priestorovych parametrov, pri vykonavani pohybovych uloh - priestorova
diferenciacia.

Cv. 1. Vo vzdialenosti cca 3 m od Startovej Ciary nakreslime kruh
alebo polozime obrué, pripadne diel Svédskej debny ap. K Startovej Ciare
pripravime r6zne druhy 16pt (stolnotenisovu, softtenisovu, tenisovid, gumendu,
squashovl...) a postupne vyzyvame deti, aby ich hadzali do vyty¢eného
priestoru. Pocas cvi€enia ich upozorfiujeme na chyby, zbyto¢né silové usilie,
resp. malé silové usilie, zly odhad vzdialenosti ap.

Cv. 2. Jednotlivci (alebo druZstva) sufaZia o ¢o najvacsi pocet spravnych
zasahov do vyty¢eného priestoru jednou vybranou loptou alebo viacerymi
r6znymi loptami.

Cv. 3. Hragdi v druzstvach stoja v zastupoch na zakladnej ¢iare. Kazdy ma
loptu, ktorou triafa do lavi¢iek umiestnenych rovnobezne so zakladnou Ciarou
v réznej vzdialenosti. Ulohou je trafit horni plochu prvej lavitky. Komu sa
to podari, zaradi sa na koniec zastupu, komu nie, ide si po svoju loptu
a pokus opakuje, az kym sa mu to nepodari.

Relaxac¢né cvicenia

Ciefom je, aby si deti osvojili najjednoduchsie techniky pohybovej relaxacie.
Mozno ich potom vyuZivat po¢as celého tréningu, a to najméa vtedy, ked
zaregistrujeme u deti prejavy Unav. VyuZivaju sa aj v zavereCnej Casti
tréningu. Relaxa¢né cvitenia je vhodné spajat s dychacimi cvi¢eniami.
Cvicenie by sa malo vykonavat v prijemnej atmosfére, pomaly a uvolnene.
K zakladnym a najjednoduch$im relaxaénym cvi¢eniam patri vytriasanie,
vyklepavanie, pretrepavanie, kmitanie a masirovanie svalov. Relaxacia mbze
byt globalna (celkovd) alebo lokalna. Naucif deti celkovu relaxaciu si
vyzaduje systematicku a dlhodobu pracu.
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Priklady cvi¢eni na striedanie napétia a uvolnenia niektorych svalov
az po svalstvo celého tela
e fah vzadu , paze vedla tela:
- ruky zovrief v past, napnuf pazu,
- uvornit,
- postupne napinat dolné kondgatiny,
- uvornit.
* fah vzadu, paze vo vzpazeni:
- paze vyfahovat ¢o najdalej a stuc¢asne prepnut $picky, vytahovat doiné
koncatiny (prirovnanie k povrazku, ktory sa natahuje za oba konce).
* fah vzadu, paze vedla tela, dolné kon¢atiny mierne pokréit:
- stahom brusnych a bedrovych svalov pritlagif krizovi Cast chrbtice
k podlozke a podsadif panvu (brusko a zadok stiahni a chrbat pritla¢
k zemi, aby ani mravéek nemohol tadial prebehnut), uvolnit.
* mierny stoj rozkro¢ny, upazif, hlava vzpriamena:
- napnut paze,
- postupne povolif napétie a zloZif sa na zem (ako ked sa topi sneh).
* stoj spojny, pripazit:
- vytriasanie kon¢atin (poskakovaf ako handrova babika).
* fah vzadu, paze volne vedrla tela, dlane hore, o¢i zavreté, dychanie volné,
prirodzené, nosom.
* fah vzadu, paze vedla tela:
- s nadychom napnuf celé telo, pritlacif krize o podloZku (pocit kameria,
skaly)
- s vydychom uvolnif vetky svaly a precitit prijemny pocit (kameri pada
na zem).

Kompenzaéné cvicenia

Naudif deti prostrednictvom kompenzaénych a regeneranych cviceni
odstranit Gnavu, pripadne urychlif zotavenie po zafazi.

Cviéenia zamerané na oblast hrudnej chrbtice
* fah vzadu, pripazit:
- prehndt hrudnik, N (nadych),
- pritlagif hrudnik na podlozku, predklonif hlavu, plecia zdvihndt,
V (vydych).
e [ah vpredu:
- zaklon hlavy, hrudny zaklon, N,
- postupne lah, V.
* vzpor kfaémo:
- prehnut chrbticu medzi lopatkami, N,
- ohnut chrbticu medzi lopatkami, V.
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* mierny stoj rozkro&ny, ruky v tyl, driekova ¢ast chrbtice je fixovana:
- predklon (r6zne stupne) a ohnutie hrudnej chrbtice, centrum Usilia je medzi
lopatkami,
- prehnutie, N,
- ohnutie, V.
* sed skrizny skrémo, driekova ¢ast chrbtice je fixovana:
- skréit upazmo, ruky v past polozit na rebra ¢o najvy$sie pod pazuchami,
tlakom pravej pretladit hrudnik vlavo, upaZit, vydrz, N,
- uvolnit, V.

Cviéenia zamerané na oblast driekovej chrbtice a panvy
* fah vzadu skrémo, pripazit:
- prehnut driekovu chrbticu, N,
- pritlagit na podlozku, V.
* fah vzadu skrémo favou, upazit:
- zdvihnut panvu hore oporou o favid nohu, N,
- lah, pritlacit chrbticu o podlozku, V.
¢ vzpor kfaémo:
- prehnut driek (vysadit panvu), N,
- ohnut driek (podsadit panvu), V.
¢ sed skrizny skrémo, paze volne vedra tela:
- vychylif hrudnik vpred, V,
- vychylif hrudnik vzad, N.
* fah vzadu, upazit:
- vysuvat panvu striedavo do stran (hrudnik fixovany).

Dychacie cvicenia

Ciefom je naudit sa pravne dychat - uvedomene vyuzivat dychaci aparat.
Pestovat schopnost pokojného, relaxacného a Uplného dychania vykona-
vaného nosom s dérazom na predizeny vydych.

Nacvik dychania
Pri ndcviku spravneho dychania je nevyhnutné si uvedomit spojitost medzi
dychanim a spravnym drzanim tela. Délezité je vykonavaf vdych a vydych
nosom. Pokojnym dychanim mozno ovplyvnif aj psychicky stav cvi¢enca.
Snazime sa najmd o spomaleny predizeny vydych nosom, ktory ma trvaf
priblizne dvojnasobok nadychu.
« fah na chrbte, pripaZit:
- prvy impulz vzdychu robime pomocou branice, a to zdvihnutim brusnej
steny nad pupkom,
-hned po ffiom nasleduje hrudné dychanie, a to rozvinutim hrudnika
na vSetky smery,




