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La lezione

Squash ... gioco, sport,

divertimento in uno spazio ridotto!

Traduzione e adattamento di Ellade Corazza

Un po’ di storia

Lo squash nasce ad Harrow (Inghil-
terra) nellontano 1850, ecco perchéi
termini che si usano in questo sport
sono in gran parte ripresi dall’inglese
oppure italianizzati.

L’'idea del gioco in breve

Lo squash fa parte della grande fami-
glia degli sport praticati con la rac-
chetta e con una pallina che rimbalza
e che deve essere colpita. La pallina
viene colpita in modo alternato dai
due giocatori sul campo. Dopo ogni
colpo la pallina deve raggiungere la
parete frontale tra la linea di fuori
campo superiore ed inferiore, senza
prima toccare terra oppure le pareti
sopra la linea di fuori campo superio-
re; la pallina puo invece (dopo essere
stata colpita) andare a toccare anche
la parete posteriore del campo e/o
quelle laterali sotto la linea di fuori
campo. Essa potra poi rimbalzare per
terra, ma non piu di una volta, per es-
sere in seguito colpita dall’altro gio-
catore che deve farle toccare la pare-
te frontale.

Lo scopo della partita & quello di colpi-
re la pallina in modo che essa rimbalzi
per terra la seconda volta, prima che
I"avversario riesca a raggiungerla, ed
impedirgli inoltre di riuscire a rispon-
dere con un colpo regolare.

Il campo da gioco

Un campo da squash misura una lun-
ghezza di 9,75 m circa ed un larghez-
za di 6,40 m. Il pavimento & normal-
mente in legno non sigillato e ben levi-
gato. Le pareti frontali e le due laterali
sono quasi sempre in calcestruzzo ri-
vestito di una materia speciale oppu-
re in muratura, quella posteriore & in
plexiglas o sempre in muratura. Le li-
nee che lo delimitano sono larghe 50
mm.
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Misure per un campo da squash da competizione.
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Il breve sunto di esercizi qui sotto presentati sono una scelta tratta dalla recente pubblicazione «1016 Spiel-
und Uebungsformen fiir Sportarten mit Zukunft» di AA.VV. Si & qui cercato di spaziare da esempi facili a

esempi piu impegnativi.

1. Combinazione di colpi —~ — >
Obiettivo: pratica dei colpi s
Descrizione: A colpisce in lob dopo un drop e B cerca di giocare molti drop. :

Variante: A gioca solo lungolinea, B gioca tuttii colpi. '

2. Compiti supplementari :

Obiettivo: miglioramento della capacita d’orientamento l:o
Descrizione: il gioco si svolge tra A e B. LQA/&L/AE. =

Compiti: dopo ogni lungolinea: una rotazione attorno all’asse del corpo

Dopo ogni lob: sedersi e rialzarsi >
Dopo ogni boast: toccare la parete opposta con la racchetta. 3

3. Torneo di condizione fisica
Obiettivo: Miglioramento della resistenza aerobica

Descrizione: Sequenzadi colpilibera. | due giocatori cercano divincere il punto | ] [
senza tuttavia contare. Chi sbaglia deve svolgere un esercizio di miglioramen- | 0

to della resistenza aerobica. | : | e I
Esempi: I 0/[__ ~ ‘0|
- correre lungo la linea del campo (5-10 volte) [ W |
— saltellare arana per 2 lunghezze di campo

— appoggi facciali l————l——— e
- ecc.

4. Lob

Obiettivo: padroneggiare il lob

Descrizione: A sitrovanellaposizione T. Btiraad Alapallina cortainlungolinea 1 T3 ~
(pallina smorzata). , X %

A rigioca la pallina alta (lob) e B la gioca (se possibile) ancora diritta. @ — —
Importante: il centro di gravita del corpo deve essere mantenuto il piti basso t}_————_—-—
possibile in modo che laracchetta possa passare sotto la pallina. Dopo il colpo

il corpo sirialza.

5. Volée in movimento

Obiettivo: miglioramento della condizione fisica e della reazione

Descrizione: A sitrovalateralmente in posizione T. B sitrova dietro sulla destra 3

(CD: colpo diritto) e gioca la pallina su A all’altezza delle spalle. Volée di A che

corre verso la parete opposta, latoccacon laracchetta e ritorna al punto di par- @— 2 _»
tenza per parare il prossimo colpo di B con una volée. <o ]
Se lo reputa necessario, B puo ritardare il suo rinvio. :
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6. Volée a tre
Obiettivo: realizzare la volée in tempo ridotto

Descrizione: A e B sitrovano dietro C e giocano palline diritte sulla parete fron-
tale. C sitrova sulla T e colpisce tutte le palline in volée all’indietro.

Varianti: A e B giocano alternativamente palline lunghe e corte.

7. Dopp4io
Obiettivo : cooperare con il compagno

Descrizione: le coppie formate da A/B e C/D giocano assieme sulla parete fron-
tale. La pallina deve sempre colpire la meta della parete frontale dell’avversa-
rio. Cambiare le posizioni a meta gara. y

8. Reazione a catena
Obiettivo: miglioramento della rapidita e gioco preciso

Descrizione: 3-4 giocatori si trovano davanti alla parete frontale. A gioca la
pallaaBe questilagiocaaC. Lapallinanon passadirettamente daun giocatore
all’altro ma dapprima batte contro la parete frontale. |l primo che gioca la palla
corre poi in prima posizione.

Qual & il gruppo che in un determinato spazio di tempo riesce a realizzare il
maggior numero di colpi?

9. Squash
Obiettivo: miglioramento della rapidita, variazione nei colpi, vivere lo squash
A e B sono uno di fronte all’altro e giocano la pallina contro la parete.

Regole: quando la pallinahatoccato la parete devericadere ad almeno 1 mdal-

la stessa. |l colpo dovra essere alto almeno 50 cm. (delimitare la linea con un
gesso o simile). )

Il giocatore potra spostarsi al massimo 4 m all’indietro. A e B non possono ab-
bandonare laloro meta-campo e devono giocare nella meta-campo dell’avver-
sario.

10. Esercizi di volée
Obiettivo: migliorare la tecnica della volée e la cooperazione

Descrizione: A sitrova a circa 1,5 m dalla parete davanti a B. B lancia la palla
contro il muro. A cerca di giocarla mediante una volée e B cerca di catturare la
palla che ritorna con una mano. ;

Scambiarsi i ruoli. Chilancia risp. cattura meglio la palla? B

Bibliogafia:
Haymann; Mesek : «Manuale di squash» Edizione Zanichelli

I LB N AR S A Y AR A A L

A.A.V.V.; «1016 Spiel- und Uebungsformen flir Sportarten mit Zukunft» Edizione Hofmann (in tedesco)
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