Squash - immer beliebter

(SR) Lange Zeit wurde Squash in erster Linie
in England und den Commonwealth-Lindern
gespielt. In der Schweiz fasste Squash erst zu
Beginn der siebziger Jahre Fuss, trat nichts
desto trotz einen nahezu unvergleichlichen
Siegeszug an und gehért heute zu den am
meisten betriebenen Sportarten.

Weltweit tiber |5 Mio. Spielerinnen
Weltweit wird Squash von rund |5 Millionen
Menschen mehr oder weniger regelmassig
gespielt und findet durch verbesserte Auf-
nahmetechniken in Ganzglascourts und mit
speziellen, fluoreszierenden und damit gut
sichtbaren Bille auch immer mehr den Weg
iiber den Bildschirm in die Stuben auf der gan-
zen Welt.

In der Schweiz liber 450’000 Spieler-
Innen

Eine von Isopublic im Auftrage des SLS
(Schweizerischer Landesverband fiir Sport)
letztmals im Jahre 1990 in der Schweiz durch-
gefilhrte reprasentative Umfrage zu den
sportlichen Aktivitaiten der Schweizer Bevol-
kerung brachte ganz Erstaunliches zutage.
Ein wie erwidhnt reprasentativer Querschnitt
unserer Bevélkerung ergab, dass noch im Jah-
re 1984 ca. 120'000 Personen dem Squash
frohnten; eine Zahl, die sich bis 1990 vervier-
fachte und mit ca. 480’000 Personen einen
vorlaufigen Héhepunkt fand.

Hinter Wandern, Schwimmen und Radfah-
ren, Tennis und Fussball liegt Squash in der Pu-
blikumsgunst somit recht weit vorne und
kann einen markanten Zuwachs in den ver-
gangenen 6 — 8 Jahren fir sich in Anspruch
nehmen.

Wenig organisierte Spieler

Wihrend im Tennis gemiss SLS gesamt-
schweizerisch Gber 250’000 Spielende in
iber 1'100 Clubs organisiert sind, haben sich
bis heute erst etwa 6’500 Personen in den
rund 80 Clubs in der Schweiz im Squash orga-
nisiert. Angesichts der Anzahl der regelmis-
sigen Spieler im Vergleich zum Tennis eine
doch sehr bescheidene Anzahl. Mit dafiir ver-
antwortlich sind neben wirtschaftlichen
Griinden - im Tennis verfligen meist nur
Clubs tiber Tennisplitze und nur wenige sind
offentlich zuganglich, wahrend es sich im
Squash genau umgekehrt verhilt — spielt da-
bei sicherlich auch eine Rolle, dass Squash
sehr schnell erlernt werden kann.

Thomas Strassle, Trainer der Schweizer Na-
tionalmannschaft und Mitglied des SRCW
(Squash Racket-Club Winterthur) meinte
dazu: «Im Tennis ist es Brauch und fast eine
Kultur, dass kein Anfinger ohne Trainerlek-
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tionen auf den Court geht und zwar sicher-
lich auch deshalb, weil es nicht einfach ist, die
Bille wie gewollt iiber das Netz zu schlagen.
Im Gegenteil, da gibt es viele Spieler, die wih-
rend vieler Jahren neben ihrer Fixstunde auch
eine Trainerstunde belegen. Im Squash aber
ist dies zur Zeit einfach undenkbar. Einer-
seits, weil das Spiel relativ einfach zu lernen
ist — was Ubrigens viel zu seinem Erfolg bei-
tragt — und andererseits, weil es vor allem
noch immer nicht gentigend qualifizierte Trai-
ner gibt.» Ein Versuch, dem entgegenzuwir-
ken, ist im Tschobi's Squash Fit mit der Instal-
lation einer Squash-Schule mit dem erwihn-
ten Thomas Strassle und weiteren qualifizier-
ten Trainern unternommen worden.

Spieler jeden Alters und aus jeder
Bevolkerungsschicht

War Squash aufgrund seiner Entwicklungsge-
schichte — immerhin reichen seine wichtig-
sten Wurzeln an vorwiegend elitire Akade-
mien in England zuriick — lange Zeit mit dem
Makel eines Privilegs fur die Reichen behaf-
tet, so ist diese Ansicht heute korrigiert. Die
bereits erwihnte Studie hat einerseits erge-
ben, dass es heute vor allem der Mittelstand
ist, der regelmassig Sport und damit auch
Squash betreibt. Dabei anzutreffen sind etwa
2/3 Minner und die Altersstruktur erstreckt
sich vor allem auf |5 bis 55 Jahre. Und ande-
rerseits hat der mit mittlerweile rund 96 rei-
nen Squash-Centern und 120 kombinierten
Squash-Centern und damit Gber 730 Courts
in der Schweiz herrschende Konkurrenz-
kampf dazu gefiihrt, dass Squash heute weni-
ger als eine Tennislektion kostet — von der al-
lemal giinstigeren Ausriistung ganz zu
schweigen.