21

- vdych sa zakoncuje kfiénym dychanim, a to nadvihnutim kfdénych kosti a
naznacenim zdvihu ramien.
Vydych méa mat dvojnasobne dihsie trvanie jednotlivych etap:
- zaCina sa vtiahnutim brusnej steny,
- pokracuje plynulym stahovanim hrudnika,
- kon¢i miernym zniZzenim kfuénej kosti.
e [ah vzadu skrémo, chodidla na zemi, prava dlaf na bruchu:
- nadych - brucho sa dviha,
- vydych - brucho klesa.
Ked dychame len branicou, hrudnik sa nedviha. Deti i samy dlarou kontroluju
pohyb brucha.
Motivacia: nafukovanie baldnika v bruchu.
¢ vzpor kfaémo:
- vydych - vyhrbime chrbat, zvesime hlavu, na konci vydychu stiahneme
brusné svaly a zatiahneme brucho, deti sa kontroluju pohfadom,
- nadych - uvofnime brucho a pomaly sa prehneme, hlava ide
do zaklonu.
Motivacia: macic¢ka cvici
Predlzovanie vydychu sa najlepSie nacviCuje v hrach:
* fukanie do stolnotenisovych lopticiek,
* fukanie do papierovych obruskov,
* na vrany - pomaly beh, mavanie upazenymi pazami ako kridlami a su¢asné
krékanie,
*na kobru - z Tahu vpredu, paze v vzpazeni, pomalym nadvihnutim
na predlaktia zdvihnut hlavu a ota¢at fiou do stran za stc¢asného sycania.

Pohybové hry

Pohybové hry su najprirodzenejSim a najvhodnejSim prostriedkom telesnej
vychovy deti. SU najrozsiahlejSou skupinou hier a si vhodné pre kazdu
vekovu kategoriu. Pohybové hry zaradujeme do uvodnej, ako aj hlavnej
alebo zaverecnej Casti tréningu.

Pomocou hry tréner planovite a ciefavedome rozvija potrebné pohybové
schopnosti, formuje a upevriuje moralne a psychické vlastnosti dietata. Hrava
forma tréningu zvySuje zdujem diefata o cvienie, ale aj iné ginnosti
a aktivizuje ho.

V uvodnej ¢asti tréner dba na to:

* aby vSetky deti boli v pohybe,

* aby uroveri pohybu bola dostadujuca, ale nie maximalna,

* aby hry deti psychicky nezatazili, maju mat jednoduchu organizaciu,

* aby sa hrou nepresiahol optimalny stuperi psychického zatazenia deti.
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Pohybové hry v jednotlivych vekovych skupinach

Aké hry vyberaf pri defoch v 6. - 7. rokoch:

* PH zamerané na prebehovanie (rozvoj bezeckych schopnosti),

* PH zamerané na zvladnutie zakladnych manipulaénych ¢innosti s loptou
- koturanie, chytanie, hadzanie, odrazanie lopty od podlahy,

¢ jednoduché naharnacky,

¢ jednoduché stafetové hry, hry s prenasanim drobnych predmetov,

¢ hry s motivaciou a dramatizaciou kratkeho deja,

¢ hry s vytlieskavanim rytmu,

* hry zamerané na spravne drzanie tela s prenaSanim drobnych predmetov
na hlave, chddza po Ciare.

Aké hry vyberaf pri defoch v 8. - 9. rokoch:
Vyuzivame najma hry zamerané na:

* rozvoj rychlosti,

* rozvoj sily,

* rozvoj vytrvalosti,

* rozvoj obratnosti,

¢ osvojovanie novych pohybovych zru¢nosti,
e pripravné hry k Sportovym hram,

* Stafetové a manipula¢né hry s loptou.

Aké hry vyberat pri defoch v 10. - 11. rokoch

* hry s loptou rozvijajuce herné €innosti zo Sportovych hier,

¢ nahanacky s prebehmi vacésich skupin (poc¢as rozcvicenia),

¢ hry s vyuzivanim nacinia a naradia,

¢ hry s prebehmi, petlaéanim, nosenim, triafanim,

e pripravné hry zamerané na zdokonalovanie techniky a taktického myslenia,

* hry na rozvoj koordinacie pohybu,

* malé turnajové hry,

¢ hry, v ktorych uz neuéime zakladné lokomoéné pohyby, ale aplikujeme
a kombinujeme ich v zlozitejSich ¢innostiach s uréitym zamerom,

¢ kolektivne hry.
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Senzitivhe obdobia pre rozvoj zakladnych pohybovych

schopnosti.
Obdobia najvacésich prirastkov a relativne nizkeho

podielu vplyvu dediénosti.

3

4

5

6

7

8 |9

10

11 [12 [13 [14 [15

-

6

17

18

19

Pohyblivost kibov

Rovnovaha pri chédzi

Rovnovaha pri obratoch

BeZecka rychlost

Rychlost pri obratoch tela

Rychlost pohybu ruky

Celkova bezecka vytrvalost

Dynamicka sila pazi

Obratnost

Vybus$na sila /vrhy, hody/

Vybusna sila /skoky/

Koordin&cia ,oko-pohyb*

Maximalna statické sila ruky,
pazi a chrbtového svalstva

Reak¢na rychlost

Presnost blizkych pohybov

Presnost a vzdialenost
pohybov

Maximalna spotreba O,

Rychle tempo rozvoja:

Maly vplyv dediénosti:




24

Technika

Kazdy Sport stoji a pada na technike. Nie je to iba ucelovy ale i esteticky
prvok daného $portu. Treba mat napaméti, 2e je daleko jednoduchsie
a efektivnejie naucit sa spravnu techniku hned’ od zadiatku, ako napravat
chybné navyky neskér. Pri squashi sa napr. udava, Ze na spravny nacvik
cviku je potrebnych 4000 opakovani (aj bez loptiCky), ale pri prerabani zlého
navyku az 10 000 opakovani. Myslim, ze dal$i komentar je zbytocny.
Spravna technika je asto relativny pojem, pretoze kazda squashova Skola
vnasa svoje prvky do tejto hry. V podstate tu platia urcité principy, ktoré treba
dodrziavat, a pri malych defoch je nevyhnutné aby sa ucili jednotne. Neskér
si kazdy jedinec prispdsobi techniku k svojmu Stylu.

Velakrat sa deti pytaju naco je potrebna dobra technika, ked im to ide lepSie
inak. Dobry tréner musi byt na takuto otazku pripraveny a odpovedat uspoko-
jivo zvedavym detom.

Dobra technika umozniuje:
- vyuzitie energie a tak dosiahnuf optimalnu silu Gderu
- kontrolovat lopti¢ku pri zasahu
- vyrovnanost a stabilitu
- aby aj pod tlakom hra¢ zahral kvalitny uder

Kazda spravna technika sa opiera o tieto zakladné principy:
- drzanie rakety a zapastia
- spravny naprah
- pozicia n6h a tela
- dotiahnutie uderu- za8vih

Technika uderov

Kazdy uder pri squashi je tvoreny kompletnym pohybom, tvorenym
Specialnou Sportovou technikou. Zakladom je trafenie loptiCky raketou
spojené s technikami behu.

Zakladné pozicie:

Ocakavanie

Zakladna pozicia je v squashi vychodiskovym postavenim pre kazdu hernu
situéciu. Tato poloha tela vam umozni optimalne vyrazit za loptou a zavéasu
ho odohrat. V zakladnej pozicii stojite tvarou k elnej stene v strede kurtu.
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Tazisko tela je vy-
rovnané, fahko znizené,
kolena a clenky mierne
pokréené, raketu drzte
pred telom a sustredte sa
na nasledujucu lopti¢ku.
Pomocou mierne pokrce-
nych néh sa vo svaloch
vytvara fahké napétie,
umoznujuce rychlu reak-
ciu.

