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ONSOZ

Squash; hiz, ¢eviklik, strateji ve heyecanin muhtesem bir bilesimini sunan
benzersiz bir raket sporudur. Raketi elinize alip ilk vurusunuzu yaptiginiz
andan itibaren kendinizi adeta bir dansg1 gibi hissedersiniz. Topun duvara
carpip geri doniisiiyle, oyunun akisi iginde ritminizi yakalarsiniz. Bu spor,
hem fiziksel yetenekleri hem de zihinsel becerileri bir araya getiren bir sanat
haline gelir.

Bu kitap, squash sporuna goniil vermis her seviyeden oyuncunun elindeki
degerli bir rehberdir. Yeni baglayanlardan ileri diizey oyunculara kadar,
herkesin oyununu gelistirebilecegi ipuglar1 ve stratejiler icermektedir.
Squash'in temel tekniklerini kavramak isteyenler i¢in ayrintili agiklamalar
bulunacag gibi, oyununuzu bir iist seviyeye tasimaniza yardime1 olacak ileri
diizey taktiklere de yer verilmistir.

Bu kitabin amaci, squash sporunun heyecan verici diinyasina yolculuk
yapmak ve sizleri bu harika oyunun biiyiileyici atmosferiyle tanistirmaktir.
Ister yeni baslamis bir squash oyuncusu olun, ister uzun yillardir bu sporla
ilgileniyor olun, bu kitapta bulunan bilgilerle oyununuzu bir adim ileriye
tagiyabileceginize inaniyoruz.

Bu yolda, bizlere destek olan ve bu kitabin hayata ge¢cmesini saglayan
herkese tesekkiir ediyoruz. Ayrica, Squash'a olan sevgimizi paylasan tim
oyuncu ve antrendrlere de minnettariz.

Squash sporunun coskusunu ve keyfini sizlerle paylasabilmek dilegiyle!

Saygilarimizla,
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GIRIS

Squash; genellikle kapali bir kortta oynanan raket sporudur. Bu spor,
duvarlar1 ve tavani olan kapali bir alanda, iki oyuncu veya iki ¢ift oyuncu
tarafindan oynanir. Oyuncular, kii¢iik, kauguktan yapilmis ve sikistirtlmig bir
top kullanarak karsilikli olarak duvarlara vurus yaparlar.

Oyunun amaci, topu kortun gesitli bolgelerine vurarak rakibin geri donen
topa vuramamasini saglamak ve rakibin hiicumunu engellemektir. Squash,
hiz, refleks, dayaniklilik ve strateji gerektiren hizli bir oyun olarak bilinir.
Oyuncular, topu kontrol etmek ve rakibin vurugsunu zorlastirmak igin farkli
teknikler ve taktikler kullanir. Squash, diinya ¢apinda yaygin olarak oynanan
rekabetci bir spor haline gelmistir.

Squash, sadece spor salonlarmin iginde oynanan bir oyundan ¢ok daha
fazlasidir. Oyunun tarihine baktiginizda, uzun yillar boyunca bir¢ok
oyuncunun kalplerini kazanmis, tutku dolu bir spor oldugunu géreceksiniz.
Giliniimiizde diinya genelinde milyonlarca kisi tarafindan oynanan squash,
adeta bir spor sanat1 haline gelmistir.

Bu kitap, Squash sporuna adim atan herkese hitap edecek sekilde
hazirlanmistir. Amacimiz, sizlere Squash'in temel tekniklerini 6gretmek ve
oyununuzu gelistirmenize yardimei olacak stratejiler sunmaktir. Ister yeni
baglamis bir oyuncu olun, isterse de uzun yillardir squash'la ugrasiyor olun,
bu kitapta kendinize uygun bilgiler bulabileceginizi umuyoruz.

Squash, sadece fiziksel yetenekleri degil, ayn1 zamanda zihinsel becerileri
de sinirlarinizin 6tesine tagir. Oyun i¢inde hizli karar vermek, rakibinizin
taktiklerini okumak ve dogru hamleleri yapmak i¢in dikkat ve konsantrasyon
gereklidir. Bu nedenle, squash sadece bedensel bir aktivite degil, ayni
zamanda beyin cimnastigi olarak da adlandirilabilir.

Bu kitapta, Squash'in temel vuruslarindan baslayarak, ileri diizey taktiklere
kadar genis bir yelpazede bilgi bulabilirsiniz. Ayrica, sporun tarihine bir goz
atacak ve Squash diinyasinin biiyiileyici atmosferine ortak olacaksiniz.

Unutmayin ki Squash, rekabetci bir spor olmanin 6tesinde, dostga bir
etkilesim ve paylasim platformudur. Bu kitap, Squash sevgisiyle yanip tutugan
herkes i¢in bir rehber ve ilham kaynagi olacak.

1"



SQUASH NEDIR?

Squash, dort biiylik raket sporundan biri olarak siniflandirilmistir (Lees,
2003). Squash, tenise ve badmintona olduk¢a benzeyen bir spor disiplinidir.
Squash fiziksel, teknik ve taktiksel boyutlar1 olan ve cesitli aktivitelerin
(sprint, donme) miikemmel bir koordinasyonla tekrarlanmasini gerektirir.
Squash hizli oynanan bir oyundur ve elit diizeyde performans sergilemek i¢in
basta aerobik dayaniklilik, kas dayanikliligi, kas giicii, siirat, esneklik ve
ceviklik olmak tizere ¢esitli temel fiziksel beceriyi i¢cinde barindirir (Chin vd.,
1995).

Ralliler, 5-20 saniyelik yiiklenmelerin arasina serpistirilmis yaklasik 7-8
saniyelik kisa dinlenmelerden olusur (Locke vd., 2017; Montpetit, 1990). Elit
squash oyunculari, 15-30 saniye siiren rallilerde kisa mesafelerde (3-6 m)
yliksek yogunlukta tekrarlanan hareketleri (hizlanma, yavaglama ve yon
degistirme) yapabilme yetenekleriyle Kkarakterize edilirler (Girard ve
Millet, 2009).

Maglarda hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri kullanilir (Girard
vd., 2007). Bu enerji sistemlerinin katilimi oyunun ve rallilerin niteligine ve
siiresine baghdir. Squash mag siiresinin 37-89 dakika arasinda (Jones vd.,
2018) oldugu (ortalama mag siiresi 49 dakika) ve bunun %59,6'simin top
oyundayken gectigi bildirmistir (Jones vd., 2018). Ortalama squash rallisi 1,5
saniye ile birka¢ dakika arasinda siirebilir ancak 6 ila 20 saniyelik periyotlar
en yaygin olanidir (Chin vd., 1995). Elit oyuncularda; bir magta ortalama 26
ralli ve oyun bagina ortalama 351 vurus yapilmaktadir. Oyunda kosulan
mesafe 254 mila 1449 m (ortalama 915 m) arasinda degismektedir (Jones vd.,
2018).

Elit oyuncularin, haftada 12 saatten fazla antrenman yaptiklar1 rapor
edilmistir ve Squash seanslar1 ve siirekli ralliler gibi Squasha 6zgii seanslar %
90 maksimum kalp atig hizin1 ortaya ¢ikarmaktadir (Gibson vd., 2019; James
vd., 2021). Oyunda maksimum kalp atig hiz1 ortalama %81+6's1 (James vd.,
2021) ile %92+3" (Girard vd., 2007) arasinda degismektedir (Murray vd.,
2016). Yaklasik oyun siiresinin %25'1 VO2max'm %90'in1 asar ve ortalama
kan laktat konsantrasyonu 8 mM.L-1'in iizerindedir (Girard vd., 2007). Elit
oyuncular, kadinlarda 50 mL/kg/dk ve erkeklerde 60 mL/kg/dk’y1 asan
aerobik kapasitelere sahip olabilirler (Gouttebarge vd., 2013).

Dayaniklilik antrenmanlarinin; kuvvet, hiz ve patlayiciligi azaltabilecegi
icin sinirl olmasi gerektigi 6ne stirtilmiistiir (Mero, Jaakkola ve Komi, 1991).

Giliniimiizde Squash 135 iilkeden yaklagik 15 milyon oyuncu tarafindan
oynanmaktadir (Diinya Squash Federasyonu, 2023; Wallbutton, 2023). iki
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kisinin biiyiik yer kapladig1 Squash kortunun kiigiik boyutu, sallanan raketler
ve potansiyel olarak saatte 200 km'yi asan bir hizda hareket eden ve goz
yuvasina niifuz etme kabiliyetine sahip kiiciik bir topla oynanir (Clavisi ve
Finch, 1999; Hawkey, 1994).

SQUASH'IN TARIHI

Insanlar, bir raket kullanarak topu duvara vurarak ya da bir agin iizerinden
birbirlerine atarak oynanan oyunlar1 yiizyillardir oynamaktadir. En yaygin
ommek tenistir. 19. yiizyilda, raket ve top iceren sporlarin popiilaritesi,
Londra’daki Fleet Hapishanesi'nde raket oyununun oynanmasina yol agmustir.
Mahkumlar, biiyiik bir odanin duvarlarina kiigiik, sert bir top vurarak egzersiz
yapmuslardi. ilging bir sekilde, bu oyun daha sonra Ingiliz halk okullarinda
popiiler hale gelmistir. Squash'in yaklasik olarak 1830'larda ortaya ¢iktigina
inanilan yer Londra'daki Harrow Okulu olmugtur. O zamanlar Harrow sadece
futbol, kriket ve bayrak yarislar1 icin organize takimlar kuruyordu. Ogleden
sonranin biiyiik bir kismi, 6zellikle de iiniversite on birine giremeyen geng
erkekler igin, bagka eglencelerle vakit gegirmekle gegiyordu. Kuslara tas
atmak ve boks vb. 1850'de Harrow, dik egimli bir elma bahgesinde iki agik
hava kortu insa etmistir. Bu kortu Harrov'lular dehset verici bulmuglardir. Bir
kortun eksik bir yan duvari vardi, digerinin ise yerden yalnizca bir metre
yiiksekte olan bir arka duvar1 vardi ve her ikisinin de zeminleri kaba tastan
yapilmigt. Ogrenciler, korta girene kadar daha kiigiik bir alanda pratik
yapmaya baglamiglar ve yumusak bir kauguk topu duvara vurarak oynamuslar.
Daha yumusak top ile oynamanin daha ¢esitli vuruslara ve daha fazla ¢aba
gerektirdigini fark etmigler. Oyunun adi, duvarlara c¢arptiginda topun
“sikigabilmesinden” gelmistir. Sporun erken yillarinda oyunda az kural vardi
(Yarrow, 1997).

Kortu yeterli bulmayan 1856 siifindan William Hart-Dyke, mezun oldugu
okuldaki bu tiir yipranmig kortu iyilestirmek i¢in Harrow mezunlarindan
olusan bir komite kurmustur. 1862'de Hart-Dyke raket sampiyonlugunu
kazanmigtir (bu oyunu hapishanede 6grenmeyen ilk sampiyondu). 1864
sonbaharinda Hart-Dyke kapali bir raket kortu insa etmis ve bugiin hala
oynanabilen bu kort, 20 Ocak 1865 Cumartesi giinii Hart-Dyke & V. E.
Walker ile Torquay, Day & Ponten'deki Victoria Club'dan giftler magiyla
acilmistir (Zug, 2007).

Harrow yeni bir sey icat etti ve kauguk ilk olarak 1820'lerde Avrupa'da
kullanima girmistir. Macintosh ceketi seri iiretilen ilk kauguk nesneydi ancak
Charles Goodyear gibi mucitler kaugugun kotii bilinen dengesizlik
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ozelliklerini ¢ozlip lastik nesneleri yapmaya baglamalar1 ancak 1840'larda
gergeklesmistir (Zug, 2007).

Oyunun birgok hafif varyasyonu gorilmiistir. Sadece iki varyasyon
popiiler olmustur. Diinya c¢ogunlugu, 21 fit genisligindeki kortlarda
“yumusak” bir top ile oynarken, Kuzey Amerikalilar “sert” bir top ile biraz
daha dar kortlarda oynamuslardir. “Yumusak top” versiyonunun kurallar
1923'te resmilesmistir ve squash oyuncu sayisi kisa siirede raket oyununu
gecmistir. Squash'm biiyiime alanlari, o donemde Ingiliz kuvvetlerinin
bulundugu iilkelerdeydi. Hindistan, Pakistan, Misir, Giliney Afrika,
Avustralya ve Yeni Zelanda'da insanlar oyunu 6grenmeye bagladilar. 1930'da
ilk ingiltere A¢ik turnuvasi diizenlenmis ve bu, ilk resmi olmayan Diinya
Sampiyonasi olarak kabul edilmistir. ingiliz Don Butcher, iilkesinden Charles
Read'i i maglik seride yenerek etkinligi kazanmistir. Takip eden 35 yil
boyunca, Misirl ve Pakistanli oyuncular iist diizey Squash't domine etmistir.
Bu oyuncularin ¢ogu acik kortlarin top ¢ocuklari olarak oyunu 6grenmistir.
Sinirlt kogluklari olsa da, bol bol pratik yapma sanslari vardi (Yarrow, 1997).

Harrow'un gengcleri yeni oyunlarmi oynamak i¢in delikli 6zel, kalin bir
lastik top kullandilar ve raketleri kestiler. Raketlerin bu uyarlanmis
versiyonuna “bebek raketleri” veya “yumusak raketler” veya daha “sofer” adi
verildi (Zug, 2007).

1960'larin sonlarinda, saglam, kararli bir irlandali olan Jonah Barrington,
sonunda Misirthh ve Pakistanli hakimiyetini kirdi. Barrington, squash
oynamaya erken 20'li yaslarinda baslamasina ragmen, oyun i¢in essiz bir
gelisim gostermistir. Siki antrenmani, o giiniin en iyi oyuncularinin ¢ok
tizerinde bir performans seviyesine ¢ikarmistir. Barrington, alti kez Ingiltere
Acig1 kazanarak, vurus yapmaktan ziyade kuvvet ve dayanikliligin
Ustlinligiinii kanmitlamistir (Yarrow, 1997).

Squash artik asla eskisi gibi olmayacakti. Barrington, tiim iist diizey
profesyonelleri fitness konusunda ¢alismaya zorlamigtir. Barrington'un
izinden giden oyuncularm hepsi inanilmaz rakket becerilerinin yani sira
dikkate deger hiz, dayaniklilik ve giice sahipti. Ug oyuncu 6ne ¢ikmustir:
Avustralya'dan Geoff Hunt ile Pakistanli Jahangir Khan ve Jansher Khan.
Hunt, 1970'lerde Avustralya'dan ortaya g¢ikan bir dizi gii¢lii oyuncudan en
iyisiydi. Barrington'dan diinya siralamasinda birinci oyuncu olarak
devralmistir. Jahangir Khan, oyunu oynamis en biiyiik oyuncu olarak genis bir
sekilde kabul edilmistir. Khan’in agresif tarzi rakipleri ezip gegmistir. O
donemde bir asamada, 1980'lerde, higbir ma¢ kaybetmeden bes bucuk yil
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yenilmemistir. Jansher Khan, Jahangir'in giiciine ustalikla farkli hizlart
degistirerek kars1 koyabilmistir (Yarrow, 1997).

Kuzey Amerika'da son birka¢ yilda squash sahnesi hizla degismistir.
Diinyanin ¢ogunlugunun bildigi gibi squash, Kuzey Amerika'da yalnizca yaz
aylarinda rekreasyonel olarak oynaniyordu. Kis turnuva sezonunda ise,
daracik kortlarda sert, kat1 bir top ile oynanan ve yalnizca Kuzey Amerika'ya
6zgii olan “hard-ball” squash, tek oyun bigimiydi. Ancak son zamanlarda
uluslararast yumusak top versiyonu olan oyunun popiilaritesi hizla artti. Cogu
oyuncu simdi yil boyunca sadece yumusak top oynuyor. iki oyun da farkli
teknikler ve stratejiler gerektirir. Sert top kortta daha hizli hareket eder ve bu
nedenle daha hizli reflekslere ihtiya¢ duyar. Ralliler genellikle kisadir ve
kazanan vurus yapma yetenegi esastir. Yumusak top da yiiksek hizlarda
hareket eder, ancak duvarlardan ve zemindeki yansimalarla yavaslar.
Oyuncular daha fazla kogmak zorunda kalir ancak vuruslarin1 yapmak i¢in
daha fazla zamanlar1 vardir. Yumusak top oyununda basarili vuruslar daha
zordur. Ralliler daha uzun siirer ve say1 kazanmak i¢in oyuncunun rakibini
pozisyonundan ¢ikarmak i¢in vuruslarin bir kombinasyonunu kullanmasi
gerekir. Bu farklar, Kuzey Amerika'da uzun siiredir squash ile ilgilenen bircok
kisi i¢in sert top oyunundan yumusak top oyununa gecisi zorlastirmigtir. Bu
sorun, bu oyuncularin oyunlarindaki gerekli degisiklikleri yapmalarina
yardime1 olacak deneyimli yumusak top antrendrlerinin eksikligi ile daha da
karmagik hale gelmistir. Bu kitap sadece yumusak top versiyonuna
odaklanmistir (Yarrow, 1997).

Diinya ¢apinda giderek artan popiilerligine ragmen, squash oyunlar1 izleme
konusundaki zorluk nedeniyle yeterince tamitim alamamistir. Gegmiste,
seyirciler sadece kortun arka duvarlari {izerindeki balkonlardan maglari
izleyebiliyorlard1 ve bu da seyirci sayisini ciddi sekilde kisitliyordu. Ancak
1970'lerde arka cam duvarlar tanitildi ve ardindan biiyiik etkinlikler igin 6zel
tek yonlii goriiniimlii perspex duvarlarla tamamen seffaf taginabilir kortlar
kullanilmaya baglanmistir. Bu kortlar biiylik salonlara kurulabilir ve
izleyicilerin kortun etrafina oturup farkli agilardan izlemesine izin
vermektedir. Ug bin kisiden fazla seyircinin bu etkinliklere katilmasi
miimkiindiir. Ancak kapali bir odada iki oyuncunun kii¢iik ve hizli hareket
eden bir topu duvara vurmasi, squash'in televizyonda yayimlamasinin son
derece zor oldugunu kanitlamistir. Ancak bu alandaki son yenilikler, yeni
firsatlar dogurmustur. Perspex kortlar farkli kamera agilarina izin verirken,
renkli duvarlar ve 0Ozel olarak tasarlanmig toplar televizyon izlemeyi
kolaylastirmistir. i1k olarak beyaz toplar kullanilmistir, ardindan yiizeyinde
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ultraviyole 151kta parlayan noktalar bulunan toplar kullanildi. Bu gelismeler,
yiiksek ¢oziiniirliiklii televizyon kameralarinin yeni nesilleriyle birlikte topun
televizyon ekraninda takibini kolaylastirmistir. Bu gelismeler, gelecekte
sporun daha fazla taninmasina olanak saglayabilir (Yarrow, 1997).
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1. GENEL TANIMLAR

1.1. Squash Kortu:

Squash oyununun oynandigi ve 6zel tasarlanmig bir sahadir. Genellikle
kapali bir alanda bulunur ve duvarlarla g¢evrilidir. Kort, standart Olciilere
sahiptir ve oyunun dinamik yapisina uygun sekilde tasarlanmistir.

Squash kortunun temel ozellikleri sunlardir:

Duvar: Kortun dort tarafi, oyun sirasinda topun c¢arpabilecegi ve
yansiyabilecegi duvarlarla ¢evrilidir. Bu duvarlar, oyunun dinamigini
olusturur ve oyuncularin stratejik vuruslar1 yapmasina olanak tanir.

Zemin: Squash kortunun zemini, kayganlik ve siirat i¢in 6zel olarak
tasarlanmistir. Kayganlik, oyuncularin hizli hareket etmelerine yardimci
olurken, topun zemin iizerinde hizla hareket etmesini saglar.

Olc¢iiler: Standart bir squash kortunun boyutlari, 9.75 metre uzunlugunda
ve 6.4 metre genisligindedir. Ancak bu ol¢tiler farklilik gosterebilir.

Servis Kutusu: Kortun 6n tarafinda, servis yapilmasi igin belirli bir bolge
bulunur. Servis kutusu, belirli kurallara gore servisin yapildig alan1 belirtir.

Squash kortunun 6zel tasarimi, hizli tepki gerektiren oyun stilinin yan1 sira
hizli hareketlilik, stratejik vuruslar ve hizli geri doniisler i¢in optimize
edilmistir. Kortun sinirl alani, oyuncularin topu hizla kargilamasini ve hizl
refleksler gelistirmesini saglar. Bu sayede oyuncular, rakiplerinin
stratejilerine hizl bir sekilde cevap verebilir ve dinamik bir oyun deneyimi
yasarlar.
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Sekil 1: Squash Kort Olgiileri ve Kortun Genel Goriiniimii
1.2. Squash Raketleri:

Oyuncularin oyunu oynamak i¢in kullandiklar1 temel ekipmanlardir. Bu
raketlerin birka¢ onemli 6zelligi vardir:
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Malzeme: Squash raketleri genellikle karbon fiber, titanyum veya
aliminyum gibi hafif malzemelerden yapilmistir. Bu malzemeler, raketin
hafifligini ve dayanikliligini artirir.

Bas Boyutu: Raketin basi, topun temas edebilecegi alani belirler. Daha
biiyiik bagh raketler, topu daha genis bir alanda vurmay1 kolaylastirabilirken,
daha kii¢iikbaslh raketler daha fazla kontrol saglar.

Agirlik: Squash raketleri genellikle 110 ila 200 gram arasinda degisen
agirliklara sahiptir. Oyuncularin tercihine gore, daha agir raketler daha fazla
gii¢ saglarken, daha hafif raketler daha manevra kabiliyeti ve hiz sunabilir.

Denge Noktasi: Raketin dengesi, agirligin raketin basi, ortasi veya tutma
kismi arasinda nasil dagildigin belirtir. Bag agir raketler daha fazla giic
saglarken, denge orta veya daha diisiikse daha fazla kontrol ve manevra
kabiliyeti sunabilir.

Sap Tasarimi: Raketin sapi, oyuncunun elinde rahat¢a tutulmasini ve
raketin kontroliinii saglamasini amagclar. Bazi saplar daha kalin veya ince
olabilir, bu da oyuncularin tercihine gore degisir.

Tellerin Gerginligi: Raketin tellerinin gerginligi, topun raketle temas
ettiginde ne kadar esneyecegini belirler. Daha yiiksek gerilim, topun daha hizli
geri donmesini saglar ve daha fazla kontrol saglar.

Bu 6zellikler, oyuncularin oyun tarzlarina ve tercihlerine gore degisebilir.
Bazi oyuncular gii¢lii vuruslar yapmak isteyebilirken, digerleri daha fazla
kontrol ve manevra kabiliyeti arayabilir. Squash raketleri, kisisel tercihlerin
ve oyun tarzina dayali olarak secilmelidir.

Sekil 2: Squash Raketi
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1.3. Squash Topu:

Genellikle kauguktan yapilmis olan bu top, oldukc¢a esnek, hafif ve
sikistirilabilir bir yapiya sahiptir. Standart bir squash topunun ¢ap1 4 cm
civarindadir ve oyuncular arasinda oyunu daha hizli ve dinamik hale getirmek
i¢in tasarlanmuistir.

Squash toplari, oyuncularin kort iginde hizli hareket etmelerini, ¢esitli
vuruglar yapmalarin1 ve topu kontrol etmelerini saglayacak sekilde
tasarlanmistir. Oyunun hizli ve rekabetci dogasina uyum saglamak icin toplar,
cesitli oyun seviyelerine gore farkli hiz ve tepki 6zelliklerine sahip olabilir.
Squash toplar1 genellikle renk kodlariyla belirtilir; bu renkler genellikle
oyuncularin tercih ettikleri oyun stiline veya deneyim seviyelerine gore
farklilik gosterir. Ornegin, sar1, profesyonel oyuncular igin daha hizli toplari
temsil edebilirken, mavi veya kirmizi toplar daha az hizli ve daha kontrolli
oyunlar i¢in tercih edilebilir.

Sekil 3: Squash Topu:

1.4. Goz Koruyuculari:

Squash oynarken oyuncularin goz koruyucu takmalari zorunludur ve
genglerin diinya genelindeki tiim turnuvalarda g6z koruyucu kullanmalari
gerekmektedir. Birgok oyuncu, siki bir magin ortasinda g6z koruyucunun
rahatsizlik verebilecegini ve lenslerin buharlanarak goriisii kisitlayabilecegini
diistiniir. Ancak, artan giivenlik sorunlar1 ve goz sakatliklart bu sorunun 6niine
gecmistir. Squash topunun g6z yuvasina tam olarak sigabilecegi bir boyuta
sahip olmasi, gbze ¢arpinca zarar verebilir ve hatta korliige neden olabilir.

Darbeye dayanabilecek kadar hafif ancak giiglii bir géz koruyucu
se¢ilmelidir.

Lensleri olmayan veya cam lensli goz koruyucularin kullanilmasi sakincali
olabilir. Zaten gozlik takiyorsaniz, muhtemelen plastik lensler olsa bile
normal gdzliiklerinizi tercih etmek istemeyeceksinizdir. Cerceveler
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muhtemelen rakibinizin raketinden gelebilecek darbelere karsi yeterince giiclii
olmayacaktir. Receteli lenslerle takilabilen spor gozliikleri satin alabilir veya
devamli takilan gozliklerin iizerine takabilecek koruyucu gozliikler
edinilebilir. Lenslerin buharlanmasindan kaynaklanan bir sorun yastyorsaniz,
gozlerinizin istiinde biriken nemi azaltmak igin bir ter bandi takma
denenebilir (Yarrow ve ark. 2009).

Sekil 4: Sqush Gozliigii

1.5. Vurus Teknikleri:

Drive Vurusu: Oyuncular, topu miimkiin oldugunca diiz bir sekilde duvara
vurarak rakibe geri gondermeye calisir. Bu vurus genellikle hizli ve diisiik
seviyede olur.

Boast Vurusu: Oyuncu, topu 6n duvara degil, yan duvara vurarak topun
farkli bir aciyla geri gelmesini saglar. Bu vurus, rakibi kortun diger tarafina
tasimay1 amaglar.

Cross-Court Vurusu: Top, kortun bir kosesinden digerine capraz bir
sekilde vurulur. Bu vurus, rakibin kortun uzak kdselerine ulasarak rakibi zor
durumda birakmay1 hedefler.

Vole Vurusu: Top havadayken vurulur ve duvara degmeden dogrudan
havadan geri gonderilir. Bu vurus hizli bir refleks gerektirir.

Topun yere bir kez carpmadan direkt olarak vuruldugu bir vurus teknigidir.
Oyuncu, topu havada yakalayip vurur ve top yere inmeden rakip duvara veya
on duvara ¢arpmasini saglar. Bu vurus tiiri, rakibin oyun alaninin kontroliinii
kaybetmesini ve hizli bir sekilde oyunu domine etmenizi saglar.

Vole vuruslari, oyunun hizin1 artirabilir ve rakibi oyun alanmin arka
kismia iterek onu savunmaya zorlayabilir. Bu vurus tiirii hizli reflekslere,
hizli diisiinme becerilerine ve dogru zamanlama ve pozisyonlama
yeteneklerine dayanir. Squash'ta vole vuruslari, oyuncularin hizli bir sekilde
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hareket edip hizli bir sekilde karar vermeleri gerektiginden, hizli tepki verme
ve hizli diisiinme yeteneklerinin gelismesine katki saglar.

1.6. Raket Tutusu.

Raket tutma becerilerinizi gelistirmek, vuruslariniza hizli bir sekilde
hazirlanmaniza yardimei olur, bdylece topa vuracagmiz yeri ve svinginizi
diisiinmek icin daha fazla zaman kazanirsiniz. Erken hazirlik, vuruslariizin
zamanlamasini iyi ayarlamanin ve kortta akici bir sekilde hareket etmenin
anahtaridir. Erken hazir olmak, topa vuracaginiz yere dair bir¢ok seceneginiz
olmasini saglar ve bu da vuruslarinizin rakip tarafindan okunmasini zorlastirir.

Raketi dogru tutmak i¢in; raketinizi dirseginizle birlikte 90 derecelik bir
aciyla tutmaya calisin (Sekil 4). Raket yiizii agik olmalidir. Raket yiiziinii sabit
tutun. Her zaman raket yiizii iizerinde tam kontroliiniiziin oldugunu
hissetmelisiniz. Bir sonraki vurusunuzu beklerken, raket yliziiniin ayaginiza
dogru diismemesi i¢in dikkat edin. En azindan raket elinizle ayn1 seviyede
tutun. Vurusa hazirlanirken bile bileginizin sik1 oldugundan emin olun. Raket
yizli fazla hareket etmemelidir. Raket yliziiniin tam konumunu bilmek,
vuruglariizi aceleye getirmemenize ve vuruglariniz iizerinde maksimum
kontrol saglamaniza yardime1 olacaktir.

Sekil 5: Raket Tutusu (Yarrow, 1997).
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1.7. Squash’ta Say1 Nasul Alinir?

Iyi bir servisten sonra oyuncular topu iki kez ziplamadan 6nce sirayla
vururlar. Bu nedenle, yerden yere degmeden top, én duvarin “tin” denilen
bdlgesi arasina herhangi bir noktaya temas etmelidir (tin) 6n duvarin altindaki
serittir ve her vurusun bu seritten yukari gitmesi gerekmektedir. Genellikle
metal bir serittir ve vuruldugunda oyunculara ve hakeme bir vurusun agagiya
indigini belirtmek i¢in bos bir ses ¢ikarir. Top, 6n duvara vurmadan 6nce
bagka duvarlara da ¢arpabilir. Topu oynadiktan sonra oyuncu, rakibine net ve
adil bir goriis saglamak i¢in her tiirlii cabay1 gostermeli ve topu dogrudan 6n
duvarin herhangi bir noktasina oynayabilmesi i¢in erisim ve oyun alani
saglamalidir.

Bir squash magu, ii¢ veya bes oyunluk sekilde oynanir. Her oyun 11 sayiya
kadar olan “rakam bir ralli” dir (PAR). Oyun 10-10'da berabere kalirsa, bir
oyuncu iki net say1 farki ile kazanmalidir. Bir oyuncu servis yapamaz veya iyi
bir doniis yapamazsa, rakip say1 kazanir. Alici, say1 kazandiginda servis¢i
olur.

Bir oyuncu;

* Servis¢i 1yi bir servis yapamazsa

* Rakip iyi bir doniis yapamazsa

* Top, rakibe veya rakip tarafindan tutulan veya giyilen herhangi bir seye
On duvara giderken temas ederse

* Top, kort disindaki herhangi bir seye temas ederse, bir say1 kazanir.

Kuliip seviyesinde oyun bir isaret¢i tarafindan kontrol edilir ve daha
yiiksek rekabet seviyelerinde ii¢ hakem olabilir. Tiim itirazlar bashakeme
yonlendirilir ve ¢ogunluk oyu gegerlidir (Hirst, 2014).

