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ERESENTAZIONE

Squash. Il tuo nuovo sport! & un manuale atipico, che fonde narrativa e saggistica
allo scopo di offrire, a chi si avvicina alla pratica dello squash, un valido strumento
per crescere, imparare e migliorare.

Lo spunto & dato da Squash. Sfida all’ultimo punto, un breve racconto che ricostru-
isce idealmente la nascita e I'ascesa di questo sport in una storia avvincente dalla
forte valenza morale e di insegnamento.

La vicenda inizia in un piccolo villaggio del nord dell’lrlanda, dove il giovane Nick
0’ Grady trovera nella pratica di un nuovo sport - lo squash appunto - la forza per
andare avanti e reagire alle ingiustizie subite.

La favola di Nick e naturalmente inventata, ma non priva di riferimenti storici: lo
squash e effettivamente nato nell’ottocento nelle carceri inglesi e proprio intorno ai
primi anni del secolo successivo (periodo in cui € ambientata la storia), ha comincia-
to ad imporsi a livello mondiale. Non vi & in ogni caso nessun intento di ricostruzione
storica.

Se il racconto é riuscito nell'intento di incuriosire il lettore e, comunque, per tutti
coloro che desiderano approfondire la conoscenza dello squash, tocca al presente
manuale Squash. Il tuo nuovo sport! il compito di spiegare con un linguaggio diretto
e senza troppi tecnicismi i fondamentali del gioco.

Smessi i panni del narratore, I'autore ritorna allenatore e utilizzando i passi salienti
dell’avventura di Nick, mette a disposizione il suo metodo di insegnamento per un
apprendimento rapido dei colpi principali dello squash, attraverso consigli rivolti sia
ai principianti che ai giocatori pit esperti.

La parte finale & un utile compendio di esercizi per migliorare in breve tempo la
tecnica e il proprio livello di gioco.

L'opera mira a coinvolgere e far conoscere uno sport bello e coinvolgente come
lo squash ad una fascia ampia di lettori. Diego Bertoldo, tecnico federale e gia al-
lenatore della nazionale giovanile, propone una guida utile sia per i ragazzi che si
avvicinano all’agonismo che per giocatori e tecnici che desiderano approfondire la
conoscenza del gioco.

Al tempo stesso il manuale risultera di facile consultazione anche per chi non é diret-
tamente coinvolto nella pratica sportiva e mira semplicemente a divertirsi e tenersi
in forma attraverso lo squash.
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L’ABC DELLO SQUASH
Un metodo facile per imparare a giocare

Impariamo a giocare a squash

Allora, siete pronti per giocare a squash?

Fin dai primi colpi scoprirete che si tratta di uno sport semplice, immediato e facile
da imparare. Ben presto vi conquistera, giusto il tempo di prendere confidenza con la
racchetta, la pallina e le pareti del campo e poi il divertimento sara assicurato.

Non preoccupatevi se all’inizio “mancherete” qualche colpo o se dovrete rincorrere la
pallina in giro per il campo tanto da sembrarvi talvolta imprendibile; piano piano, con
un po’ di esperienza, scoprirete i segreti del gioco e vi troverete sempre pill Spesso
nel posto giusto e al momento giusto per eseguire i vostri tiri. E da quel momento la
partita di squash diventera una appassionante sfida fatta dei piu svariati ingredienti:
colpi calibrati e vincenti, cambi di direzione, recuperi, finte e tanto altro; un perfetto
mix tra geometria e fantasia, una sequenza di mosse e contromosse degne di una
vera e propria partita a scacchi.

Ma per arrivare ad una buona qualita di gioco sara fondamentale imparare la giu-
sta tecnica. Solo cosi i colpi diventeranno via via sempre piu fluidi, naturali e facili
da eseguire. In “Squash. Sfida all’'ultimo punto” avete visto Nick e i suoi avversari
eseguire colpi dai nomi particolari: volée, lungolinea e incrociati, boast, smorzate e
controsmorzate, e cosi via. Ora & giunto il momento di approfondirne la conoscenza,
capire come si eseguono e quando vanno utilizzati. E lo faremo da qui in avanti pro-
prio prendendo spunto ed analizzando alcuni passaggi della straordinaria avventura
sportiva di Nick O’ Grady. Non mancheranno inoltre alcuni approfondimenti riguar-
danti gli aspetti tattici e mentali dello squash per aiutarvi ad affrontare al meglio i
vari momenti della partita a seconda della situazione di gioco e delle caratteristiche
dell’avversario. Anche in questo prenderemo spunto dai magistrali consigli di Sam al
giovane protagonista del racconto “Squash. Sfida all’ultimo punto”

A questo punto non resta che augurarvi una buona lettura e soprattutto: buon diver-
timento con lo Squash!

