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Conoce lo basico y disfruta.
Cancha, pelota y raqueta; la puntuacién; el servicio y los golpes.
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Tritroduccion

Excitante e intenso.

El deporte del Squash es un juego apasionante desde el primer
momento que te preparas para practicarlo.

Es un deporte de raqueta que se juega muy rapido y donde los
deportistas tienen que estar bien concentrados absolutamente
durante todo el partido para responder con sus reflejos e
inteligencia a devolver la pelota intentando ganar la jugada y
anotarse un punto a su favor en el marcador.

El Squash se juega dentro de una pequena cancha que parece una
caja, por lo cual los jugadores estan siempre muy cerca uno del
otro, esto hace que se tenga que ser muy habil para desplazarse y
cuidadoso para no darle un raquetazo o bolazo al rival.

Es un deporte que si aun no lo practicas, bien vale la pena vayas a
verlo jugar y que tengas una primera experiencia, que de seguro te
va a atrapar.



Hisloria.

Todo por estar ponchada.

Que una pelota desinflada diera origen a un nuevo deporte parece
curioso, pero hay algunas versiones que asi ubican el origen del
Squash.

A principios del siglo XIX, los prisioneros de la carcel de Fleet, en
Londres, se ejercitaban utilizando unas rudimentarias raquetas con las
que hacian rebotar una pelota contra los muros de la prisiéon. Este
juego, al que llamaron “raquets”, llegé sin saber bien cobmo a la
escuela inglesa de Harrow.

Por 1830 un grupo de alumnos encontraron una pelota medio
desinflada o ponchada de raquets, y como no tenian otra en buen
estado, pues se pusieron a jugar con ella. Esta pelota al aplastarse
contra la pared a gran velocidad, producia un juego con mayor
variedad de golpes y requeria de un mayor esfuerzo fisico por parte
de los jugadores, que simplemente no podian esperar que la pelota
llegara a ellos rebotando, sino que tenian que ir rapido hacia ella.

De alli se inici6 el Squash, el cual ha venido evolucionando hasta como
hoy lo conocemos y jugamos, siendo la Federacion Mundial de Squash
(World Squash Federation -WSF-) quien rige este deporte.



Un deporte cautivador

El Squash es un deporte que cautiva a quien lo juega, porque es bien
emocionante. Es un juego elegante y a la vez fuerte que aporta
grandes beneficios fisicos a quienes lo practican. En las paginas de este
libro vamos a ver algunos aspectos de este veloz deporte.

EL SQUASH & UN DemogTe
DE RAQUETA QUE SE JUEDLA
EN INTERIOR ENTRE Pos
JUGADORES, CON UNA
PELOTA MyyY RAPIDA.

TANTo Los HomBRES
COMD |AS MUJERES
PUEDEN JUGAR SRUASH.

LAs CuaLIDADES Gue
JEBE TENER UN JULATOR
VE SQUASH SON': ELOCIDAD,
RESISTEN CIA, AGILIDAD,
FLENBILIDAD ¥ FUER24.

(Y TAMBIEN
MUCHAS GANAS




|» Cancha

La cancha donde se juega al Squash es muy especial. Al ingresar a ella te
aislas de todo el exterior y te encuentras como encerrado solo con tu
rival. Los espectadores no tienen acceso a ella y disfrutaran del partido

viéndolo a tus espaldas.

LAS PAREDES TieNew

SU NOMBRE Y &
LLAMAN: PARED FRONTAL
PAREDES LATERALES v

Les LiNexs @ TTAN

DINTADAS €N LA CANCHA
SON ROJAS Y MIDEN CINCO
CENTIMETROS DE ANCRO-

LA CANCHA E5 UNA
CAJA RECIANGULAR
CON CUATRO PAREDES
De DIFERENTES
AUTURAS.

PUCRTA PE ENTRADA
A LA CANCHA SE '
RECOMIENDA QUE ESTE A
LA MITAD TE (A PARED
TRASERA -

EL P1S0 X AS PAREIES
ESTAN BIEEN NWVELADAS

PARA QUE EL- REBOTE TE
LA PELOTA SEA PAREID:




LA PELOTA

Las pelotas con las que se juega Squash tienen su personalidad muy bien
definida. Cuando las tenemos en la mano y las presionamos con los
dedos, parecen como si estuvieran desinfladas o ponchadas, pero es
justamente eso, lo que las hace especiales para jugar Squash.

lAs PELOTAS PONT
AMARILLD SON LAS
QUE St USAN EN 05

MUNDIALES.