1.8. Squash'ta Kullanilan Servis Cesitleri:

Oyuncularin oyunu baslatmak i¢in kullandiklar1 farkli vurug taktiklerini
icerir. Baz1 yaygin squash servis ¢esitleri sunlardir:

Drive Servis: Hizli ve diiz bir sekilde topu duvara dogru vurmayi amaglar.
Bu serviste top, rakibin geri duvarindan olabildigince diiz bir sekilde geger.
Genellikle hiz ve dogruluk tizerine odaklanir.

Boast Servis: Bu serviste top, 6n duvara vurulur ve ardindan rakibin geri
duvarindan yanstyarak ilerler. Bu, topun ani bir sekilde degismesine ve rakibin
hazirlikli olmadig1 bir yere gitmesine neden olabilir.

Drop Shot (Diisiirme Vurusu) Servis: Top, servis ¢izgisine yakin bir yere
diistirtiliir. Bu servis, rakibi kisa bir mesafeye kogsmaya zorlayarak oyunun
hizin1 degistirir ve savunma pozisyonuna ge¢mesini saglar.
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Lob Servis: Bu serviste top, yliksek bir kavisle rakibin baginin {izerinden
gececek sekilde vurulur. Amaci, rakibi geriye itmek ve oyunu kontrol
etmektir.

Servislerdeki temel amag, topun rakibi rahatsiz edecek ve onu
hareketlendirecek bir sekilde oyunu baslatmaktir. Oyuncular, farkli servis
taktikleriyle rakiplerini sasirtabilir ve oyunu lehlerine ¢evirebilirler.

1.9. Vurus Cesitleri

Squash'ta alt1 temel vurug bulunmaktadir:

1. Ray-Drive (dogrudan-diiz vurus) -

“The Rail” Squash'ta en ¢ok kullanilan ve en faydali olan vurustur. Bu
vurus, rakibi tehdit etmeyen veya ¢ok zayif bir doniis yapmaya zorlamak
amaciyla, duvarlara sadece birka¢ santimetre uzaklikta kdseye dogru atilan

toplardir.

Sekil 6: Ray Vurus (Austin, 2014).

Top vurusunun duvara tam bir a¢1 olusturacagi noktanin hemen arkasinda
vurulur. Boylece top, geri koseye dogru ilerlerken yan duvarla giderek daha
fazla kapanan bir yansima olusturur. Topun 6n duvardaki hedef yiiksekligi
kortun neresinde oldugunuza, ne kadar sert vurdugunuza ve topun sicakligina
bagl olarak degisir. Her zaman ikinci ziplamadan 6nce arka duvara ulasacak
kadar yiiksek vurulur.

Iki oyun arasindaki temel farklar, topun hiz1 ve ziplamasidir. Soft topu, cok
daha yavas seyrederek ve her ziplamadan sonra daha keskin bir agryla
yonelerek ilerler. Eger top iyi bir sekilde geri duvara degil de servis kutusunun
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hemen arkasina ziplamazsa kesilmesi ¢ok kolay olur. Top, geri duvardan
neredeyse hi¢ donmez bu nedenle topu ikinci ziplamadan 6nce arka duvara
degecek sekilde atmak daha iyidir (Austin, 2014).

“The 50-mph Rail” (Sekil 7) squash oyununda, uzun rallilerde ve
oyuncular arasinda istikrarli bir oyun olusturmak igin kullanilan bir taktiktir.
Bu taktikte, topun hedefi daha yiiksek bir bdlgeye yonlendirilir ve hizi
azaltilir, bdylece topun duvarda daha uzun siire kalmas1 saglanir.

Daha yavas bir top, oyuncuya daha fazla kontrol imkéan1 saglar ve bu da
topun daha siki ve paralel bir sekilde duvara yapigsarak hareket etmesine
yardime1r olur. Bu, rakibin topu daha zor ulasabilecegi bir noktaya
yerlestirmeyi ve onun daha zayif bir yanit vermesini saglar.

Bu strateji, hizli ve gliglii bir vurus yapmak yerine, topun istenen derinlikte
ve duvara daha siki bir sekilde temas etmesini saglamak i¢in kullanilir. Bu
sayede rakibe daha fazla baski yapilabilir ve zor durumda birakilabilir. Bu
taktik, uzun rallilerde ve oyunun tempo kontroliinii saglamak i¢in 6nemli bir
unsurdur.

Sekil 7: 50-mph Rail (Austin, 2014)

Ray-Drive Cesitleri;

a. Forehand Drive: Vurusa yiiksek bir baglangi¢c yapmak, vurusun etkili
olabilmesi i¢in 6nemlidir ¢iinkii bu sayede raketinizi hedefe dogru rahatca
yonlendirebilirsiniz. Ust kolunuzu zeminle paralel tutarak viicudunuzun
dengesini saglayabilir ve daha gii¢lii bir vurus yapabilirsiniz. Dirseginizi
biikiik tutmak, vurugsunuzun kontroliinii ve esnekligini artirir.
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Vurusu yaparken raketinizi diizgiin bir sekilde uzatarak, topun istediginiz
yOne gitmesini saglayabilirsiniz. Vurus sonunda, raketinizi yine yiiksek bir
pozisyonda ve biikiilmiis dirsek ile sonlandirmak, vurusun tamamlanmasina
ve raketinizi hedefe daha fazla hazir konumda tutmaniza yardimci olur. Bu
sekilde yapilan bir forehand drive vurusu, hedefe dogru kontrollii ve giiclii bir
top géndermeye yardimei olur (Sekil 8-a) (Austin, 2014).

b. Backhand Drive: Forehand vurusunda oldugu gibi yiiksek bir raket
pozisyonu tercih edilir. Ancak, dirsegin biraz agag1 yonlendirilmesi, backhand
vurusunun karakteristik dzelliklerinden biridir. Bu, raketinizi istediginiz yone
dogru daha kontrollii bir sekilde yonlendirmenize yardimci olur.

Vurusu yaparken, ozellikle rakibinize raket darbesiyle ¢arpmamak i¢in
dikkatli olmalisiniz. Bu nedenle, vurusu tamamlarken raketinizi yukar1 dogru
hareket ettirerek, rakibinize zarar vermeden vurusu sonlandirmalisiniz.

Backhand drive vurusu, backhand tarafinizdan yapilan hedefe dogru giicli
ve kontrol edilmis bir vurus tiiriidiir. Raketinizi bu sekilde kullanarak, topu
istediginiz yere yoOnlendirebilir ve rakibinize karsi etkili bir wvurus
yapabilirsiniz (Sekil 8-b) (Austin, 2014).

b.
Sekil 8: Drive Servis (Forehand-Backhand) (Austin, 2014)

2. Capraz Vurus (Cross Court):

Cross-court vurusu, soft top squash oyununda, dar korta gore daha biiyiik
bir 6neme sahiptir ¢linkil ekstra 2.5 feet (yaklasik 76 santimetre) geniglik
avantajindan faydalanir. Bu vurus, rakibi arka koselere gondermek icin rail
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vurusundan sonra tercih edilen ikinci segenektir. Ancak, cross-court vurusu,
Oone bakarken daha dogal olmasi nedeniyle hangi vurusu yapacaginizi
secerken diismek kolay bir tuzaga doniisebilir. Fakat dogru zamanda ve dogru
sekilde yapildiginda, derin, siki bir rail vurusu kadar etkili olabilir.

Ray vurusu yerine cross-court vurusunu yapmanin dogru zamani, bu iki
vurusu ne kadar kontrol edebildiginize ve rakibinizin kort {izerindeki
pozisyonuna baghidir. Eger rakibiniz T noktasinda dengeli bir sekilde
duruyorsa, cross-court vurusunuzu kesip topu 6ne vole yapma sansi yiiksek
olabilir. Ozellikle iyi bir voley oyuncusuna kars1, daha az cross-court vurusu
yapmak daha etkili olabilir. Fakat rakibiniz, bir sonraki vurusunuzu rail olarak
bekliyorsa ve buna gore pozisyon aliyorsa, bu durumda ona cross-court vurusu
yapmak i¢in uygun bir zamandir. Bu, rakibinizin hareketlerini ve
beklentilerini okuyarak dogru vurus secimini yapmanizi saglar.

Sekil 9: Ayni1 Hizda Vuruldugunda Sert Top ile Yumusak Top
(Austin, 2014).

Squash oyununda rakibinizin durdugu noktanin, hemen karsisindan biraz
gececek sekilde topu hedefler. Tam olarak karsidan vurmak, rakibin topu
duvardan alip topu ¢ikarmasina olanak tanir. Yumusak top, duvara dogru
acilan bir yapiya sahip oldugundan, duvardan once ekstra derinlik elde etmek
olduk¢a 6nemlidir.

Bagarili sporcular, yumusak top oyununda en biiyiik bagarinin derin cross-
court vuruslar1 yaparken elde edildigini ifade etmektedirler. lyi bir, yiiksek
cross-court vurusunu rahat ve akici bir sekilde yapabilirsiniz ve top bazen arka
kosede sikisabilir. Sert top oyuncusu diisiiniir ki, eger cross-court vurursam,
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duvarda dort ayak yiikseklikte olursa, top arkadaki duvardan geri ziplayacak
ve bana zarar verebilir.
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Sekil 10: Cross-Court Vurusu (Austin, 2014)

Cross-Court; top, viicudun olduk¢a dniinde vurulurken, raket yiizii iyi bir
yiikseklik elde etmek icin geriye dogru egilmis durumda olmalidir. Yan
duvardaki hedef, zeminin yaklasik {igayak {istiinde ve rakibinizin arkasinda
olmalidir; bu da onu daha geride bir alana itmeye zorlar. Sigrama, viicudun
oniinde ¢apraz bir sekilde gerceklesir ve genellikle kort icerisinde ileri hareket
ettigimizde oyunu oynarken daha dogal bir vurus olur.

3. Boast:

Squash'ta “boast” terimi, topun yan duvara vurularak én duvara ¢arpmadan
once arka korta gidecek sekilde vurulmasini ifade eder. Bu atig, rakibin
pozisyonunu degistirip zor duruma diisiirmeyi amaglar. Ancak “boast” terimi,
sert top ve yumusak top oyunlari arasinda 6nemli farkliliklar gosterir.

Yumusak top oyununda “boast” atisi, sadece hiicum agisindan degil, ayni
zamanda savunma agisindan da 6nemlidir. Sert top oyununda genellikle topun
kortun arkasina gelmesi ve siiriis ya da li¢ duvarlik bir kdse vurusu
yapilabilecek bir noktaya gelmesi nedeniyle savunma pozisyonuna ge¢cme
ihtiyact az olurdu. Ancak, yumusak top oyununda savunma atig1 yapmak
bazen topu derinlerden almanin tek yoludur. Siz geri koseye sikistirildigimizda
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ve topa tam bir siirlis yapmak i¢in zamanimiz olmadiginda siiriis (drive) veya
cross-court i¢in sansiniz olmadiginda en giivenli ve kolay yol geri doniip T
noktasina gelmektir. Standart bir savunma “boast” atisi, yan duvara orta
tempoda ve yiikseklikte vurularak topun 6n duvarda seviyeden yiiksek bir
sekilde “tepecik” yapmasi ve diger duvara dogru a¢1 yaparak oraya ulasmadan
once iki kez ziplamasidir. Bu zorlayici bir atis degildir ve genellikle rakibiniz
ulagabilir ve bir “drop” vurusu yapabilir, bdylece ralli i¢inde kalmaniz
gerekebilir. Burada verilen ders, miimkiin oldugunca savunma “boast”
atisindan kaginmaktir. Geri koselerden daha gelismis bir savunma “boast”
atigi ise “skid boast” olarak adlandirilir. Bu atig, yan duvara daha sert, yiiksek
ve daha One vurulur, ardindan 6n duvara ust kisimdan vurularak cross-court
lob yapar sekilde diger duvara dogru geri gider. Bu biraz sira dis1 bir atistir ve
ozellikle {ist seviyelerde degilken rakibinizi sasirtabilir ve hatta say1
kazanmanizi saglayabilir. Sirt iistii yapmak biraz daha zordur ¢ilinkii ayni
kaldirag yoktur (Austin, 2014).

Sekil 11: Arka Kose Savunma Boast (Austin, 2014).

Arka Kose Savunma Boast'u; ayak parmaklarinizi kdéseye dogru
yonlendirin, biraz ¢émelmek topun altinda kalmaniza yardimci olabilir. Topu
drive vurur gibi arkaya alin, orta tempoda ve ¢ok acik bir raket yiiziiyle yukari
dogru vurun. Top, yan duvara yaklagik 45 derecelik bir agiyla vurulmali ve 6n
duvarda tine oldukea yukarida, merkezin solunda bir noktaya dogru gitmeli,
daha sonra genis bir aciyla diger tarafa ¢carpmadan 6nce diismelidir.
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Sekil 12: Skid Boast (Austin, 2014).

Skid Boast; arka kose savunma boast'uyla ayni pozisyon ve durusta siirpriz bir
sekilde vurulur. Topa ¢ok agik bir yiizle sert bir sekilde vurulur. Hedef ¢cok daha
yiiksek ve daha 6nde olmalidir, yaklagik olarak servis ¢izgisine karsilik gelen, yan
duvarin yaklagik alt1 ayak yilikseginde bir nokta. Top, 6n duvarda yiiksek bir
noktaya dogru ag1 yapmali ve cross-court lob gibi geri tepmeli, servis kutusunun
arka kismina yakin diger yan duvara ¢arpmali, ziplamali ve kdsede 6lmelidir.

Sekil 13: Calisma Boast Vurusu (Austin, 2014).
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Caligma Boast'u; bu vurusu, kisa ve diiz bir top aldigiizda ve rakibiniz
sizin arkada oldugunuzda kullanilir. Drive sekli alin, top sirtinizin arkasindan
gecsin, yukariya dogru agik bir yiizle, kisa bir sallant1 ile vurun. Top keskin
bir sekilde yan duvara ag1 yapmali, tine birkag ing yukaridan 6n duvara dogru
harekt etmeli ve kortun 6niinde, karsi tarafi vurmadan once iki kez ziplayarak
gecmeli.

Sekil 14: Trickle (Sizma) Boast (Austin, 2014).

Trickle Boast; bir aldatma vurusudur, yan duvara yakin kisa bir top
aldigimizda ve rakibiniz diiz bir top (ray veya drop) beklerken vurulur. Ona
drive hazirlig1 gosterin, sonra son anda raket yiiziinii duvara ¢evirin, ¢ok
keskin bir agiyla hafif¢e yukartya dogru agik yiizlii bir sekilde vurun, bdylece
top 6n duvardan genis bir aciyla ¢ikar.

Savunma odakli, caligma boast'u say1 kazanmak i¢in degil, rakibinizi
kortun 6niine itmektir. Bu, her seviyedeki oyuncularin miimkiin olan en erken
zamanda 6grenmesi gereken bir vurustur. Kisa vurmak igin 6grenilmesi en
kolay ilk vurustur-bir drop'tan ¢ok daha kolay. Boast, drop'tan daha fazla hizla
vurulabilir ve tine rahatlikla hedeflenir.

4. Lob:

“The Lob” Squash'ta olduk¢a 6nemli bir vurus teknigidir. Topu arkaya
yiiksek bir gekilde atarak birgok oyuncuyu alt iist edebilirsiniz ve deneyimsiz
oyuncularin ¢gogunun nasil basa ¢ikacagini bilmedigi i¢in geng oyuncularla da

31



miicadele edebilirsiniz. Amag, yumusak, yiiksek loblar oynamak, rakibi
arkada birakmak ve ardindan kisa vurusu yapmaktir.

Sert top oyuncusu i¢in, gii¢ ve hiz lizerine yogunlagmis bir oyuncu i¢in, lob
nadiren kullanilan, hatta zayif bir vurus olarak goriilebilir. Eger biraz fazla
hizla vurulursa, korta geri doner ve rakibinize kolay bir bitirici vurus firsat
verir. Ancak soft top oyununda, lobu daha genis bir hiz araliginda vurabilir ve
islevsel bir ac1 elde edebilirsiniz. Lob savunma ve saldir i¢in énemli bir
silahtir. Yine de, sasirtic1 bir sekilde lob, hafife alinan ve az kullanilan bir
vurustur.

Lob ni¢in bu kadar degerli bir vurus teknigidir? Ciinkii baski altindayken
zaman kazandirr, size tekrar T noktasina donme ve saldirtya gegme imkéni
saglar. Yorgunken oyunu yavaslatir. Iyi vole yapamayan bir rakipten
faydalanir. Ve eger dogru bir sekilde vurulursa, neredeyse dikey olarak arkada
“nick’e” diigen bir kazanan olabilir.
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Sekil 15: On Koseden Cross-Court Lob (Austin, 2014).

On Koseden Cross-Court Lob; ideal olarak, topa yiiksek bir backswing
(geriye sallama) yaparak ulastiniz; béylece rakibinizi ray yapma tehdidi altina
sokabilirsiniz ve ayrica drop veya lob seceneginiz de olmalidir. Forehand
vurusunda, genis ve gerilmis bir durus almaniz gerekebilir. Topa ¢ok agik bir
raket yiiziiyle, yumusak bir sekilde ve topun altindan vurarak, belirgin bir
sekilde yukar1 dogru bir hareket yapin. Topu, 6n duvara yiiksek bir sekilde
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vurarak kars1 koseye dogru ag1 verin. Top, diger yan duvara ¢izgi hizasinin bir
veya iki ayakaltina garpmali ve ardindan arka duvara ¢arpmadan 6nce kosede

sik1 bir sekilde sigramalidir.
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Sekil 16: Arka Koseden Cross-Court Lob (Austin, 2014).

Arka Koseden Cross-Court Lob: Bu, kortun arka kismindan yapildiginda
savunma amagcli bir vurustur. Oyunu yavagslatir ve T'ye geri donme sansi verir.
Lob, oyunun temposunu yavaglatmak i¢in kortun arka kismindan defansif bir
sekilde vurulabilir. Ancak, 6zellikle 6n kisimda oldugunuzda, rakibiniz sizinle
birlikte 6ne gelir ve ardindan yavasg bir 'skyball'1 (gokyiizii topu) rakibinizin
basinin iizerine karsi arka kdseye gonderirseniz, ¢ok daha tehditkar olabilir.

Dar kortlarda, genis kortlara kiyasla cross-court loblarla daha fazla
kazanan vurus yapilmaktadir. En iyi oyuncular ¢ok sayida cross-court lob
yapar. Temelde, rakibe 6nce bir drop veya belki bir ray gosterirsiniz, o kisi
yukarida egilmis olur ve siz yiiksek ve kortun kargisina dogru bir top atarsiniz.
O kisi geriye kosarken top koseye derin iner. Cok sayida kazanan vurus elde

edersiniz.

5. Drop (Diistirme):
Vurusun kisaligindan bagska bir sey degildir. Soft-ball squash'ta genellikle

say1y1 bitiren kisa oyundur. Ve tiim kisa vuruslar arasinda, daha iyi oyuncular
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arasinda en sik kullanilan ve skor yapmak icin en ¢ok tercih edilen vurus
damla (drop) vurusudur.

Damla vurusunun zorlugu onu kullanma hakkini kazanmaktir. ilk olarak
gelismis bir vurusu ustalastirmalisiniz ve ardindan dogru an1 beklemelisiniz.
Cross damla 6ncesinde diiz damlay1 6grenmek daha iyidir.

Diiz damla yapmak zordur ¢iinkii hata yapma oram ¢ok fazladir. Eger top
cok diisiikse, tine carpar, eger ¢cok yliksek veya kortun disinda ise, rakibinize
vurus i¢in firsat verirsiniz. Diiz damlay1 zemine vurmadan 6nce yan duvara
carpmasini saglamak daha iyidir, bu da topun hizini daha da yavaglatir ve bir
nick etkisi olusturur. Diiz top ve soft top arasinda bir damla vurusu
hazirliginda biiyiik bir fark vardir. Soft top'ta, on tarafta raketinizi diisiik
tutarsaniz, rakibiniz topu hizli vuramayacagmizi bilir ve hemen arkadan
yavasca yaklasir ve kisa vurugsunuzu bitirmek i¢in pozisyon alir. Bu, gelismis
bir oyuncu i¢in kirilmasi en zor aligkanliklardan biridir.

Bir damla vurusu i¢in dogru an, ya T'nin disinda ya da arkadan oldukga
kolay bir topun ve pozisyon disinda olan bir rakibin ayni zamana denk
gelmesidir. Damla vurusu, arka kdseden defansif bir bozma veya kisa cross-
court'un klasik bir cevabidir.

Sekil 17: Diiz Drop (Austin, 2014).
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Diiz (Straight) Drop; drive vururken oldugu gibi iyi bir denge ve yiiksek
bir raket ile girin. Topun seviyesine kadar egilin, daha kisa ve siki bir sallant1
kullanin ve topun hedefine rehberlik etmek i¢in vurusunuzda takip edin.
Vurusu yan duvara, neredeyse yerden hemen {iistte yakalamak icin acili bir
sekilde yapin. Topun miimkiin olan en kisa siirede 6lmesini saglamak i¢in ¢ok
acik bir yiiz ve backspin ile vurun.

Sekil 18: Cross-Court Drop (Austin, 2014).

Cross-Court Drop; rakibinizin drop veya drive vurmanizi bekleyerek
kortun bir tarafina angaje oldugu durumlarda iyi bir alternatiftir. Top, 6n
duvarda ¢ok genis bir agiyla vurularak, rakibinizin yoneldigi tarafa zit yonde
hareket etmesini saglayabilir.
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Sekil 19: Forehand Diiz Vurus ile Topu Oldiirme (Austin, 2014).

Forehand Straight Kill; daha acik ve dik bir durus, forehand drive'a kiyasla
daha kisa bir geriye sallanma hareketi ve vole atig1 esnasinda daha kisa bir
takip hareketi gereklidir. Top, tin'e birka¢ ing mesafede 6n duvara hedeflenir
ve orada dlerek oyundan ¢ikar.

Sekil 20: Capraz Korta Vole ile Topu Nick’e Atis (Austin, 2014).
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Genellikle T'nin yakinindan vurulan bu vurus, viicuda dogru ¢apraz ve
asag1 dogru bir sekilde yapilir; keskin a¢1, asagiya ve capraza dogru olan bu
hareketin, nick ihtimalini artirmasina dayanir.

6. Oldiirme (Kill):

Oldiirme; T'nin &niinde gevsek, bel hizasinda topa vurulur. Kisaltilmis bir
forehand geri sallanma ile topa sert bir sekilde ve onu telden biraz yukarida,
sag on koseye gondererek vurus yapilir. Bu, squash'in sma¢ dunk'lar1 olan
“kill” veya “stun drive” dur.

Topu miimkiin oldugunca yiiksekten kesiyorsunuz, onu miimkiin
oldugunca hizli bir gekilde nick'e indirmek i¢in 6n duvardan asagiya almak
istiyorsunuz. Eger diiz bir sekilde vurursaniz, daha geri gelecek, bu yiizden
onu kesiyorsunuz ve topun 6n duvara vurup asagi inmesini sagliyorsunuz.

Diiz ve cross-court kill vuruslart neredeyse her zaman bel hizasimin
iizerinden vole yapilir, hizli ikinci bir sigrama veya nick icin asagi dogru
vurulur. Vole gapraz kose nick vurusu, bazen oyunda iist seviyelerde bir servis
doniisii olarak atilir ve acik¢a yiiksek riskli bir vurustur. Bu vuruslardan
herhangi birini yapma firsati, rakibinize baski uygulayarak gevsek topu alana
kadar veya kendi istem dis1 vurus hatasin1 yapana kadar 6diil olarak gelir.

1.10. Sprint ve Hareketlilik:

Squash'ta oyuncularin hizli ve ¢evik olmalar1 ¢ok 6nemlidir. Kortun her
kosesine hizla ulagabilmek, rakibin vuruslarina daha iyi tepki verebilmek i¢in
sprint yetenekleri gelistirilmelidir.

1.11. Stratejik Oyun:

Oyun sirasinda oyuncular, topun rakibin erisemeyecegi zorlu bolgelere
yerlestirilmesini amaglayarak stratejik oyun gelistirirler. Bu, rakibin
pozisyonunu zorlagtirarak avantaj elde etmeyi hedefler.

Squash oyununda tekniklerin yani sira, reflekslerin hizi, dayaniklilik,
koordinasyon ve oyun okuma becerileri de biiyiik 6nem tasir. Bu becerilerin
kombinasyonu, oyuncularin mag¢ sirasinda daha etkili olmalarini saglar.
Squash, hem fiziksel dayaniklilik hem de stratejik zekanin birlestigi bir spor
oldugu icin oyun esnasinda ¢esitli teknikleri ve yetenekleri ustalagmak
gereklidir.
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1.12. Swing:

Squash'ta swing hareketi, oyuncularin topa vurmak i¢in raketlerini
kullanma teknigidir. Bu hareket, topa hiz ve dogruluk kazandirmak ve istenen
oyun tarzimi olusturmak i¢in 6nemlidir. Squash'ta yaygimn olarak kullanilan
swing hareketi asagidaki adimlart icerir:

1.12.1. Hazirlik Pozisyonu:

Oyuncu, topun kendisine gelecegi yere dogru hareket ederken veya rakibin
topa vurmasimi beklerken, hazirlik pozisyonunda durur. Bu pozisyonda
ayaklar omuz genisliginde acik olmalidir. Oyuncu, raketini hazir pozisyonda
tutar ve topun gelecegi yere dogru ayaklarini ve viicudunu yonlendirir.

JJ»
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Sekil 21: Hazirlik Pozisyonu (Forehand-Backhand) (Yarrow, 1997).

1.12.2. Backswing (Raketin Arkaya Hareketi):

Top oyuncunun vurmak igin hazir oldugu yere dogru gelmeye
basladiginda, oyuncu raketini geriye dogru hareket ettirir. Bu hareket, raketin
topa dogru ilerlemesi i¢in bir momentum olusturur. Genellikle bu agamada
viicut biraz egilir ve vurusun giiciinii artirmak i¢in doniis yapilir.
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Sekil 22: Backswing (Forehand-Backhand) (Yarrow, 1997).

1.12.3. Follow-through (Raketin Vurusu Takibi-Son Hareket):

Oyuncu, topa raketle vurduktan sonra raketin siiriikklenmesine izin verir.
Bu, topun raketten dogru bir sekilde ¢ikmasini saglar ve kontrolii artirir.
Follow-through, vurusun tamamlanmast i¢in yapilan bir harekettir.

Swing hareketi, oyuncunun topa vurma agisini, vurus giiclinii ve topun
dogrulugunu belirler. Bu teknik, squash oyuncularinin topu hizli ve dogru bir
sekilde rakibe geri gondermesini saglar. Hizli, kontrollii ve dogru swing
hareketleri, oyuncularin oyunlarini gelistirmesine yardime1 olur.

39



Sekil 23: Raketin Vurusun Takibi (Forehand-Backhand) (Yarrow, 1997).

1.13. Nick:

Squash'ta “nick” terimi, topun korttaki bir kése ve duvar arasindaki kesigim
noktasinda sikigip kalmasi anlamina gelir. Bu durum, genellikle topun rakibin
ulagmasi zor bir noktada, yiiksek hizla ve derine inmesi sonucunda meydana
gelir. Nick, rakipler i¢in zor bir pozisyon olusturabilir ¢linkii topun bu bdlgede
sekip yon degistirmesi veya beklenmedik bir sekilde hareket etmesi
miimkiindiir. Bu, rakibin topu dogru bir sekilde almasini ve oyunu kontrol
etmesini zorlagtirabilir. Nick, hizli ve keskin bir sekilde oynanan maglarda
stratejik bir avantaj saglayabilir.

1.14. Tin:

Squash kortunda, “tin” olarak adlandirilan bir bolge, on duvarin alt
kisminda yer alir. Bu, bir oyun sirasinda vuruglarin gegerli olup olmadigim
belirleyen 6nemli bir bolgedir. Topun tin bolgesine ¢carpmasi, say1 kaybetmek
anlamina gelir.

Tin, oyuncularin topu vururken dikkate almalari gereken bir bolge
oldugundan, topu yeterince yiiksek ve 6n duvara dogru vurmak onemlidir.
Eger top, vurus sonucunda tin bolgesine carparsa, bu durum “tin” olarak
adlandirilir ve sayr kaybmna neden olur. Dolayisiyla, squash'ta oyunu
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kazanmak i¢in tin bolgesine topun ¢arpmamasi gerekmektedir. Bu durum,
oyuncularin vuruslarini hassas, kontrollii ve tin bdlgesine minimum riskle
vurarak yapmalarini gerektirir.

1.15. Asirt Yapilan Vuruglar:

Topun hizli bir sekilde ve kontrolsiizce oyun digina veya rakip oyuncunun
ulagamayacagi bir yere vurulmasi anlamina gelir. Bu vuruslar, oyuncunun
topa kontrollii bir sekilde vuramamasi veya topu oyunun kurallarina uygun bir
sekilde sahada tutamamasi nedeniyle olabilir.

Asir1 yapilan vuruslar, genellikle oyunun hizina ve rekabetci dogasina
uygun olmayan vuruslar olarak kabul edilir. Squash oyununda, topun raketle
oyun sahasi i¢inde kalmasi ve rakibe ulasilabilir bir konumda olmasi gerekir.
Oyuncular, kontrollii ve becerikli vuruslar yapmaya galisirken, topun siirekli
olarak oyun digina ¢ikmasi ya da rakibin ulagsamayacagi bir yere gitmesi, asirt
yapilan vuruslar olarak adlandirilir.

Squash'ta asir1 yapilan vuruglar, oyunun akismi bozabilir ve rakip
oyuncuya avantaj saglayabilir. Bu nedenle, oyuncular genellikle kontrollii ve
amagli vuruslar yapmaya odaklanir, bdylece topu rakip oyuncuya zor anlar
yasatacak sekilde kullanabilirler.

1.16. Iyi Bir Squash Oyuncusu Olmak I¢in Oneriler:

Bu oneriler, dzellikle form disiikliigii yasadigimizda ve basarili squash
oynamanin en kesin yollarindan birinin temel taktiklere geri donmek
oldugunu hatirlamamiz gerektiginde, tiim seviyelerdeki oyuncular igin
faydalidir;

» Rakibinizin arkasinda kaldiginizda, topu iyi bir uzunlukta vurmak i¢in
tam bir swing kullanin. Hedefiniz servis ¢izgisinin {izerine, yiiksek bir
nokta olsun. Bu, rakibinizi arkada tutar.

» Rakibinizin arkasinda kaldiginizda, tam bir swing kullanarak topu arka
koselere dogru yonlendirin. Bu, rakibinizi daha fazla kosturur ve swing
alanin1 daraltir. Ayn1 zamanda merkezi bir pozisyona dénmeniz igin
daha fazla zaman kazandirir.

» Rakibinizin o6niinde kaldigimizda, topu “nick” olarak bilinen arka
koselere diisiik ve yumusak bir sekilde vurun. Bu, rakibinizi gerer ve
topa vuracaklari i¢cin daha az zaman birakir. Bu atig bir galibiyet
getirebilir. Raket yiizlinii agarak topun arkasindan vurun. Vurusa 6zen
gosterin. Topun 6n duvara ulagsmasini saglayacak sekilde devam edin.
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Rakibinizden gelebilecek gevsek tepki vuruslarini arayin ve onlar hizla
say1 yapabileceginiz sekilde degerlendirin.