NOTE:

e Per i singoli colpi saranno analizzati: la preparazione, I'impatto, la chiusura, gli errori da
evitare, le varianti principali e saranno forniti alcuni consigli su come utilizzarli in partita.

e Le indicazioni tecniche si riferiscono ad un apprendimento di base dello squash secondo
la metodologia dell’autore.

e Le descrizioni sono riferite, per semplificazione, a chi gioca con la mano destra. | mancini
dovranno adattare le spiegazioni riguardanti le direzioni dei colpi e le posizioni nel campo.
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Sam inizio a dargli le prime nozioni tecniche del gioco.
Per prima cosa gli insegno ad impugnare correttamente la racchetta

[ Come si impugna la racchetta
Prendete la racchetta con la mano sini-
stra e con il piatto corde perpendicolare
fbié‘v% ) al pavimento. Ora aprite la mano destra
{ & (come per dare una vigorosa stretta di
/ mano ad un amico!) e appoggiate la
racchetta sul palmo, come nell'imma-
gine. Chiudete la mano e avvolgete il
manico con le dita ben distese.
Controllate che il pollice e l'indice sia-
no sulla stessa linea e formino una V
sull’angolo interno del manico.
Il polso € rivolto verso I'alto come illustrato nella foto.
Ricordate che lo squash & un gioco estremamente veloce e per questo motivo I'im-
pugnatura utilizzata & generalmente la stessa sia per il diritto che per il rovescio.

r - - - - - — — — — ——

| IL coNsiGLio VEL coAcH |

| La racchetta dovrebbe rappresentare il prolungamento ideale del vostro braccio, permetten- |
dovi di eseguire all’'occorrenza colpi bassi e forti o lenti e controllati.
Non esercitate un’eccessiva pressione sul manico: la presa non deve essere rigida. (In questo

| il giovane campione egiziano Ramy Ashour ha recentemente portato delle novita adottando |
un’impugnatura molto morbida che gli consente di eseguire colpi di estrema rapidita e preci-

| sione in qualche caso simili a quelli giocati nel badminton). Fate inoltre attenzione a non im- |
pugnare la racchetta come se fosse un martello (il controllo del vostro colpo ne risentirebbe)

| e neanche a padella, cioé con le corde rivolte verso il basso: questo vi impedirebbe di colpire |
correttamente la palla e vi creerebbe ulteriori difficolta nei recuperi a fondo campo.

L - - - - - - - - = = = = — — 4

Amed impugnava infatti la racchetta in modo strano, con una presa molto
alta sul manico, raramente utilizzata dagli altri
giocatori.

In “Squash. Sfida all’'ultimo punto”, durante I'incon-
tro dei quarti di finale, Nick deve affrontare I'egizia-
no Amed che impugna la racchetta molto alta sul
manico.




r - - —— - - - — — — — — —
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Questo particolare tipo di presa, usata tragli altri
anche dal mitico campione del recente passato / %%gf%\

Jahangir Khan, & scelta ancora oggi da alcuni \%@w N\

giocatori che ricercano una rapida manovrabilita L PN

dell’attrezzo per eseguire colpi precisi e ottenere N

rapidi cambi di traiettoria della pallina. Ty
Limpugnatura alta pud essere talvolta adottata v

anche da chi usa la presa tradizionale, specie in
caso di difficili recuperi a fondo campo, quando ¢’ poco spazio tra la pallina e la
parete posteriore (vedi immagine a sinistra).

... ma per la prima volta dovette lasciare la sua corta impugnatura per allun-
garsi al massimo e appoggiare una debole palla incrociata.

