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PELIN IDEA

o Pelaajat lyovat vuorotellen.
o Pallon voittaa pelaaja, joka viimeisena lyo pallon oikein etuseindan
(yla- ja alarajan valiin).
o Lyonti saa mennéd etuseinaan minkd& tahansa seinan kautta.
o Pallo on lydtava yhden lattiapompun jalkeen tai ennen sitd lentolydntina
suoraan ilmasta .
0 Lydneen pelaajan on vaistettava siten, etta toisella on
vapaus liikkua palloon ja lyoda.
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Syo0tto oikeasta
(kuten kuvassa)
tal vasemmasta
ruudusta.

kohdealue

SAANNOT

Syotto on lyotava jalka syottoruudussa ja pallon on osuttava etuseindssa
ylarajan ja syottorajan valiin ja sielta lennettdva kohdealueelle
vastakkaiseen takakenttaneljannekseen.

Muut lyénnit lyddaan etuseinaan ala- ja ylarajan valiin suoraan tai
mink& seinan kautta tahansa.



TURVALLISUUS

Seuraa palloa katsella koko ajan, jotta osaat varautua eri
lyontitilanteisiin. Lyontivuorossa olevan tulee muistaa, etta
vaarallinen peli on kielletty. Jos pelikaveri on hairitsevan
lahelld, on suoritus keskeytettava, jolloin:

| _Tummaalalyo! |
a) voitat eli ‘stroke’
b) uusi pallo eli ‘let’
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a) Vaalea estda lyonnin kohti etuseinda
Tumma voittaa vaikka ei ldisi !

a) Lyontivuorossa oleva voittaa pallon, jos toinen estaa
lydmasta suoraan etuseindan (voittava lyontitilanne) el
on lyontilinjassa tai pallo osuu haneen.

b)  Let’ eli uusi pallo, jos lydnti olisi mennyt oikein etuseindan
sivu- tai takaseinan kautta

Huom!
Hyva pallon suuntaaminen mahdollistaa oikean vaistamisen.



PERUSTAKTIIKKA

0 Lyo0 siten, etta pallo lentad etuseinasta sivuseinien tuntumaan pudoten,

mika vaikeuttaa kaverin lyontia.

o Lyo ensin takakulmaan ja sitten vasta etukulmaan, kun kaveri palauttaa

helpon keskikentélle.

o Pyri lyonnin jalkeen itse keskikentalle ‘T-alueelle’.
o Taktinen peli onnistuu sitd paremmin mita korkeampi tekninen taitotaso on
(pallon seuraaminen, likkuminen ja lyéntisuoritukset).
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Pyri oman lyontisi jalkeen keskikentalle
ns. T-alueelle (kuten tumma pelaaja
kuvassa).

Pallo sivuseinien tuntumaan, ensin
takakulmiin ja sitten etukulmiin.

Pallo pelissa - eri lyonneilla



SUORAN PERUSLYONNIN LIIKKERATA

Kammenlyonti

RA-ARAA

Rystylyonti

IAARRX



OIKEA KADEN JA MAILAN ASENTO

Mailaote

- rento ote - ei puristusta

- sormet ohjaavat mailaa

- etusormi irti keskisormesta

([
Kyynarvarren ja
ailan valinen
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JO 1/2 TUNTIA TEHOAA JA TUO HYVAN OLON

Vahan liikuntaa harrastaneella jo 1/2 tuntia squashia pari kertaa viikossa
parantaa monipuolisesti fyysista suorituskykya .

Vaikka squash on tehokasta, se ei kuitenkaan ole repivad, jos lyontitilanteisiin
menee hyvalla rytmilla ja tasapainoisesti. Urheiluvammoja sattuu squashissa
harvoin, mutta harrastus kannattaa silti aloittaa maltillisesti ja jokainen
pelikerta verrytellen.

Aikaisemmin vahan liikkuneilla jo 9 viikon pelijakso n. 1 1/2 tuntia viikossa
samantasoisen kanssa parantaa 10 % maksimihapenottoa (syyna korkea
syketaso), vartalon lihasten maksimivoimaa ja jalkojen rajahtavaa voimaa.
Lenkkeily kehittda samalla tavalla hapenottoa, mutta ei voimatasoa.
(Viitasalo ym. 1984)
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Squashin suuri energiankulutus helpottaa painon hallintaa ja
vartalon kiinteyttamista.

normaali jalka- SQUASH juoksu
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(McArdle 1981)

Squash vahvistaa alaraajojen ) \
luustoa erinomaisesti. Nuorena

aloitettuna laji ehkaisee luukatoa

eli osteosporoosia ja hidastaa sita

ikaantyvilla. Tama johtuu pelissa

toistuvista nopeista suunnanmuu-

toksista. (UKK-instituutti)