Warum beliebt?

Dass beim Squash mit wenig Aufwand und in
kiirzester Zeit der Kreislauf belastet werden
kann, wissen nicht nur gestresste Manager zu
schitzen. Jeder, der das Spiel bereits einmal
gespielt hat, wird dies bestitigen. Allerdings
ist es ihm vorwiegend alleine iiberlassen, mit
welcher Intensitit er den Sport betreiben
will. Dazu kommt eine Wetterunabhangig-
keit und - leider — die gute Luftqualitat, die
auch «Sommer-Smog» zu keinem Problem
werden lasst.

Geringe Kosten und keine spezielle Ausrii-
stung mit Ausnahme des Rackets und des Bal-
les helfen ausserdem mit, den Kampf Mann
gegen Mann (oder Frau gegen Frau) zu for-
dern. Weiter zu nennen sind sicher die relati-
ve Einfachheit des Erlernens, der nicht von
reiner kérperlicher Kraft abhingigen Grund-
ziige, welche Spiele bereits dann erlauben,

wenn der Ball getroffen werden kann. Im Ge-
gensatz zum Tennis also haben zwei etwa
gleich starke Partner keine Miihe, bereits in
der ersten Lektion einen Match auszutragen.
Alles Dinge, die mit dafiir verantwortlich
sind, dass Squash heute zu den am meisten
betriebenen Sportarten gehért. Was aber
macht letztendlich die Faszination dieses
Sportes aus! Dazu Thomas Strissle: «Der
Squash-Sport ist Spiel und Kampf und er er-
laubt auf relativ kleinem Raum, den Gegner
auszuspielen — gibt damit dem taktischen
Verhalten viel Raum .und verlangt also auch
gedankliche Arbeit. Diese Verbindung von
Kérper und Geist gefillt mir sehr gut. Aus-
serdem handelt es sich um eine Einzelsport-
art, die trotzdem mit Interclub usw. auch Ele-
mente des Mannschaftssportes in sich trigt.»
Tatsichlich ist es denn auch so, dass Untersu-
chungen ergeben haben, dass Squash nicht
nur die kérperliche Verfassung und das Reak-
tionsvermogen verbessern, sondern auch die
Konzentrations- und Durchsetzungsfihig-
keit.

Spielbestimmende Elemente

Squash gehort zur grossen Familie der Riick-
schlagspiele. Anders als bei den meisten bei
uns verbreiteten Spielen dieser Art miissen
sich aber zwei Spieler (in seltenen Fillen, im
Doppel, deren vier) einen gemeinsamen,
durch vier das Spielfeld unmittelbar um-
schliessende Winde begrenzten «Spielraum»
teilen.

Der Ball (ca. 40 g schwer, hohl, aus Gummi
und in der Grésse eines Tischtennisballs) wird
von den beiden Spielern abwechselnd mit
dem Schldger gespielt. Er muss nach jedem
Schlag die Frontwand zwischen oberer und
unterer Auslinie erreichen, ohne vorher den
Boden oder eine Einrichtung oberhalb der
oberen Auslinie zu beriihren (eine Art Lauf-
billard also, diirfen doch auch die Winde mit
einbezogen werden). Danach darf der Ball
héchstens einmal auf dem Boden aufspringen
und muss dann vom anderen Spieler wieder
an die Frontwand gespielt werden.

Ziel des Wettkampfes ist es, den Ball so zu
schlagen, dass dieser das zweite Mal den Bo-
den beriihrt, bevor ihn der Spielpartner er-
reichen kann, bzw. es dem Partner unmag-
lich machen, einen reguldren Riickschlag an-
zubringen.

Der begrenzte gemeinsame Spielraum von
rund 9,75 m Lange mal 6,4 m Breite verlangt
eine gegenseitige Riicksichtnahme der Spie-
lenden, die auch im Regelwerk ihre Aufnah-
me gefunden hat. Einen Punktgewinn zu er-
zielen, ohne dabei einen Schlag, der den
Spielpartner gefihrden kénnte, anbringen zu
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miissen, ist logischerweise mit weniger Risiko
verbunden, als wenn dieser Schlag ausgefiihrt
werden miisste.

Keine Kafige

Moderne Courts in den neuen Anlagen ver-
figen tber nicht versiegelte, gut abgeschliffe-
ne und gefederte Holzparkett- und neuer-
dings auch kunststoffbeschichtete Boden.
Front und Seitenwinde bestehen aus speziell
beschichtetem Mauerwerk und die Rick-
wand aus Glas (in dlteren Centern auch aus
Mauerwerk).