Y A VELES SE USAN
LAs DE DoBLE PUNTD

£sTAs SON LAS
EspE CIFICACIONES
DE UNA PELOTA

PUNTO AMARILLD-

L 214 eramos.

¢ La elasticidad de rebote
cuando se suelta de 2.54 m. de
alto a 23 grados centigrados
debe ser del 12% o sea que
debe rebotar 30.48 cm.

LAS PELOTAS
QUpER LewTAs LAS

USAN Log JGADORES
PROTE SIONALES.

LA VELOCIDAD TE LA
?ESL?TA SE INDICA

PEw
SON MEJORES PARA QUIENES
IN\CIAN EN EL JuEeD e




LA RAQUETA

No todas son iguales
La raqueta es la pieza mas importante del juego, porque es la
conexion que tu tienes con la pelota. Por eso cada quien tiene que
probar y decidir cual es la raqueta que mas le conviene para su estilo
de juego.

- ” EL AREA MAXIMA
EL MAXIMO AR ENCORDADA ES De
DE A CUERDA €5 PESO MAXMO_ | OO CENTIMETROS
39 (ENTMETROS. 285 GRAMOS | CUADRADOS -

mu
“-=‘- {1\

—

RAGUETA PUEDEN Ser

T TRIPA, NYloN 0 TE
OTRD MATERIAL, SIENPRE
Y CUANIO NO CONTENGA
METAL .

EL MARCD P& (A RARUETA
DeBE SER DE ColoR Y MATERIAL
GUE No MANCHE LAS PAREDES

0 €. PISO eN (ASD De PRODUURSE

A_L6UN IMPACTO.

Y LAS MAs PES
MAS TORNCA. )



EL JUEGO

Un partido, varios juegos
Los partidos de Squash no se ganan en un soélo juego. Para obtener el
triunfo se tienen que ganar la mayoria de los sets del partido.

EL NUMERD E JUEGOS
O SETS QUE COMPONEN EL
FAK‘-‘DD/ (o DeELIDeN LoS
ORGANIZADORES DE LA

COMPETENCIA -

EL PARTIDO DE SQUASH

L0 GANA QUIEN OBTENGA
£L TRWNFo EN Dos De TReS
JUEGDS, 0 GANE TRES DE
C\Nco JUEGDS .

LA PINTUACION EN Los
TARTIDDS De SQUASH
PUEVE UUSVARSE DE DOS
MANERAS, UTiLi2aNDD EL
SISTEMA INGWES 0 B
AMERICANO -

EL SISTEMA |NGLES €S
A NUENE DyYNTDs CADA
JUEGD, Y EL AMERICAND
€S A 15 PUNTos CADA

JuEeo.

SISTEMA INGLES

99679
36991

S1STEMA AMERICANO ‘
16 1S 9 I3 |5
4 251513




Sislemas de jueap

El sistema inglés.

EN &L SISTEmMA INGLES,
(25 PUNTOS SOLAMENTE
L0S PUEVE GANAR EL

JueAPOR QUE ESTA’
AL SERV!IC\O.

EN EL SISTEMA INGLES
8 JUGADOR QUE PRIMERO
OBTENGA NUEVE PUNTDS,
GANA EL JUEGO-

¢ Si empatan a ocho puntos,
el desempate es de la
Py forma siguiente:
v o El jugador que primero
J Q» llegd a los ocho puntos
() escoge antes de que se
realice el siguiente
servicio, si continua el
juego hasta los nueve o
irse a diez puntos.

e Cuando el jugador
que recibe gana la
jugada, pasa a
sacar pero no se
anota el punto.

El sistema americano. AMERICAND, LS
WNTOS SE OBTIENEN
EN EL SISTemA c}\w\ GUE UN JUGADOR
AMERICAND, &. JUEADOR (GANA UNA JUGADA O COMDO
@Que PRIMERD OBTENGA \DS PUNTOS SON CONCEDIDOS .

15 PUNTDS, GINA EL )UEGO.-

* En caso de empate a 14
puntos, el que primero
llegue a esta cantidad,
antes del siguiente
servicio, debe escoger
entre si continua el juego
a 15 o hasta 17 puntos.

En los dos sistemas, cuando se empata a ocho o a 14 puntos, el
jugador que decide la forma del desempate debe indicar claramente
su decision al arbitro, al anotador y por supuesto a su adversario.