Spradvny postoj

Nespravny postoj Nespravny postoj Nespravny postoj
- raketa nie je pripravend, - zvyhodneny bekhend, - taZisko je na pétdch
skrati sa ¢as na ndaprah ale priprava forhendu
by trvala dlhsSie
Zapastie

Zapastie je v squashi podobne ako u ostatnych podobnych hier strategickym
miestom, v ktorom dochadza pri vyberani uderu k prenosu impulzu pohybu
ruky na raketu. Ani sebalepSie vybranie uderu nie je ni¢ platné, pokial nie je
v danom okamihu zdapastie pevné. Zapastny kib prendsa Svih paze
a predlaktia na raketu. Pevné zapéstie zaru€uje spravne drzanie rakety
a prenos sily pri udreti do lopti¢ky. Pri¢ina nekontrolovanych uderov a malého
zrychlenia lopticky spociva €asto v prili§ volnom zapasti. Navonok sa to
prejavuje visiacou raketou. Technicky velmi zbehli hra¢i mézu pri hrani uderu
zapojit zapastie, aby este viac zrychlili loptu, alebo mu dali iny smer.
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Predpokladom je tu dobré nacasovanie, rozsiahle hra¢ske skusenosti a silné
svaly predlaktia. Zagiato¢nici sa musia najskér snazif zvladnut spravne
zaklady hry. Pre nich plati: pevné zapastie!

Uchopenie drzadla rakety

Délezitym momentom je pre uspesného hra¢a squashu spravne uchopenie
drzadla rakety. Nasledujuci popis plati pre pravakov, favaci si len zamenia
uvadzané strany za opacné. Vezmite si raketu do favej ruky a vedte pravu
ruku od zvisle smerujucej hlavy rakety smerom dole ku koncu drzadla, pokial
ho vasa dlafi neuchopi. Objimte drzadlo, ako by ste niekomu chceli podat
ruku. Lavy horny okraj drzadla rakety by mal ukazovat do stredu pismena V,
tvoreného vaSim palcom a ukazovakom. Ukazovak mierne natiahnite
dopredu, palec sa nachadza medzi ukazovakom a prostrednikom. S tymto
drzanim ste schopny previest kazdy uder.

Ukazovak je posunuty Zlé uchopenie. Palec je
dopredu moc vpredu a prsty su
madlo rozloZené

Drzanie rakety

Pri squashi sa hovori o otvorenej polohe rakety vtedy, ak poloha rakety
smeruje Sikmo dopredu. Tato poloha rakety spOsobuje, Ze lopticka sa
pri udere fahko podreze.
Vd'aka tomu sa od ¢elnej
steny odrazi viac plo$ne,
skér dopadne na zem
a sfazi tak sUperovi prijem

Otvorend poloha Zatvorend poloha Chyba - zatvorené drZanie.

Vécko je z vonkajsej strany
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lopticky. Optimalne uplatnenie sa tu ponuka pre vSetky udery, ktoré sa hraju
maéakko. Velké otvorenie rakety zmensSuje uderovu plochu, takze sa méze
stat, Ze loptiGku netrafite.

Rovnovaha

Isté postavenie je predpokladom pre prevedenie precizneho uderu. Pokial
predvadzate uder z behu, nemdézete loptiCku v okamziku uderu dostato¢ne
kontrolovat. Zabrzdite pohyb v dostatoénom predstihu, aby ste mali ¢as urobif
potrebny vypadovy krok, a aby ste dosiahli v Uderovej polohe stabilnu
rovnovahu. Posledny krok umiestnite smerom Sikmo dopredu a dbajte
na vzdialenost néh od seba minimélne na Sirku bokov.

Zakladné techniky

Zakladny uder

V3etky najdolezitejSie udery a ich po¢etné varianty je mozné odvodit z dvoch
zakladnych uderov, ktorymi su forhendovy zakladny uUder a bekhendovy
zakladny uder.

Drive alebo zakladny
forhendovy uder

Tento zakladny uder sa
hra z idealnej pozicie
k lopticke. Pri zakladnom
forhendovom udere sa
pravéak pozera celom
na pravi boc¢nu stenu
a chodidlo lavej nohy
zviera so stenou uhol 45°.
Je mozné ho odohraf
rovnobezne s bocnou
stenou (long line) alebo
naprie¢ do opacného
rohu kurtu (kroskurt).
Pokial sa drive podari, je
vefmi vhodny pre odla-
kanie supera z jeho
T-polohy. K tomu je vSak
potrebna spravna dizka
a spravna Sirka uderu.
Spravna dizka znamena,
Ze loptitka po odrazeni
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od ¢elnej steny dopadne za podavajuci box a skonéi v blizkosti zadnej steny.
Spravna Sirka znamena, ze lopticka sa hra velmi blizko bo¢nej steny.

1. Zo zakladnej pozicie otocte trup doprava a su¢asne zdvihnite hrajicu ruku,
ktora je ohnuta v lakti, az do vySky ramien. Uhol, ktory v lakti zviera predlaktie
s pazou, je priblizne 90°. Zapastie zostava ohnuté smerom k chrbtu ruky.
Hlava rakety smeruje hore a nachadza sa priblizne vo vyske hlavy.

2. Faza uderu sa zahajuje presunutim faziska na favt nohu. Lakef sa vedie
pozdiZ tela a dostdva sa pred zépastie. Pritom sa otacéa predlaktie, takZe
vnutorna strana hrajucej paze a plocha rakety ukazuju nahor. Vytocenie paze
vytvara urcité napétie, ktoré sa behom dalSieho pohybu zase uvolni. Kratko
pred bodom uderu sa raketa vyrovna pootocenim predlaktia: hlava rakety je
teraz v takmer zvislej polohe k podlahe. Su€asnym predlaktim dopredu
a vypadom sa telo dostane do vysky lopticky. Bod uderu do lopti¢ky lezi
pred favou nohou. Paza je napriamena a plocha rakety mierne pootvorena.
Pohfad smeruje do bodu uderu do lopticky.

3. Raketa sa ¢o najdalej vedie natiahnutou paZzou pozadovanym smerom,
a potom sa s riou ohnutim lakfa $vihnne smerom dopredu nahor k favému
ramenu. Trup sa vyrovna, zatial ¢o pohfad sleduje loptu. Po Udere sa hra¢
vracia do zakladnej pozicie.

Drive ako bekhend
1. Tiez tu musite zacaf |
véas s naprahovym
pohybom. Ohnuta ruka
sa za suUCasného ota-
¢ania trupu dofava
a pozdvihnutim  lakfa |
vedie k favému ramenu.
Hlava rakety sa na- |
chadza za a nad hlavou
hraca. Lopticka je
sledovana cez pravé
rameno, takZe sa bra-
dou takmer dotknete
pravého ramena.