Come capita in questa situazione all’avversario di Nick, uno svantaggio dell’impu-
gnatura alta puo essere quello di costringere il giocatore ad avvicinarsi maggiormen-
te alla palla o di indurlo a modificare la presa per raggiungere palline difficili.

... non manco mai di incitarlo e incoraggiarlo, dandogli anche dei preziosi con-
sigli, dall’esecuzione dei colpi ai movimenti da fare nel campo di gioco.

I 1l movimento in campo

Le prime volte che giocherete a squash potra capitarvi, come a tutti i giocatori alle
prime armi, di avvicinarvi troppo ai muri rischiando talvolta di andarci a finire contro.
A questo proposito, anche se avete visto scene simili in qualche film americano, ri-
cordate che: un giocatore che va abitualmente a shattere contro le pareti del campo
non & un “buon giocatore”! Anche perché, cosi facendo si allontanerebbe dal centro
e non sarebbe pronto al colpo successivo.

IL CONSIGLIO VEL coACH

Un’immagine divertente ed efficace che si puo utilizzare con i giovani allievi per dissuaderli
dall’appoggiarsi o dall’andare a shattere contro le pareti durante il gioco & quella di far loro visua-
lizzare di immergere un piede in qualcosa di... poco piacevole non appena si avvicinano troppo
ai muri. In questo modo i ragazzi porranno probabilmente maggiore attenzione al controllo del
movimento in campo.

L - - - - - - = = = = = = = 4

10



Parte Prima [1 [}

Se volete migliorare il vostro squash dovrete quindi imparare a
muovervi nel modo corretto. Al proposito, osservate I'area di gioco
nell'immagine.

Ci si muove nella zona centrale, cercando allo stesso tempo di man-
dare la palla nel perimetro esterno cosi da costringere I'avversario a
muoversi intorno al campo e a voi di conquistarne il centro.

Ma cio che pit impressionava il giovane irlandese era la grande agilita con cui
Samir si muoveva dal centro del campo agli angoli, arrivando sui colpi sempre
in perfetto equilibrio.

¢ |l Ghosting

Ma come ci si dovrebbe muovere esattamente nel cam-
po di gioco?

Nella figura a destra, viene descritto il movimento cor-
retto che permette al giocatore di arrivare sul colpo con

buona stabilita e con numerose soluzioni di gioco. In '_/
questo & possibile allenarsi con un esercizio chiamato
ghosting.

... Se ne andava in una specie di campo da squash all’aperto che si trovava in
periferia, per esercitarsi nella tecnica e per eseguire quegli allenamenti che in
carcere chiamavano con il nome di ghosting.

Il ghosting, termine che possiamo tradurre con movimento fantasma essendo ese-
guito senza pallina, € quindi I'esercizio base per migliorare il vostro movimento nel
campo da squash.

Consiste nel muoversi dal centro del campo verso gli angoli, ritornando poi in posi-
zione centrale; mentre lo eseguite immaginate di avere una specie di elastico legato
alla schiena che si tende e vi riporta sempre al punto di partenza.

A qualcuno potra risultare un esercizio un po’ noioso dovendo solamente simulare
delle situazioni di gioco... ma si rivelera estremamente importante perché permettera
di memorizzare le traiettorie migliori, di automatizzare le combinazioni e il corretto
numero dei passi. In pil, se eseguito con regolarita e metodo, contribuira a migliorare
la vostra condizione fisica.

Per rendere il ghosting piu realistico e meno noioso immaginate, con un po’ di fanta-
sia, che siano presenti in campo sia la pallina che I'avversario e muovetevi come in
una partita vera, con questa sequenza di pensiero:

1. corro verso la palla preparando il colpo (una rapida spinta dei piedi in partenza

11
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aiuta ad arrivare meglio sulla palla);
2. mi fermo ed eseguo il tiro;

3. ritorno rapidamente al centro (punto T) senza perdere di vista la pallina.

= _ e = = = = =

| IL coNsIGLI0 VEL coAcH

| Un altro curioso mezzo di allenamento per la memorizzazione dei movimenti in campo, da

utilizzare soprattutto con i giovani, € quello di simulare il ghosting in coppia nel quale, pur in

assenza della pallina, ogni giocatore ‘dichiara’ il colpo che eseguira cosi da indurre I'altro a
I muoversi di conseguenza giocando a sua volta un colpo di risposta. Si tratta di un esercizio

utile anche per memorizzare il rientro verso il centro del campo che non sempre risulta

| spontaneo tra i giovanissimi.