EL SERVICIO

Todo partido de Squash se inicia con el servicio del primer juego. El jugador
que inicia sirviendo sigue sacando hasta que pierde una jugada, entonces
su rival pasa al servicio hasta que también pierde una, y asi susecivamente
este proceso continua.

 Para ver cual de los jugadores * Y mientras se mantenga e Pero si el arbitro decide que
empieza sacando en el sacando debe ir alternando el una jugada es dudosa, el
partido, se hace un sorteo cuadro de servicio. saque se repite desde el mismo
girando la raqueta. ¢ O sea, que si inicia sacando del cuadro, y la jugada no cuenta.

e Al principio de cada juego y en cuadro derecho, el siguiente ¢ Al comienzo del segundo
cada cambio de servicio, el saque es desde el cuadro juego y de los juegos que
jugador que saca puede izquierdo y el proximo del sigan, el jugador que haya
hacerlo desde cualquier derecho y asi hasta que pierda ganado el juego anterior sera
cuadro de servicio. su turno. el que saque.



L BUEN SERVICIO

Para que un servicio sea bueno, el jugador debe tener al menos un pie en
contacto con el suelo dentro del cuadro de servicio y sin tocar las lineas,
poner la pelota en el aire, ya sea lanzandola o dejandola caer y golpearla
directamente hacia la pared delantera para que pegue entre las lineas de
saque y de limite de la cancha, y que al rebotar caiga dentro del cuarto
trasero opuesto al que saco sin que antes haya tocado el suelo.

Algunas causas para que un servicio sea falta son:

e Cuando se comete falta de pie,
gue es cuando al golpear la
pelota el jugador no tiene al
menos un pie en contacto con el

suelo dentro del cuadro de saque.
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e Cuando la pelota pega‘en
cualquier parte de la cancha
antes de tocar la pared
delantera.

» Cuando el
jugador que saca
hace el intento
por golpear la

Cuando al pelotay no le da.

rebotar la pelota
de la pared

delantera no pica » Cuando la pelota toca el
primero dentro suelo, las paredes, el

del cuarto techo o cualquier cosa
trasero del que : R antes de ser golpeada
recibe el servicio. = acia la pared delantera.




A JUOAR

A jugar fluido.

En el deporte del Squash vemos como los jugadores golpean la
pelota para que se vaya al frente, o como la mandan a la pared
delantera para que rebote en las otras paredes, y a veces, incluso,
envian la pelota a la pared trasera para que vuele hasta la delantera.
Estas jugadas hacen que el Squash sea un deporte muy dinamico.

» Después de un saque valido, los jugadores ¢ La pelota no debe tocar la chapa ni las lineas de
devolveran la pelota alternativamente, hasta que limite de la cancha.
uno de los dos no logre hacerlo o no lo haga = No se vale empujar la pelota con la raqueta,
correctamente. debe ser golpeada.

e Los jugadores deben devolver la pelota de aire, o = Los puntos se ganan cuando el rival no
al primer bote. No se vale que de dos botes en el puede devolver la pelota, comete una falta,
suelo. o el arbitro le adjudica la jugada.



\VELTA O LET

Pido, por favor

El Squash es un deporte en el que los jugadores compiten limpiamente
para llevarse el triunfo, pero a diferencia de otros deportes, cuando
consideran que una jugada no se desarrollo correctamente, pueden
pedir al arbitro que considere si la jugada pudiera ser Vuelta o Let.

CUANDD UN_JUGADDR
QUIERE SOLICITAR AL
ARBITRO GUE (ONSIDERE
LA fosIBILIDAD DE UN
LET © VUELTA, DERE

AUERSTE QUE
CUANDD SE (ONCEDE
UNA NUELTA OLET, LA

JUGADA NO (UENTA Y

EL SAQUE SE REPITE.

« Si un jugador estorba sin querer

ESTos soN ALGUNOS CoN suU CUerpo a su rival.

D€ Los MoTivVos FOR. ‘ « Siun jugador interfiere en el
Los OUE SE PU%DLEET y campo visual de su rival y éste no
PePR NUELTA . ve la pelota.

e Si el jugador decide no golpear la
pelota, porque pudiera herir a su
oponente.

« Sialguno de los jugadores es

dentro o fuera de la cancha.

« Si el jugador que recibe el saque,
no esta preparado y no hace el
intento por devolver la pelota.

« Sise rompe la pelota durante el

juego.

distraido por algun suceso ocurrido



Los GolPes BASICOS

Para todos los que se inician en este cautivante deporte, es
importante conocer algunos conceptos basicos que luego les
permitan realizar un golpe acertado en cada situacion

Drive.