2. Fazu uderu zahajuje
presun faZisko na pred-
sunutd nohu. Nachy-
lenim rakety pomocou |
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otoCenia predlaktia - vnutorna strana paZe ukazuje nahor, dochadza
k zrychleniu. Trup sa vytodi tak, Ze pravé rameno a lakef ukazuju do smeru
Uderu. Sugasné otadanie a napriamenie dovedu opaf takmer zvisle
vyrovnanu raketu do bodu uderu do lopticky. Predkolenim trupu spolu
s vypadovym krokom na pravu nohu sa trup a raketa dostanu do vysky
lopticky.

3. Bod uderu do lopti¢ky lezi pred pravou nohou. Zapastie je ohnuté a nesmie
byt vofné. Napriamend paZa drzi mierne otvorenu raketu. Raketa sa Go
najviac vedie natiahnutou pazou pozZadovanym smerom, a potom sa s fiou
ohnutim predlaktia Svihne smerom dopredu nahor k pravému ramenu. Trup
sa vyrovna, zatial ¢o pohfad sleduje lopticku. Po tdere sa hra¢ vracia
do zakladnej pozicie.

Drive ako long line

Long line je oznacenie pouzivané pre uder, pri ktorom sa lopti¢ka hra
rovnobezne s boénou stenou. Pri hrani Uderu by ste mali dbat na to,
aby bola os ramien vyrovnana rovnobezne s boc¢nou stenou. Mierne
otvorenou plochou rakety zahrajte lopti¢ku pred kolenom vykro€enej nohy
¢o najblizsie pozdiz boénej steny, aby vas stper mohol iba s obtiazami
vratif lopticku. Nie je nutné, aby ste lopti¢ku zahrali tvrdo. Rozhodujuci je
bod dopadu na &elnt stenu. Cim vys$ie, tym mozete lopticku zahrat
maksie, aby ste ju vdaka tomu nechali dopadnuf blizko zadnej steny.
Ak stojite v prednej polovice kurtu, musi byt lopticka umiestnena medzi tin
a ¢iaru podania.

Drive ako kroskurtovy uder

Tento uder sa oznaluje tiez ako diagonalny uder, pretoze sa lopti¢ka hra
dlagonalne z jednej polovice kurtu na druhd. Kroskurt so spravnou dizkou
dopadne za podavacie pole protifahlej polovice
kurtu na boénl stenu. Aby bolo mozné dat
lopticCke  diagonalny
smer, je nutné zmenit

Naprah:
sprdvne drZanie 1

Spravne
polohu ramien alebo  dranie2
bod uderu do lopticky.

Pre zmenu polohy ramien musite predviest  gzanie 3
vypadovy krok tak, aby os ramien uz nelezala

Sprdvne
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rovnhobezne s bo¢nou stenou, ale aby sa otvorila proti ¢elnej stene alebo
zahrate lopticku skor pred vysunutou nohou. V tejto pozicii mézete daf
lopticke diagonalny smer.

Chyba pri ndprahu: Chyba pri ndprahu: Chyba pri ndprahu:

prilis vystreta ruka maly Svih, raketa je moc raketa prilis vzadu
dole a nizko

Boust

Uder, ktory sa hra najskér proti boénej stene, a az potom dopadne na éelnu
stenu, sa oznacuje ako boust. Priebeh pohybu pri tomto Udere je rovnaky ako
u zakladného uderu, meni sa iba pozicia hra¢a na kurte. Lopti¢ka sa nehra
rovnobeZzne s bocnou stenou, ale proti nej, aby potom dopadol na ¢elnu
stenu. Os ramien prebieha takmer rovnobezne so smerom uderu, z toho
vyplyva, Ze hrag stoji ¢elom k zadnému rohu, aby zahral lopti¢ku proti bo¢nej
stene. Rozhodujlici vyznam nema tvrdost, ale uhol dopadu hranej lopti¢ky na
boénu stenu. Ten je vyhodny v pripade, ked trafite lopti¢ku pred kolenom. Je
dobré dodrziavat pokial mozno v&&$i odstup od lopticky, aby ste ju mohli
odohrat otvorenou plochou rakety zospodu
proti bo¢nej stene. Tymto spésobom dosiahne
¢elné steny i nie prili§ odohrana lopticka.
Boust méze sluzit ako obranny uder, alebo
ako uto¢ny variant. V defenzive ho hrajte
vysoko na bo€nu stenu a zdvihnite pritom
loptiCku viac, nez ked utoCite. U uto¢ného
boustu hrajte lopti¢ku proti bo¢nej stene viac
naplocho.

Forhendovy boust }
1. Hrac bezi v smere k zadnej stene, a pritom uz vybera lopticku. TaZisko tela
este spociva na pravej nohe, ukroc¢ené dozadu.

2. Chodidla by mali zvierat s boénou a zadnou stenou uhol priblizne 45°.
Trup je predkloneny daleko dopredu. Udrite do lopticky d'aleko pred vykro-
¢enou nohou a zahrajte lopticku proti bo€nej stene tak, Ze sa do nej trafi pred
Giarou podania. Drzte raketu otvorenu smerom nahor a vedte ju miernym
pohybom hore do miesta uderu.
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3. Za bodom uderu pokracuje raketa vo Svihu d'alej smerom dopredu a nahor.
Rychlo sa vratte naspét do T-polohy.

Bekhendovy boust

Vo faze uderu je mozné zretefne rozoznat poziciu v uhle 45° k bo¢nej, priam
zadnej stene. Tazisko spoéiva na prednej nohe. Pozrite sa cez pravti rameno
a udrite do lopticky presne pred pravou nohou.

Podanie

RozliSuju sa dva druhy podania, tvrdé (rovné) podanie a lobové podanie.
Pozicia je u oboch druhoch priblizne rovnaka. Lopticka sa nahadzuje
z ruky. U rovného podania sa uder rakety do loptiCky prevadza priblizne
vo vySke ramien. Lopti¢ka sa hra, pokial je mozné pod ostrym uhlom na
¢elnu stenu, aby sa dotkla daleko vzadu v poli supera boc€nej steny
a nakoniec pristala v rohu. Pri lobovom podani naproti tomu dochadza
k Uderu do lopti¢ky priblizne medzi Uroviou kolien a pasu. Lopti¢ka sa hra
Siroko otvorenou raketou mékko a pokial je mozné vysoko, tak, ze leti
vysokym oblikom od ¢elnej steny na boénu stenu, kde sa odrazi za polom
podania a dopadne na zem.

1. Postavte sa k Celnej stene takmer ¢elom. Pri nadhodeni lopti¢ky napriah-
nite pazu a presurite fazisko na vykro¢enu nohu.

2. Na zaciatku fazy uderu pokréte nohy, aby mohla byt raketa do miesta
uderu vedena Sikmo hore. Miesto uderu do lopti¢ky lezi pred telom, uder
urobte raketou v otvorenej polohe s malou tvrdosfou vysoko na ¢elnu
stenu.