Gefederte Boden, Glasriickwande und
Raumhéhen von sieben und mehr Metern
sind heute Garanten dafiir, dass der Squash-
court seinen Ruf als gelenkunfreundlicher,
einengender und flir Zuschauer unattrakti-
ver Kifig verloren hat und auch die gréssten
Skeptiker — sofern sie es auch einmal versu-
chen - zu iiberzeugen weiss.

Ausristung

Um Squash spielen zu kénnen, ist wie er-
wahnt keine teure Ausristung notwendig.
Zunachst werden nur Schldger und Ball sowie
Sportbekleidung und -schuhe mit hellen Soh-
len benétigt. Die Auswahl der heute angebo-
tenen Schldger ist riesengross und schwer
tiberschaubar und in ihrer Materialauswahl
von Kohlefaser und anderer Kunststoffe bis
Aluminiumlegierungen fir billigere Schlager
stark variierend. Die Grosse der fir den
Wettkampfsport zugelassenen Schliger ist
genormt und war in vergangenen Jahren die
Grosse der Schlagfliche das wichtigste Argu-
ment, so ist es heute daneben das Gewicht —
neueste Schliger-Ausfiihrungen wiegen nun-
mehr 140 g — 200 g.

Ein Squashball hat wie erwihnt ca. vier Zenti-
meter Durchmesser und besteht aus einer
speziellen Kautschuk- oder Gummimischung.
Um unterschiedliches Sprungvermégen er-
kennen zu kénnen, sind die Bille mit ver-
schiedenfarbigen Punkten gekennzeichnet.
Ein blauer Punkt bedeutet ein sehr schneller
Ball, ein roter ein schneller, ein weisser ein
langsamer und ein gelber ein ganz langsamer.
Je linger der Ball gespielt wird, desto mehr
erwdarmt er sich. Dadurch steigt auch sein
Sprungvermdgen und damit seine Geschwin-
digkeit — gute und vor allem Turnierspieler
verwenden deshalb ausschliesslich einen gelb
punktierten Ball.

Startvermogen eines | I-Sekunden-
Sprinters

Dass Squash auf hohem Niveau eine ausge-
zeichnete korperliche Verfassung verlangt,
kann jeder bestitigen, der diesen Sport aus-
libt. Bei zwei technisch und taktisch gleich
starken Spielern wird immer derjenige sie-
gen, der (ber die bessere kérperliche Lei-
stungsfihigkeit verfigt.

Charakteristisch fiir das Squash-Spiel sind
gleichzeitige Anforderungen an Kraft und
Schnelligkeit auf mittlerem Niveau und fir
die Ausdauer auf hohem Niveau. Beschleuni-
gungswerte, die Starts von |l-Sekunden-
Laufern entsprechen, sind dabei ebenso eine
Seltenheit, wie Pulswerte von bis zu 220 pro
Minute und mehr — und zwar fir vollstindig
austrainierte Athleten. Bedenkt man ausser-
dem, dass Spitzenspiele ohne weiteres bis
gegen zwei Stunden dauern kénnen, ver-
mag man zu ermessen, welche Fitness diese
Spieler aufweisen missen, um solche Be-
lastungen zu Gberstehen. Eine weitere inter-

essante Vergleichszahl liegt darin, dass ein
Spieler wihrend eines Matches bis zu zehn Ki-
lometer und mehr im Court zuriicklegen
kann.

Wie gesund?

Squash liegt, was die Verletzungsgefahr be-
trifft, etwa zwischen Radfahren und Fussball-
spielen. Die Wahrscheinlichkeit einer Verlet-
zung hédngt sehr stark vom allgemeinen Trai-
ningszustand und vom Bewegungsapparat ab,
welche wiederum sehr stark vom Spielniveau
abhingig sind. Die am hdufigsten auftreten-
den Verletzungen sind Ueberdehnungen von
Bandern und Zerrungen von Muskeln. Leute
mit Schlottergelenken sind somit starker ge-
fahrdet als andere. Auch ist die Belastung auf
das Knie und im speziellen auf die Knieschei-
be bei schnellen Antritten und briisken
Stopps gross — sie wird heute allerdings sehr
stark gemildert durch die bereits erwihnten
gefederten Boden und ist auch stark vom
kérperlichen Zustand — der Fitness — abhén-
gig.

Um Ueberbeanspruchungen vorzubeugen,
sollte vor allem dem Aufwdrmen vor dem
Spiel geniigend Beachtung geschenkt wer-
den. Ungefahr funf Minuten sollte man daftr
schon aufwenden - sehr gut geeignet ist
«Springen am Ort» und «Stretching». Ist man
ausserdem warm angezogen, kann nicht
mehr viel passieren und die Verletzungsge-
fahr ist auf ein Minimum beschrankt.
Beachtet man diese Punkte, so steht dem
ungetriibten Genuss des einmaligen und
wenigstens zum Versuch empfohlenen Fit-
machers Squash nichts mehr im Wege.

Gut Squash!
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