» Sizin ve rakibinizin ayn1 anda 6n kortta oldugu durumlarda, topu tinin
50-60 cm {iizerine sert vurun. Bu genellikle bir galibiyet getirir. Tinden
kag¢inin!

» Vuruslariizi duvarlara miimkiin oldugunca yakin yapin. Bu, rakibinizi
daha fazla kosturur. Rakibi “T”den uzaklastirir ve topa iyi vurmasini
zorlastirir. Vuruslariniz duvara ne kadar yakin olursa, o kadar iyi.

» Atisinizi yaptiktan hemen sonra, hemen “T”ye veya en iyi merkezi
pozisyona doniin. Ne kadar c¢abuk toparlanirsaniz, o kadar rahat
olursunuz ve genel olarak daha az enerji harcarsiniz.

» Her zaman topa odaklanin. Tiim bilgiler orada. Rakibinizin swingini
daha iyi okuyabilir ve topun nereye gidecegini Onceden tahmin
edebilirsiniz. Ralliler sirasinda, top nerede olursa olsun, topa bakin.
Tepki siireniz gelisecektir.

» Rakibinizi kosturun. Miimkiin oldugunca kortun uzak koselerine topu
vurun. Bunu yapamiyorsaniz, en iyi olasiliga sahip atis1 yapin.
Zorlanmadikea riskli vuruslardan kac¢inin.

» Mimkiin oldugunca vole yapm. Rakibinizi acele etmesine neden
olacaktir.

» Vuruslarmizin hizin1 ve yiiksekligini degistirin. Oyunun ritmini
degistirmek rakibinizi rahatsiz edebilir. On kortta pozisyon disinda
kaldiginizda, zaman kazanmak icin yiiksek top atin. D1s hatlara dikkat
edin! (Murray vd., 2016).

1.17. Let:

Squash'ta “let”, oyun sirasinda bir kararin verilmesi gerektigi ve oyunun
durdurulmasi gerektigi bir durumu ifade eder. Squash kortunda, bir oyuncu
vurus yapmak i¢in uygun bir pozisyonda degilse veya oyunun normal akisi,
diger oyuncunun hareketi veya dengesi bir vurus i¢in uygun degilse, hakem
oyunculara let karar1 verebilir.

Ornegin, bir oyuncu vurus yapmaya hazirlanirken diger oyuncu onun
Oniinii engelliyorsa veya bir risk olusturuyorsa, hakem bu durumu bir “let”
olarak degerlendirebilir. Bu durumda, oyuncular vurus yapmaktan vazgeger
ve oyun durur. Let karar1 genellikle oyunun tekrar baglamasina ve oyuncularin
say1 alma veya oyunu devam ettirme sansina sahip olmasina olanak tanir.

Let karari, genellikle hakemin oyuncularin giivenligi ve oyunun akigini
koruma amaciyla verilir. Ancak, “let” durumunun ne zaman verilecegi, bazen
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hakemin subjektif yorumuna bagli olabilir ve farkli hakemler arasinda
degisebilir. Bu durum, bazen mag sirasinda tartismalara veya anlagsmazliklara
yol acabilir.

b ¥
Sekil 24: A Sporcusu igin “let” (Hirst, 2014).

1.18. Strok:

“Squash'ta strok” terimi, oyuncunun vurus yapma hakkini kazandigi ancak
rakibinin vurus yapmasini engelledigi bir durumu ifade eder. Eger bir oyuncu
vurug pozisyonundayken rakibi, bu oyuncunun vurus yapmasini engelliyorsa
ve bu durumun sonucunda normal bir vurus yapma sansi ortadan kalkiyorsa,
hakem “strok” karar verebilir.

Strok karari, oyuncunun pozisyonunu korumast ve vurug hakkini kazanmig
olmasina ragmen, rakibinin oyuncunun vurus pozisyonunu veya vurus yolunu
engelledigi durumlarda verilir. Bu durumda, oyuncu vurug hakkini kazanmig
olsa da rakibinin engellemesi nedeniyle vurus yapamaz ve hakem bu durumu
bir “strok” olarak degerlendirir.

Strok karari, oyuncunun haklarmi korumak ve vurus yapabilmesi igin
gerekli alan1 saglamak igin verilir. Oyuncu, rakibinin oyunu engellemesi
nedeniyle vurus hakkini kullanamaz ve durdurulur. Bu karar, oyuncunun
oyunun akigini korumasini saglamak i¢in hakem tarafindan verilir.
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Sekil 25: A sporcusu i¢in “stroke” (Hirst, 2014).

Sekil 26: A sporcusu igin “stroke” (Hirst, 2014).

1.19. Servis:

Lob servisi, top on duvarm yiiksek boliimiine vurulmali ve yan duvara,
kortun arka kismina yakin bir yerde diiserek arka duvarin yakinina diismesi
hedeflemelidir.

Sert servis, 6n duvardaki kesme ¢izgisinin hemen {izerine vurulmali ve yan
duvara, servis kutusunun arkasina yakin bir noktaya diismesi hedeflemelidir.
Aym zamanda rakibin hemen oniine ya da kortun orta ¢izgisine yakin bir
noktaya da vurulabilir.
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1.19.1. Servis-Bireysel Driller:

Hedef Bolgeye Lob Servis: Her servis kutusundan kortun arka kisminda
belirlenen hedef bolgeye on kez lob servisi atilmalidir. Lob servisi, topun
yiiksek bir yay cizerek asir1 yiikseklikte ve genellikle rakibin arka ¢izgisine
dogru gonderilmesini igerir. Bu drillde, her servis kutusundan yapilan
servislerin arka kisma yonlendirilmesi ve belirlenen hedef bolgesine
odaklanilmasi 6nemlidir.

Orta Cizgi ve Arka Ceyrek Alanina Sert Servis: Her servis kutusundan yan
duvarlara yakin, kortun orta ¢izgisi ve arka ¢eyrek alanina dogru hedeflenen
bolgelere on kez sert servis atilmalidir. Sert servis, genellikle hizli ve diisiik
bir yay ¢izen topun rakibin savunma yetenegini zorlamak icin gonderildigi
servis tlirtidiir. Bu drillde, servislerin orta ¢izgi ve arka c¢eyrek alanina dogru
odaklanmasi1 ve dogru hedefe yonlendirilmesi dnemlidir.

Bu bireysel servis galigmalari, servis becerilerini gelistirmek ve belirli
hedef bolgelere dogru topun istenilen sekilde gonderilmesini saglamak igin
yapilan antrenmanlardir.

1.19.2. Servis-Ciftler Driller:

Servis, teniste ¢iftler igin Gnemli bir strateji unsurudur. Bir¢ok antrenmanin
baglangi¢c boliimiinde servis g¢aligmalar1 ciftler i¢in 6zel bir odak noktasi
olabilir. Bu caligmalar, servis tekniklerini gelistirmek, hedef bolgelere daha
dogru ve etkili bir sekilde top gondermek ve servisleri ¢iftler macglarinda
avantaj saglamak icin yapilir.

Ciftler servis drilleri cogu zaman ¢iftlerin birlikte antrenman yaptigi ve
birbirlerinin servislerini karsilama becerilerini gelistirdigi bir siireci igerir. Bu
drilller, ciftlerin mag¢ sirasinda daha uyumlu ve etkili bir sekilde birlikte
oynamalarina yardimei olabilir. Bu ¢aligmalar ayn1 zamanda takimin servis-
doniis kombinasyonlarini da gelistirmeye yoneliktir.

1.19.3. Partnerle Yapilan Servis Calismalari:

Squash oyununda, partnerle yapilan servis calismalar1 genellikle servis
becerilerini geligtirmek ve oyunu daha iyi anlamak i¢in kullanilir. Bu
caligmalar, genellikle iki oyuncunun birlikte antrenman yapmasiyla
gergeklestirilir ve gesitli servis taktiklerini gelistirmek igin tasarlanir. Asagida
squash'ta partnerle yapilan servis ¢alismalarindan bazilart bulunmaktadir:

Tekrarli Servisler: Oyuncular, siirekli olarak ayni1 servisi tekrar ederler. Bu,
servislerin dogrulugunu ve siirekliligini gelistirmeye yardimet olur.

45



Servis Varyasyonlari: Farkli servis tiirlerini uygulayarak, drop shot, drive,
lob veya boast gibi farkli servisler {izerinde c¢aligilir. Bu, oyuncularin gesitli
servis taktiklerini ve farkli oyun stratejilerini 6grenmelerine yardimci olur.

Servis Doniigleri: Servisi atan oyuncu, partnerinin servisi geri dondiirmesi
icin calisir. Bu, servis atma ve geri doniisgleriyle ilgili refleksleri ve oyunun
hizli tempolarint anlama becerilerini gelistirmeye odaklanir.

Kurulus Calismalari: Oyuncular, servisten sonra daha iyi pozisyon almay1
ve sahada daha etkili bir konumda olmay1 6grenirler. Servis sonrasi hizli bir
sekilde sahayr kaplama ve hiicum veya savunma pozisyonlarina gegme
becerilerini gelistirmek i¢in bu ¢aligmalar yapilir.

Baskili Servisler: Partner, servis atan oyuncuya baski yapar veya oyun dis1
birakic1 servisler uygular. Bu, gercek bir ma¢ durumunu taklit ederek,
oyuncularin baski altinda servis yapma ve reaksiyon gosterme yeteneklerini
gelistirmeye yoneliktir.

Bu tiir servis caligmalari, squash oyuncularinin servis becerilerini
gelistirmelerine, oyun stratejilerini uygulamalaria ve rakip karsisinda daha
rekabetci bir sekilde performans gdstermelerine yardimer olur.

Ornek Uygulama:

1. Bir say1 i¢in arka ¢eyrek alana servis atilir.

2. Servis kutusunun arkasindaki arka ceyrek alana servis atilirsa iki say1
kazanilir.

3. Yan duvara carparak servis kutusunun arkasindaki arka c¢eyrek alana
servis atilirsa {i¢ say1 kazanilir.

1.19.4. Servis-Uclii Driller:

Kisa ¢izginin 6niinde duran {i¢iincii oyuncu atilan topu yakalamaya calisir.
Say1: Eger yakalama basarili olursa, servis atan oyuncu i¢in say1 verilmez. Top
durdurulsa veya yakalanamasa bile bir say1 kazanilir. Yakalayan oyuncu kisa
¢izginin gerisine adim atarsa li¢ say1 kazanilir.

Squash'ta servis, oyuna baglama ve say1 kazanmak ig¢in kritik bir vurustur.
Lob servisi, topun yiiksek bir sekilde vurularak arkaya dogru gitmesini ve
rakibin arka kort bolgesine diigsmesini amaglar. Boylece rakibi arkada tutmak
ve savunmada zorlamak miimkiin olur.

Sert servis ise topun hizli ve diisiik bir sekilde vurulmasini ve yan duvara
carparak servis kutusunun arkasinda ya da rakibin zorlanacagi yerlere
diismesini hedefler. Sert servisler, rakibi zorlayarak hiicumda avantaj
saglamak i¢in kullanilabilir.
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Bireysel antrenmanlarda, servisleri gelistirmek icin lob ve sert servisler
tekrarlanabilir. Belirlenen hedef bolgelere dogru yapilan servisler, oyuncunun
servis becerisini artirir.

Ciftlerde, servis yarigmalar1 diizenlenebilir. Partnerler birbirine karsi say1
toplamak i¢in servis atabilir, servislerin dogru bolgelere yonlendirilmesi ve
zorlugu artirilarak antrenman yapilabilir.

Uglii drillerde ise bir oyuncu kisa ¢izginin oniinde durarak servis atan
oyuncunun servisini yakalamaya calisir. Bu, servis atan oyuncunun dogru
hedeflere yonlendirilmesini ve servis hatalarini azaltmasini saglar. Yakalayan
oyuncu, servis atan oyuncuya gore daha iyi pozisyon alabildigi zaman daha
fazla say1 kazanir.

Servis, squash oyununda stratejik bir dneme sahiptir ve dogru sekilde
kullanildiginda oyuncunun avantaj saglamasina yardimei olur.

Ak

Sekil 27: Sag Elini Kullanan Sporcular i¢in Lob Servisi (Hunt,1975).

¥
-

Sekil 28: Sol Elini Kullanan Sporcular i¢in Lob Servisi (Hunt,1975).
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1.20. Diiz Vurus (Straight Drive):

Top, yan duvara yakin gitmek tizere hedeflenmelidir.

[k sekme servis kutusunun arkasinda olmalidr.

Ikinci sekme yakin arka duvara dogru yapilmalidir.

Top, servis kutusunun arkasindan yan duvara dogru kaymalidir.

VVVYY

Top, 6n duvarm kdosesine ¢ok yakin hedeflenmemelidir ¢iinkii bu
durumda top yan duvara ¢ok erken carpar.

1.20.1. Diiz Vuruslar - Bireysel Driller:

» Art arda yapilan diiz vuruslar, hedef alanin giderek azaldig: bir sekilde
yapilir. Diiz vuruslar baslangicta arka geyrek alana dogru, ardindan
servis kutusunun i¢ine, ardindan da yan duvara yakin dar bir kanala
dogru hedeflenir.

Servis kutusunun arkasina diisecek sekilde art arda yapilan vuruslar.
Kesme ¢izgisinin {istline ve altina art arda yapilan vuruglar.

Geri ve ileri hareket etmek i¢in art arda yapilan kisa ve uzun vuruslar.
Asin yapilan vuruslar, topu stirekli olarak arka duvardan oynar.

Ucg iyi uzun vurus, bir kisa vurus, siirekli olarak tekrarlanr.

Bir sert al¢ak vurus, bir orta vurusla siirekli olarak tekrarlanir.

VVVYYYVYYVY

Belirli sayida iyi uzunluktaki vurus, kolay kisa vurus hazirlar, bir
sonraki vurus, kortun arka kdsesinde isaretlenmis alana miikemmel bir
uzunlukta yapilir.

1.20.2. Diiz Vuruglar - Ciftler Driller:

Squash'ta ¢iftler (doubles) oyununda, diiz vuruslar belirli bir rutin veya
taktikler dahilinde gerceklestirilebilir. Diiz vuruslar, genellikle oyunun hizini
artirmak, rakiplere baski uygulamak ve saha kontroliini ele gecirmek igin
kullanilir. Ciftler oyununda oyuncular, kars1 takimin zayif yonlerini veya bos
alanlarimi kullanarak ortak bir strateji izler.

Bununla birlikte, ¢iftler oyununda rutin olarak kullanilan bazi diiz vuruslar
sunlar olabilir:

Kisa kesisen vuruglar: Bu vuruslar, topu rakibin oniine diisiirmek ve
rakipleri arasinda iletisimi zorlastirmak i¢in kullanilir. Bu, karsi takimin
konumunu bozmak ve savunmay1 zorlastirmak i¢in etkili bir stratejidir.

Doniis vuruglari: Oyuncular, topa vurduktan sonra saha ortasinda hizlica
donerek veya rakiplerin agigini bulmaya calisir. Bu, rakiplerin pozisyonunu
sasirtmak ve bos alanlara hiicum etmek i¢in kullanilabilir.
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Dis ¢izgi vuruglart: Oyuncular, rakip oyuncularin dis gizgiye yakin yerlere
top gondererek saha dis1 baski olusturabilir. Bu, rakip oyuncularin alanlarini
daraltmak ve topa erisimlerini sinirlamak i¢in kullanilabilir.

Hiicum-geri ¢ekilme vuruslari: Oyuncular, bir hiicumdan sonra geri
cekilerek savunmaya ge¢cmek igin ortak bir hareket yapabilir. Bu, hiicum ve
savunma arasinda gecis yaparak saha kontroliinii korumak i¢in kullanilabilir.

Ciftler oyununda diiz vuruslar, oyuncular arasindaki igbirligi ve iletisimle
birlikte belirli bir plan dahilinde gerceklestirilir. Bu vuruslar, rakiplere karsi

baski olusturmak, saha kontroliinii elde etmek ve oyunu kontrol altinda tutmak
i¢in stratejik olarak kullanilir.
Ornek Uygulamalar:

>
>

>

A, arkadan besler, T'de duran B'ye iyi uzunlukta diiz kisa top verir.

A, arkadan capraz sekilde kisa top verir, B T'de durur ve iyi uzunlukta
arka el ve on el diiz vuruglar yapar.

A, arkadan c¢apraz sekilde yiikselen arka el ve 6n el vuruglari yapar, B
T'de durur ve iyi uzunlukta arka el ve 6n el diiz vuruslar yapar.

A, arkadan herhangi bir uzunlukta ¢apraz sekilde vurus besler, B 6n el
ve arka el diiz vuruslar yapar.

A, arkadan besledigi herhangi bir kisa vurusla, 6rnegin kesme, diiz veya
capraz diisiis ya da ters acili vurus yapar. B diiz vurus yapar.

A, arkadan besler, B diiz vurus yapar; diiz vurus, servis kutusunun arka
cizgisinden dnce yan duvara garpar ve say1 alir ya da say1 kaybeder.

A, capraz sekilde besler veya servis yapar, B diiz vurus yapar, A diiz
vurus yapar, B keser ve boylece devam eder.

Yukaridaki gibi diiz vurus yerine kesme vurus yapilir ancak ilk diiz
vurus yerine kesme vurus yapma segenegi vardir.

A, ¢apraz sekilde besler veya servis yapar, B diiz vurus yapar, A keser,
B capraz sekilde vurus yapar, boylece devam eder.

Yukaridaki gibi diiz vurus yerine kesme vurus yapilir, ancak ilk diiz
vurus yerine kesme vurus yapma secenegi vardir.

A, besler veya diiz vurus yapar, B keser, A diisiis yapar, B diiz vurus
yapar, A besler veya diiz vurus yapar, B keser, boylece devam eder.
Yukaridaki gibi, ancak ilk diiz vurus yerine kesme vurus yapma
segenegi vardir.

A, besler veya diiz vurus yapar, B keser, A diisiis yapar, B diisiis yapar,
A diiz vurus veya c¢apraz vurus yapar, B keser, boylece devam eder.
Yukaridaki gibi, ancak ilk diiz vurus yerine kesme vurus yapma
secenegi vardir.
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» A, diiz veya capraz vurus yapar, B diisiis veya diiz vurus yapar.

» A, kortun arka kosesinden herhangi bir kisa vurus yapar, B diiz veya
capraz vurusla topu A'nin kort tarafina geri gonderir.

» A servis yapar veya diiz vurus yapar, B keser, A diser, B diiger, A diiz
veya ¢apraz vurus yapar, B keser, boylece devam eder.

» A servis yapar veya diiz vurus yapar, B keser, A diiser, B diiser, A diiz
veya ¢apraz vurus yapar, B capraz diiser, boylece devam eder.

» A keser, B diisiis yapar ve sonra kendi diiz vurusunu yapar. A keser,
boylece devam eder.

» A servis yapar veya diiz vurus yapar, B capraz sekilde diiser ve sonra
diiz vurus yapar. A servis yapar veya diiz vurus yapar, B gapraz diiser,
boylece devam eder (DeFrancesco, C. ve ark. 2022).

Bu drillerde oyuncularin diiz vurus becerileri gelistirilir ve farklt vurus
cesitleriyle oyun i¢inde daha fazla stratejik secenek sunulur. Diiz vuruglar
squash oyununda temel ve 6nemli bir vurustur ve bu rutinlerle oyuncular
tekniklerini ve taktiklerini gelistirirken daha iyi vurus becerileri kazanirlar.

1.20.3. Diiz Vuruslar - Ucliiler:

A, T'de durur ve diiz vuruslar yapar, B ve C arkadan sirayla diiz vuruslar
beslerler, bdylece A'min hizli bir sekilde yan tarafa hareket etmesi
gerekmektedir. Iki veya iic dakika iginde kisa ¢izginin arkasina diisen
vuruslarin sayisini sayabilir veya 100 vurusu hedef alana yapma siiresini
Olgebilirsiniz. Alternatif olarak, oyuncular ii¢ hata yaptiginda ceza olarak
mekik kosusu yapabilir veya egzersiz yapabilirler.

Déngii - Ug veya daha fazla oyuncu ile déngii. Oyuncular sirayla topu
servis kutusuna diiz vurusla gonderir ve ardindan T'ye gecerek siranin sonuna
katilir. En uzun ralli hedeflenir veya ii¢ say1 kaybeden elenir.

» A, T'de diiz vuruslar yapar; B ve C arkalarindan sirayla top beslerler. B,
arkadan kisa diiz vurug yapar ve C, oniinden diiz uzun vurusla besler.
Sonra B ve C gorevleri degistirir, boylece B uzun vurugla besler ve C
kisa diiz vurusla besler.

» A, T'de diiz uzunlukta vuruglar yapar. B ve C arkalarindan herhangi bir
diiz veya ¢apraz kisa vurus ile beslerler.

» B, A'y1 havadan diiz vurusla besler. C, A'ya diiz vurus yapmasi igin
besler. B ve C daha sonra gorevleri degistirirler.
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1.20.4. Diiz Vuruglar - Kosullu Oyunlar:

>

>

A\

Bir oyuncu ile sadece diiz vuruslar - kisa veya uzun, sert veya yumusak,
gerekirse sadece capraz diisiis yapabilir.

Bir oyuncu sadece diiz uzunlukta vurus yapabilir, yani topun kisa
cizginin Oniinde veya yanlis tarafinda sekmesi durumunda say1
kaybeder. Hassasiyet (oyunun temel bir unsuru olan topun kontrol
edilebilirligi) arttik¢a, sadece servis kutusu kullanilabilir.

Bir oyuncu sadece diiz uzun vurusla ralliyi kazanabilir.

Bir oyuncu sadece uzun diiz veya ¢apraz vuruslar yapabilir.

Iki oyuncu sadece uzun vuruslar yapar, baslangicta yar1 kort, daha
sonra sadece servis kutusunun genisligi kullanilir.

Bu iiclii ve kosullu oyunlar, oyuncularin diiz vuruslarin1 gelistirmelerine

ve farkli sartlarda oynama becerilerini kazanmalaria yardimci olur. Farkli
besleme ve hareketlilikle oyuncularin reaksiyon hizini ve oyun iginde farkli

stratejik yaklasimlarint denemelerini saglar. Bu oyunlar, squash becerilerini
ve taktiklerini gelistirmek i¢in etkili ve eglenceli bir yontemdir.

1.20.5. Capraz Diiz Vuruslar - Solo:

>

>

Kolay vurus yapin, topu arkadaki kosede oldiirmek icin caprazina
vurun.

Iki diiz vurus ardindan capraz vurusla topun arkadaki kdsede sayi
olmasini saglayn.

Bir diiz vurus, bir ¢apraz diisiis, ardindan ¢apraz vurusgla topun arkadaki
kosede dlmesini saglayin.

Fazla vurulmus (topun raketle olduk¢a sert ve fazla bir sekilde
vurulmasi) diiz vurus yapin, ¢apraz vurusla topun arkadaki kosede
Olmesini saglayn.

1.20.6. Capraz Diiz Vuruslar - Ciftler:

>

>

Y

A, B arkasindan kisa ¢apraz besleme yapar, B, siirekli bir rallide ¢apraz
vurusa devam eder.

A, herhangi bir uzunlukta capraz besleme yapar, B ¢apraz uzunlukta
vurus yapar.

A, arkadan kisa diiz vurus ile besler, B ¢apraz uzunlukta vurus yapar.
A, diisiis yapar, B ¢apraz uzunlukta vurus yapar.

A, diistis yapar, B diiz veya ¢apraz uzunlukta vurus yapar.

51



Servisle baglayarak, iki veya daha fazla diiz vurus yapin, ardindan
¢apraz vurus yapin, ardindan ayni sayida diiz vurug, ardindan capraz
vurus yapin, vb.

Servisle baglayarak, ya capraz veya diiz uzunlukta vurus yapin. Zayif
capraz vuruslar1 vole ile vurmaya caligin.

A servis yapar veya c¢apraz vurus yapar, B diiz vurus yapar, A diisiis
yapar, B ¢apraz vurus yapar, vb.

Yukaridaki driller gibi, ancak capraz vurus sonrasi diislis yapma
secenegi eklenmistir.

A servis yapar veya ¢apraz vurusg yapar, B diiz vurus yapar, A diiz vurus
yapar, B diisiis yapar, A ¢apraz vurus yapar.

Yukaridaki driller gibi, ancak capraz vurus sonrasi diisiis yapma
secenegi eklenmistir.

A servis yapar veya ¢apraz vurus yapar, B diiz veya ¢apraz vurus yapar.
A arkadan herhangi bir kisa vurus besler, B diiz veya ¢apraz vurus
yapar.

A saha arkasindan kisa bir vurus yapar, B diiz veya ¢apraz vurusla topu
A'nin sahasina geri gonderir.

1.20.7. Capraz Diiz Vuruglar-Kosullu Oyunlar:
» A sadece diiz veya ¢apraz uzunlukta vurus yapabilir, say1 kaybederse

topun kisa ¢izginin dniinde sekip diigmesi durumunda veya sadece saha
arkasindan diisiis yapar.

A sadece ¢apraz vurus yapabilir, B normal oyun oynar.

Bir oyuncu sadece capraz uzunlukta ralli kazanabilir. Yani, bir
oyuncunun topu rakip tarafindaki capraz koseye gondererek ve
ardindan rakibin topu geri dondiirememesi sonucunda say1 kazanmasi
anlamma gelir. Bu, topun kortun bir kosesinden digerine ¢apraz bir
sekilde gonderilmesiyle yapilan bir harekettir ve rakibin topa ulagsmasi
veya geri gondermesi zor olabilir.

Bu tarz bir ralli kazanmak genellikle rakibi zor durumda birakabilir, ¢iinkii

topun hizli bir sekilde diger koseye gitmesi, rakibin o bolgeye ulasmak icin
hizli ve etkili bir sekilde hareket etmesini gerektirebilir. Oyuncular bu
stratejiyi kullanarak rakibi kortun bir ucundan digerine zorlayarak hizli sayilar
kazanabilirler.

Bu solo ve giftlerdeki ¢apraz diiz vurug egzersizleri ve kosullu oyunlar,

oyuncularin c¢apraz vurus becerilerini gelistirmelerine ve farkli oyun
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senaryolarinda uygulama yapmalarina yardimci olur. Ayrica oyuncularin diiz
ve c¢apraz vuruslarda dogru agi ve hedef belirlemelerini tegvik eder. Bu
egzersizler squash oyununda capraz vuruslarin stratejik kullanimini ve oyun

icinde farkli taktiklerin uygulanmasini 6gretmeye yoneliktir.

1.21. Drop Vurusu:

>

>

Yeni baglayan oyuncular i¢in drop vuruslari, hassaslik gerektigi icin en
1yi sekilde kisa top veya duvar vurusu sonrasinda oynanmalidir.

Daha deneyimli oyuncular herhangi bir yerden drop vurusu
yapabilirler.

Ideal olarak topun &nce 6n duvara vurmas, ardindan yan duvara, yakin
zemine veya “nick” olarak adlandirilan duvar késesine diismesi gerekir.
Diiz drop vurusu daha kisa bir mesafeyi kat etmesi ve hizla durmasi
nedeniyle daha etkilidir.

1.21.1. Diiz Drop-Solo:

>
>
>
>

Kolay kisa diiz vurus yapin.

Once 6n duvara vurun, ardindan yan duvara diisiiriin.

Topu 6n duvara, yan duvara, ardindan diisiiriin.

Iki veya daha fazla uzun vurus oynayin ve saha arkasindan diisiiriin.

1.21.2. Diiz Drop-Ciftler:

>

Her iki oyuncu da saha 6niinde pozisyon alir, A topu 6n duvara besler,
B hemen &niinde durarak diisiiriir. Ilerlemek igin A topu siirekli
beslemeye caligir.

A, saha oniinden siirekli olarak diiz vurusla besler. B diiz diisiis veya
diisiis vole vurusu yapar. Hatalar1 saym. Ondan az olmalidir.

A servis yapar, B duvar vurusu yapar, A diisiiriir, ralli sonu.

A servis yapar, B duvar vurusu yapar, sirasiyla A, B ve A diigtiriir, her
ikisi de vurustan sonra saha ortasina hareket eder.

A servis yapar veya diiz vurus oynar, B duvar vurusu yapar, A diistiriir,
B diiz vurus yapar, A diisiiriir, B diiz vurus yapar, vb.

A servis yapar veya diiz vurus oynar, B duvar vurusu yapar, A diistiriir,
B diisiiriir, A diiz vurus yapar, B duvar vurusu yapar, vb.

A servis yapar veya diiz vurus oynar, B duvar vurusu yapar, A diisliriir,
B diiz vurus yapar. A diiz vurus yapar, B duvar vurusu yapar, A diistiriir,
vb.
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» A servis yapar veya diiz vurus oynar, B duvar vurusu yapar, A disiirir,
B diiz vurus yapar. A diiz vurus yapar, B diiz vurus yapar, A duvar
vurusu yapar, B diistiriir, A diistiriir, vb.

» A saha arkasindan diisiis yapar, B diisiiriir, ardindan diiz vurus yapar, A
diistirir, vb.

» A 0n taraftan diiz vurus oynar, B arka taraftan diistiriir.

» A 0n taraftan diiz veya ¢apraz oynar, B arka taraftan diisiiriir.

» A servis yapar veya diiz vurus oynar, B ¢apraz vurus yapar, A diisiriir,
B diiz veya ¢apraz vurus yapar, A ¢apraz vurus yapar, vb.

» A saha arkasindan herhangi bir kisa vurus yapar, B topu A'nin saha
arkasina geri dondjiriir.

1.21.3. Diiz Drop-Ucglii:

“Diiz Drop-Uglii” ¢aligmasi, squash antrenmanlarinda yaygin olarak
kullanilan bir egzersizdir. Bu ¢alisma, oyuncularin “diiz vurus” ve “drop
vurusg” gibi iki farkli vurus teknigini bir arada ¢aligmalarina odaklanir.

Diiz Vurus (Straight Drive): Bu vurus, topun rakip duvar boyunca diiz bir
¢izgi boyunca sektirilmesini amaglar. Bu vurus, topun hizli ve diiz bir sekilde
ileri gitmesini ve rakibin daha geride kalmasini saglar.

Drop Vurus (Drop Shot): Bu vurus, topun hizini aniden keserek kortun 6n
kismina diigmesini amaglar. Drop vurusu, rakibin kortun 6n kisminda olmasini
veya geri hizli bir sekilde kosarak topa ulasmasini gerektirir.

“Diiz Drop-Uglii” ¢alismasinda, oyuncular bu iki farkli vurusu birbiriyle
kombinleyerek antrenman yaparlar. Bu rutinde, bir oyuncu diiz vurus yapar
ve ardindan hemen bir drop vurus takip eder. Bu, oyuncularin hizl bir sekilde
kortun 6n ve arka bdlgeleri arasinda hareket etmelerini, hem hizli hiicumlari
savusturmay1 hem de hizli vuruslar kullanmay1 6grenmelerini saglar.