3. Pokracujete vo Svihu dalej az za uroven hlavy a su¢asne napnite nohy.
Lavou nohou sa odrazte a zaujmite poziciu T.
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Bekhendové lobové podanie

Na rozdiel od takmer ¢elného postavenia pri forhende tu vo faze uderu
smeruje k Celnej stene iba prvé rameno. Pokréte nohy a zahrajte lopti¢ku
pred telom raketou v otvorenej polohe a natiahnutou pazou.

Volej

Pri tomto Udere sa lopti¢ka zahra skor, ako dopadne na zem. Pretoze ma
byt lopti¢ka zahrana skér, je tu pre naprah a tder k dispozicii menej ¢asu,
ako u zakladného uUderu. Z toho doévodu by ste mali volej trénovat zvlast
starostlivo. Tento druh uderu zrychluje hru a vyborne sa hodi pre pouzitie
pri utoCeni. Nedava superovi alebo spoluhracovi €as, aby sa dostal
naspéat do T-polohy. VSetky zakladné Gdery mozno hratf ako kombin&cie
voleja (napr. long line volej, dropSotovy volej, boustovy volej), v idedlnom
pripade s identickym prevedenym pohybu zakladnych uderov. Volejom
mozno lopticku prijimat vysoko, v strednej vyske i hlboko. Postavenie
k lopticke je podobné ako u long line, $picka nohy smeruje viacej
do pravého rohu.

Forhendovy long line

1. Zo zakladnej pozicie sa otoCte cez pravu nohu
bokom. Laket je pri tom ohnuty, zapastie a rameno
tvoria jenu liniu. Napriahnutie je vyrazne menSie nez
u zékladného uderu.

2. Tazisko tela presufite na favi nohu. Horna &ast
paze zostava na Uurovni ramena. Napriamte
predlaktie a otvorenou plochou rakety nad urovriou
vySky hlavy predvedte uder do lopticky. Ku kontaktu
rakety s lopti¢kou dochadza pred telom.
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3. Vedte pazu dalej
v pbévodnom smere
a predvedte Svih ako
u zakladného uderu.

Bekhendovy long line volej
Tazisko tela presunte pre fazu uderu na pravi nohu. Napriamte pazu, ktorou
hrate a vedte otvorenu raketu zfahka zospodu proti lopticke. Miesto predve-

deného uderu lezi pred vykro¢enou nohou. Sucasne vedte kvoli lepSiemu
udrzaniu rovnovahy volnu pazu opaénym smerom.
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DropsSot

Uder hrany priamou drahou na &elnd stenu, ktory by mal mat pokiaf
mozno maly spatny odraz, aby dopadol na zem blizko &elnej steny.
Naprah sa takmer neliSi od prevedenia pri zakladnom udere. Ciefom
drop$otu je ponechat slpera az do okamziku Uderu v tom, Ze hraé
prevadza zakladny uder. Moment prekvapenia je mozné povazovat
za dolezity charakteristicky znak dropsotu. TaZisko tela sa veflkym
vypadovym krokom a zna¢nym predklonenim trupu nad odpovedajucu
opornu nohu presuva vyrazne dolu. Bezte pritom hlboko do kolien.
Predvedte uder do lopticky pred chodidlom opornej nohy, tesne
nad podlahou, vefmi otvorenou plochou rakety. Vyrazne zabrzdite Svih
rakety az k okamziku vlastného Gideru a nechajte raketu kratko zadvihnat
v smere letu lopticky. Uder skutoéne pretiahnite, lebo preruenim $vihu
sa znizuje kontrola nad raketou.

Forhendovy dropsot

1. Zahrajte naprah, ako
by ste chceli previest
drive. Lavu nohu vy-
surite Sikmo dopredu,
aby smerovala do pra-
vého rohu. Faza napra-
hu je tu kratSia nez
u zakladného uderu.
Zabrzdite Svih pred stre-
dom tela.

2. Hiboko pokréte nohy.
Lopti¢ka sa hra
v otvorenom postaveni
rakety tak, Ze pohyb
pripomina skér posu-

nutie nez skutoény
odraz.

3. Pokradujte v pohybe
v smere uderu. Zasvih je
u dropsSotu krats§i nez
u zékladného uderu.
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Bekhendovy dropsot
Silno pokréte nohy. V okamziku uderu rakety do loptiCky je paza takmer
rovna.

Lob

Tento uder, slUziaci k prehnaniu supera, sa hra z prednej ¢asti kurtu vysoko
a makko na ¢elnu stenu. V idealnom pripade dopadne lopticka do zadného
rohu, takze je protivnikom fazko dosiahnutelny. Prijmite lopti¢ku vefmi hlboko
a dostarite sa Siroko otvorenou raketou pod fiu, aby mal uder potrebnu vysku
na ¢elnu stenu. Do lopti¢ky udrite daleko od tela.

Forhendovy kroskurtovy lob

1. Uz vo faze naprahu zaujmite k ¢elnej stene takmer frontalne postavenie.
Prevedte iba skratené napriahnutie. Lavou nohou vykroc¢te daleko
dopredu.

2. Pokréte nohy a daleko pred telom predvedte vlastny uder do lopticky.
Raketa je pritom v S§i-
roko otvorenej polohe
vedena pod lopticku,
ktora sa hra s citom
vysoko na ¢elnu stenu.
Telo podporuje pohyb
smerom nahor na-
rovnanim néh.

3. Napriamte trup
a predvedte Svih nad u-
roven vySky hlavy. Od-
razte sa lavou nohou,
aby ste mohli dobehnut
spat do T-polohy.
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Bekhendovy
kroskurtovy lob

Pravé rameno zahajuje
pohyb vo faze uderu.
Predlaktie je trocha
pooto¢ené  dovndutra.
Napriamte pazu v mies-
te Uderu a rovnako ako
u forhendu udrite
do lopti¢ky Siroko otvo-
renou raketou smerom
zdola nahor na stenu.

Herné cvicenia

Zlepsuju rézne udery v rozliénych hernych situaciach. Pri hernom cviceni sa
hraé¢ sustredi na kazdy uder. To je vyhoda v porovnani so zapasom, kde hra¢
chce vyhrat a koncentruje sa iba na vifazstvo. Herné cvicenia maju
tl vyhodu, Ze su predvolené a Gasovo ohrani¢ené. Spolu mézu trénovat
i hraci réznej urovne, mézu byt pre jedného i viac hragov. Pri praci s detmi
plati pravidlo - hra a radost z hry je na prvom mieste. Deti sa maju uéit hrou,
inak stratia zaujem o cvicenie a tréning vébec.

Cvicenia pre zaciatoénikov

Ziskanie citu pre lopticku, jej odraz od zeme, steny, posilnené zapéstie
a predlaktie.