Fundamental en el Squash.
Pegar justo en el momento y
con direccién, para ello lo mas
importante es pararse bien: si
eres derecho, el pie izquierdo
va en direccioén de la pared
lateral derecha. Y si eres zurdo,
el pie derecho va en direccién
de la pared lateral izquierda.

Saque.
Fundamentalmente tiene
que ser variado. Puede ser
un globo o un golpe bajo,
pero sea como fuere
siempre hay que buscar las
paredes para que el
contrario se mueva y ganar
la posicion de la T.

concreta del juego.

Es el golpe al que mas se le
teme y el mas dificil de
practicar. Si eres derecho, el pie
derecho va en direccion de la
pared lateral izquierda, y si eres
zurdo, el pie izquierdo va en
direccion de la pared lateral
derecha.

Globo.

Se utiliza tanto a la ofensiva
como a la defensiva. Se trata
de que sea lo mas alto posible,
y que no llegue de aire a
rebotar en la pared trasera,
pues el rival nos podria
devolver la pelota con un
golpe ganador.

Volea.
Es un golpe fundamental tanto
de ataque como de defensa.
Con la volea puedes acelerar o
alentar el juego, y plantearle
una devolucién incémoda al
rival. La volea requiere de un
swing corto porque es un golpe
répido.




b —

Drop. Golpes angulados.

Es un tiro corto y muy bajo que obliga Son muy efectivos porque hacen que el
al rival a desplazarse rapidamente y rival se mueva al cambiarlo de lado y
agacharse, con lo cual se logra tener el que recorra mas distancia entre los
control sobre la cancha. golpes.

ES IMPORTANTISIMO
REALIZAR GOLPES QUE
MUEVAN AL RWALY QUE
NOS PERMITAN ESTAR
UBICADOS EL MAVOR-
TiEmMPo PosiBle EN
EL LUGAR. ESTRATEG\D.
. DE LA FAMOSA T,

Tres consejos.

NUNCA PERDER D€
\IISTA LA PELOTA . HAY
QUE SEGUIRLA SIEMPRE.,

ESTAR BIEN PARADO
Y FIRME AL GOLPERR




BENETICI0S

Quienes se dedican a practicar Squash con regularidad, obtienen
muchos e importantes beneficios para su salud fisica y mental.

LA PRACTICA DEL SQUASH
ANUDA A DESARRDULAR (S
REFLEjoS, A REDWCIR PESO,
A ELIMINAR TOXINAS N A

COMBATIR €L ESTRES -

/P\UI:/\—&'—NTA 10s LATipos
DEL (ORAZON RAPIDAMENTE
Y Los MANTIENE ESTABLES
ENTRE 150 v 170 poR
MINUTO DURANTE B PARTIDD,

kESO AYUDA A Ty (DRAZON.

T

N UNA HORA DE
JUEGD SE QUEMAN
AROAIMADAMENTE

600 CALORIAS.

EL SQUASH ESTIMULA
B DESARROLLO DE LA

A DECIDIR Y RESDLVER
SITUACIONES DEL JURa0 &N
TFRACCIONES D SEGUNDO-

PIERNAS Y NALGAS.
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o m.ternacional es | ..
! alidad que se h T
Impue X |
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1 Conocida por ¢f
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| mité Olimpico
nternacional .

de empezar el
ymitira a los

enten la pelota
nutos.

atamente antes
bitro pe

que cali
por cinco mi

inmedi
partido el ar
jugadores juntos.

con la qué ]ugarén.

= — —
® // andl El Squash es uno de los
deportes fisicamente
— mas exigentes del
— mundo.
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QALABRAS SQUASHERAS

El tanteo.
Otra forma de llamar al marcador.

Frontis.
Asi se le llama también a la pared delantera.

Fuera.

Expresion usada para decir que la pelota ha
golpeado la linea de fuera o por arriba
de ella.

Grip.
Mango del cual se toma la raqueta.

Interferencia.
Cuando un jugador le estorba al otro para
que devuelva la pelota.

Linea media.

Linea sobre el suelo paralela a la pared
delantera y a 5.49 m. de ella, que se corta con la
linea central en su punto medio, formando la
famosa “T".

Servicio.
Otra forma de nombrar al saque.

Set.
Otra forma de nombrar un juego.



AnoTa tus omenlarios, dudas v | 70252‘!2 OCVITa,,
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