Bu tiir bir ¢alisma, oyuncularin vurus becerilerini ve kortu iyi kullanma
yeteneklerini gelistirmelerine yardimci olurken, ayni zamanda oyun iginde
stratejik bir cesitlilik yaratmalarina da katkida bulunabilir.

» Sirayla topu her oyuncu disiiriir (her iki oyuncunun da sirayla rakibin
topu duvara vururken diislirme firsatina sahip oldugu bir ralli anlamina
gelir).

» A servis yapar, B duvar vurusu yapar, C T'de bekler ve disiiriir (yani,
topu agagiya dogru vurarak) - statik uygulama.

» A T'de diiz vurus yapar, B arkadan (bir tarafinda) kisa vurus yapar, C’de
aynisini yapar.
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> Iki top kullanarak, A T'de diiz vurus yapar; B ve C (sahanin her iki
tarafinda birer oyuncu) sirayla topu diiz diisiirtir.

1.21.4. Capraz Drop Vurusu, Ters Act ve Kisa A¢i:

Capraz drop vurusunda, top 6nce 6n duvara, ardindan zemine yakin yan
duvara vurulmalidir. Vurus dogru bir sekilde yapilirsa etkilidir, ancak kotii bir
sekilde yapildiginda a¢1 nedeniyle orta sahaya dogru sekecektir.

» Ters a¢1 6nce karst yan duvara, ardindan 6n duvara vurulur.

» Kisa ag1, 6n duvara yakin bir sekilde oynanan bir tiir “boast” vurustur.

Asagidaki ¢aligmalar 6zellikle bu vuruslar i¢in uygundur, ancak diiz drop
vuruslari i¢in yapilan ¢ogu ¢aligmada da kullanilabilir.

1.21.5. Capraz Drop Vurusu, Ters Act ve Kisa A¢t-Solo:

» Kolay diiz vurus, ¢capraz drop veya ters ag1 veya kisa agi1 besleyin.

» Topu 6n duvara, yan duvara besleyin, ardindan ¢apraz drop, ters ag1
veya kisa ag¢1 oynayin.

> Ug uzun vurus, saha arkasindan gapraz drop veya ters ag1 oynayin.

» Kisa ¢izginin 6niinde durun, sirasiyla 6n duvar, yan duvar ve yan duvar,
on duvar seklinde vurus yapin, koseye ¢ok yakin bir sekilde hedef alin.

1.21.6. Capraz Drop Vurusu, Ters A¢t ve Kisa A¢i - Ciftler:

A arkadan kolay diiz vurus besler (A oyuncusu, topu arkadan, genellikle
kolay bir sekilde B oyuncusuna gonderir. Bu, topun raketle kolayca
yakalanabilecegi bir hiz ve yonde gonderilen bir vurustur) B T'de ¢apraz drop,
kisa veya ters ag1 oynar (B oyuncusu, aldig1 topu T bdolgesine yakin bir
konumda bekler. B, topu aldiktan sonra rakibin asagiya dogru diisiirmesi i¢in
capraz yonde bir drop vurusu yapar. Bu vurus, topun 6n tarafindaki kortun
oniine dogru diismesini saglayarak rakibin zor durumda kalmasini amaglar.
Drop vurusunun kisa veya ters bir agida yapilmasi, rakibi daha fazla zorlamak
icin kullanilabilir).

» A diiz vurus oynar, B ¢apraz drop oynar, siirekli ralli.

» A capraz vurug oynar, B capraz drop veya ters ag1 oynar.

» A servis yapar, B “boast” oynar, A ¢apraz drop oynar, B diiz vurus

oynar, A “boast” oynar, vb.

» A saha Oniinden kisa diiz vurus besler, B kisa a¢1 oynar.

» A servis yapar, B “boast” oynar, A kisa ag¢1 oynar, B diiz vurus oynar,

A “boast” oynar, vb.
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» A servis yapar, B “boast” oynar, A kisa ac1 oynar, B kisa a¢1 oynar, A
kisa ag1 oynar, vb.

» A uzun ¢apraz vurus oynar, B “boast” oynar, A kisa ¢apraz vurus oynar,
B kisa ac1 oynar.

» A “boast” oynar, B diisiiriir, A kisa a¢1 oynar, B diiz vurus oynar, A
“boast” oynar, vb.

» A 0n taraftan diiz uzun veya gapraz oynar, B arka taraftan “boast”
oynar.

» A 0n taraftan diiz veya ¢apraz oynar, B arka taraftan “boast” oynar.

1.21.7. Capraz Drop Vurusu, Ters Act ve Kisa A¢i - Sartli Oyunlar:

» Her iki oyuncu da sadece bir say1y1 bu vuruslardan biriyle alabilir.

» Bir veya her iki oyuncu “boast” sonrasinda her zaman kisa bir vurug
oynamalidir.

» Servis diginda oyun, kisa ¢izginin 6niinde oynanmalidir.

» Oyuncular, kisa bir vurugla ralliyi kazanabilirlerse bir bonus sayiy1
kazanir.

1.22. Cabuk Bitiris (Topu Oldiirmek) Vuruslari:

Top en iist noktaya ¢ikmadan hizli bir sekilde topun iizerine vurun (squash
oyununda topa hizli bir sekilde vurmay1 ve topun ziplamasinin ardindan
vurmay1 belirtir. Bu tiir bir vurus, top zemine temas etmeden dnce raketle
temas edilmesini amaglar. Bu, topun yliksek bir hiz ve ziplama etkisiyle
rakibin savunmasini zorlamak ve hizl bir hiicum gerceklestirmek igin yapilan
bir tekniktir. Squash oyununda hiz ve baskinlik saglamak i¢in sik¢a kullanilan
bir vurus teknigidir. Bu vurus, rakibe topu hizli bir sekilde karsilamak icin
daha az hazirlik zamani vererek, rakibin zor duruma diigmesini amaglar).

» Topu 6n duvarda, 6n duvara yakin olan “nick” bolgesine diismesini

saglaym.

» Sahanin 6n tarafindan oynamak daha kolaydir.

1.22.1. Cabuk Bitiris Vuruslari - Tek Basina:
Yiiksek ziplayan diiz vurug yapin ve “nick” bolgesine hizli bir gekilde
vurmay1 deneyin. Once diiz, ardindan ¢apraz vurus yapmayi deneyin.

1.22.2. Diiz Cabuk Bitiris - Ciftler:
» A arkadan besler, kisa diiz vurus, B “nick” bolgesine vurmaya caligir
yani oyuna topu hizli ve kontrol edilmis bir sekilde servis yapmak
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anlamina gelir. Bu durumda, A oyuncusu, topu arkadan rakibine dogru
gonderirken, genellikle oyunun daha kontrol edilebilir bir boliimiine
gecmeyi amaglar. Bu besleme, genellikle rakibi zor durumda birakmak
veya savunmaya gecirmek i¢in yapilan bir hamledir. Daha sonra ise, B
oyuncusu “nick” bolgesine (duvar ve zemin birlesim noktasi) vurmaya
caligarak avantaj saglamayi hedefler. Bu tiir bir vurus, rakibi hareket
ettirmeyi, oyunu kontrol etmeyi ve onu zor durumda birakmay1
amaglar.

A servis yapar, B kisa ¢apraz oynar, A diiz vurusla “nick” bolgesine
vurur.

A servis yapar, B “boast” oynar, A diiz vurusla “nick” bolgesine vurur.
Yukaridaki gibi, miimkiinse vurus sonrasinda ralli devam etmelidir ve
A her kisa top sonrasinda kisa diiz bitiris vurusu yapmay1 denemelidir.

1.22.3. Capraz Cabuk Bitirig - Ciftler:

>

>

>

>

A “boast” oynar, B kisa ¢apraz vurusla “nick” bolgesine vurur, A
vurusu almak ve ralliyi devam ettirmek i¢in “boast” oynamaya ¢alisir.

A servis yapar, B kotii bir ¢apraz vurus yapar, A kisa ¢apraz vurusla
“nick” bolgesine vurur.

A servis yapar, B “boast” oynar, A kisa ¢apraz vurusla “nick” bolgesine
vurur.

Yukaridaki gibi; miimkiinse vurug sonrasinda ralli devam etmelidir ve
A her kisa top sonrasinda kisa capraz bitiris vurusu yapmayi
denemelidir.

1.23. The Boast:
1.23.1. Boast - Tek Basina:
Squash oyununda “boast” olarak adlandirilan vurus, topun iki duvara veya

zemine temas ederek oynanmasi anlamia gelir. Bu vurus, farkli stratejik
durumlarda ve pozisyonlarda kullanilabilir:

Top, en yakin yan duvara hedeflenmeli ve on taraftaki “nick” bolgesine

carpmalidir:

Bu vurus, oyuncunun topu en yakin yan duvara yonlendirdikten sonra

topun “nick” bolgesine ¢arpmasini amaglar. “Nick” bolgesi, yan duvar ile
zeminin birlestigi noktadir.

Bu vurus tipi genellikle rakibi hareket ettirmek, topun zorlugunu artirmak

ve rakibin topu etkili bir sekilde oynamasini zorlastirmak i¢in kullanilir.
Iki duvarli boast, diisiik bir sekilde én duvardan oldiiriiliir:
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Bu vurus, topun oyuncunun rakibinin erigimini zorlagtirmak amaciyla iki
duvara veya zemine diistiriilmesidir.

Oyuncu, topu diisiik bir agtyla bir duvardan digerine gonderir ve top hizlica
diisiiriiliir. Bu, rakibin topa etkili bir sekilde ulasmasini zorlastirir ve topun
hizini artirir.

Defansif boast ve hiicum amagli olan boast:

Defansif boast, oyuncunun rakibin arkasimndan topu oynamasi anlamina
gelir. Bu vurus tipi genellikle savunma amachdir ve oyuncunun rakibin
hiicumlarimi engellemek igin kullanilir.

Hiicum amagh boast, genellikle 6nde ve daha agresif bir pozisyonda
yapilir. Bu vurus tipi, rakibi arkaya gondermek ve agresif bir hiicum yapmak
icin kullanilir.

Bu vuruglar, squash oyununda rakibin hareketini zorlayarak baski
olusturmay1, rakibin oyununu bozmaya c¢alismay1 ve stratejik avantaj elde
etmeyi amaglar. Oyuncular farklt durumlarda farkli boast tiirlerini kullanarak
rakibi sasirtabilir ve kontrolii ellerinde tutabilir.

1.23.2. Boast - Ciftler:

“Boast - Ciftler” antrenmanlarinin temel amaci, ¢iftler halindeki squash
oyuncularmin birlikte ¢alisarak becerilerini gelistirmelerini saglamaktir. Bu
antrenmanlar, ¢iftlerin igbirligi i¢inde farkli vuruglar1 deneyerek ve savunma
ve hiicum tekniklerini birlestirerek oyunlarini iyilestirmelerine yardimci
olabilir.

> A arkadan boast oynar, B ¢apraz vurus yapar. Isabet arttikca hizi
arttirm. Ayn1 zamanda ¢aprazin uzunlugunu da degistirin:

Bu rutin, A oyuncusunun arkadan bir “boast” yapmasin1 ve ardindan B
oyuncusunun ¢apraz bir vurus yaparak topa vurmasini igerir. Hiz ve
dogruluk her vurusta arttirilmalidir. Ayrica, B oyuncusu ¢apraz vurusun
uzunlugunu da degistirmelidir, bdylece farkli zorluklarla bas etmek
zorunda kalir.

» A arkadan boast oynar, B alternatif olarak uzun vuruslar1 ve backhand
diiz vuruglari oynar:

Bu calisgma, A'nin arkadan bir “boast” yapmasini ve B'nin ardindan
alternatif olarak uzun vuruglar ve backhand diiz vuruslar yapmasini
icerir. Bu, B oyuncusunun farkli vurus gesitleri iizerinde ¢aligmasini
saglar.

» A arkadan boast oynar, B A'y1 yaniltmak ve ralliyi kazanmak i¢in diiz
veya ¢apraz vuruglar oynar:
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Bu durumda, A'nin arkadan bir “boast” yapmasimin ardindan B, rakibi
sagirtmak ve avantaj elde etmek icin diiz veya ¢apraz vuruglar yapar.
Bu, rakibin beklentilerini degistirmek ve daha agresif bir strateji
izlemek i¢in kullanilabilir.

» Servisle baslayarak, iki veya daha fazla diiz vurus, ardindan boast;

sonra ayni sayida diiz vurus, diger duvar boyunca devam edin:

Bu antrenman, servis ile baslar ve ardindan bir veya birka¢ diiz vurus
yapilir. Daha sonra bir “boast” atilir ve sonra diger duvara gegerek ayni sayida
diiz vurus yapilir. Bu, oyuncularin pozisyonlarin1 degistirmeyi, hizl tepkiler
vermeyi ve farkli vuruglara uyum saglamay: igerir.

1.23.3. Capraz Boast - Ciftler:

“Capraz Boast - Ciftler” antrenmanlari, squash ¢iftleri i¢in ¢apraz “boast”
ve capraz diiz vuruslar iizerine odaklanir. Bu antrenmanlar, ¢iftlerin
koordinasyonlarini, hizlarini ve savunma-hiicum gecislerini gelistirmelerine
yardimeci olur.

» A “boast” oynar, B ¢apraz diiz vurus yapar, A vurusu almak ve ralliyi

devam ettirmek i¢in “boast” oynamaya ¢alisir:

A, “boast” oynar ve ardindan B, topu ¢apraz diiz vurusla oynar. A, rakibin
vurusunu almayi ve ardindan topu “boast” ile tekrar oynamay1 amaglar.
Bu, savunma ve hiicum becerilerini birlestirir.

» A servis yapar, B kisa ¢apraz diiz oynar, A kisa ¢apraz boast yapar:

Bu durumda, A servis yapar ve B, topu kisa ¢apraz diiz vurusla oynar. A
daha sonra topu kisa ¢apraz “boast” ile oynamay1 hedefler. Bu, kisa
mesafelerde hizli ve dogru vuruslarla ¢aligmalarini saglar.

» A servis yapar, B boast oynar, A kisa ¢apraz boast yapar:

A servis yapar ve B, “boast” oynar. A daha sonra topu kisa ¢apraz “boast”
ile oynamay1 deneyerek vuruslarn siirdiirmeye calisir.

» Yukaridaki gibi; miimkiinse vurug sonrasinda ralli devam etmelidir ve
A her kisa top sonrasinda kisa ¢apraz boast yapmay1 denemelidir:

Bu antrenman, vurus sonrasinda hizli bir sekilde oyuncularin pozisyon

degistirmesini ve hiicum etmesini gerektirir. A, her kisa top sonrasinda kisa
capraz “boast” yaparak hiicum pozisyonunu siirdiirmeye caligir.

1.23.4. Boast-Ucglii:
Doniigiimlii olarak boast oynamak i¢in A ¢apraz oynar ve B ve C vurus
sonrasinda T'ye geger.

59



1.23.5. Boast-Kosullandirilmis Oyunlar:

“Boast - Kosullu Oyunlar” squash antrenmanlari, bir oyuncunun belirli bir
vurug tliriilyle oynamasini ve diger oyuncunun normal oyun kurallarina gore
oynamasini igerir. Bu, oyuncularm belirli bir beceriyi veya oyun taktigini
ogrenmelerine, gelistirmelerine ve uygulamalarina yardimer olur.

» A yalnizca diiz vuruslar ve boast oynar, B normal oyun oynar:

Bu durumda, A sadece diiz vurusglar ve “boast” oynar. B ise normal oyun
kurallara gore oynar. Bu, A'nin “boast” becerisini gelistirmesine ve
farkl1 oyun kosullarinda uygulamasina olanak tanirken, B'nin normal
oyun durumunda adaptasyonunu saglar.

» Normal oyun oynanir, ancak oyuncularin topu vurabilecegi sahanin
sadece iki alan1 olabilir:

Bu kosullu oyun, oyuncularin belirli alanlarda oynamalarin1 gerektirir.
Ornegin, oyuncular sadece servis kutusunun genisligi ile 6n duvar arasindaki
alanda veya servis kutusunun genisligi ve arka duvar arasindaki alanda topu
vurabilirler. Bu, oyuncularin belirli bir alanda vuruglarini iyilestirmelerine ve
hedeflerine odaklanmalarina yardimer olabilir.

Bu tiir antrenmanlar, oyuncularin belirli becerileri veya oyun kosullarini
gelistirmelerine yardimei olabilir ve farkli oyun durumlarima uyum
saglamalarini saglayabilir.

1.24. Lob (Yiiksek Vurus):

Squash'ta “Lob” veya “Yiiksek Vurus”, topun yiiksek bir noktaya
gonderilmesi ve rakibin oynama pozisyonunu zorlastirmak i¢in kullanilan bir
stratejidir. Lob, rakibe topu yukarida ve geri kisimda oynama zorunlulugu
getirerek oyunun kontroliinii ele ge¢irmeyi amaglar.

Asagida Lob (Yiiksek Vurus) ile ilgili farkli teknikler ve hedefler
aciklanmistir:

» Top 6n duvarin yiiksek kismina hedeflenmelidir:

Lob, topun 6n duvarin {ist kismina yiiksek bir aciyla gonderilmesiyle
gergeklestirilir. Bu, rakibin topu zor bir sekilde almasini saglayarak oyunu
kontrol etme sansinizi artirabilir.

» Top, servis kutusunun arkasina diisecek sekilde hedeflenmelidir,

boylece arka duvara oliir:

Lob'un amaci, topun rakibin ulasamayacagi bir yere diismesini
saglamaktir. Bu durumda, topun arka duvara diisecek sekilde hedeflenmesi,
rakibin topu almasin1 zorlastirabilir veya onu savunma pozisyonuna sokabilir.
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» Capraz lob, T'nin {izerinden vole ile yakalanamayacak kadar yiiksek

olmalidir:

Capraz lob, topun kortun bir yanindan digerine yliksek bir agiyla
gonderilmesidir. Bu, rakibin topu 6nden vole ile yakalamasini zorlastirabilir
ve topun en iist noktada olmasina dikkat ederek daha etkili bir sekilde
kullanilabilir.

» Diiz lob, yan duvara yakin olmalidir:

Diiz lob, genellikle topun yan duvara yakin bir alana yiiksek bir sekilde
gonderilmesidir. Bu, rakibin topu arka duvara gegici bir ¢oziimle vurma
sansin1 azaltabilir ve oyunu kontrol altina almaniza yardimci olabilir.

Bu farkli lob teknikleri, rakibi kortun farkli boélgelerine zor durumda
birakarak ve topun oynanabilirligini azaltarak oyunu kontrol etme
stratejilerinin bir pargasidir.

1.24.1. Lob - Tek Basina:

Lob - Tek Basina egzersizleri squash oyuncularinin tek baglarina ¢alisarak
yiiksek vurus becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Iste bu egzersiz
setinde yer alan farkli teknikler:

» Kisa vurugu kullanarak, topu diiz olarak arkada diismesi i¢in yiiksek bir

sekilde hedefleyin:

Kisa vuruglar kullanilarak, topu arkada yiiksek bir agiyla ve diiz bir sekilde
gondermeyi hedefleyin. Bu, rakibin topu arkadan almasimi zorlastirarak
kontrolii ele gecirmenizi saglayabilir.

» Kisa vurusu kullanarak, topu ¢apraz olarak yiiksek bir sekilde

hedefleyin:

Yine kisa vuruglari kullanarak, topu kortun bir kdsesinden digerine ¢apraz
bir sekilde yiiksek bir agiyla géndermeyi deneyin. Bu, rakibin topu hizla
ulasmasim zorlastirabilir.

» Kisa ¢izgi oniinde, “boast” oynayin ve diiz veya ¢apraz olarak lob

yapin:

Kisa ¢izgi 6niinde “boast” oynayarak rakibi koseye sikistirin ve ardindan
diiz veya c¢apraz lob yaparak onu zor durumda birakin.

» Kisa ¢izgi 6niinde, “boast” oynayin, ardindan diisiik bir sekilde lob

yapin (diiz veya capraz):

Yine kisa ¢izgi onlinde “boast” oynayarak rakibi zorlaymn ve ardindan
diisiik bir agiyla diiz veya capraz lob yaparak topu rakibin ulasamayacagi bir
yere gonderin.
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» “Boast”, diiz lob, diiz vurus, “boast”, diiz lob, vb. ve “Boast”, diiz lob.

diiz vurus, “boast”, diiz lob, vb.:

Bu egzersizlerde c¢esitli vurus kombinasyonlarin1 kullanarak farkli
stratejileri uygulaym. Ornegin, “boast” oynayip ardindan diiz lob yapabilir ve
ardindan bir diiz vurusla devam edebilirsiniz. Bu, ¢esitli durumlara ve hizli
kararlar vermenizi gerektiren oyun i¢i senaryolara hazirlanmaniza yardimci
olabilir.

Bu egzersizler, farkli lob tekniklerini, vurus kombinasyonlarin1 ve oyun
stratejilerini gelistirmek i¢in pratik yapmaniza olanak tanir. Squash oyununda
cok ¢esitli durumlar i¢in hazirlikli olmanmiz1 saglayarak oyun becerilerinizi
artirabilirler.

1.24.2. Lob - Cifiler:

Lob - Ciftler egzersiz seti squash oyununda giftler olarak ¢aligmak isteyen
oyuncular i¢in tasarlanmistir. Asagida bu egzersiz setinde yer alan farkli vurus
kombinasyonlariin 6rnekleri bulunmaktadir:

» A arkadan kisa diiz vurus yapar, B T'de diiz lob yapar.

A arkadan kisa ¢apraz vurus yapar, B ¢apraz lob yapar.
A arkadan “boast” oynar, B ¢apraz lob yapar.

A “boast” oynar, B diiz lob yapar.

A “boast” oynar, B diiz veya ¢apraz lob yapar.

YVVVYVVYVY

A servis yapar veya diiz vurus yapar, B “boast” oynar, A diiz vurus
yapar, B diiz vurus yapar, A “boast” oynar, B diiz lob yapar, vb. (Lob
¢ok iyi oldugunda bagska bir “boast” oynama segenegi olmalidir).

» A servis yapar veya diiz vurus yapar, B “boast” oynar, A capraz lob
yapar, B diiz vurus yapar, A “boast” oynar, vb. (Lob ¢ok iyi oldugunda
“boast” oynamalidir).

» A servis yapar veya diiz vurus yapar, B “boast” oynar, A diiser, B diiz
veya ¢apraz lob yapar, A “boast” oynar, vb. (Lob ¢ok iyi oldugunda
“boast” oynamalidir).

» A servis yapar veya diiz vurus yapar, B “boast” oynar, A diiser, B diiser,
A diiz veya gapraz lob yapar, B “boast” oynar, vb.

Bu egzersiz seti, ¢iftler halinde ¢alisirken farkli vurus tiirlerini, loblar1 ve
“boast”lar1 kullanarak birbirleriyle uyum iginde oynama becerilerini
gelistirmek isteyen oyuncular i¢in tasarlanmigtir. Bu ¢esitli kombinasyonlar,
oyuncularin birlikte oynayarak taktiksel ¢esitliligi artirmasina ve ¢esitli oyun
durumlarina hazirlikli olmasina yardimci olabilir.
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1.24.3. Lob-Uglii:

Lob - Uglii egzersiz seti, ii¢ oyuncunun katildig1 ve birbirleriyle isbirligi
yaparak farkli vuruslar ve oyun durumlar1 tizerinde calistiklar1 bir antrenman
setidir. Asagida yer alan Ornekler, bu egzersiz setindeki Onerilen
kombinasyonlardan bazilaridir:

» A T'den diiz lob oynar. B, arkadan forehand “boast” oynar, C, arkadan

backhand “boast” oynar.

» A 0n kortta ¢apraz lob oynar, B ve C doniistimlii olarak “boast” oynar.

“Boast” sonrasinda T'ye geger.

Bu egzersiz seti, oyuncularin birlikte ¢alisarak farkli pozisyonlardan ve
acilardan ¢esitli vuruslar1 kullanmalarini ve birbirleriyle koordinasyon iginde
oynamalarini saglar. Ayni zamanda, “lob” ve “boast” gibi temel vuruslar
kullanarak savunma ve hiicum becerilerini gelistirmelerine olanak tanir. Bu
tir egzersizler, takim g¢aligmasi, pozisyonlama ve farkli oyun stratejileri
iizerinde odaklanmak isteyen oyuncular i¢in faydali olabilir.

1.24.4. Lob-Kosullandwrilmis Oyunlar:

Lob - Kosullandirilmis Oyunlar, oyuncularin sadece belirli kosullar altinda
lob oynayarak veya belirli vuruslar sonrasinda lob yaparak oyunu devam
ettirdigi kosullandirilmis oyunlardir. Asagida Onerilen kosullar bu tip bir
antrenman setinde kullanilabilir:

» Her iki oyuncu da sadece lobla ralli kazanabilir: Bu kosul altinda
oyuncular, yalnizca lob vuruslar1 kullanarak birbirlerine karsi oynarlar.
Rakibin topu &ldiirmesi veya “boast” yapmasi yasaktir; sadece lob
kullanarak say1 kazanilabilir.

» Bir oyuncu yalnizca uzun vuruslari, ¢cogunlukla loblari, yani top kisa
¢izginin arkasina diigmelidir: Bu kosulda bir oyuncu, genellikle topun
kisa ¢izginin arkasina diismesi icin uzun vuruslari veya loblari
kullanmalidir. Diger oyuncu, bu uzun topu almak ve oyunu devam
ettirmek i¢in ¢aligir.

» Bir veya her iki oyuncu, “boast” sonrasinda her zaman lob oynamalidir,
bunu yapmazlarsa ralliyi kaybederler: Bu durumda oyuncular, “boast”
vurusunun ardindan her zaman lob oynamak zorundadir. Eger bu kurala
uymazlarsa, rakip say1 kazanir.

Bu kosullandirilmis oyunlar, oyuncularin belirli vuruslar1 daha iyi
kullanabilmeleri ve farkli oyun stratejileri gelistirebilmeleri i¢in faydali
olabilir. Ayrica, savunma becerilerini gelistirme ve belirli vuruslart belirli
kosullar altinda uygulama konusunda oyunculara yardimei olabilir.
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1.25. Vole (File):

Vole (File), squash oyununda kullanilan bir vurus tiiriidiir. Oyuncunun
topu ugta yakalayip havada vurdugu bir vurus seklidir. Iste bu vurusa dair bazi
detaylar:

>

Diiz bir sekilde uzun vole, topun yan duvara yakin bir sekilde ilerlemesi
gerekmektedir: Oyuncu, topu yan duvara yakin, diiz bir sekilde uzak bir
noktaya vurarak rakibin savunmasini zorlastirmay1 hedefler.

Top, servis kutusunun arkasina yakin bir sekilde yan duvara kaymalidir:
Bu vurusta top, servis kutusunun arkasina dogru hizlica gitmeli ve yan
duvara temas ederek Olii bir hale gelmelidir.

Top, ilk olarak servis kutusunun arkasinda dolagmalidir. Ikinci sekmede
ise yakin duvara yakin olmalidir: Oyuncu topu servis kutusunun
arkasinda hizla hareket ettirir ve ardindan ikinci vurusta top, yan duvara
yakin bir konuma ydnlendirilir.

Capraz uzun voleler, top zit kosede 6lmelidir: Oyuncu, topu zit kdseye
capraz bir sekilde wvururken, topun orada Olmesi ve rakibin
ulasamayacagi bir noktada durmasi hedeflenir.

Bu vurug tiirii, hizli ve yerlesik bir sekilde topu rakibin zorlanacagi

noktalara yonlendirmeyi amagclar. Etkili bir vole, rakibin savunmasini

zorlagtirabilir ve oyunun kontroliinii elinde bulunduran oyuncuya avantaj
saglayabilir.

1.25.1. Uzun Voleler - Tek Basina:
Bu vole c¢aligmalari, squash oyuncularinin uzun vole tekniklerini

gelistirmek ve farkli vuruslar arasinda gegis yapabilme becerilerini artirmak
i¢in tasarlanmustir. iste bazi uzun vole antrenmanlari:

>

>

Diiz vurus ve vole arasinda sirayla uygulama: Oyuncu, diiz vurus ve
ardindan vole vuruslari arasinda gegis yaparak calisir.

Vole rallisi, 6n duvara yakin baglayarak her bir mesafede alt1 veya daha
fazla ardisik vole yaparken iki adim daha geriye hareket edin: Oyuncu,
on duvara yakin baglayarak vole vuruslarini art arda yapar ve her
mesafede geriye dogru iki adim atarak volelerini uzun mesafelere
yaymaya caligir.

On duvara yakin baslayarak topun servis kutusunun arkasmna gittigi
sirada yavagca geriye dogru hareket edin ve ardindan tekrar 6ne gelin:
Bu calisma, topun geriye dogru ilerlemesi ve ardindan tekrar One
gelmesi lizerine odaklanir.
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» Forehand ve backhand voleleri sirayla yapin: Oyuncu, forehand ve
backhand voleleri sirayla calisarak her iki elinin vole tekniklerini
gelistirir.

» Saat yoniinde voleler: Belirli bir sirayla forehand ve backhand voleler
yapilarak ilerleyen bir antrenman seti. Ornegin, bir forehand, bir
backhand, iki forehand, iki backhand vb. seklinde devam edilebilir.

> Iki veya daha fazla diiz vole, bir gapraz vole ile uzunluga dogru:
Oyuncu, ardisik diiz volelerden sonra bir ¢apraz vole ile topu uzunluga
dogru yonlendirerek galisir.

Bu calismalar, oyuncunun vole vuruslarint gelistirmek ve farkh
senaryolarda ustalik kazanmak i¢in yapilan antrenmanlardir. Uzun vole
tekniklerini giiclendirmek, oyuncunun oyun i¢inde daha etkili ve kontrollii
olmasini saglayabilir.

1.25.2. Uzun Voleler-Cifiler:

Ciftler i¢in uzun vole ¢aligmalari, ¢iftlerin vole becerilerini gelistirmeyi
amaglayan farkli antrenman tiirlerini igerir. Cesitli uzun vole antrenmanlari:

» A arkadan diistik ve yiiksek vuruslar1 dontisiimlii olarak besler, B T'de
diiz vurug ve vole oynar: A oyuncusu farkli yiiksekliklerdeki vuruslari
sirayla beslerken, B oyuncusu T bolgesinde diiz vurus ve vole calisir.

» A yiiksek diiz top besler, B T'de diiz vole oynar: Siirekli yiiksek diiz
besleme yapilirken, B oyuncusu diiz vole becerilerini gelistirmek igin
caligir.

» A yiiksek capraz besler, B T'de diiz vole oynar: Her iki oyuncu da
capraz ve diiz vole becerilerini gelistirmek i¢in galisir.

» A diiz veya capraz besleme yapar, B yalnizca diiz vole oynamalidir: B
oyuncusu yalnizca diiz vole becerilerini ¢aligir.