Cvicenia so squashovou loptickou bez rakety

Cv. 1

* loptu si podavame z jednej ruky do druhej - okolo tela, oblukom cez hlavu,
pomedzi nohy v stoji rozkroénom

¢ loptu vyhadzujeme do vySky a chytame (na mieste, pri chédzi, v behu)

* loptu vyhadzujeme do vysky, urobime cely obrat a chytame

¢ loptu hadZzeme o stenu a po odskoku chytame oboma rukami




37

Cv.2

* loptu hadzeme vo dvojici (zhora, bokom, zospodu, o zem)

* chytajuci stoji chrbtom k prihravajucemu a obrati sa az na jeho povel tesne
pred hodom

* loptu kotulame vo dvoijici (jeden hadze, druhy kotula, obaja kotufaju)

¢ jeden hadze loptu druhému (stojacemu bokom) s odrazom o zem, aby mu
Sla smerom do dlane, druhy ju chyta v boénom postaveni

* loptu triafame do teréa nakresleného na stene

ehra - hod na stenu a dieta musi chytif loptu po prvom dopade alebo
pred dopadom. Ak stihne ma bod, ak nie, bod ma tréner

Cvic¢nia so squashovou loptickou a raketou

Cv.1

* loptu hadzeme kolmo nahor (najprv forhendovou plochou raketou, potom
bekhendovou a napokon striedavo raz jednou, raz druhou)

¢ loptu udierame raketou o zem (v stoji, v podrepe)

* loptu odrazame raketou nahor a pokusame sa ju stimit na rakete

* loptu nesieme na rakete (pri ch6dzi, v behu) k urcitej méte a spaf

¢ loptu kotufame nehrajucou rukou, potom ju predbehneme, naberieme
na raketu a prinesieme spat

Cv.2
* loptu hadzeme vo dvojici, chytajuci loptu stimi na rakete a hodi spat

Zakladné udery

Délezité: svih, otdacanie, zasah uderu pri kolene, ndprah, zasvih

e nacvik pohybu ruky s raketou bez lopty v uderovom postaveni. Najprv
spomalene a potom v spravnom rytme (s trénerom i sami pred zrkadlom)

e Uder do lopty po vlastnom nadhode (pri bekhende loptu nadhodi tréner
alebo spolucviciaci)

* nacvik prechodu zo zékladného postavenia do Gderového a spat

e Uder po nadhode trénera (spolucvi¢iaceho). Hra¢ meni zakladné a uderové
postavenie

* nacvik uderu bez lopty po zmene miesta (vpred, bokom, vzad- s dérazom
na bo¢né postavenia a navrat do zakladného postavenia)

* kOS s loptami - odohranie viac loptiCiek po sebe na uréené miesto

Cvicebné programy pre zaciatoc¢nikov

Cv.1

Tréner nahrava z pravej/favej strany loptu, ktora pada k servisovej Ciare. Deti
odrazaju loptu Uderom kroskurt spat na trénera. Defom treba vysvetlit,
aby loptu smerovali vy$Sie na ¢elnu stenu, nad ¢iaru podania a tak nemusia
vynalozit tofko sily na uder.
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Je dolezité vyznadit defom priestor kam ma loptitka dopadnutf (lepiacou

paskou, puzdrom na raketu ap.).

Cv.2

Deti stoja na flavej strane kurtu. Hragc,
ktory ma odohrat loptu bezi a hra forhend
longline.

Potom sa vrati spaf a zaradi sa.

Toto cvidenie moézeme zmenit tak,
Ze pri navrate deti beZia a dotknu sa celnej
steny, urobia nejaky cvik, obehnu métu,
zahraju iny uder bez lopty ap.

Cv.3
Deti stoja v dvoch radoch za sebou
na obidvoch polovi¢kach kurtu, blizko T- éc¢ka.
Po udere kroskurt sa zaradia do druhého
radu. Toto cviGenia moézu hrat s trénerom
i bez.

Cv.4
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Spojenie dvoch uderov- kroskurt a longline. Tréner stoji v jednej zadnej Casti
kurtu a deti v druhej. Najprv hraju longline a potom kroskurt. Zaradia sa
a mozu robif doplnkové cvi¢enia- drepy, poskoky ap.

Po zvladnuti prvych jednoduchych cvi¢eni sledujeme a dbame predovsetkym
na rychlost, anticipaciu a vzbudenie pozornosti zverencov.

Ak zvladnu tieto cvienia hravo, mdzeme v nich prebuditf zvedavost a chut

po naro¢nejSich cvi¢eniach.
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Cvicéebné programy pre mierne pokrocilych

Cvicenie zapastia

Velmi délezitym prvkom pri squashi je zapastie. Vo vacsine tréningovej
hodiny pri zagiatoénikoch by sa mal vy¢lenit ¢as na trénovanie zapastia.

1. drzanie

2. cviCenie - naprah - Svih - zasvih pred telom, tzv. osmicka (pred zrkadlom)
3. nadhod lopty na rakete, odraz od zeme

4. hra s partnerom na bo¢nu stenu

5. hra na ¢elné steny po nadhode o sklenu stenu (zadnu).

Ak niektoré z danych cviéeni nejde, treba sa vrétit o krok spét

Praca néh
Velka ¢ast squashového umenia je prave v praci néh. Kolko nabehate km
pocas zapasu a ako rychlo, urCuje kvalitu kazdého squashistu. Prave na tieto
aspekty treba pripravovat deti. Roznymi
hernymi cvi¢eniami ich moézeme naudit
spravny pohyb po dvorci.

Délezité &innosti: \
1. zmen§ime plochu kurtu - "squashovy ko-

berec". KedZze mame raketu a nemusime
nikdy behat ku stene
. robit vypady

. pohybovat sa ladne ako $elma (alebo ako - -
pri tanci)

4. pozerat stale na loptu a véas vystartovat \

zo $piciek N\

5. ak ide lopta na bo¢nu stenu pockaj si, | NN \
neponahlaj za riou.

w N

Na premiestnenie do uderovej pozicie nam GHOSTING

zvacSa stacCia dva az tri kroky (u deti 4 - 5
krokov).To umozni efektivnejSie zaobcha-
dzanie so svojimi silami a dodava hre ladnost
a dynamickost. Spravny pohyb umozriuje byt
pri lopte véas a tak zamedzit nepresnostiam.
Detom treba ukazat, ze netreba behat k lopte,
ale iba k miestu, odkial mdze loptu zahrat.




40

Tento pohyb po dvorci- GHOSTING- je vhodné vkladat takmer do kazdého
tréningu (napr. ako rozohriatie organizmu). Hradi tak ziskaju cit pre priestor

a nebehaju viac ako treba.

Cv.5

Cvicenec hra forhend z kratSej vzdialenosti a po niekofkych dderoch sa
vzdiali o 1 meter. Takto pokracuje az kym nevyuzije celd dizku kurtu. To isté
plati pre bekhend. Obdobne toto cvi¢enie vyuzijeme pri nacviku voleja.

Cv.6

Hra forhendu a bekhendu striedavo z kratSej |

vzdialenosti (pred T-Ckom). Dbame na ply-
nulost jednotlivych tderov. Obmena: hrame
v rohu a vyuzivame odraz od stien kurtu A- B,
spajame do zlozitejSich kombinacii C.

Neskor hrame to isté cviCenie ako volej.

Cv.7

Hra¢ hra forhend vysoko na boc¢nu stenu.
Lopta preleti na protifahld stenu a pada
na zem, kde ju hra¢ po odraze hra bekhendom
vysoko na bo¢nu stenu a pokracuje forhendom
atd.

Upozornime deti aby si po udere (zasvihu)
nechali ruku hned' v naprahu na dalsi uder .