L — — — — — = = = — —

e |l piede di appoggio

Nell’esecuzione del ghosting e poi in partita si dovra
stabilire il corretto piede di appoggio con cui arrivare
per colpire la palla. E* questa una questione molto di-
battuta tra i tecnici. Anche se difficile da schematizzare,
proviamo ad analizzare le principali linee di pensiero:

1. la versione che chiameremo didattica, suggerisce di
eseguire il colpo con il piede destro in avanti nei punti 1
— 3 -5 (figura a destra) e col piede sinistro in avanti nei
punti 2 — 4 — 6. Il vantaggio € quello di arrivare sempre
con la gamba “giusta” per poter effettuare un colpo ef-
ficace con buon equilibrio. Lo svantaggio & una minore
adattabilita alla situazione di gioco;

2. la versione che chiameremo modificata predilige

I’appoggio del piede destro in tutti i punti del campo. Tra i vantaggi una maggiore
possibilita di anticipo nei punti 4 e 6 e una conseguente migliore visione del gioco

nella parte posteriore destra del campo;

3. la versione agonistica utilizzata dai giocatori esperti & il giusto mix tra le due
precedenti con I’aggiunta di altre varianti, ad esempio: possibile arrivo con la gamba
sinistra nei punti 1 - 3 e 5. Questa versione risponde evidentemente all’esigenza del
giocatore agonista di trovare la soluzione motoria pit rapida ed efficace alla situa-

zione di gioco:

12
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| IL coNsi6LIo VEL coAcH |

| In questa guida viene proposto I'apprendimento didattico della tecnica. |
Il consiglio & quindi di partire dalla versione classica e attraverso una progressione didattica
corretta introdurre gli adattamenti della versione modificata ed agonistica, quindi I'utilizzo di

| tutti gli appoggi nei vari punti del campo, spiegando chiaramente all’allievo I'opportunita di |
scegliere I'una o I'altra soluzione in base alla situazione di gioco. In questo modo, col tempo

| e sempre con l'aiuto dell’allenatore, definirete e personalizzerete le vostre caratteristiche |

tecniche.

L — — — — - - — — — = = = = =

.

e Stahilita e uscita dal colpo

Al di la della scelta del piede di appoggio, per uno squash di successo & fondamenta-
le arrivare sul colpo con una buona stabilita e un corretto gesto tecnico. Questo, oltre
a garantire una buona precisione, consentira di uscire bene dal colpo per raggiunge-
re rapidamente e senza shilanciamenti il centro del campo.
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Nel complesso il bagaglio tecnico di Nick era piti completo, con meno punti
deboli, e fu questo a consentirgli di mantenere Ia T per quasi tutia la durata
dell’incontro.

I La T: il punto migliore!
B e oo R T S e B

Nel racconto “Squash. Sfida all’ultima punto”, Nick riesce
ad avere la meglio su molti avversari grazie alle sue qua-
lita tecniche e tattiche, ma anche alla capacita di ‘mante-
nere’ [aT, il centro del campo.

Proprio quest’ultimo particolare permette al giocatore di
avere un maggiore controllo del gioco con piu soluzioni
di attacco a disposizione e, conseguentemente, di rispar-
miare molte energie.

La T si trova appena dietro alla linea di meta campo e la conquista di questo punto
ideale & uno dei principali obiettivi del gioco.

Per focalizzare meglio questo concetto immaginate che i ci sia la cosa piu bella del
mondo o, se preferite, la vostra casa. Per questo...tornateci appena possibile altri-
menti il vostro avversario vi mettera in difficolta trovandovi spiazzati!

L'unico caso in cui non potete rientrare immediatamente in centro &, ovviamente,
quando avete sbagliato il colpo lasciando I'avversario nella posizione centrale. In
pratica dovrete lasciargli lo spazio sufficiente per eseguire il tiro e pagare I'errore
andando a recuperare la palla successiva.
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