» Her iki oyuncu da her topu volede oynamak zorundadir, top kisa ¢izgiye
gelmeden sektiginde sayir kaybedilir: Bu durumda oyuncular, her
vurusu vole yapmak zorundadir ve top kisa ¢izgiye gelmeden sekerse
say1 kaybedilir. Bu, oyuncularin vole yeteneklerini hizli reaksiyonlarla
ve hata yapmadan gelistirmelerine odaklanir.

Bu antrenmanlar, c¢iftlerin vole becerilerini gelistirmek, reaksiyon
siirelerini hizlandirmak ve topu kontrol edebilme yeteneklerini artirmak igin
tasarlanmistir. Bu caligsmalar, vole becerilerini farkli senaryolarda
uygulayabilme yetenegini gelistirmek i¢in faydalidir.
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1.25.3. Vole ile Cabuk Bitirme:

1.25.3.1. Kisa Vole ve Boast Vole-Tek Basina:

Bu antrenmanlar, kisa vole ve boast vole becerilerini gelistirmek igin
tasarlanmistir:

» Yiiksek atis olusturun, topu on kdseye dogru diiz bir sekilde vurun,
bdylece top 6n duvarda 6lsiin: Bu ¢alisma, yiiksek bir atigla 6n koseye
diiz vurus yapmay1 hedefler. Bu sayede topun rakip duvarda 6lmesi
saglanir.

» Yiiksek atis olusturun, topu ¢apraz olarak 6n kdseye dogru vurun: Yine
yiiksek bir atisla ancak bu sefer capraz bir hedefe dogru vurus yapilir.
Amag, topun 6n duvarda rakip acisindan zor bir pozisyona diigmesini
saglamaktir.

» Yiiksek atigla topa vurun: Bu antrenman, yiiksek bir atigin ardindan topa
sert ve hizli bir sekilde vurarak ona giiglii bir etki verme becerisini
gelistirmeyi amaglar.

» Diiz, ¢apraz veya Oldiiriicii olarak sirayla siiriis ve kisa vole yapin:
Burada, farkli agilardan yapilan atiglar takip edilir ve ardindan bu atiglar
kisa vole ile tamamlanir. Oyuncu farkl atislarla birlikte hizli ve kesin
vuruslar yapmay1 dgrenir.

> 1ki veya daha fazla uzun vole, bir diiz, capraz kisa vole yapin: Bu
antrenman, uzun volelerle baglar ve ardindan bir veya daha fazla diiz,
capraz veya Oldiirlicii vurusla bitirilir. Bu, uzun volelerden sonra hizl
bir tepki gdsterme yetenegini gelistirir.

Bu antrenmanlar, oyuncularin gesitli vurus acilarini, hizli reaksiyonlarini
ve topu kontrol etme becerilerini gelistirmelerine yardime1 olur. Bu vuruslar,
farkli zorluk seviyelerinde yapilarak oyuncularin gesitli durumlara hizla uyum
saglamalarini saglar.

1.25.3.2. Kisa Vole ve Boast Vole - Ciftler:

Ciftler i¢in tasarlanmig antrenmanlar, 6zellikle kisa vole ve boast vole
yeteneklerini gelistirmeye yonelik olup oyuncularin reflekslerini, hizlarini ve
dogru vuruslari se¢gme becerilerini gelistirmeyi amaglar:

» A arkadan yiiksek diiz top besler, B T'de kisa, diiz vole veya boast vole

yapar.

» A, yiiksek bir diiz top besler ve B, T bdlgesinde bu topa hizli bir sekilde

cevap verir, ya diiz vole ya da boast vole ile.

» A arkadan yiiksek ¢apraz top besler, B T'de kisa diiz vole yapar.
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A, yiiksek bir ¢apraz top besler ve B, T bolgesindeki bu topa kisa diiz
bir vole yapar.

A arkadan yiiksek diiz top besler, B, T'de diiz vole oynamak i¢in.

A, ytiksek bir diiz top besler ve B, bu topa diiz vole yapmak i¢in hazir
olur.

A arkadan yiiksek ¢apraz top besler, B, T'de ¢apraz kisa vole yapar.

A, yiiksek bir capraz top besler ve B, T bolgesindeki bu topa ¢apraz kisa
bir vole yapar.

A arkadan yiiksek diiz top besler, B, T'de uzun voleler oynar; dordiincii
vurusta B, diiz veya ¢apraz kisa vole i¢in kazanan vurusu yapar.

Bu ¢alismada, uzun volelerle baslanir ve ardindan B, doérdiincii vurusta
diiz veya ¢apraz kisa bir vole yaparak say1 almaya calisir.

Bu antrenmanlar, her iki oyuncunun cesitli kosullarda ve farkli vuruslara

kars1 nasil tepki verecegini 6grenmesini saglar. Ayni zamanda, daha hizli ve

dogru kararlar alabilmelerine yardimci olur ve kisa vole ve boast vole
becerilerini gelistirmeye yoneliktir.
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2. BASLANGIC DUZEYI CALISMALAR

2.1. Vole Vurusu:

2.2. Drop — Drive:

Bu squash ¢alismasi, baglangi¢ diizeyindeki iki oyuncu i¢in tasarlanmis bir
vurus ve hareket kombinasyonudur ve “Drop - Drive” adi verilen bir vurus
kombinasyonu iizerine odaklanir. Bu ¢alisma, temel squash vuruslarini ve
kortta hareket etmeyi 6grenmek isteyen baslangic diizeyindeki oyuncular igin
uygun bir ¢aligmadir.

Caligsma su sekildedir:

» A arka korttan “Drop” vurusu yapar. Drop vurusu, topu diistik bir agiyla
6n duvara dogru vurmak igin kullanilan bir vurus tiridiir boylece top
kortun 6n kisminda istenilen noktanin 100-120 cm yakininda diiser.

» B 0n korttan “Diiz Drive” yapar. Diiz Drive, topu hizli bir sekilde
duvardan uzaklagtirmak i¢in kullanilan temel bir vurus tiiriidiir.

» A'nin yaptig1 drop vurusu sonucunda top On korta diiser ve B, diiz drive
vurusunu yapmak i¢in topa hizlica yonelir.

» B diiz drive vurusu yaparak topu hizli bir sekilde duvardan uzaklagtirir
ve topun istenilen noktanin 4 ft yakininda diigmesini saglar.

» A ve B bu sekilde drop ve diiz drive vuruslarini birbirlerine karsi
tekrarlayarak oyunu siirdiiriirler.

» Oyun, 15 say1 alana kadar bu sekilde devam eder.

Alternatif olarak, A bir sonraki atig 6ncesi T ye geri donmek i¢in yeterli
zamani tanimak i¢in topun iki kere diismesine izin verilir. Bu, oyuncularin
vuruglarini daha iyi kontrol etmelerine ve uygun pozisyonlarina dénmelerine
olanak tanir. Ayni sekilde, B de hareketlerini daha iyi diizenleyebilir ve topu
diiz drive vurusu i¢in daha iyi bir pozisyonda vurabilir.

Bu ¢alisma, baglangi¢ diizeyindeki oyuncularin squash vurus tekniklerini
gelistirmek ve kortta hareket etmeyi 6grenmek i¢in etkili bir yontemdir. Drop
ve diiz drive vuruslari, temel squash vuruglarini 6grenmek i¢in 6nemli bir
adimdir ve bu ¢alismayla oyuncular bu vurusglan tekrarlayarak daha iyi bir
kontrol ve gii¢ gelistirebilirler.
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Sekil 31: Drop-Drive

2.3. Refleks Voleleri

Baslangic¢ diizeyi igin bireysel ¢alisma:

Aciklama:

> On duvara yakin bir sekilde durun. Kontrolii elden birakmadan
miimkiin oldugunca hizli bir sekilde diiz vole vuruslari yapin. Hizl
vuruslarin yani sira kontrollii bir sekilde vuruslar yapabilmek i¢in hizli
raket hazirligi, saglam bilek, kisa swing ve 6n korttan miidahale becerisi
gelistirir (Alternatif: On ve arka elle sirayla deneyin).

» Bu squash calismasi, baslangi¢ diizeyindeki oyuncular i¢in tasarlanmig
bireysel bir ¢alismadir. Bu ¢alisma, vole vuruslarindaki hiz ve kontrol
yeteneklerini gelistirmeye yoneliktir.

> On duvara yaki bir sekilde durarak baslayin. Raketinizi kullanarak,
topu On duvardan diiz bir vurusla hizli bir sekilde karsiya dogru
gondermeye calisin. Bu vuruslar hizli ve dogru bir sekilde yapilmaya
odaklanirken, ayni1 zamanda topu kontrol edebilmeyi de igerir.

» Calisma sirasinda, hizli vuruglarin yani sira kontrolii elden birakmadan
vuruslar yapabilmek i¢in raketinizi hizli bir sekilde hazirlamaniz
gerekecektir. Saglam bir bilek kullanarak raketinizi dogru pozisyonda
tutun ve vurusglarinizi kisa bir swing ile gergeklestirin.

» Bu caligma ayni zamanda On korttan miidahale becerisini de
gelistirecektir. Hizl1 reflekslerle topa hizlica karar verebilmek ve onu
kontrol altina alabilmek icin dikkatli olmalisiniz.

» Alternatif olarak, calismay1 daha da g¢esitlendirebilirsiniz. Hem 6n hem
de arka elle vole vuruslar1 yapmay1 deneyerek hem forehand hem de
backhand vuruglar iizerinde ¢aligabilirsiniz. Bu sekilde, her iki elle de
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dengeli bir sekilde vole vuruglarimizi gelistirme sansina sahip
olursunuz.

Bu calisma, baslangi¢ diizeyindeki oyuncularin squash oyununa iyi bir
baslangi¢ yapmalarina ve vole vuruslarinda hiz ve kontrol yeteneklerini
gelistirmelerine yardimci olur. Diizenli olarak bu calismay1 yaparak, vole
vuruslarinda daha hizli ve yetkin hale gelebilirsiniz.

-

Sekil 32: Refleks Vole

2.4. Yan Duvar Ray Oyunu

Baslangic diizeyi i¢in 2 kisilik ¢caligma:

Agiklama:

» A ve B, duvar boyunca farkli uzunluklarda ve hizlarda diiz vurusglar
(vole, drive, drop) degisimini yaparlar. Eger bir oyuncu topu duvardan
yaklasik 1.2 metre uzaklastiracak sekilde vurursa, o oyuncu sayi
kaybeder. Top oyuna derin bir diiz drive vurusuyla baslatilir. Rakibinizi
on tarafa ve arka tarafa dogru hareket ettirmeyi hedefleyin. Sikisik
durumlarda diiz lob vurusunu kullanarak bu dezavantajli durumdan
kurtulun. Bosluk buldugunuzda kill shot (6ldiirme vurusu) kullanin.
Oyunu 15 sayiya ulasana kadar oynayin.

» Bu squash calismasi, baslangi¢ diizeyindeki oyuncular igin tasarlanmig
iki kigilik bir c¢alismadir. Bu ¢alisma, diiz vuruslar ve farkli
uzunluklarda vuruslar iizerinde ¢aligmaya yoneliktir.

» A ve B, duvar boyunca farkli uzunluklarda ve hizlarda diiz vuruslar
yaparak oyunu baglatir. Yani, vole, drive ve drop gibi farkli vurus
tirlerini kullanirlar. Oyuncularin amaglari, topu miimkiin oldugunca
duvara yakin ve kontrollii bir sekilde vurarak oyuna devam etmektir.
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» Eger bir oyuncu topu duvardan yaklasik 1.2 metre uzaklagtiracak
sekilde vurursa, yani top ¢ok uzak bir vurus yaparsa, o oyuncu o sayidan
kaybeder ve rakibi bir say1 alir.

» Top oyuna, derin bir diiz drive vurusuyla baslatilir. Bu, oyuncularin
hizl1 bir sekilde oyunun baslangicina hazir olmalarini saglar.

» Opyun sirasinda, oyuncular rakiplerini on tarafa ve arka tarafa dogru
hareket ettirmeyi hedeflerler. Yani, topu duvardan ¢esitli uzakliklarda
ve farkli hizlarda vurarak rakibi oynama zorluguna sokmaya ¢alisirlar.

» Sikigik durumlarda, oyuncular diiz lob vurusunu kullanarak topu
yiiksek ve uzak bir sekilde geri gonderebilirler. Bu, oyunculara
sikistiklarinda topu rahatlama sans1 verir.

» Bosluk bulduklarinda, oyuncular kill shot (61diirme vurusu) kullanarak
topu rakip tarafindan ulagilamayacak sekilde hizli ve sert bir sekilde
vurabilirler. Bu, oyuncularin hiicum etme ve say1 kazanma firsatlarini
degerlendirmelerine yardime1 olur.

» Oyun 15 sayrya ulagana kadar devam eder ve bu siire iginde oyuncular
farkl1 vuruslart kullanmay1 ve rakipleri iizerinde baski olusturmay1
Ogrenirler.

Bu ¢alisma, baglangi¢ diizeyindeki oyuncularin squash oyununu daha iyi
anlamalarina ve diiz vuruslari iizerinde beceri gelistirmelerine yardimer olur.
Ayn1 zamanda, oyuncularin hareket kabiliyetini artirmalarma ve diiz
vuruslardaki kontrol ve giicii gelistirmelerine yardimer olur. Diizenli olarak
bu calismay1 yaparak, oyuncular squash oyununda daha rekabet¢i ve yetkin
hale gelebilirler.

P

Sekil 33: Yan Duvar Ray Oyunu
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2.5. Sert ve Yumugak Oyun:
Baslangi¢ diizeyi i¢in 2 kisilik ¢calisma:
Agiklama:

>

A\

A sadece yumusak vuruslar yapabilir (yiiksek lob, diisiik drop vuruslari,
yavas ylikselen boasts, lob servisleri), B ise sadece sert vuruglar
yapabilir (6ldiirme vuruslari, hizli drive'lar, sert ¢arpan kdseler, hizli
capraz vuruslar, hizli servisler vb.).

15 say1 alana kadar oyunu oynayin.

Kim daha 6nce yorulacak? A mi1, B mi?

Bu squash ¢alismasi, baslangi¢ diizeyindeki oyuncular i¢in tasarlanmis
iki kisilik bir ¢aligmadir. Bu ¢alisma, sert ve yumusak vuruslar {izerinde
calismaya yoneliktir ve ayni zamanda oyuncularm dayaniklilik ve
strateji becerilerini gelistirmeye yardimeci olur.

A, sadece yumusak vuruslar yapabilir. Yani, topu yavas ve yiiksek bir
sekilde duvarlara gonderir. Bu vuruslar genellikle lobs, diisiikk drop
vuruslari, yavas yiikselen boasts ve lob servisleri gibi yumusak ve
kontrollii vuruslardir.

B ise, sadece sert vuruglar yapabilir. Yani, topu hizli ve giiglii bir sekilde
duvarlara gonderir. Bu vuruslar genellikle 6ldiirme vuruglari, hizh
drive'lar, sert carpan koseler, hizli ¢apraz vuruslar ve hizli servisler gibi
hizl1 ve etkili vuruslardir.

Oyun sirasinda, oyuncularin amaci, sert ve yumusak vuruslari etkili bir
sekilde kullanarak rakibi zor durumda birakmaktir. A, yumusak
vuruslariyla rakibi B'yi hareket ettirmeye ve onu zorlamaya ¢aligirken,
B ise sert vuruslariyla rakibi A'y1 zor durumda birakmaya ve onunla
basa ¢ikmaya calisir.

Bu ¢aligma, dayaniklilik ve strateji becerilerini gelistirmeye yoneliktir.
A, siirekli olarak yumusak wvuruslar yaparak dayamikliligini ve
dayanikliligini artirirken, B, sert vuruslart kullanarak strateji ve hiz
becerilerini gelistirir.

15 sayrya kadar oyunu oynayarak, oyuncularin dayaniklilik ve
dayaniklilik seviyelerini test edebiliriz. Kim daha once yorulursa, o
oyuncu oyunu kaybeder.

Bu caligma, baglangi¢ diizeyindeki oyuncularin squash oyununda farkli

vuruglar kullanmay1 ve stratejik diislinmeyi 6grenmelerine yardimet olur.
Ayni zamanda, oyuncularin dayaniklilik ve hiz becerilerini gelistirmelerine
yardime1 olur. Diizenli olarak bu ¢aligmay1 yaparak, squash oyununda daha
iyi bir performans sergileyebilir ve daha iyi bir oyuncu olabilirsiniz.
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2.6. Basit Diiz Drop:

Baglangi¢ diizeyi i¢in tek kisilik ¢alisma:

Agiklama:

» Orta kortta durun, topu hafif¢e kendinize dogru yavas bir sekilde duvar
iizerinden besleyin, ardindan diiz bir drop vurusu yapim. Topu iki veya
ti¢ sigramadan sonra tekrar besleyin ve egzersizi tekrarlayin. Gerekirse
diiz drive vuruslar ile topu 1sitin.

» Bu squash calismasi, baslangi¢ diizeyindeki oyuncular igin tasarlanmig
tek kisilik bir caligmadir. Bu ¢alisma, diiz drop vuruslarini geligtirmeye
yoneliktir ve tek basiniza oynarken temel wvurus becerilerini
uygulamaniza yardimci olur.

» Orta kortta durun ve topu hafifce kendinize dogru yavas bir sekilde
duvar lizerinden besleyin. Bu, topun duvar tizerinden gelerek size dogru
hareket etmesini saglar.

» Top size dogru gelirken diiz bir drop vurusu yapin. Drop vurusu, topu
diisiik bir agiyla kortun 6n tarafina diisiirerek rakibinizi zor durumda
birakmaya yoneliktir.

» Ardindan, topu iki veya ii¢ sefer sicramadan 6nce tekrar besleyin ve
ayni iglemi tekrarlayin. Bu sekilde, diiz drop vuruslarinizi tekrar tekrar
uygulayarak becerilerinizi gelistirebilirsiniz.

» Gerekirse, diiz drive vuruslar ile topu 1sitin. Bu, vuruslarinizi 1sitarak
daha iyi bir vurus teknikleri elde etmenize yardimci olur.

Bu solo calisma, baslangi¢ diizeyindeki oyuncularin squash oyununda
temel vurus becerilerini gelistirmesine ve diiz drop vuruslarini ustaca
yapmasma yardimci olur. Ayni zamanda, tek basimiza g¢alisarak squash
oyununda daha iyi bir performans sergilemenize yardimci1 olur. Diizenli olarak
bu caligmay1 yaparak, squash oyununda daha yetkin ve giiclii bir oyuncu
olabilirsiniz.
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Sekil 34: Basit Diiz Drive

2.7. Vole Raill Oyunu:

Baslangic diizeyi i¢in 2 kisilik calisma:

Agiklama:

» A ve B, yan duvara dogru voleler atar. Voleler orta ¢izgiyi gegmeli ve
servis kutusu ¢izgisi i¢ine diismelidir. Eger top yan duvardan 1.2 m
daha fazla uzaklasirsa, say1 kaybedilir. Eger bir oyuncu topu vole
yapamazsa, say1 kaybedilir. Oyun 15 say1 alana kadar oynanr.

» Bu squash calismasi, baslangi¢ diizeyindeki oyuncular i¢in tasarlanmig
2 kisilik bir ¢aligmadir. Bu c¢alisma, oyuncularin vole tekniklerini
gelistirmeye ve topun kontroliinii saglamaya yoneliktir.

» A ve B, yan duvara dogru voleler atar. Yani, topu yan duvara vururlar
ve rakipleri de ayni sekilde topu yan duvardan vurarak volelerini geri
gonderirler.

» Volelerin orta ¢izgiyi ge¢mesi ve servis kutusu ¢izgisi i¢ine diismesi
gerekmektedir. Bu, oyuncularin volelerini kontrol ederek dogru yere
vurmalarini saglar.

» Eger top yan duvardan 1.2 m daha fazla uzaklasirsa, yani topun kontrolii
kaybolursa, say1 kaybedilir. Bu, oyuncularin topun kontroliinii ve dogru
yere vurmay1 6nemsemelerini tesvik eder.

» Aym sekilde, bir oyuncu topu vole yapamazsa, yani topa vuramazsa,
say1 kaybedilir. Bu, oyuncularin vole tekniklerini gelistirmelerini ve
topa iyi vurabilmelerini saglar.

» Oyun 15 sayr alana kadar oynanir. Oyuncular, vole tekniklerini
gelistirmek ve topun kontroliinii saglamak i¢in bu calismay1 tekrar
tekrar yapabilirler.
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Bu ¢aligma, baglangi¢ diizeyindeki oyuncularin squash oyununda vole
tekniklerini  gelistirmelerine ve topun dogru yerlere vurulmasini
O0grenmelerine yardimci olur. Ayni zamanda, oyuncularin voleleri iizerinde
kontrol sahibi olmalarini ve rakipleriyle etkili bir sekilde iletisim kurmalarim
saglar. Diizenli olarak bu ¢alismay1 yaparak, squash oyununda daha yetkin ve
giiclii bir oyuncu olabilirsiniz.

st

Sekil 35: Vole Raill Oyunu

2.8. Yiiksek Patlama:

Baslangic¢ diizeyi oyuncular i¢in solo ¢alisma:

Agiklama:

» Bu squash ¢aligsmasi, baglangi¢ diizeyindeki oyuncular i¢in tasarlanmig
bir solo ¢aligmadir. Bu ¢alisma, vurus tekniklerini gelistirmeye ve topu
yiiksek bir gekilde 6n duvara yollama becerisini 6gretmeye yoneliktir.

» Cok yakin mesafede 6n duvara karsi durun. Topun alt tarafina
yumusakca vurun. Vurusu yukar1 dogru ¢ekin. Miimkiin oldugunca iist
¢izgiye yakin bir yere hedefleyin.

> On duvara ¢ok yakin bir mesafede durarak, topun alt tarafina yumusak
bir vurus yapin. Vurusu yukari dogru ¢ekin ve topu yiiksek bir sekilde
on duvara yollaym.

» Hedefiniz, topu mimkiin oldugunca ist ¢izgiye yakin bir yere
gondermektir. Bu, yliksek bir patlama vurusu yapmay1 ve topu yukari
cikartarak rakibinizin baski yapmasini zorlamay1 6gretir.

» Bu calismayi tekrarlayarak, vurus tekniklerinizi gelistirebilir ve yiiksek
patlama vuruslariizi ustalastirabilirsiniz.
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» Baslangi¢ diizeyindeki oyuncular, tek baslarina c¢alisarak squash
oyunundaki vurus becerilerini gelistirmek i¢in bu c¢aligmay1 diizenli
olarak yapabilirler. Dikkatli ve diizenli bir sekilde calisarak, squash
oyununda daha iyi bir performans sergilemeye baslayabilirsiniz.

k-

Sekil 36: Yiiksek Patlama

2.9. Capraz Kort Kurali (Crosscourt Rule):

Baglangi¢ diizeyi oyuncular i¢in 2 kisilik ¢aligma:

Agiklama:

» Bu ¢alismada normal bir oyun oynanir, ancak tiim ¢apraz vuruslar karsi
duvarin tamamina ulagmalidir. Eger ¢apraz vuruslar tam olarak karsi
duvara ulagsmazsa, oyunun sayiy1 kaybedilir. Oyuncular, c¢apraz
vuruslartyla karsi tarafi etkilemede ekstra caba gostermelidir. Bu
nedenle oyuncular, ¢apraz vuruslart daha genis ve daha az derine
vurarak tedbirli olmalidir.

» Bu calisma, oyuncularin ¢apraz vuruslarini kontrol etme ve diismana
kars1 daha gilivenli oynamay1 6grenme firsat1 sunar. Oyuncular, ¢apraz
vuruslar1 daha kontrollii ve daha dogru bir sekilde yapmak i¢in dikkatli
olmalidir. Aym1 zamanda c¢apraz vuruslarin etkili bir sekilde
kullanilmas1 igin stratejik diisiinmeyi ve dogru vurus tekniklerini
Ogrenirler.

» Opyuncular, ¢apraz vuruslariyla kars: tarafi koseye sikistirma ve kontrol
etme becerilerini gelistirirken, ayn1 zamanda vuruslarin1 daha giivenli
bir sekilde yapma aligkanligi kazanir. Bu ¢aligma, oyuncularin squash
oyunundaki temel vuruslar1 daha iyi anlamalarma ve uygulamalarina
yardimect olur.
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» Oyun, 15 sayiya ulagana kadar devam eder ve oyuncularin c¢apraz
vuruslartyla karsi tarafi etkileme ve kontrol etme becerilerini
gelistirmelerine yardimci olur.

Sekil 37: Capraz Kort

2.10. Servis Art Iki Vurus:

Baslangi¢ diizeyi 2 oyuncu i¢in ¢aligma:

Agiklama:

Bu ¢aligmada A topu servis atar. B, topu servis kutusu ¢izgisinin 6tesine
atmaya calisir. A ise B'nin iadesini engellemeye calisir. A, B'nin servisi derin
bir sekilde iade etmesini 6nlemeyi basarirsa say1 alir. B, servis disinda bir
vurug yaparsa veya servis kutusunun 6tesine topu atarsa say1 alir.

A servis atar ve ardindan file hizasinda kortun ortasina geger. B ise servisi
geri gondermeye calisir. A, B'nin karsit vurusunu geri donmeden Once
kesmeye veya bloklamaya c¢alisirken, B topu miimkiin oldugunca derine
gdndermeye calisir.

Kortun farkli bolgelerine dogru vuruslar yapmay1 6gretir. Oyuncularin
hizli reaksiyon gostermeleri ve hizli bir sekilde kortun farkli bolgelerine
hareket etmeleri gereken bir ¢aligmadir.

Bu ¢aligma, oyuncularin servis ve kars1 vurus becerilerini gelistirmelerine
yardimci olurken ayni1 zamanda hiinerlerini ve stratejilerini gelistirmelerine de
olanak tanir. Oyuncular, rakibin karsi vurusunu kesme veya bloklama
yetenegini gelistirmeyi 6grenirken, ayni zamanda servisleri ve iadeleri daha
etkili bir sekilde yerlestirme becerisi kazanir. Bu c¢alisma, bagslangig
diizeyindeki oyuncular i¢in temel servis ve karsi vurus tekniklerini 6gretmek
i¢in ideal bir ¢aligmadir.
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Sekil 38: Servis Art1 iki Vurus

2.11. Servis Karsilama — Diiz:

Baslangic diizeyi 2 oyuncu i¢in ¢alisma:

Agiklama:

» Bu calismada, A yiiksek lob servis veya sert servis atar. B topu diiz
olarak duvara indirmeye calisir. B topa duvardan sonra vuruyorsa iyi
uzunlukta vurmay1 hedefler. Eger topa duvardan 6nce vuruyorsa, diiz
bir diisiis veya 6lil bir vurus yapar.

» Opyuncularin servis karsisinda diiz vurus becerilerini gelistirmelerine
yardimei olur. B, servisi diiz bir sekilde duvarin yanindan gegirerek ve
duvardan sonra topa vurarak topu kontrol altinda tutmayi Ogrenir.
Ozellikle topa duvardan sonra vururken, oyuncu dogru uzunlugu
hedeflemek i¢in iyi bir el becerisi ve vurus hassasiyeti gelistirir.

» B topu servis kutusunun iginde alirsa, topu diiz bir sekilde duvarin
yanindan gecirerek duvardan sonra kontrol altinda tutmaya g¢alisir ve
topu geri donmek igin pozisyon alir. Eger topa servis kutusunun diginda
vurursa, diiz bir diisiis veya 6lii bir vurus yaparak topu duvara vurmaya
caligir.

Bu calisma, sporcularin hareket kabiliyetini ve wvurus hassasiyetini
artirmaya yoneliktir. Oyuncular, topu duvara diiz bir sekilde indirme
konusunda hassas ve kontrollii vuruslar yapmay1 6grenirken ayn1 zamanda
hizl1 bir sekilde pozisyon almaya ve topa hizl bir sekilde vurmaya odaklanir.
Bu galisma, baslangi¢ diizeyindeki oyuncular i¢in temel servis karsilama
tekniklerini 6gretmek ve gelistirmek icin ideal bir ¢alismadir.
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Sekil 39: Servis Kargilama

2.12. U¢ Vuruslu Ralli ve Diigiisler:

Baslangi¢ diizeyi 2 oyuncu i¢in ¢aligma:

Agiklama:

B servis atar. A topu servis kutusunun digina ¢ikarmaya ¢aligir. B ise A'nin
iade vurusunu kesmeye caligir. A, diisiis vurusuyla dogrudan say1 kazanma
secenegine de sahiptir. B, servis atmanin disina ¢ikarmayi onlerse bir say1
kazanir. A, servis atmanin digina ¢ikarir veya topu servis kutusunun digina
cikarirsa, ya da diislis vurusuyla dogrudan say1 kazanirsa bir say1 kazanir.

Oyuncularin servis karsisinda iade vuruslarint gelistirmelerine yardimci
olur. A, servisleri geri cevirme becerisini gelistirmeye calisirken, ayni
zamanda diisiis vurusuyla dogrudan say1 kazanma yetenegini de 6grenir. B ise
servis karsisinda hizli bir sekilde pozisyon alarak ve diislis vurusunu kesmeye
calisarak say1 kazanma becerisini gelistirir.

B servis atar ve topu servis kutusunun i¢ine koymaya caligir. A topu servis
kutusunun digma ¢ikarir veya diisiis vurusuyla dogrudan say1 kazanirsa say1
kazanir. Eger topu servis kutusunun i¢ine koyamazsa, B servis atma hakkini
korur ve oyun devam eder.

Bu calisma, baglangi¢ diizeyindeki oyuncular i¢in servis karsisinda iade
vuruslarint ve dislis vurusglarini gelistirmek i¢in ideal bir g¢aligmadir.
Oyuncular, servisleri geri gevirme ve diigiis vurusuyla dogrudan say1 kazanma
becerilerini gelistirirken ayn1 zamanda hizli bir sekilde pozisyon almay1 ve
reaksiyon siirelerini iyilestirmeyi 6grenirler. Bu ¢aligma, oyuncularin temel
tenis becerilerini gelistirmek ve oyun sirasinda farkli vurus secenekleriyle
karsilagma becerilerini artirmak i¢in uygundur.
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Sekil 40: Ug¢ Vuruslu Ralliler ve Diisiisler

2.13. Baslangi¢ Diizeyi Tekli Voleler ve Hareket:

Acgiklama:

» Bu calismada, bir duvarin yaninda durarak, vole vuruslariniz siirekli
olarak duvara vurursunuz ve ayni zamanda duvar boyunca yukari ve
asag1 dogru hareket edersiniz. Vole vuruglariizi yaparken saglam bir
bilek kullanmaya dikkat edin ve kisa bir swing ile hizli bir raket
kullanim.

» Bu calisma, baglangic diizeyindeki oyuncular i¢in ideal bir solo
caligmadir. Duvara siirekli vole vuruslar1 yapmak, reaksiyon siirenizi ve
vuruslarinizin dogrulugunu gelistirmeye yardimci olur. Ayni zamanda
duvar boyunca hareket etmek, sahada hareket etme becerilerinizi ve
pozisyon alma yeteneginizi iyilestirmenize yardimeci olur.