X

® ®

21z

Cvicenia 5, 6, 7 robia hraci individudine alebo vo dvojici.
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Cv.8
Hra¢ A hra drop v prednej €asti po nadhode J"'Pp
hraca C, beZi cez T-¢ko do zadnej Casti a hra .
dihy drive (longline) po nadhode na zadnu f M @
stenu hra¢om B. Opakuje sa 10-krat. Striedaju dvive ,' ,'
sa hradi a rohy (diagonaly). ' b
'Y}
Y /)
/ ’
[

oL

Cv.9

Hra s dvomi loptami. Nahravadi nahravaju striedavo hracovi kratke lopty
do prednej ¢asti kurtu. Hra¢ striedavo hra dihy forhend a bekhend. Nahrava¢
nahodi loptu kratko po zahrati uderu hra¢a. Trvanie 2 min.

Cv. 10

Hra¢ A vybieha z T-Cka a hra drop( dropSot- drop
kratka lopta) z forhehdu , vracia sa na T, ~e -
vybieha na bekhend a hra drop. Nahravaci B \'\ ,'1-

a C nahravaju loptu tak, aby hrac¢ loptu
docahoval. @

osobitne v prednej

Toto cvicenie robime

a osobitne v zadnej i

casti kurtu. Nikdy nie )

stidasne. Mohlo by \@ Lowé , t\ dnes
prist k zraneniu hra- -’ |

cov

Podobné cvicenie robime v zadnej Casti kurtu kde hra hra¢ dihy drive
z forhendu i bekhendu po nadhode na zadnu stenu.

Cv. 11

Nacvik podania a returnu mézeme robif s koSom pinych prasknutych
loptiCiek. Hraci stoja v zastupe a kazdy odohra 2-3 podania a zaradi sa.
Podanie by malo padat na boénu stenu vzadu, na Urovni servis boxu vo vy$ke
vystretej ruky nad hlavou. Hrag, ktory prijima podanie zahra longline a snazi
sa o €o najviac odohranych 16pt volejom.
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Cv. 12

Cvicenie troch uderov. Hraé A hra boust
0 zadnu stenu, hra€ C hra tvrdy drive (killshot)
a hraé B sa snazi vystihnut smer lopty a zahrat
dobru loptu. Ak loptu UspesSne zasiahne ma
bod. Po dosiahnuti 9 bodov sa hraci posunu
0 jednu poziciu.

Je vela réznych kombindcii cvi€eni na precviCovanie jednotlivych uderov
a situdcii.

Hrac A, hrac B:

*longline, longline, boust, longline, longline, boust ...
*longline, boust, cross, longline, boust ...

*longline, boust, cross, boust, cross, longline, boust...
*boust, drop, longline, boust, drop, longline...

*boust, drop, drop, longline, boust, drop, drop, longline...

Cv. 13

Hra¢ A hra boust, hra¢ B odohra cross lob
a hra¢ C zahra volej longline atd'.

Posun o hra¢a po 3 minutach.

®/

Deti maju radi rozmanitost a nenavidia stereotyp a nudu. Ak mame na kurte
niekofko cviéencov, znamenitym cvi¢enim je tzv. kruhovy tréning, ktory
vyuzivaju takmer vSetky Sporty. Vyhodou takéhoto cvicenia je, Ze deti mbzu




precvicovat niekofko ¢innosti v kratkom ¢ase stc¢asne. Tréner ma véetky deti
pod dohfadom a méze efektivne usmerriovat a napravat pripadné chyby.
Kruhovy tréning odporuéaju tréneri vkladaf takmer do kazdého tréningu.

Cv. 14

Kruhovy tréning dvep

Hrag A hra krétky drive, hra¢ B bezi z T-¢ka iP -~ dring
a hra drop po nadhode nahravaom, hra¢ C (3

robi Svih forhend a bekhend bez lopty, hra¢ D i

hra forhend a bekhend cez roh kurtu, hra¢ E 'h '
robi cvik- drep, poskok, vypad ap. %

Po urcitom ¢asovom limite (2-3 min.) sa vSetci

hra¢i posunu o jednu poziciu v smere
hodinovych ruciciek. @
evk

Navrhy tréningovych cvicéeni

Cas: 1 hod.
Zameranie: praca noh, zakladné udery
Pocet hracov: 3-4

1. Rozbehanie, strecing 7 min
2. Skipping 30 s + Svihy forhend a bekhend

bez lopty 50 Svihov 8 min
3. Hra L-ko - obe strany 10 min
4. Vykrok- beh na 3 kroky a posledny dlhy vykrok

+ 8vih raketou 4 min
5. Cv. 8 - 3 hrédi. Stvrty hra¢ drep 25, klik 5, brucho 10 16 min

6. Hra vo dvojiciach, kazda na polovici kurtu.
Nahrava¢ nahadzuje na sklo a hraé¢ hra dlhy drive.

Potom si vymenia strany. 10 min
7. Strecing 5 min
Cas: 1 hod.

Zameranie: precviCovanie longline, cross
Pocet hacov: 3-4

1. Futbal, stre€ing 8 min
2. Dvojice hraju longline popri stene do zadnej ¢asti kurtu
bez prestavky ¢o najdihSie. Po 2 min si vymenia strany. 8 min
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. Cv.10, hra longline po nadhode nahravacom

0 zadnu stenu- 3 hradi, Stvrty hra¢ odpociva
alebo ma doplnkové cvi¢enie (Svihadlo) 12 min

. Hragi si uréia presné poradie ako budu hraf po sebe.

Hraju boust, cross.
Obmena: boust, long alebo longline a cross.

Podmienkou je aby bolo dodrzané poradie hracov. 12 min
5. Hra na 1 set s tym, Ze prehra zostava a zostane jej

aj dosiahnuty pocet bodov. 15 min
6. Strecing 5 min
Cas: 1.5 hod

Zameranie: zakladné udery, volej , podanie
Pocet hracov: 6

1

N

o O

7.
8.

. Nahanacka- nahanajuci dotykom chyti supera,

ktori si musi ¢upnut. Ked chyti posledného tak
sa zacina odznova a meni sa nahanajuci. 5 min

. Ghosting- kazdy cvi€iaci sa na povel posunie

o0 jednu poziciu tak, aby si precvi€il vSetky pozicie. 8 min

. Kruhové cvicenie:

* triafanie ter¢a na stene longline
* Svihanie bez lopty

* Svihadlo

* volej na kratku vzdialenost

e drep s vyskokom 15 min
. Cv. 11- 2 hradi podavaju, 2 return, 2 doplnkové cvienia 20 min
. Skipping + 8vihy bez lopty 1 min + 50 Svihov (4 opakovania) 12 min

. Hra na 4 udery - Hréa sa podanie a return. Kazdy hra¢ ma potom

3 udery na ukonéenie. Ak sa neukonéi hra, tak je LET.

Obmena: Hrad¢i nesmu ukongit loptu skér ako zahraju 5 dderov. 20 min
Beh na kratku vzdialenost ($irku kurtu) - vysoké tempo. 5 min
Strecing 5 min
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NiekoPko chyb, ktoré sa ¢asto vyskytuja,
a ich riesenia

Unahlenost

Zla rovnovaha, hranie uderu v pohybe, zly timing Gderu, nepresnost, rézna
kvalita rovnakych uderov.