» Siirekli vole vuruslar yaparak, vuruglarmizin siirekliligini ve ritmini
gelistirirsiniz. Saglam bir bilek kullanmak, vuruslarimizin giiglii ve
kontrol edilebilir olmasini saglar. Kisa swing ile hizli bir raket
kullanmak da vuruslarinizin hizli ve etkili olmasina yardimei olur.

Bu caligsma, tek basiniza tenis becerilerinizi gelistirmek isteyen baslangic
diizeyindeki oyuncular i¢in harika bir secenektir. Duvarla siirekli olarak
etkilesimde olmak, vuruslarmizi gelistirmenize ve oyun iginde daha giivenli
ve daha etkili vuruslar yapmaniza yardimci olacaktir.
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Sekil 41: Tekli Voleler ve Hareket

2.14. Baslangi¢ Dairesel Calismast:

Baslangi¢ Diizeyi iki Oyuncu I¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu squash oyunu, squashin en temel g¢alismalarindan biridir ve aym
zamanda en 6nemli ¢calismalardan biridir. A ve B, birbirlerine uzun, diiz drive
vuruslar1 gonderirler ve T ile arka kdse arasinda doniis yaparlar. Topun kisa
cizgiye ulagsmasi gerekir ve vole yapmak izin verilmez.

Bu calismada, oyuncular temel vurus tekniklerini ve yerlestirme
becerilerini gelistirirken, ayn1 zamanda sahada hareket etmeyi ve pozisyon
almay1 Ogrenirler. Topun diizgiin bir sekilde uzun siire yuvarlanmasi ve kisa
cizgiye ulasmasi, oyuncularin vuruslarint dogru ve giiclii bir sekilde yapmay1
Ogrenmelerine yardimer olur.

Bu temel ¢alisma, squash’in temellerini 6grenmeye baslayan oyuncular
icin idealdir. Diiz drive vuruslar iizerine odaklanmak, oyuncularin temel
vurus tekniklerini ustalagmasina yardimci olur ve daha ileri diizey ¢aligsmalara
gegmeden Once temel becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Oyuncularin
dogru yerlestirme ve hareket etme becerilerini gelistiren bu ¢alisma, squash
oynamaya yeni baslayanlar i¢in iyi bir temel saglar ve oyun i¢inde daha iyi
performans gdstermelerini saglar.
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Sekil 42: Dairesel Calisma

2.15. Squash Raketini Kaldirma Calismasi:
Squash raketini dogru tutus ve el pozisyonuyla kaldirmay1 alistirmak i¢in

basit bir egzersizdir. Bu adimlar izleyerek calismay1 gergeklestirebilirsiniz:

>

>

>

>

>

Raketini duvara dik bir sekilde yerlestirin, bdylece raket kenari
tizerinde dengelenir ve raketin kafas1 duvara temas eder.

Raketin karsisinda durun, duvara dogru bakin ve baskin eliniz raketin
tellerinin oldugu tarafta olsun.

Egilin ve baskin elinizle raket sapina uzanin. Basparmaginizi ve isaret
parmagimizi “V” seklinde yerlestirin ve “V” seklini raket sapinin sol
iistiine dogru yonlendirin.

[saret parmaginiz diger parmaklarimizdan birazcik agik olmal ve raket
sapini avucunuz yerine parmaklarinizla kavramalisiniz.

Raketi, bagparmaginiz ve isaret parmagmizin “V” seklini koruyarak
kavrayin.

Dogru tutus ve el pozisyonunu her seferinde koruyarak raketinizi
kaldirmay1 birkag kez aligtirin.

Bu calisma, squash'a yeni baglayanlar i¢in dogru tutus ve el pozisyonunu

gelistirmek i¢in temel bir egzersizdir, ¢linkii squash'taki diger tiim vurus ve

tekniklerin temelini olusturur. Bu ¢alismayi diizenli olarak yaparak, yeni
baglayanlar gii¢lii ve tutarli bir tutug gelistirebilir, bu da genel oyunlarini ve

raket kontroliinii gelistirecektir.
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Sekil 43: Raketi Kaldirma Calismasi

2.16. Bilegi Kaldirma (Cock Your Wrist) Egzersizi:

Baslangic diizeyindeki oyuncularin raket tutusunda dogru bilek
pozisyonunu uygulamalarina yardimci olan bir solo ¢aligmadir. Bu egzersizi
uygulamak i¢in su adimlar takip edin:

> Oncelikle, raketinizi dogru tutusla elinizde oldugundan emin olun.
Tutus sik1 olmali, dominant eliniz sap {izerinde olmali ve bagparmaginiz
ile igaret parmaginizin olusturdugu “V” sekli raketin bas kismina dogru
yonlendirilmelidir.

» Raketinizi yizii dikey olarak konumlandirin ve kolunuzu yaninizda
asagida tutun.

» Bileginizi kullanarak raketin bas kismin1 yukariya dogru kaldirin ve
kolunuzu ayni pozisyonda tutun. Bu hareket, raketin bas kisminin
elinizin {istiinde oldugu “cocked” yani hazirda bekleyen bilek
pozisyonunu olusturacaktir.

» Bilek pozisyonunuzu olusturduktan sonra, raketle yavas sallamalar
yapin. Odaklanmaniz gereken sey bileginizi siki1 ve sallama boyunca
“cocked” pozisyonunu korumaktir.

» Raketi sallamalarimiz sirasinda el-bilek agisina dikkat edin ve sallama
esnasinda bileginizi diizlestirmemeniz Onemlidir. Bileginiz siki ve
“cocked” pozisyonunda olmalidir.

Bu egzersizi diizenli olarak uygulayarak, baslangi¢ diizeyindeki oyuncular

raket sallarken dogru bilek pozisyonunu daha iyi anlayabilirler. Bu,
sutlarmizda giic ve kontrol elde etmek i¢in temel bir gerekliliktir. Aymn

83



zamanda sabit ve kararli bir bilek pozisyonunun korunmasini saglayarak
sahada daha etkili sutlar yapmaniza yardimci olur.

Sekil 44: Bilegi Kaldirma Egzersizi

2.17. Dogru Dirsek Pozisyonu:

Dogru dirsek (Correct Elbow) c¢alismasi, squash oyununda yeni
baglayanlarin vurus sirasinda dogru dirsek pozisyonunu oOgrenmelerine
yardimei olacak bir solo egzersizdir. Bu c¢alismay1 yapmak icin asagidaki
adimlar takip edilir:

> Once, 6nceki calismalarda ogrenilen dogru kavrama ile raketinizi

elinizde tuttugunuzdan emin olun. Kavrama siki olmali, dominant eliniz
raket sapinda olmal1 ve bagparmak ile isaret parmaginizin olusturdugu
“V” sekli raketin basina dogru yonlendirilmelidir.

» “Cock Your Wrist” (Bilegi Kaldir) ¢alismasinda 6grenilen dogru bilek

pozisyonuna dikkat edin. Raketin kafasi elinizin tizerinde olmalidir.

» Dirseginizi geriye dogru ¢ekin ve yaklasik 90 derece biikiik bir sekilde

tutun. Bu pozisyon, kolunuzun raket sallamaya hazir oldugu
“yiiklenmis” pozisyondur.
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» Raketi sallamaya baslarken, dirseginizin ucu ve raketinizin sapiyla
sallamay1 yonlendirin. Bu, sallamanizin dogru kol hareketiyle
iiretilmesini saglar.

» Vurus bolgesine yaklasirken, raket yiiziinliz tavana paralel olarak
yukariya dogru yonlendirilmelidir. Dirseginiz diizlesmeye ve donmeye
baslar, raket ylizii yere dik bir konuma gelir. Bu hareket, vurugunuzun
giiclinil ve agisini olusturur.

» Topla temas ettikten sonra, kolunuzu hedefe dogru uzatarak sallamanizi
tamamlayin. Bu, sallamanizi tamamlayarak vurusunuza gii¢ ekler.

» Baglangicta bu sallamay1 yavas yaparak c¢alisin ve tiim hareket boyunca
dogru dirsek pozisyonuna odaklanin. Hareketle daha da rahat hale
geldikce hiziniz1 yavas yavas artirin.

» Her sallama sonrasinda, dogru kavrama ve bilek pozisyonunu kontrol
edin.

Bu calismay1 diizenli olarak yaparak, yeni baslayanlar vuruslari i¢in dogru
mekanigi gelistirebilir ve sahada daha hassas ve giiclii vuruslar yapabilirler.
Dogru dirsek, bilek ve kavrama pozisyonuna dikkat etmek, istenilen sonuglar
elde etmek icin her adima 6zen gdéstermek dnemlidir.

Sekil 45: Dogru Dirsek Pozisyonu
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2.18. Yeterince Raketi Stki Kavrama Solo Calismast (Beginner):

Aciklama:

Dogru kavramayla raketinizi tutun. Topu kendinize dogru yumusak bir
sekilde vurun. Topla temas aninda raketinizin elinizde sallanmadigin1 veya
kaymadigini hissedin. Ayrica, 6n kol, kol ve el kaslarinizin rahat ve gergin
olmadigindan emin olun. Eger raketi ¢cok siki tutarsaniz, eliniz hizla yorulacak
ve vuruslarinizin dogrulugu etkilenecektir. Raket ¢ok gevsek tutulursa, topa
vurus aninda raketiniz elinizde kayabilir ve vuruslarimizin dogrulugu
etkilenebilir.

Bu ¢aligma, yeni baslayan oyuncularin dogru raket kavrama ve el sikiligina
dikkat etmelerine yardimci olmay1 amaglar. Dogru kavrama ve yeterince el
sikiligl, vuruslarm dogrulugu ve kontrolii i¢in hayati dneme sahiptir. Bu
nedenle, topu yumusak bir sekilde kendinize dogru vurarak, raketinizin dogru
bir sekilde elinizde oldugundan ve kaslarmizin gergin olmadigindan emin
olmalisiniz. Bu ¢alisma, raket sikilig1 konusunda farkindalik gelistirmenize ve
daha iyi vuruslar yapmaniza yardimci olacaktir.

Sekil 46: Raketi Yeterince Siki Kavrama Calismasi
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Aciklama:

2.19. Solo Yumusak Diiz Drive Calismast (Baslangi¢c Seviye):

» Servis kutusuna yakin tarafta yan duvara karst durun ve yan duvar
uzaklasmak i¢in geriye dogru adim atin.

boyunca yumusak diiz drive vurun. Her vurusun ardindan duvardan
> lyi teknige odaklanm.
» Her vurus oncesi raketiniz yukarida durur.

» Raketiniz vurus bélgesinden hedefe dogru itilir.

Bu caligmada, diiz drivimz1 gelistirmek ve iyi teknik aligkanliklarinizi
pekistirmek amaclanmaktadir. Raketinizi vurus bolgesine getirmeden dnce bir

an bekleyin ve sonra kontrollii bir sekilde vurusu gergeklestirin. Her vurusta

dogru pozisyonda almak i¢in adim atmayr unutmayin ve raketinizi hedefe
dogru itmek icin kolay bir hareketle vurusunuzu tamamlayin. Bu ¢alisma, diiz
yardimci olacaktir.

drivimiz1 daha giiglii ve dogru bir sekilde vurma becerinizi gelistirmenize

Sekil 47: Yumusak Diiz Drive Caligmast
Aciklama:

2.20. Erken Raket Tutma Hazirligi Calismasi (Baslangic Seviye):

Bu ¢aligmada, bir vurusa hazirlanirken raketinizi erkenden hazirlamay1 ve

Nasil Yapilir:

vurusu gibi sallaym. 20 veya daha fazla sallama yaptiktan sonra ayn1 egzersizi

“Hazir Pozisyon™unda tutmay1 6greneceksiniz. Raketinizi hazir pozisyonda
backhand sallama i¢in tekrarlayimn.

tutarak birkac¢ saniye bekleyin. Daha sonra raketinizi forehand diiz drive
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» Hazir Pozisyon: Ayaklarinizi omuz genisliginde agin ve dizlerinizi hafifce
biikiin. Raketinizi iki elinizle diiz bir sekilde tutun ve viicudunuzun
Oniinde, gogsliniiziin hizasinda olacak sekilde getirin. Dirseklerinizi biikiin
ve raketinizin ucu hedefe dogru isaret etsin. Bu, hazir pozisyonudur.

» Hazir Pozisyonda Bekleme: Raketinizi hazir pozisyonda tutun ve birkag
saniye boyunca bekleyin. Bu, vurusa hazirlik siirecinin 6nemli bir
parcasidir ve raketi vurus yapmaya hazir hale getirir.

» VURUS: Hazir pozisyonda bekledikten sonra, raketinizi forchand diiz
drive vurusu gibi sallayin. Raketinizi hareket ettirirken, vurus tekniklerine
dikkat edin ve dogru hareketleri yapmaya 6zen gosterin.

» Tekrar: 20 veya daha fazla sallama yapin ve ardindan aym egzersizi
backhand sallama icin tekrarlaym. Backhand savurmada da aym
prensipleri izleyin ve raketinizi hazir pozisyonda tutmaya 6zen gosterin.

Bu ¢alisma, vuruslara hazirlanma siirecini 6grenmek ve raketinizi erkenden

hazirlamay1 aliskanlik haline getirmek i¢in harika bir yoldur. Erken raket hazirligi,
daha hizli ve etkili vuruslar yapmaniza yardimei olacak ve squash oyununuzda
daha giivenli ve kontrol sahibi olmaniza katki saglayacaktir.

Sekil 48: Erken Raket Tutma Hazirlig
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2.21. Hakem (Referee) Olarak Bir Magt Yonetmek (Baslangi¢c Seviyesi
I¢in Solo Calisma):
Agiklama:

Bu c¢alisma, squash maglarinin hakemlik tarafini anlamak ve uygulamak

icin tasarlanmistir. Herhangi bir gercek maca ihtiyaciniz yoktur, cilinkii bu

calisma tamamen sanaldir:

>

>

Bir squash magimizi diisiiniin ve kendi kendinize oynayin. Raketinizi
elinize alin ve iki sanal oyuncu oldugunu diisiiniin. Bir oyuncuyu
kendiniz ve diger oyuncuyu da rakibiniz olarak hayal edin.

Sanal mag¢ sirasinda gercek bir hakem gibi davranin. Oyuncularin
hareketlerini izleyin, sayilart sayin ve gerektiginde kararlar verin.

Eger bir saynin tartismali oldugunu diisiiniiyorsaniz, kararinizi verin
ve nedenini kendi kendinize agiklaym. Ornegin, topun ¢izgiye mi
degdigini yoksa digar1 m1 gittigini diigiiniin ve kararinizi hakli ¢ikaracak
sekilde agiklayn.

Mag sirasinda farkli durumlar ve kararlarla karsilasin. Ornegin, bir
oyuncu yanlis servis yapiyor olabilir, bir oyuncu duvarlara dokunuyor
olabilir veya bir oyuncu topu vurmadan 6nce rakibine carpiyor olabilir.
Bu tiir durumlarla nasil basa ¢ikacaginizi diisiiniin ve hakemlik
becerilerinizi gelistirin.

Mag1 sonlandirin ve say1 durumunu agiklayim. Kazanani ve kaybedeni
belirleyin ve mag1 nasil yonettiginizi gdzden gegirin.

Bu calisma, squash maglar1 sirasinda hakemlik yaparken dogru kararlar

verme ve mag1 kontrol etme becerilerinizi geligtirmenize yardimci olacaktir.

Ayrica, squash oyununu daha iyi anlamaniza ve gercek maclarda daha iyi bir

hakem olmaniza katki saglayacaktir.

2.22. Mag Izle ve Say (Baslangi¢ Seviyesi Icin Solo Calisma):
Agiklama:

Bu calisma, squash maglarmi izlemeyi ve Saymayr Ogrenmek icin

tasarlanmistir. Gergek bir maga ihtiyaciniz yoktur, ¢iinkii bu ¢alisma tamamen

imajinasyon (sanal) iizerine kuruludur:

> Bir squash macginiz1 diisiiniin ve kendi kendinize oynaymn. Iki sanal

oyuncu oldugunu diisiiniin ve magin nasil gittigini hayal edin.

» Sanal mag sirasinda gergek bir say1 tablosu olusturun. Magin skorunu

tutun ve her sayiy1 dogru bir sekilde kaydedin.
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» Oyuncularin servislerini, vuruslarini, hareketlerini ve taktiklerini
izleyin. Hangi oyuncunun daha iyi oynadigin1 veya hangi oyuncunun
daha fazla say1 kazandigini diisiiniin.

» Magcin nasil ilerledigini izleyin ve her oyun sonunda hangi oyuncunun
kazandigini belirleyin. Sonuglar1 dogru bir sekilde kaydedin.

» Magin sonunda, toplam sayiy1 ve kazananmi belirleyin. Macin nasil
gittigini ve sayilarin nasil dagildigim diistiniin.

Bu c¢alisma, squash maglarini izleme ve sayr sayma becerilerinizi
gelistirmenize yardimei olacaktir. Ayrica, squash oyununu daha iyi
anlamaniza ve ger¢ek maclarda skor tutma konusunda daha iyi bir bilgi sahibi
olmaniza katki saglayacaktir.

2.23. Bir Topun Yanina Hareket Etme Calismasi:

Squash kortunda topa yaklasirken dogru ayak hareketi ve konumlanma

konusunda yeni basglayanlara yardimei olmak i¢in tasarlanmistir:

> Kortta bir top yerlestirin: Oncelikle squash topunu kortun gesitli
noktalarina yerlestirin. Top 0n, arka, yan duvar veya herhangi bir yerde
olabilir.

» T'den topun yanina hareket edin: T pozisyonunda, yani kortun merkez
noktasinda durun. T'den hizli bir sekilde topun yanina dogru hareket
edin. Topa dogrudan gitmek yerine, topun i¢ tarafina pozisyon almayi
hedefleyin, boylece top dogrudan sizin ve yan duvar arasinda kalir.

» T'ye geri doniin: Topun yanina ulastiginizda, sanki topa vuruyormus
gibi diigiiniin ve hemen T pozisyonuna geri doniin. T, kortun merkez
noktasidir ve her vurus i¢in baslangi¢ noktasidir.

» Dogru swing teknigi pratigi: Topun yanina yaklasirken, top havada gibi
raketinizi swing yapin. Top hareketsiz olsa bile, dogru swing teknigine
odaklanin.

» Verimli hareket kullanin: Topun yanina hizli bir sekilde hareket etmeye
calisirken miimkiin oldugunca az enerji kullanin. Verimli hareket, bir
mag sirasinda enerji tasarrufu yapmak ic¢in squash'ta onemlidir.

» 10 kez tekrarlaym: Bu hareket ve swingi arka arkaya 10 kez
gerceklestirin ve sonra dinlenin.

» Topun yerini degistirin ve tekrar edin: Dinlendikten sonra, topu kortun
baska bir noktasina tasiyin ve caligmayi tekrar edin. Bu varyasyon,
farkli ac¢ilardan ve mesafelerden ayak hareketi ve konumlanma pratigi
yapmaniza yardimci olacaktir.
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Bu calisma, yeni baslayanlarin dogru ayak hareketi ve konumlanma
gelistirmesine yardimci olur ve etkili vuruslari hazirlamada ve uygulamada
onemli rol oynar. Bu ¢alismay1 diizenli olarak yaparak, kort hareketiniz, vurus
hazirhigimiz ve squash maclarinda genel performansiniz gelisecektir. Caligma
sirasinda verimli hareket ve dogru swing teknigine odaklanmay1 unutmayin.

R

Sekil 49: Topun Yanina Hareket Etme Calismasi

2.24.Vole Pat Calismasu:

Squash'a yeni baglayan oyuncularin vole tekniklerini gelistirmek ve el-goz
koordinasyonlarini iyilestirmek igin tasarlanmig bir solo egzersizdir. Bu
calismay1 gerceklestirmek icin asagidaki adimlar takip edin:

» Duvara yaklasik 1.8 m mesafede durun: Kendinizi duvardan yeterince
uzakta, rahat bir mesafede konumlandirin ve topa tepki verecek kadar
alaniniz oldugundan emin olun.

» Topa vurmak i¢in alttan bir hareket kullanin: Daha 6nce 6grendiginiz
gibi raketinizi dogru kavrama ile tutun. Alttan bir hareketle topa nazikge
vurun ve raketinizle duvara dogru yonlendirin. Amaciniz topu yumusak
ve tutarh bir sekilde vurabilmektir.

» Siirekli vurus yapin: Topu duvara vurduktan sonra, geri dondiigiinde
tekrar vurmak i¢in hazir olun. Topu siirekli olarak duvara vurarak ralliyi
devam ettirin.

» Raketi iyi kavrayin ve bilek hareketlerini izin verin: Vurus boyunca
bileginizi sik1 ve kavruk bir sekilde tutmaya odaklanin. Bu, topu kontrol
etmenize ve vole tekniginizi iyilestirmenize yardime1 olacaktir.
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» Siirekli olun: Her seferinde topu yumusak ve dogru bir sekilde duvara
vurmay1 hedefleyin. Diizgiin bir ritmi korumaya ve topu kontrol altinda
tutmaya c¢aligin.

» Zorlugu artirin: Calismayla daha fazla rahatladik¢a, duvardan olan
mesafeyi ayarlayarak veya rallinin hizini artirarak kendinize meydan
okuyabilirsiniz.

“Vole Pat” calismasi, yeni baglayan oyuncularin vole tekniklerini
gelistirmek ve raket kontrolii konusunda giiven kazanmak i¢in harika bir
yontemdir. Bu ¢alisma oyuncularin topa olan hissini gelistirir ve hizli tepki
verebilme becerilerini iyilestirir. Vole tekniklerinizi ve squash kortundaki
genel performansinizi gelistirmek i¢in bu ¢aligmay1 diizenli olarak uygulayin.

k

Sekil 50: Vole Pat Caligsmast

2.25. Kontrol icin Vole Calismasi:

Squash'a yeni baglayan oyuncularin kontrol becerilerini gelistirmek i¢in
tasarlanmis bir solo egzersizdir. Bu ¢alismay1 gerceklestirmek icin asagidaki
adimlan takip edin:

» Ortalama hattinda durun ve duvara olan mesafe yaklasik 1.2 m olsun:

Yan duvara yaklagik 1.2 m mesafede durun ve yan duvara dogru bakin.

» Topa yanal bir hareket kullanarak duvarin kesim hattinin {izerine vurun:

Raketinizi dogru kavrama ile tutun ve topa yanal bir hareket kullanarak
duvarin 6n yiiziindeki kesim hattinin {izerine nazik¢e vurun.

» Siirekli olarak vurus yapin: Topu duvara vurduktan sonra, geri

dondiigiinde tekrar vurmak i¢in hazir olun. Topu siirekli olarak duvara
vurarak vuruglarinizi gelistirin.
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Bu calisma, yeni baslayan oyuncularin topa kontrollii vuruslar yapmayi
O0grenmelerine yardimei olur. Yan duvardan yakin mesafede vurulan toplar,
topu kontrol altinda tutmay1 ve dogru vurus tekniklerini 6grenmeyi saglar.
“Kontrol igin Vole” ¢alismasin1 diizenli olarak uygulayarak squash
oyununuzdaki vurus hassasiyetini ve kontroliinii artirabilirsiniz.

A

Sekil 51: Kontrol i¢in Vole Calismasi

2.26. Skipping Stones Egzersizi:

Yeni baglayanlarin vuruslarinda gii¢c olusturmak i¢in gerekli olan hareket

ve koordinasyonu ¢aligmak i¢in tasarlanmis bir solo ¢aligmadir:

> Oncelikle 6n duvara yakin bir sekilde durun ve elinizde bir squash topu
tutun. Topu yan tarafa dogru 6n duvara atin. Taglar1 suya atar gibi topu
yan tarafa dogru 6n duvara atmak icin yan kol hareketini kullanin. Bu
hareketi 10 veya 20 kez tekrarlayarak atma hareketinin hissini edinin.

» Raketinizi dogru sekilde kavrayin: Atma hareketini ¢aligtiktan sonra
squash raketinizi alin ve dogru kavrama ile tutun. Baskin elinizi tutma
ylizeye yerlestirin ve bagparmak ile igsaret parmaginizin olusturdugu
“V” seklini raketin kafasina dogru yonlendirin.

» Ayni hareketi raketle gergeklestirin: Simdi, top olmadan raketle ayni
yan kol hareketini gergeklestirin. Dirsek ve bilek arasindaki uyumlu
iligkiye odaklanin. Raketinizi sallarken bileginiz hareketin sonunda
hizli bir sekilde sallanmali ve hiz ve gii¢ olusturmalidir.

> Ilk basta yavasca yapin: Baslarken, yavasca yapin ve dirsek ve bilek
hareketinin nasil gii¢ olusturduguna dikkat edin. Ip benzeri hareketin
giiclinii hissetmeye ¢aligin.
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» Sallamanin hizimi artirin: Hareketle daha da rahatladigimizda ve ip
benzeri hareketin nasil ¢alistigini anladiginizda, sallamanin hizini yavas
yavas artirin. Bu, vuruslariniza daha fazla gii¢ ve hiz ekleyecektir.

Yeni baslayanlar “Skipping Stones” egzersizini diizenli olarak yaparak,

vuruslarinda gii¢ olusturmak igin gerekli olan ip benzeri hareketin anlayisini
gelistirebilirler. Dirsek ve bilek arasindaki uyumu gelistirerek topa hiz ve
hassasiyetle vurmay1 dgrenirler. Bu egzersizi daha da yetenekli hale geldikge,
gergek oyunda vuruslariniza ip benzeri hareketi uygulayabilir ve squash
kortunda daha etkili ve gii¢lii vuruslar yapabilirsiniz.

2.27. Sweeping Table Egzersizi:

Baslangi¢ diizeyindeki oyuncularin backhand vuruslarinda gii¢ ve kirbag

benzeri bir hareket olusturma i¢in ¢alistig1 bireysel bir egzersizdir:

» Siipiirme hareketini gergeklestirin: Rahat bir pozisyonda durun ve avug
ici kenarimiz1 kullanarak hayal ederek bir masay1 siipiiriiyormus gibi
biiyiik bir hareket yapin. Bu hareketi birkag kez tekrarlayarak siipiirme
hareketinin hissini alin.

» Dogru kavramayla raketi alin: Stipirme hareketini uyguladiktan sonra
squash raketinizi alin ve dogru backhand kavrama ile tutun. Baskin
eliniz sapin iizerine yerlestirilmeli, diger eliniz ise raketin bogazina
yerlestirilmelidir.

» Backhand vurusunu yavasgca gergeklestirin: Raket elinizdeyken,
backhand vurusunu baslangicta yavasca gerceklestirin. Dirseginizin ve
bileginizin hareketine odaklanin ve ikisi arasinda harmonik bir iligki
yaratmaya caligin.

» Kirbag benzeri hareketin “hissini” gelistirin: Backhand vurusunu
yavagga gerceklestirirken, dirsek ve bileginiz arasinda olusan kirbag
benzeri hareketin “hissini” gelistirmeye c¢alisin. Kirbag¢ hareketi,
vurusunuza gii¢ ve hiz ekleyen unsurdur.

» Kirbag hareketinin hizim yavasca artirin: Kirbag benzeri hareketin
“hissini” yavas hizda gelistirdikten sonra, kirbag hareketinin hizini
artirarak, bu hareketin hissini kaybetmeden hizim1 yavasca artirin.
Amaciniz, sigramanizin hizini artirirken kontrolii ve koordinasyonu
korumaktir.

» Top olmadan calisin: Bu egzersizde gergek bir topa vurma yoktur.
Odaklanmaniz gereken, hareketinizi ve backhand vurusunuzdaki kirbag
benzeri hareketi dogru bir sekilde gelistirmektir.
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“Sweeping Table” egzersizini diizenli olarak uygulayarak, baslangic
diizeyindeki oyuncular backhand vuruslarinda gii¢lii ve etkili bir kirbag
benzeri hareket olusturmay:1 gelistirebilirler. Dirsek ve bilek arasindaki
koordinasyonu gelistirir ve topu hizl1 ve dogru bir sekilde vurmay1 saglar. Bu
egzersizi diizenli olarak uygulayarak, backhand vuruslarinizda kirbag benzeri
hareketi gercek oyunda da kullanabilir ve squash kortunda daha etkili ve giiclii
vuruslar yapabilirsiniz.

2.28. Kendi Kendine Sert Servis Calismast:

Yeni baslayan oyuncularin squash kortunda servis vurusu yaparak
giiclerini ve vurus teknigini gelistirdigi bir solo egzersizdir:

> Servis kutusunda durun: 1k olarak, servis kutusunda durun. Bu, servis
vuruslarinizi yapacaginiz baslangi¢ pozisyonudur.

» Topa tenis servisi gibi vurun: Topu elinizde tutun ve tenis servisi gibi
basinizin lizerinden vurun. Vurusu yaparken topun hizini artirmaya
caligin.

» Topun yan duvardan gelmesini hedefleyin: Hedefiniz, topun vurus
sonrasinda yan duvardan gelmesini saglamaktir. Bunu bagsarmak igin
vurus aginizi ve topa vurus seklinizi ayarlaym.

» Vurusu tekrarlayin: Topun yan duvardan geldiginden emin olunca,
vurusu tekrarlaym. Ayni vurusu bircok kez yaparak gilic ve kontrol
kazanmaya c¢aligin.

» Topun arka duvardan dénmesini hedefleyin: Vuruslarimizin giicii ve
dogrulugu arttikga, amaciniz topun vurus sonrasinda arka duvardan
donerek “nick” yapmasini saglamaktir. “Nick”, topun yan duvarla arka
duvarin birlestigi kdsede 6lerek sikismasidir.

Bu egzersiz, yeni baglayan oyuncularin servis vuruslarimi gelistirmesine ve
topun duvardan nasil donecegini Ogrenmesine yardimci olur. Ayrica,
vuruslarinizi giiglendirerek ve topu dogru sekilde yonlendirerek rakibinizi zor
durumda birakmak i¢in etkili servisler yapmanizi saglar. “Kendi Kendine Sert
Servis” antrenmanini  diizenli olarak yaparak squash becerilerinizi
gelistirebilir ve daha iyi bir oyuncu olabilirsiniz.
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Sekil 52: Kendi Kendine Sert Servis Caligmasi

2.29. Maksimize Pratik Calismasu:

Squash'ta pratik etkinligini maksimize etmek i¢in su adimlari

izleyebilirsiniz:

» Zaman Yonetimi: Diizenli antrenman ve oyun i¢in zaman ayirin.
Haftalik bir antrenman programi olusturun ve bu programa bagl
kalmaya g¢aligin.

» Teknik Egitim: Squash oyununda siirekli gelisim igin teknik
becerilerinizi gelistirmek o6nemlidir. Egitmenlerden ders alin veya
cevrimici kaynaklardan faydalanarak teknik bilgilerinizi artirin.

» Fiziksel Hazirlik: Squash, fiziksel olarak zorlayic1 bir spor oldugundan,
fiziksel  kondisyonunuzu  gelistirmeye  odaklanin.  Kuvvet
antrenmanlari, esneklik egzersizleri ve kardiyo egzersizleri bu konuda
yardimci olabilir.

» Rakiplerle Oyun: Farkli seviyelerde rakiplerle oynaym. Farkli oyun
stilleri ve seviyeleriyle karsilasarak oyunda cesitlilik ve adaptasyon
yetenegi kazanabilirsiniz.

» Strateji ve Taktik: Squash sadece teknik degil, ayn1 zamanda strateji ve
taktik becerilerini gelistirmeyi de gerektirir. Rakibinizi okuyarak ve
oyun sirasinda stratejik kararlar alarak oyununuzu gelistirin.

> Video Incelemeleri: Kendi oyununuzu videoya kaydedin ve sonra
izleyerek hatalarimizi ve iyilestirme alanlarinizi belirleyin. Bu,
eksikliklerinizi tespit etmenize ve diizeltmenize yardimci olabilir.

» Mental Hazirlik: Zihinsel dayanikliligi gelistirmek ve stresle basa
¢ikmak i¢in meditasyon veya zihinsel odaklanma egzersizleri yapin.
Bu, maglarda odaklanma ve kontrolii artirabilir.
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» Ekipman ve Bakim: Squash raketi, ayakkabilar ve diger
ekipmanlariniz1 diizenli olarak kontrol edin ve bakimini yapin. Uygun
ekipman kullanimi1 ve bakimi performansinizi artirabilir.

» Turnuvalara Katilim: Eger miimkiinse, yerel turnuvalara katilarak
rekabet ortaminda deneyim Kkazanabilir ve performansinizi
degerlendirebilirsiniz.

> Dinlenme ve Iyilesme: Antrenmanlar arasinda yeterli dinlenme ve
iyilesme siireleri saglamak 6nemlidir. Yorgunlugu ve sakatlik riskini
azaltmak i¢in dinlenmeye 6zen gosterin.

Bu adimlar izleyerek squash oyununuzu gelistirebilir ve maksimum

performans elde edebilirsiniz. Her bir alan1 dengeli bir sekilde ele alarak
zamanla ilerleme kaydedebilirsiniz.

2.30. Baslangig icin Solo Antrenman:

Aciklama:

Her uygulamadan sonra en iyi sekilde yararlanmak i¢in yapabileceginiz
bircok sey vardir. Iste birkag fikir:

Belirli bir vurusu pratige alirken, vurmak istediginiz hedef bolgeye fiziksel
bir nesne veya isaret koyun.

Siradan vuruslar yapmaktan kaginin. En iyi vuruslariniza odaklanin. Daha
kisa siiren, odakli bir antrenman, odaklanmadan yapilan uzun bir
antrenmandan daha iyidir.

Pratik yaparken diizenlemeler yapin. Vuruslarinizin nereye gittigini izleyin
ve tekniginizde veya vuruslarimizda kiiciik diizenlemeler yapmaya devam
edin, ta ki dogru hale gelene kadar. Bazen diizeltme, topu 6n duvarda biraz
daha yiiksege yonlendirmek kadar basit olabilir.

Bu solo antrenman, baglangi¢ diizeyindeki oyuncularin her uyuglamadan
en iyi sekilde yararlanmalarina yardimci olur. Hedef odakli caligmak,
vuruglarimizi  belirli bir hedefe yonlendirmek ve diizeltmeler yaparak
tekniklerinizi gelistirmek i¢in 6nemlidir. Her vurusta bir hedef belirlemek,
daha fazla odaklanma ve dikkat saglar. Diizenli olarak bu prensipleri
uygulayarak, squash oyununuzu daha hizli bir sekilde gelistirebilir ve
becerilerinizi ilerletebilirsiniz.
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2.31. Maksimize Pratik Calismasu:

Bagslangi¢ i¢in Solo Antrenman:

Agiklama:

Antrenmaninizda ritim veya akicilik olugturmaya c¢aligin. Piirlizsiiz, rahat
ve akici bir hareket istersiniz.

Her antrenmana kolay vuruslarla hareketsiz pozisyonda baslayin. Daha
sonra giderek daha hizli, daha siki vuruslar ve daha fazla hareketle devam
edin.

Oyunun bir yoniine odaklanin. Ancak her zaman {izerinde ¢alistiginiz bir
yonii aklinizda bulundurun.

Bu solo antrenman, baslangi¢ diizeyindeki oyuncularin pratik etkinligini
en ust diizeye ¢ikarmaya yardimci olur. Ritim ve akicilik olusturmak,
vuruslarinizi daha dogal ve rahat hale getirir. Antrenmanlariniza yavas ve
temel vuruslarla baglamak, viicudunuzu ve hareketlerinizi isitir ve daha sonra
hizli, daha siki vuruslarla zorlugu artirir. Oyunun belirli bir yoniine
odaklanmak, o alandaki becerilerinizi gelistirmenize yardimci olur ve gelisim
icin daha net bir hedef belirlemenizi saglar.

Bu prensipleri uygulayarak, baslangi¢ seviyesindeki squash oyunculari
daha etkili ve verimli bir antrenman yapabilir ve becerilerini hizla
gelistirebilirler. Her antrenman seansinda bu Onerileri g6z Oniinde
bulundurmak, squash oyununuza daha saglam bir temel olusturur ve
ilerlemenize katki saglar.

2.32. Yanhs E| Bilegi Pozisyonunun Nasu Oldugunu Bilmek: Tekli
Calisma:

Squash'ta ¢ok 6nemli bir tekniktir. Squash oyuncular1 vurus yaparken
dogru el bilegi pozisyonunu korumalidir. Yanls el bilegi pozisyonu, vurus
sirasinda topun kontroliinii ve dogrulugunu azaltabilir, hatta sakatlanmalara
bile neden olabilir.

Bu ¢alisma, oyuncularm yanlis el bilegi pozisyonunu 6grenmelerine ve
tanimalarina yardimci olur. Yanlis pozisyonlar genellikle bilegin biikiilmesi,
yanlig acilarda topa vurma veya bilegi vurus sirasinda istenmeyen yonlere
dondiirme seklinde olabilir. Bu yanlis pozisyonlar topa olan etkiyi azaltir,
kontrolii zorlastirir ve istenmeyen yonlere topun gitmesine sebep olabilir.

Bu calisma, antrenmanlar sirasinda veya videolar aracilifiyla
gergeklestirilebilir. Antrendrler oyunculara dogru ve yanlis el bilegi
pozisyonlarint gosterirler. Yanlis pozisyonlarin neden oldugu sorunlar ve
bunlarin nasil diizeltilebilecegi hakkinda agiklamalar yapilir. Ardindan
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oyuncular, kendi vuruslarini izleyerek veya antrenman sirasinda vuruslari
esnasinda bu yanlis pozisyonlar1 fark ederler.

Oyuncular, yanlis pozisyonlari fark ettiklerinde, bu hatalar diizeltmek icin
caligabilirler. Bunu yaparak dogru el bilegi pozisyonunu korumayi, vurus
dogrulugunu artirmay1 ve sakatlanma riskini azaltmayi1 hedeflerler. Bu
calisma, oyuncularin kendi tekniklerini gelistirirken vuruglarinin daha
istikrarli ve giiclii olmasina yardimci olur:

> Gosterileri Izleyin: Dogru squash tekniklerini gdsteren videolar1 veya
gosterileri izleyin ve oOzellikle farkli vuruglarda (6rnegin forehand
drives, backhand drives, volleys ve drop) bilek pozisyonuna dikkat
edin. Dogru bilek hizalamasini ve agisini gdzlemleyin.

» Yaygin Hatalar1 Tespit Edin: Bilek pozisyonunda yaygin yapilan
hatalar1 tanityin, 6rnegin vuruslar sirasinda bilegin “kirilmasi” veya
¢okmesi, bilegin ¢ok siki veya ¢ok gevsek olmasi, ya da bilegin asir1
yuvarlanmasi veya biikiilmesi gibi.

» Yavas Hareketlerle Aligtirma Yapin: Aynaya karst durun veya
kendinizi videoya alin ve yavas hareketlerle squash vuruslar yaparken
bilek pozisyonunuza dikkat edin ve bu pozisyonu gozlemlediginiz
dogru bilek hizalamasiyla karsilastirin.

» Farki Hissedin: Alistirma yaparken, farkli vurusglar sirasinda bileginizi
nasil hissettiginize dikkat edin. Bileginizde herhangi bir rahatsizlik
veya gerginlik var mi, bu durum yanlis bir pozisyonu isaret edebilir.
Tersine, bileginizde rahat ve kontrollii bir his varsa, genellikle dogru
hizalama anlamina gelir.

» Kendinizi Diizeltin: 1 ve 3. maddede yaptiginiz gozlemlere ve
karsilagtirmalara dayanarak, herhangi bir yanlis bilek pozisyonunu
diizeltmek i¢in bilingli ¢caba sarf edin. Vuruslarimiz boyunca dengeli ve
dogal bir bilek hizalamasina odaklanin.

» Alistirmalarla Giiglendirin: Solo calisma seanslariniza bilek odakl
alistirmalar ekleyin. Ornegin, én duvara kontrollii vuruslar yaparken
bilek pozisyonunuza dikkat edebilirsiniz.

» Geri Bildirim Alin: Miimkiinse, daha fazla deneyime sahip birinin sizin
vuruslarinizi izlemesine ve bilek pozisyonunuzla ilgili geri bildirim
vermesine izin verin. Bu kisi size degerli bilgiler ve rehberlik sunabilir.

» Sabirli ve Diizenli Olun: Bilek pozisyonunuzu gelistirmek zaman alir
ve diizenli alistirmalar gerektirir. Kendinize karsi sabirli olun ve adim
adim iyilestirmeler yapmaya devam edin.
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Yanlis bilek pozisyonunu tanima ve diizeltmeye aktif bir sekilde ¢alisarak,
baslangi¢ seviyesi squash oyunculart vuruslarinda daha iyi kontrol, isabetlilik
ve gli¢ gelistirebilirler. Dogru bilek hizalamasi, etkili squash vuruslarmin
gergeklestirilmesi ve sakatlanma riskinin azaltilmasi i¢in dnemlidir. Dikkatli
alistirmalar ve detaylara odaklanma ile genel tekniklerinizi gelistirir ve squash
kortunda performansinizi yiikseltebilirsiniz.

Sekil 53: Dogru ve Yanlig El Bilegi
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3. ORTA DUZEY CALISMALARI

3.1. Boast ve Drive veya Drop Calismasi:

Bu calisma, orta diizeydeki iki oyuncu arasinda yapilan bir antrenman
caligmasidir ve “Boast ve Drive veya Drop” adi verilen bir vurus
kombinasyonunu igerir. Oyuncularin kisa backswing yapmasi, hizli reaksiyon
gostermesi ve hizli hareket etmesi gereken bir calismadir. Caligma,
oyuncularin teknik yeteneklerini gelistirmek, hiz ve dayanikliligi artirmak,
taktiksel becerilerini pekistirmek ve oyuncular arasindaki iletigimi
giiclendirmek i¢in kullanilabilir.

Calismanin agiklamasi su sekildedir:

» A arka Kkortta durur ve sadece “Boast” vurusu yapar, yani topu yan

duvara diisiik bir aciyla vurarak rakibe zor doniis saglar.

» B 06n kortta durur ve kisa bir backswing yaparak topa hazirlanir.

» B, atis1 tutar ve topa hizli bir sekilde “Drive” vurusu yapar, yani topu
hizli bir sekilde duvardan uzaklastirir. Eger B kort oniindeyse, drop
vurusu yapar, yani topu on duvara diisiik bir agiyla vurarak zemine
yakin bir sekilde birakar.

» A, “Boast” vurusunu alir ve hizlica “Drop” vurusu yapar. Eger B drop
vurusu yapmissa, hizlica “Drive” vurusu yapar.

» A, drop veya drive vurusundan sonra arka korta hizlica kosar ve tekrar
“Boast” vurusu yapar.

» B ise, drop veya drive vurusundan sonra 6n korte hizlica kosar ve
“Boast” vurusunu alir.

» Opyuncular, yan yana ve one arkaya hareket ederek bu kombinasyonu
devam ettirir.

» Oyun, 15 say1 alana kadar bu sekilde devam eder.

Bu c¢alisma, oyuncularin hizli reaksiyon verme becerisini, hizli hareket
etme yetenegini ve dogru vurus tekniklerini gelistirmeye yoneliktir.
Oyuncularin siirekli olarak farkli vurug tlirlerine uyum saglamalar1 ve hizlica
hareket etmeleri gerektigi igin fiziksel ve zihinsel olarak zorlayicidir. Aym
zamanda, bu calisma oyuncularin birbirleriyle etkilesimini ve isbirligini
giiclendirmeye de yardimei olur.
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Sekil 54: Boast ve Drive veya Drop Calimasi

3.2. Servis Déniisii - Capraz Kort:
Orta diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢aligma
Agiklama:

» A yiksek lob veya sert servis atar. B topu ¢apraz korta geri dondiirmeye

calisir. B, doniisii capraz korte vurarak sayr alir. Top, B'nin doniisii
servis kutusu diginda yan duvara carparsa B say1 kazanir. A topun
duvara carpmasina izin verir ve topu alir. A, donisii tam duvara
carpmadan geri dondiirdiigiinde say1 alir. Oyunu 15 sayiya kadar
oynayin.

Bu squash caligmasi, orta diizey oyuncular i¢in tasarlanmig iki kisilik
bir ¢alismadir. Bu ¢alisma, servis doniisii tekniklerini gelistirmeye ve
capraz kortta stratejik oynamaya yoneliktir.

A, yiiksek lob veya sert bir servis atar. Bu servis, rakibin doniis
yapmasini zorlayacak sekilde yliksek ve hizli bir sekilde yapilir.

B, doniisii capraz korte vurarak geri dondiirmeye ¢alisir. Yani, topu yan
duvara dogru vurur ve topun yan duvara ¢arpmasini hedefler.

B, doniisii servis kutusu disinda yan duvara garparsa, yani top gapraz
korte basariyla ulasirsa, B bir say1 kazanir.

A, topun duvara ¢arpmasina izin verir ve topu alir. A, top duvara tam
carpmadan geri dondiirmeye calisir.

A, doniisli tam duvara carpmadan geri dondiirdiigiinde, yani top ¢apraz
korte ulasmadan dondiigiinde, A bir say1 kazanir.

Oyunu 15 say1 alana kadar oynayarak, oyuncularin servis doniisii
becerilerini gelistirmesine ve c¢apraz kortta stratejik oynamay1
O0grenmesine yardimci oluruz.
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Bu caligma, orta diizey oyuncularin squash oyununda daha iyi bir
performans sergilemelerine ve servis doniisli tekniklerini gelistirmelerine
yardimer olur. Ayn1 zamanda, c¢apraz kortta etkili bir sekilde oynamay1 ve
stratejik diislinmeyi 6grenmelerine yardimei olur. Diizenli olarak bu ¢alismay1
yaparak, squash oyununda daha yetkin ve basarili bir oyuncu olabilirsiniz.

’
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Sekil 55: Servis Doniisii Capraz Kort

3.3. Let Oyunu:

Orta diizey oyuncular i¢in 3 kisilik ¢alisma:

Aciklama:

Iki oyuncu oyun oynar. Ugiincii oyuncu (diger iki oyuncudan daha yiiksek
seviyede olan) oyunu yonetir. Bir oyuncu, bir let ya da stroke cagrisi
gerektiginde “Let” ¢agris1 yapmazsa, hakem oyunu hemen durdurur ve ihlali
yapan oyuncuya bir stroke verir. Bu, let ¢agrisi yapmayan oyuncuyu
cezalandirir. Eger bir let gagrisi yapilirsa, hakem uygun let cagrisini yapar (let,
no let, stroke). Alternatif olarak, let cagris1 yapmayan oyunculara mekik veya
siav ¢ekme gibi egzersizler yaptirilabilir.

Bu squash calismasi, orta diizey oyuncular i¢in tasarlanmis 3 kisilik bir
caligmadir. Bu ¢alisma, oyuncularin oyun esnasinda let ¢agrilarini dogru bir
sekilde yapmay1 Ogrenmelerini ve sporun adil bir sekilde oynanmasini
saglamay1 hedefler.

Iki oyuncu oyun oynar ve iigiincii oyuncu hakemlik yapar. Hakem,
oyuncularin oyun sirasinda let veya stroke ¢agrilart yapmasini izler ve dogru
cagrilar yapilip yapilmadigini kontrol eder.
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Eger bir oyuncu bir let ya da stroke cagris1 gerektiginde 'Let' cagrisi
yapmazsa, yani topun oyuncunun hareketini veya vurusunu engelledigi bir
durum olustugunda oyuncu let g¢agrist yapmazsa, hakem oyunu hemen
durdurur ve ihlali yapan oyuncuya bir stroke verir. Bu, oyuncularin adil bir
sekilde oyunu yonetmesini tesvik eder ve let veya stroke cagrilarinin dogru bir
sekilde yapilmasini saglar.

Eger bir let cagris1 yapilirsa, hakem uygun let ¢agrisim1 yapar. Yani, eger
bir let durumu varsa ve oyuncularin oyuna devam etmelerine izin
verilmeliyse, hakem “let” cagrisi yapar. Eger let ¢agrisi yapilmamali ve bir
oyuncu vurus hakkini kaybetmelidirse, hakem “no let” ¢agrisi yapar. Eger bir
oyuncu, diger oyuncunun hareketini veya vurusunu engelleyerek avantaj elde
ederse ve oyuncu vurus hakkini kazanmaliysa, hakem “stroke” ¢agris1 yapar
Ve 0 oyuncuya say1 Verir.

Alternatif olarak, let ¢agris1 yapmayan oyunculara mekik veya mekik
cekme gibi egzersizler yaptirilabilir. Bu, oyunculari let ¢agrilarma daha
dikkatli olmaya tesvik eder ve adil bir oyun ortami saglamaya yardimeci olur.

Bu ¢alisma, orta diizey oyuncularin squash oyununu daha adil ve dogru bir
sekilde oynamay1 Ogrenmelerine yardimer olur. Aynm1 zamanda, hakemlik
becerilerini gelistirir ve oyun sirasinda let veya stroke ¢agrilariin dogru bir
sekilde yapilmasini tesvik eder. Diizenli olarak bu ¢alismay1 yaparak, squash
oyununda daha yetkin ve adil bir oyuncu olabilirsiniz.

3.4. Arka Duvar Yok Oyunu:

Orta diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢alisma:

Aciklama:

» Normal bir oyun oynayin, ancak top dnce zemine diisiip ardindan arka
duvara ¢arparsa, oyuncu sayiy1 kaybeder. Bu, oyuncularin topun arka
duvara ulagmasini 6nlemek igin hizli vole yapmalarini veya hizlica
hareket etmelerini zorlar. Eger top arka duvara tam olarak ¢arparsa,
oyuna devam edilir.

» Busquash ¢aligmasi, orta diizeydeki oyuncular igin tasarlanmig 2 kisilik
bir calismadir. Bu c¢alisma, oyuncularin hareketliligini ve vole
becerilerini gelistirmeye yoneliktir.

» Normal bir squash oyunu oynayin, ancak arka duvar yok oyununda
topun Once zemine diisiip ardindan arka duvara carparsa, oyuncu say1y1
kaybeder. Bu, oyuncularin topun arka duvara ulagmasini énlemek i¢in
hizli ve dikkatli vole yapmalarini zorlar.
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» Opyuncularm topu arka duvara ulagmasini énlemek i¢in hizlica hareket
etmeleri ve vole becerilerini kullanmalar1 gerekmektedir. Bu,
oyuncularin hareketliligini ve vole becerilerini gelistirmeye yardimci
olur.

» Eger top arka duvara tam olarak c¢arparsa, yani zemine diismeden
dogrudan arka duvara c¢arparsa, oyuna devam edilir ve say1
kaybedilmez.

» Oyun 15 sayiya kadar oynanir. Oyuncular, hareketliliklerini ve vole
becerilerini gelistirmek igin bu ¢alismay1 tekrar tekrar yapabilirler.

Bu ¢alisma, orta diizeydeki oyuncularin squash oyununda hareketliliklerini
ve vole becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Ayni zamanda, topun arka
duvara ulagsmasmi engellemek icin hizli ve etkili bir sekilde vole yapmay1
ogretir. Diizenli olarak bu ¢aligmay1 yaparak, squash oyununda daha yetkin ve
hizl1 bir oyuncu olabilirsiniz.

t let the

Sekil 56: Arka Duvar Yok Oyunu

3.5. Boast — Drive:

Orta diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢aligma:

Aciklama:

» A atak vurusu yapar. B diiz drive vurusu yapar. A, kortun diger
tarafindan atak vurusuyla drive' geri alir. B, kortun diger tarafindan diiz
drive vurusu yapar. Tekrarlayin.
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» A, her seferinde bir tiir atak vurusuna odaklanmalidir. Ya defansif
seving vurusu (hafifce yiikselen), nick seving vurusu veya atak seving
vurusu. B, iyi uzunlukta vurus yapmaya odaklanmalidir. Her iki oyuncu
da vuruslar arasinda T noktasina donmeye ¢aligir. Oyun 15 sayiya kadar
oynanir.

» Busquash ¢alismasi, orta diizeydeki oyuncular igin tasarlanmis 2 kisgilik
bir calismadir. Bu ¢alisma, hem atak vurusu hem de diiz drive vurusunu
gelistirmeye yoneliktir.

» A, atak vuruslarmi ¢esitlendirmek igin defansif, nick veya atak
vuruslarindan birine odaklanir. B, diiz drive vuruslariyla iyi uzunlukta
vuruslar yaparak oyuna karsilik verir.

» Her iki oyuncu da, vurusglar arasinda hizli bir sekilde kortun ortasina (T
noktasina) donmeye ¢alisir. Bu, oyuncularin hizli ve etkili bir sekilde
kortta hareket etmelerini ve hazir olmalarini saglar.

» Bu calisma, orta diizeydeki oyuncularm hem atak vurusu hem de diiz
drive vurusunu gelistirmelerine yardimci olur. Ayrica, oyuncularin
kortta etkili bir sekilde hareket etmelerini ve pozisyonlarini
korumalarini saglar.

Oyunu 15 sayiya kadar oynayarak, her iki oyuncu da squash becerilerini
gelistirmeye ve daha iyi bir performans sergilemeye ¢aligabilir. Diizenli olarak
bu calismay1 yaparak, squash oyununda daha giiclii ve ¢esitli bir oyuncu
olabilirsiniz.

Sekil 57: Boast — Drive
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3.6. T'den Esneyerek Top Toplama (Stretch from T):

Orta diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢aligma:

Agiklama:

» Bir T noktasinin etrafi bantla 90 cm bir daire ¢izilir. A, T noktasinin 90
cm yarigapli daire i¢inde en az bir ayagini her zaman tutmal1 ve toplara
hizlica vole yapmali ve topu koselere dogru uzanarak toplamalidir
(koselere dogru hareket etmek yerine). Eger A 90 cm yaricapli dairenin
disina ¢ikarsa, otomatik olarak say1 kaybeder. B normal bir oyun oynar
ve topu koselere dogru atmaya caligir. Oyun 15 sayiya kadar oynanir.

» Busquash ¢alismasi, orta diizeydeki oyuncular igin tasarlanmus 2 kisilik
bir ¢alismadir. Bu ¢aligma, oyuncunun hizli hareket etme ve uzanarak
toplar1 almay1 6grenme becerisini gelistirmeye yoneliktir.

» Eger A, 90 cm lik dairenin disina ¢ikarsa, otomatik olarak say1
kaybeder. Bu, oyuncuyu T noktasina bagl kalmaya tesvik eder ve
oyuncunun hizli ve etkili bir sekilde kortta hareket etmesini saglar.

» Bu calisma, orta diizeydeki oyuncularin daha hizli ve ¢evik bir oyuncu
olmalarma yardimect olur. Ayrica, oyuncularin hizli refleksler
gelistirmesine ve toplara daha etkili bir sekilde ulagmalarina katki
saglar.

Bu calismayr diizenli olarak yaparak, T'den esneyerek top toplama

becerilerinizi gelistirebilir ve squash oyununda daha giiglii ve rekabetci bir
oyuncu olabilirsiniz.

A4

Sekil 58: T den Esneyerek Top Toplama
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3.7. Sadece Diiz Vurus Kurali (Straight Rule):

Orta diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢aligma:

Agiklama:

» A sadece duvar boyunca diiz vuruslar yapabilir. B ise istedigi tiirde
vurus yapabilir. Bu ¢alisma, A'nin B'den daha iyi bir oyuncu oldugu
durumlarda iyi ¢aligr.

» A'nin sadece duvar boyunca diiz vuruslar yapmasina izin verilirken,
B'nin tim wvurus tiirlerini kullanmasi serbesttir. Bu, A'nin diiz
vuruslarini gelistirmesine ve kontroliinii arttirmasina yardimci olurken,
B'nin farkli vurus tiirlerini pratige dokmesine olanak tanir.

» Oyun 15 sayiya kadar oynanir. Bu, her iki oyuncunun da squash
becerilerini gelistirmesine ve oyunlarini daha ¢esitli hale getirmesine
yardimet olur.

A'nin sadece diiz vuruslar yapabilmesi, onun vuruslarina odaklanmasini ve
kontroliinii arttirmasini saglar. B ise farkli vurus tiirlerini kullanarak pratige
dokerek oyununu cesitlendirebilir ve gelistirebilir.

Bu caligsma, her iki oyuncunun da squash oyununda daha iyi bir performans
sergilemesine ve becerilerini gelistirmesine yardimci olur. Diizenli olarak bu
caligmay1 yaparak, her iki oyuncu da daha gii¢lii ve daha ¢ok yonlii bir squash
oyuncusu olabilir.

Sekil 59: Sadece Diiz Vurus Kurali
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3.8. Diigiir ve Capraz Vurus; Diiz ve Boast (Drop and Crosscourt; Straight

and Boast):

Orta diizey oyuncular i¢in 2 kisilik caligma:

Aciklama:

» B arka kortta diiz vurus yapar ve ardindan boast vurusu yapar. A 6n kortta
topu diisiirlir ve gapraz vurus yapar.

» B, topu arkadan diiz vurusla korta sokar ve ardindan boast yapar. Bu
vuruslarla A'y1 rahatsiz etmeye ve onu koseye sikistirmaya calisir. A ise
diisirme ve c¢apraz vurugla B'nin pozisyonunu zorlamaya ve koseye
gitmesini saglamaya calisir.

» Bu calisma, iki oyuncunun da hizli bir sekilde hareket etmesini ve hiicum ve
savunma becerilerini gelistirmesine yardimei olur. Oyuncularn ritim ve hizl
reaksiyonlarini gelistirmelerini saglar.

» Bu calisma aym zamanda Boast-Crosscourt calismasi igin iyi bir 1sinma
calismasidir. Oyuncularin  diistirme ve c¢apraz vurus yeteneklerini
gelistirirken, diiz ve boast vuruslarla farkli varyasyonlar1 da deneme sansi
verir.

» B diiz vurus yaparak topu hizli bir sekilde korta sokar ve ardindan boast
yaparak A'y1 zorlar. A ise diislirme vurusuyla topu kontrol eder ve ardindan
capraz vurus yaparak B'yi koseye sikistirmaya calisir.

» Bu ¢alisma, iki oyuncunun da cesitli vurus tiirlerini kullanarak oyunlarimi
gelistirmesine yardimci olurken, hizli reaksiyon ve ritim kazanmalarma da
katk saglar.

Oyun, oyuncularn ritm ve hizh reaksiyonlarmi geligtirmesine ve hiicum ve

savunma yonlerini pratige dokmelerine yardimer olur. Bu, oyuncularm squash
oyununda daha gii¢lii ve daha rekabetci bir performans sergilemesine yardimei olur.

Sekil 60: Diigiir ve Capraz Vurus; Diiz ve Boast
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3.9. Boast ve Diiz Vurug veya Capraz Vurus (Boast and Drive or
Crosscourt):

Orta diizey oyuncular i¢in 2 kisilik caligma:

Acgiklama:

» B boast yapar; A ise ya diiz vurus ya da ¢apraz vurus yapar. A,
vuruslarini gizlemeye ¢alisarak B'yi dengesiz hale getirmeye calisir. A,
vuruslarini daha iyi gizlemek i¢in kisa bir backswing kullanir.

» Opyun, iki oyuncunun da strateji ve vurus gizlemesini gelistirmesine
yardimc1 olurken, hizli reaksiyon ve hiicum becerilerini de pratige
doker. A, vuruslarini gizlemek i¢in kisa backswing kullanirken, B'nin
hangi vurusun gelecegini tahmin etmesini zorlastirir.

» B'nin yapacag1 boast, A i¢in bir zorluk olusturur ve A, hizli reaksiyon
ve dogru vurus secimiyle bu zorlugu iistesinden gelmeye ¢aligir. A, topu
dogru bir sekilde vurarak ve gizlemek icin kisa backswing kullanarak
B'yi sasirtmay1 hedefler.

» Bu calisma, iki oyuncunun da hiicum ve savunma becerilerini
gelistirmesine yardime1 olurken, ayni zamanda stratejik diisiinme ve
vurus gizlemesini pratige doker. A, hangi vurusun yapilacagina karar
verirken hizli diisinme ve dogru vurus se¢imi yapma becerisi
kazanirken, B’de hiicumlara karst hizli ve dogru reaksiyonlar vermeyi
Ogrenir.

Oyun, hem hiicum hem de savunma yonlerini gelistirerek iki oyuncunun
da squash oyununda daha rekabet¢i ve giiclii bir performans sergilemesine
yardimei1 olur. Oyuncular, karsilikli olarak birbirlerini zorlayarak ve stratejik
diistinme becerilerini kullanarak oyunu kazanmaya calisir. Oyun, 15 sayiya
ulagana kadar devam eder.

=
>

Sekil 61: Boast ve Diiz Vurus veya Capraz Vurus
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3.10. Capraz Vurus ve Diiz Drop (Crosscourt ve Straight Drop):

Orta diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢aligma:

Agiklama:

» A, On korttan ¢apraz vuruslar yapar. B, arka korttan diiz drop vurusu
yapar. B, diiz dropu arka korttan basariyla yaparsa, A hizlica topu alir
ve ¢apraz vurusla karsi korta gdnderir. B, ¢apraz vurusu karsilar ve topu
tekrar diiz drop yaparak geri gonderir (kars1 tarafin diger tarafindan).

» Eger diiz drop capraz vurus i¢in ¢ok sikiysa, o zaman oyuncu topu
kendine dogru yumusak bir sekilde diiz drop yapar ve ardindan ¢apraz
vurus yapar.

» Bu calismada amag, hizli diiz drop ve ¢apraz vuruslart dogru bir sekilde
yapma yetenegini gelistirmek ve iki oyuncunun da hiicum ve savunma
becerilerini pekistirmektir. A, ¢apraz vuruglarla hiicum baglatirken, B,
diiz drop ile savunma yaparak hiicumu durdurur. A, hizli reaksiyonlar
vererek diiz dropu alir ve tekrar hiicum baslatir. Bu sekilde ¢aligma
stirekli olarak devam eder.