RieSenie:

Zastavte sa pred odohranim lopty. Rozfazujte svoj pohyb a uder a pracujte
na jednotlivych fazach. Pockajte si na loptu. Hrajte makké udery. Skuste iba
chodif. Pripravte si spravne raketu. Vytvorte si potrebny ¢as. Zmerite rytmus.
Vzdy sa vrafte na "T" a pripravte sa na d'al$i Gder. Snazte sa hraf presnejsie.
Sledujte svojho supera.

Hranie uderu v pohybe

Nepresnost a rézna kvalita rovnakych uderov, tazsie znovuziskanie zaklad-
ného postavenia.

Riesenie:

Nacviujte pomaly rovnovahu. Rozfazujte svoj pohyb a uder a pracujte
na jednotlivych fazach. Kontrolujte si svoju poziciu. Pouzivajte kolena k brzdeniu.

PriliSné natacanie tela

Zla rovnovaha, hranie uderu v pohybe, otédCanie hlavy a strata loptiCky
z dohfadu, pretoCenie uderu.

RieSenie:

Kontrolujte si svoju poziciu. Zastavte sa a drzte rovnovahu pred uderom.
Precvicujte priame udery a udrzujte ramena rovnobezne s bo¢nou stenou.

Prilis blizko pri lopticke

Kféovitost, malo miesta na prevedenie celého $vihu, predéasné ustupovanie
od lopty pred dokoné&enim uderu, hlava ide nahor a o¢i nesleduju lopti¢ku,
stojite prili§ vzpriamene, zlé prenesenie vahy.

RieSenie:

Kontrolujte si svoju poziciu. V¢&as sa pripravte na uder a zastavte sa. Pockajte
si na lopticku. Natahujte sa k tderu. Pouzivajte kolena. Pohybujte sa dopredu
a dozadu stredom kurtu a nevstupujte k bo¢nej stene na Sirku servis boxu.
PrecviCujte udery vo dvojici (priamy uder/boust). Ustupte si pred lopti¢kou.

tojite priliS vzpriamene (n kréené kolena
Zla rovnovaha, problémy pri brzdeni, zIé prenaSanie vahy. Nedostanete sa
pod lopticku.
RieSenie:
Nechajte si miesto medzi telom a lopti€kou. Pouzivajte kolena. PrecviCujte
postavenie, pracu noh a strecing.
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Zla poziéna hra

Zla rovnovaha, nadmerny pohyb tela, kompenzacia zlého postavenia hranim
mierne presnych uderov zapéastim.

Riesenie:

Nebehajte za lopti¢kou, ale bezZte na miesto, kde budete tder hraf. Tomu sa
hovori pozi¢na hra. Precvi€ujte vo dvojici.

Miniete uder, premeskate okamzik uUderu, zly kontakt s loptiCkou, strata
kontroly a plynulosti, problémy v rohoch a pri stenach, unahlené udery, hrate
loptu zhora dole, problémy rychlo reagovat.

Riesenie:

Pouzivajte Svih, ktory je vhodny pre vase pohybové schopnosti. Cvicte bez
lopticky, s loptickou, rychle reflexné udery, reflexné voleje. Kontrolujte
rytmus. Naprah robte nizsie. Svihnite cez lopticku.

Zla priprava rakety

Nahlivost, minutie Gderu, zlé naasovanie, $vih nekopiruje smer lopti¢ky
RieSenie:

Pripravte si raketu uz pri pohybe k lopti¢ke a neakajte az lopticka skoc€i. Ked
trénujete, robte naprah vtedy, ked' lopta uderi o prednu stenu.

Zla priprava uderu

Nemate ¢as na prevedenie Uderu.

RieSenie:

V¢as zaujmite svoju poziciu a pockajte az bude lopti¢ka na spravnom mieste
pre odohranie.

Lopticka ide prili§ nizko alebo dole, dropSoty do tinu, zlé lopty a udery
do zadnych rohov, minutie uderu alebo nekontrolovany uder.

Riesenie:

Kontrolujte drzanie dotykom. Nedovolte aby sa vam raketa tocila v ruke a jej
hlava sa zatvarala. Drzte raketu pevne, ale nie prili§ kfCovite. Drzanie
kontrolujte medzi vymenami. Pravidelne si mente grip na rakete.

Nesl jete loptick
Miniete uder.
RieSenie:

Sledujte lopticku az kym nedokongite Svih. Sledujte miesto kam smeruje vas
uder.
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9 zakladnych rad hracskej a trénerskej
legendy - Jonaha Barringtona

1. Vybavenie

Vyber si raketu, ktora ti vyhovuje (vaha, velkost, tvar). Vyber si tiez lopticku
s rychlostou Umernou tvojim schopnostiam.

2. Drzanie rakety

Nato¢ si raketu v dlani tak, aby ti vnatorna hrana ramu smerovala do "V"
vytvoreného palcom a ukazovakom tvojej ruky. Drzanie nesmie byt moc
silné. Lahko odtiahnite ukazovacik od ostatnych prstov tak, aby ti to bolo
pohodiné. Toto drzanie pouzivajte pre vSetky typy uderov.

3. Svih

Forhendovy a bekhendovy Gderovy $vih musi vychadzat z kruhového
pohybu. Pri naprahu je hlava rakety vzadu nad tvojou hlavou. Lopti¢ku
zasiahni na urovni tvojej prednej nohy (v smere k Celnej stene) vo vySke
kolien. Raketu po odrazeni lopticky nechajte volne pokragovat hore.

4. Podanie

Vo squashi ziskava$ body iba ked podavas, preto sa snaz zo svojho podania
vytazit maximum. Uder lopticku zospodu a namier na miesto pod hornou
¢Giarou blizko stredu Celnej steny. Snaz sa, aby sa lopti¢ka dotkla bo¢nej steny
za podavacim Stvorcom superovho Uzemia pre prijem podania.

5. Prijem podania

Postav sa vzdy v spravnej vzdialenosti od zadnej a boénej steny. Prijem
podania zahraj ¢o najdalej od podavajiceho hraca, najlepSie hlboko
do zadnych rohov.

6. Pozicia "T"

Hraj tak, aby tvoje lopty padali mimo stredu kurtu. Ty tak m6ze$§ pohodine
obsadit poziciu na "T". Kto ovlada T-¢ko najlepsie kontroluje hru na celom
kurte.

7. AKko vyhrat

Hraj stiperovi tazké lopty- mimo stredu kurtu, viac dozadu k boénym stenam.
Kratke lopty hraj ked je stper za tebou. Prinit supera behat!

8. Sledovanie lopticky

Lopti¢ku sleduj stale, hlavne ked je za tebou.

9. Bezpecny squash

Prestari hrat vzdy vtedy, ak si mysli§, Ze by si mohol stpera zasiahnut
loptickou alebo raketou. Pamataj si, Ze po odohrani lopticky musi§ svojmu
superovi uvornit priestor tak, aby v medziach pravidiel mohol zahrat svoj
uder.
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