» Calismanin amaci, oyuncularin hiicum ve savunma becerilerini
gelistirirken ayn1 zamanda hizli diistinme ve dogru reaksiyonlar verme
yetenegini de pekistirmektir. Ayni zamanda c¢apraz vurus ve diiz drop
gibi farkli vuruslar birbiriyle entegre etmeyi 6grenmek de dnemlidir.

Oyuncular, birbirlerine karsi rekabet¢i bir ortamda calisarak, squash

oyununda daha giiglii ve etkili bir performans sergilemeye ¢aligir. Oyun, 15
saylya ulasana kadar devam eder ve oyuncularin hiicum ve savunma
becerilerini pekistirmelerine yardimet olur.

Sekil 62: Capraz Vurus ve Diiz Drop
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3.11. Boast — Lob:

Orta diizey 2 oyuncu i¢in ¢alisma:

Agiklama:

» Bu calismada, B topu boast yapar. A ¢apraz lob vurusu yapar. Eger B topu
boast vurusunda ¢apraz lob vurusu yapmak icin ¢ok siki basarsa, A gevsek
bir drop vurusunu kendine yonlendirir ve ardindan lob vurusu yapar. A, lob
vuruslarinda yiikseklik kazanmayi hedeflerken, B, arkada zorlu bir
durumdan kurtulmay1 ve tekrar T bolgesine geri donmeyi ¢alisir.

» Bu calisma, oyuncularin lob vuruslarinda daha iyi kontrol ve yiikseklik
elde etmelerine yardimci olurken, ayni zamanda kdseye sikistiklarinda
nasil reaksiyon vereceklerini ve zor durumdan nasil c¢ikacaklarmi
Ogrenmelerine olanak tanir.

» B'nin boast yaparak arkadan disar ¢iktig1 durumlarda, A'nin yiiksek ve iyi
acili lob vuruslart yapmasi gerekecektir. Bu da oyuncunun lob tekniklerini
gelistirmesine ve zorlu durumlarda daha etkili bir sekilde hareket etmesine
yardimeci olur.

» B, zorlu durumlarda hizli bir sekilde hareket etmeyi, topa iyi bir pozisyonla
yetismeyi ve ardindan T bolgesine geri donmeyi ¢alisir. Bu da oyuncunun
squash kortunda daha iyi bir hareketlilik ve reaksiyon becerisi
gelistirmesine katki saglar.

Oyun, 15 sayiya ulagana kadar devam eder ve oyuncularin lob vuruslarimi ve
reaksiyon becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Bu ¢alisma, oyuncularm
squash oyununda daha fazla ¢esitlilik ve kontrol kazanmalarina yardimet olur ve
rakipleri karsisinda daha etkili bir sekilde oynamalarina olanak tanir.

&y

Sekil 63: Boast — Lop
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3.12. 3 Kisi ile Boast-Lob (Boast - Lob with 3rd Man):

Orta diizey 3 oyuncu i¢in ¢alisma:

Agiklama:

» Bu calismada, B topu boast yapar. A ¢apraz veya diiz lob vurusu yapar.
Eger topu boast vurusunda ¢apraz lob vurusu yapmak igin ¢ok siki
basarsa, ligiincii bir oyuncu olan C, orta ¢izginin 6niinde durur ve A'nin
lob vurusunu havada vurmaya calisir. Eger C, topa orta ¢izginin
arkasina gegmeden vurursa, herkes pozisyonlarini degistirir ve caligma
devam eder. Amacimiz, lob vurusu yapmak olan A olmak ve miimkiin
oldugunca uzun siire orada kalmaktir.

» Bu c¢aligmada, ii¢lincii oyuncu olan C, oyuncunun T bélgesine yakin
olan bir rakibin pozisyonunu temsil eder. Bu, topa lob vurusu yapan
oyuncuya hatirlatma yapar ve topu sahanin ortasindan yiiksek bir
sekilde gecirmesi gerektigini hatirlatir.

» A, topu capraz veya diiz lob ile geri gondermeye ¢alisirken, C onun
yaninda durur ve vurabilecegi bir pozisyonda bekler. Eger C topu
basarili bir sekilde havada vurursa ve orta ¢izginin arkasina gegmeden
vurmayi basarirsa, tiim oyuncular pozisyonlarini degistirir ve ¢aligma
tekrar baglar.

» A, topu yiiksek ve ortadan gecirebilmek i¢in lob vuruglarinda daha fazla
kontrol ve yiikseklik kazanmaya calisirken, C de hizli reaksiyon ve
vurus becerilerini gelistirmek igin ¢aligir.

Bu caligma, squash kortunda gercek bir oyuncu karsilagmasi gibi dinamik
bir ortam yaratir ve oyuncularin reaksiyon siiresini, dogru pozisyon almayi ve
vurug becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Oyuncularin squash
oyununda daha fazla kontrol ve gesitlilik kazanmalarina katki saglar.

Sekil 64: 3 Kisiyle Boast - Lob
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3.13. Drop ve Diiz Lob:

Orta diizey 2 oyuncu i¢in ¢alisma:

Agiklama:

» Bu ¢alismada, B arka korttan diiz drop vurusu yapar. A ise diiz lob
vurusu yapar. Her iki oyuncu da vuruslar arasinda T bolgesine geri
donmeye calisir. (Alternatif olarak, A vole drop vurusu yapabilir)
Oyuncular 15 sayiya kadar siiren bir oyun oynarlar.

» Bu calisma, squash oyununda oyuncularin farkli vurus stillerini
uygulamalarina ve becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. B, arka
korttan diiz drop vurusuyla hiicumu baglatirken, A ise diiz lob vurusuyla
savunma pozisyonuna gecer. Bu sekilde oyuncular, hem hiicum hem de
savunma becerilerini gelistirmis olurlar.

» B, diiz drop vurusunda dogru zamanlamay1 ve topu duvara yakin bir
sekilde diisirmeyi hedeflerken, A, diiz lob vurusunda topu yiiksek ve
duvardan uzak bir noktaya gondererek rakibi zor durumda birakmayi1
amaglar.

Her iki oyuncu da vuruslar1 arasinda hizli bir sekilde T bdlgesine geri
donerek, oyun i¢inde hareketliligi ve pozisyon almay1 gelistirir. Bu ¢aligma,
oyuncularin squash kortunda daha dengeli ve kontrol sahibi bir oyun
sergilemelerine yardimci olurken, ayn1 zamanda farkli vuruslar1 uygulamak
icin gerekli becerileri gelistirmelerine katki saglar.

7 SN
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Sekil 65: Drop ve Diiz Lop

3.14. Lob Kurali:

Orta diizey 2 oyuncu i¢in ¢aligma:

Aciklama:

Bu ¢alismada normal bir oyun oynanir. Ancak top kisa oynandiginda,
oyuncular topu mutlaka lob vurusuyla karsilamak zorundadir. On kortta baska
bir vurus tiirline izin verilmez.
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Oyuncular 15 sayiya ulagsmak i¢in oyun oynarlar. Bu ¢alisma, 6n kortta
yapilan vuruslart gelistirmeye odaklanirken, ayni zamanda taktiksel bir
yaklasim saglar. Lob kurali, oyuncularin daha fazla diisiinmelerini ve ¢esitli
vuruglari denemelerini tegvik eder. Oyuncularin rakiplerinin pozisyonunu ve
hareketini okumalarini, uygun zamanda lob yapmalarini ve say1 kazanmalarini
saglar.

Bu ¢alisma, 6n kortta gesitli vuruslar1 kullanma becerisini gelistirmek ve
rakipleri etkili bir sekilde yonlendirme stratejilerini uygulamak isteyen
oyuncular i¢in faydalidir. Ayni1 zamanda, lob vurusunu daha iyi kullanma ve
on kortta daha iyi pozisyon alarak avantaj elde etme konusunda deneyim
kazanmalarina yardimei olur. Lob kuraliyla oynanan oyunlar, taktiksel
diistinmeyi ve vuruslar1 dogru zamanda ve dogru sekilde kullanmayi tesvik
eder.

S

Sekil 66: Lop Kurali

3.15. On ve Arka Loblar:

Orta diizey 2 oyuncu i¢in ¢aligma:

Agiklama:

Bu galismada normal bir oyun oynanir, ancak A sadece lob vuruslar
yapabilir (diiz veya ¢apraz), B ise sadece kisa toplar vurabilir (drop, boast, ters
acilar vb.).

A, topu miimkiin oldugunca yiiksek ve arka korta dogru lob vurusu
yapmaya calisirken, B, kisa ve hizli vuruslarla A'y1 6n kortta baski altinda
tutmaya caligir. A, vuruslarimi dikkatli bir sekilde yerlestirerek ve vuruslar
icin dogru zamanlamayla lob vurusu kullanarak B'nin oyununu bozmaya
calisir. B ise hizli diigiik vuruslarla A'y1 koseye sikistirmak veya zor durumda
birakmak igin g¢aligir. Bu, oyuncunun uygun zamanlama ve dogru vurus
teknikleri kullanmasini gerektirir.
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Bu c¢alisma, oyuncularin farkli vuruslarla cesitlendirilmis bir oyun
sergilemelerini saglar ve stratejilerini gelistirmelerine yardimei olur.
Oyuncularin hareketliligi, dogru vurus se¢imi ve zamanlama konusunda
becerilerini gelistirmelerine yardimei olur.

Oyuncularin zit vuruslart kullanarak birbirlerini zorlamalar1 ve oyunun
heyecanini artirmalar1 beklenir. Ayrica, lob ve kisa toplarla oynayarak
oyuncularin oyun zekasini ve becerilerini gelistirmeleri hedeflenir. Bu
caligma, oyuncularin hem defansif hem de ofansif becerilerini gelistirmelerine
yardimc1 olur ve daha dengeli bir oyun sergilemelerini saglar.

Sekil 67: On ve Arka Lop

3.16. Vole Koseleri:

Orta Diizey Tekli Voleler I¢in Solo Calisma:

Agiklama:

T'nin hemen 6niinde durun. Ondeki elinizle vole vurus yaparak topu 6n
duvara, yan duvarla birlestigi yakin noktaya dogru gonderin. Sonraki vurusu
arka elinizle ¢apraz koseye dogru yapin ve tekrarlayin. Topun size dogru geri
gelmesine dikkat edin. Eller hizli, kisa swing ve gerektiginde bilek kullanin.
(Alternatif: Her iki vurusta birini 6n duvara ve yan duvara dogru diiz vole
yapin).

Bu calismay1 rahatlikla yapabildiginizde, profesyonel bir oyuncu gibi
goriineceksiniz.

Bu calisma, orta diizeydeki oyuncular i¢in ideal bir solo vole ¢aligmasidir.
Tmin hemen Oniinde durarak, vole vuruslarinizi 6n duvarin yanina
yonlendirirken capraz koselere vuruslar yaparsiniz. Hizli ellerle topa hizli
tepki verirken, kisa swing ve gerektiginde bilek kullanmak da vuruslarinizin
hizl ve etkili olmasini saglar.

Bu calisma, vole vuruslarimizi gelistirmek ve oyun icinde daha cesitli
vuruslar yapabilmeniz igin harika bir secenektir. Ozellikle forehand ve
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backhand vuruslar arasinda gecis yapmay1 ve topun size dogru geri gelmesini
saglamak, el-gdz koordinasyonunuzu ve reaksiyon siirenizi gelistirecektir.

Unutmayin ki siirekli tekrarlar ve diizenli caligma, vole vuruslarinizin daha
giiclii ve keskin olmasina yardimci olacaktir. Bu calismay1 diizenli olarak
yaparak, vole vuruslarimizi gelistirirken profesyonel bir goriiniim elde
edebilirsiniz.

A

Sekil 68: Vole Koseleri

3.17. Doniisiimlii Vole Vuruslar: (Alternating Volleys):

Orta Diizey Tekli Voleler I¢in Solo Calisma:

Aciklama:

T'nin hemen 6niinde durun. Once yumusak bir 6n el volesini backhand
tarafiniza dogru vurun, ardindan siirekli olarak yumusak bir arka el volesini
forehand tarafiniza dogru vurun. Hizl ellerinize ihtiyacimiz olacak. Ardisik
olarak kag tane vole yapabileceginizi deneyin.

Bu ¢alisma, vole vuruslarimizi gelistirmek ve vole vuruslarinizi 6n el ve
arka el arasinda hizli bir sekilde gecis yapabilmenizi saglamak igin
tasarlanmistir. Siirekli olarak 6n ve arka el voleleri yaparken, el-goz
koordinasyonunuzu ve reaksiyon siirenizi gelistireceksiniz.

Hedef, miimkiin oldugunca c¢ok sayida ardisik vole yapmaktir. Baslangicta
belki sadece birkag tane yapabilirsiniz, ancak zamanla bu sayiy1
artirabilirsiniz. Dikkat ve odaklanma, ardisik volelerde basariniz i¢in
onemlidir.

Bu ¢alismay1 diizenli olarak yaparak, vole vuruslarinizin hizli ve kontrollii
olmasin1 saglayabilir ve sahada daha rahat ve giivenli bir sekilde
oynayabilirsiniz. Unutmayimn ki siirekli tekrarlar ve sabirli galisma, vole
vuruslarinizin gelismesine yardimci olacaktir.
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Sekil 69: Doniistimlii Vole Vuruslari

3.18. Karst Vole (Volley Across):

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Calisma:

Agiklama:

Her iki oyuncu da orta ¢izgide durur. Birisi T'nin saginda, digeri solunda
olacak sekilde dururlar. Topu birbirlerine vole yaparak gegirirler. Kag¢ ardigik
vole yapabildiginizi gérmeye calisin. Burada amaciniz, ortaginizi yenmeye
caligmak degil, onun vurusunu miimkiin oldugunca kolay yapmasina yardimci
olmaktir.

Bu ¢aligma, vole vuruslarinizin kontroliinii ve hassasiyetini gelistirmeye
yonelik bir egzersizdir. Rakibinizle isbirligi yaparak topu diizgiin bir sekilde
vole yapmak i¢in uygun konumda tutmaniz gerekmektedir. Bu, her iki
oyuncunun da vurus tekniklerini gelistirmesine ve vole vuruglar1 konusunda
daha rahat hissetmelerine yardimci olacaktir.

Volelerinizi rakibinizin 6niine diizgiin bir sekilde yerlestirmek icin dikkatli
olmaniz gerekecektir. Karsinizdaki oyuncunun vurusunu kolaylagtirmak i¢in
topu kontrollii bir sekilde vole yapmaniz 6nemlidir. Ayrica, uygun vurus agisi
ve vurus giiciiyle topu rakibinize aktarmalisiniz.

Bu calisma, vole vuruslarinizi gelistirmek ve rakibinizle isbirligi yapma
becerinizi artirmak igin harika bir egzersizdir. Iyi bir vole oyuncusu olmak
icin diizenli olarak bu tiir ¢aligmalar1 yapmak, sahada daha etkili ve giivenli
bir sekilde oynamaniza yardime1 olacaktir.

118



Sekil 70: Kars1 Vole

3.19. Tekli Diiz Drop (Solo Straight Drop):

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Bireysel Caligma:

Acgiklama:

On korttan yapilan bu ¢alismada, su adimlari izleyebilirsiniz:

» Gevsek bir forehand vurusu ¢apraz duvara ve yan duvara yapin

» Gevsek bir backhand vurusu ¢apraz duvara ve yan duvara yapin

» Siki bir forehand diiz diisiis vurusu yapin ve tekrarlayin

» Eger iyi disiis vuruslart yapiyorsanmiz top, orta korta gelirken yere

degmek iizere olacaktir. Sadece topu alin ve rutini tekrar baslatin.

Tek baginiza yapabileceginiz ve ozellikle diisiis vuruslarini gelistirmeye
yonelik bir ¢alismadir. Forehand ve backhand vuruslarinizi ¢apraz duvardan
yapilan gevsek vuruslarla baslayarak isinabilir ve ardindan siki bir forehand
diisiis vurusu yaparak ¢aligmanizi tamamlayabilirsiniz.

Bu calisma sirasinda, diisiis vuruslar: tizerindeki kontroliiniizii artirabilir
ve vuruslarinizin dogrulugunu ve keskinligini gelistirebilirsiniz. Ayrica, topun
orta kismina dogru yapilan diisiislerle hizl bir sekilde hareket ederek, daha iyi
bir pozisyon almay1 ve sonraki vurusa hazir olmay1 6grenebilirsiniz.

Bu c¢aligma, diisiis vuruslarinizi gelistirmek ve daha keskin ve dogru
vuruslar yapmak i¢in etkili bir yontemdir. Tek basiniza yapilabilecek bir
caligma olmasi da avantajdir, béylece zamaninizi etkin ve verimli bir sekilde
kullanabilirsiniz.
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Sekil 71: Tekli Diiz Drop

3.20. Orta Korttan Tekli Capraz Drop (Solo Crosscourt Drop from
Midcourt):

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Bireysel Calisma:

Agiklama:

Orta kortun hemen arkasinda durun ve su adimlari izleyin:

Yumusak bir backhand vurusu c¢apraz duvara, 6n duvara - yan duvara
yapin.

Capraz duvar diisiis vurusu yapin.

Backhand capraz duvar diisiis vurusu igin tersini yapimn. Diigiisleri nick’e
vuruslarina yapmaniz gerekiyorsa, topu raketinizle yerden hafifce kaldirmaniz
gerekebilir.

Bu ¢aligma, tek basiniza yapabileceginiz ve 6zellikle orta kort ¢apraz duvar
diisiis vuruslarinizi gelistirmeye yonelik bir ¢aligmadir. Backhand ve forehand
diisiis vuruslarinizi ¢apraz duvardan yapilan gevsek vuruslarla baglayarak
isinabilir ve ardindan c¢apraz duvar diislis vuruslart yaparak caligmanizi
tamamlayabilirsiniz.

Bu ¢alisma sirasinda, diisiis vuruslari iizerindeki kontroliiniizii artirabilir
ve distligleri nick’e vuruslarina dogru yaparken hassasiyetinizi
gelistirebilirsiniz. Bu, orta korttan yapilan ¢apraz duvar diisiisleriyle hizli bir
sekilde hareket ederek ve dogru vurus acilarm bulmaya c¢aligarak
gergeklestirilebilir.

Bu c¢aligma, diisiis vuruslarinizi gelistirmek ve daha keskin ve dogru
vuruslar yapmak ig¢in etkili bir yontemdir. Tek basiniza yapilabilecek bir
caligma olmasi da avantajdir, béylece zamaninizi etkin ve verimli bir sekilde
kullanabilirsiniz. Ayn1 zamanda orta korttaki capraz duvar diisiis vuruslariniz
iyilestirmenize yardime1 olacak ve oyundaki performansinizi artiracaktir.
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Sekil 72: Orta Korttan Tekli Capraz Drop

3.21. Capraz Duvar Drop:

Orta Diizey Iki Oyuncu I¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

» B, yumusak vuruslarla servis kutusuna dogru ¢apraz duvarlara besler.
A, capraz duvar diisiis nick’e vuruslar1 yapar. Hedef bolgeyi belirlemek
icin tin’e 12 ing yiikseklikte bant kullanin.

» Bu c¢aligma ritim i¢in yapilir.

» B, yumusak ve diizglin vuruslarla servis kutusuna dogru capraz
duvarlara top besler. A, bu vurusglart karsilayarak ¢apraz duvar diisiis
nick’e vuruglart yapar. Bu c¢alisma, A'min ¢apraz duvar diisiis
vuruslarini gelistirmesine ve nick’e yaparak topu miimkiin oldugunca
6li bir sekilde diistirmesine yardimeci olur.

» Tin’e 12 ing¢ yiikseklikte bant kullanarak hedef bolgeyi belirlemek,
A'nin diisiis vuruglarin1 daha hassas ve dogru bir sekilde yapmasina
yardime1 olur. Bu, diisiisleri nick’e yapmaya calisirken topu belirli bir
hedef bolgeye diisiirme becerisini gelistirmesini saglar.

» Bu galisma sirasinda A, hedefe odaklanarak ve dogru teknik kullanarak
capraz duvar diisiislerini yapmalidir. B, yumusak ve diizgiin vuruslarla
topu servis kutusuna dogru capraz duvarlara beslemelidir. Bu,
oyuncularin vurug becerilerini ve koordinasyonlarin1 gelistirmelerine
yardimei olurken ayni zamanda eglenceli ve zorlu bir oyun deneyimi
sunar.

Bu ¢alisma, iki oyuncunun birlikte ¢alisarak ¢capraz duvar diisiis vuruglari

tizerinde g¢aligmasina olanak tanir ve orta diizeydeki oyuncularn teknik
becerilerini gelistirmelerine yardimei olur. Aym1 zamanda oyun iginde
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kullanilacak 6nemli bir vurus tiirii olan ¢apraz duvar diisiislerini ustalikla
yapma becerisini gelistirmeye de yardimci olur.

Sekil 73: Capraz Duvar Drop

3.22. Drop Shot Calismast:

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Aciklama:

Daha iyi oyuncu (A), sadece diisiis vuruglart (hem capraz duvar diisisii
hem de diiz diisiis) yapabilir. Bu vuruslar, oyuncu tarafindan vole yapilabilir
veya yapilmasa da olur. Daha zayif oyuncu (B) ise istedigi her tiirlii vurusu
yapabilir. Eger daha iyi oyuncu, diislis vuruslar1 disinda herhangi bir vurus
yaparsa, oyunu kaybeder ve say1y1 rakibine verir.

Oyunu 15 sayiya ulasincaya kadar oynayin.

Bu ¢alisma, daha iyi oyuncunun diisiis vuruslar iizerindeki becerisini ve
ustaligini gelistirmek i¢in tasarlanmistir. Daha zayif oyuncunun ise farkli
vuruglart deneme sanst olurken, daha iyi oyuncunun diisiis vuruslarini
kullanma becerisini test eder.

Bu ¢alisma, iki oyuncunun birlikte caligarak farkli vuruslari ve stratejileri
denemelerine olanak tanir. Daha iyi oyuncu, diisiis vuruslaryla rakibini
agmaya ve baski kurmaya calisirken, daha zayif oyuncu farkli vurus tiirleriyle
cevap verme ve rekabetci bir oyun deneyimi yasama firsati bulur.

Daha iyi oyuncunun diisiis vuruslari {izerine odaklanmasi, vuruslarini daha
hassas ve etkili bir sekilde yapmasi i¢in kendini gelistirmesine yardimci
olurken, daha zayif oyuncunun ise farkli vurus tiirleri ilizerine caligarak
teknigini ve becerisini gelistirmesine katki saglar.
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Bu ¢aligsma, iki oyuncunun birlikte ¢alisarak hem keyifli bir rekabet ortami1
yaratmalarina hem de tenis oyunu ic¢inde kullanilacak 6nemli bir vurus tiiri
olan diistisleri ustalikla kullanma becerisini gelistirmelerine yardimci olur.

Sekil 74: Drop Shot

3.23. On Kort Calismast:

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Aciklama:

Her iki oyuncu da orta ¢izginin 6niinde baslar. Bir oyuncu hizli ve gevsek
bir sekilde “boast” vurusu yaparak baglar. Sonraki vuruglarin timii, orta
cizginin oOniinde iki kez zemine degmesi gerekmektedir. Oyuncular,
birbirleriyle diisiis vuruslari, trickle boast (topun kortun bir kenarindan hizla
diger kenarina dogru ve sifir derece aci ile ilerlemesi), ters acili vuruslar ve
koseden diisiisler gibi farkli vuruslari degis tokus ederler. Oyuncular, yaniltma
ve hizli hareketlerle rakibini sagirtmaya calisir.

Oyunu 15 sayiya ulagincaya kadar oynaym.

On kortta ¢ok yonlii ve gesitli vuruslari uygulama becerisini gelistirmek
i¢in tasarlanmigtir. Oyuncular, diisiis vuruglariin yani sira trickle boast, ters
acili vurus ve koseden diisiis gibi farkli taktiklerle rakiplerini sasirtmayi
Ogrenirler.

Oyuncularin 6n kortta hizli diislis vuruslari ve yaniltici vuruslar: ustalikla
kullanmalarina yardimer olurken, ayn1 zamanda rakiplerine karsi istiinliik
saglama ve oyunu kontrol etme becerilerini gelistirmelerine katki saglar.

Oyuncular, hizli reflekslere sahip olmayi, vuruslart g¢esitlendirmeyi ve
rakiplerine kars1 stratejik oyun planlari olugturmay1 6grenirler. Ayni zamanda,
bu c¢alisma, oyuncularin daha hizli ve daha esnek bir sekilde kortta hareket
etmelerine ve daha iyi bir kisa vurus teknikleri gelistirmelerine yardimci olur.
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Oyunu 15 sayiya ulasana kadar devam eden bu ¢alisma, 6n kortta etkili ve
yaratic1 vuruglar yapma becerisi kazandirmak i¢in uygundur. Oyuncular, bu
calisma sayesinde 6n kortta daha giivenli ve dominant olmay1 6grenirken, aynt
zamanda cesitli vurus tiirlerini ve stratejilerini uygulamak i¢in 6énemli bir
deneyim kazanirlar.

Bu blzedeln toplar ilo ke
ziplamal

Sekil 75: On Kort Calismasi

3.24. On Kort ve Arka Kort:

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Aciklama:

A, tiim vuruslar1 6n kortta iki kez zemine degecek sekilde yapar. B ise tiim
vuruglar1 once arka korta zemine degecek sekilde yapmak zorundadir. Bu
caligmada avantaj A'dadir. On kortta yaniltma 6nemli bir faktordiir.

Oyuncularin 6n ve arka kortta farkli oyun stratejileri ve wvuruglar
kullanmalar1 gereken bu ¢alisma, 6n kortta daha dominant olan A'ya avantaj
saglamakta ve B'ye farkli bir zorluk sunmaktadir. A, 6n kortta ¢esitli yaniltici
vuruglar kullanarak rakibini sagirtmay1 ve oyunu kontrol etmeyi 6grenirken,
B, arka kortta hizli refleksler ve dogru zamanlama ile vuruglarin1 yapma
becerisi gelistirir.

A'nin 6n kortta daha fazla kontrol sahibi olmasi ve yamltict vuruslar
kullanabilmesi nedeniyle bu ¢aligma ona avantaj saglar. B ise arka kortta hizli
hareket etmeyi ve vuruslari zamaninda yapmay1 6grenerek A'nin baskisina
kars1 basarili bir sekilde karsilik verebilir.

Oyuncularin 6n ve arka kortta farkli becerileri ve taktikleri uygulamalarini
gerektiren bu g¢alisma, oyuncularin oyunu gesitlendirme ve rakiplerine karsi
uygun stratejiler gelistirme becerilerini gelistirmelerine yardimci olur. Ayrica,
vuruslari dogru sekilde zamanlama ve yerlestirme becerisi kazanma agisindan
da faydaldir.
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Oyunu 15 sayiya ulasana kadar devam eden bu ¢alisma, oyuncularin 6n ve
arka kortta farkli oyun tarzlar ile basa ¢ikma becerilerini gelistirirken, ayn1
zamanda 6n kortta yaniltict vuruslar yapabilme ve arka kortta hizli reflekslerle
hareket edebilme becerisi kazandirmay1 amaglar.

On Kort

Arka Kort

Sekil 76: On Kort — Arka Kort

3.25. Derin Dairesel (Deep Circling) Calisma:

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu squash oyunu, orta diizeydeki oyuncular igin tasarlanmis bir ¢aligmadir
ve daha ileri vurus tekniklerini gelistirmek amaciyla yapilan bir ¢aligmadir. A
ve B, birbirlerine uzun, diiz drive vuruglar1 gonderirler ve T ile arka kose
arasinda doniis yaparlar. Topun servis kutusunun Gtesine ulagmasi gerekir ve
kisa top say1 kaybeder. Vole yapmak i¢in izin verilmez.

Bu c¢alismada, oyuncularin vuruslarin1 daha giicli ve dogru bir sekilde
yapmayl Ogrenmelerine yardimcit olurken, ayni zamanda hareket
kabiliyetlerini ve pozisyon almayi gelistirmelerine yardimeci olur. Topun
servis kutusunun Otesine ulagmasi, oyuncularin vuruglarimi daha etkili hale
getirmelerini ve rakiplerini daha fazla zorlamalarini saglar.

Oyuncular arasinda siirekli doniisler yapmak, sahada hareket etmeyi ve
uygun pozisyonlara gelmeyi 6grenmelerine yardimci olur. Bu ¢alisma, daha
fazla esneklik ve hareketlilik gerektiren bir ortamda ¢alismayi tesvik eder ve
oyuncularin oyun iginde daha iyi performans gostermelerini saglar.

Bu caligma, daha once temel vurus tekniklerini 6grenmis ve simdi daha
ileri diizeyde c¢aligmak isteyen orta diizeydeki oyuncular i¢in idealdir.
Oyuncularin vurus becerilerini daha ileri seviyeye tasiyarak, rakiplerine kars
daha giiglii ve etkili bir oyun sergilemelerine yardimet1 olur.
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Sekil 77: Derin Dairesel Calisma

3.26. Solo On Koseler Calismast:

Orta diizey oyuncular i¢in tek kisilik ¢aligma:

Agiklama:

T'min hemen 6niinde durun. Topu diisiik bir sekilde 6n duvara, koseyle
bulustugu noktaya dogru capraz vurun. Ardindan, bir sonraki vurusu
backhand ile diigiik ¢apraz vurun ve tekrar edin. Hizli eller, kisa backswing ve
bileginizi kullanarak topu viicudunuzun karsisina geri getirin, eger top ¢ok
genis bir aciyla giderse.

Topu Oniiniizde tutmaya g¢aligin.

Bu caligma, tek baginiza 6n kortta yapilan temel vuruglar gelistirmenize
yardime1 olacaktir. Diigiik ¢apraz vuruslarla topu kontrol altinda tutmay1 ve
Onlinlizde tutmay1 6grenirken hizli tepki verme ve hizli ellerle vurus yapma
becerilerinizi  gelistirecektir. Ayni1 zamanda, backhand vuruslarinizi
giiclendirmeye ve daha iyi kontrol etmeye de katki saglayacaktir.

Bu calismay1 diizenli olarak yaparak, on kortta daha giivenli ve etkili
vuruglar yapma becerilerinizi artirabilir ve oyununuzda daha fazla gesitlilik ve
kontrol elde edebilirsiniz. Bu da genel squash oyununuzu gelistirmenize
yardimci olacaktir.
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Sekil 78: Solo On Koseler

3.27. Ters A¢t (Reverse Angle) Calismast:

Orta diizey oyuncular i¢in tek kisilik ¢alisma:

Aciklama:

Orta ¢izginin 6niinde durun. Topu yan duvara, 6n duvara, zemine ve karsi
yan duvara dogru capraz vurun. Ardindan tekrarlayin. Topun yan duvara
ulagmadan once iki kez ziplamasina dikkat edin!

Varyasyonlar: Top karst yan duvara ulasmadan 6nce vurun.

Bu calisma, tek basiniza c¢apraz vurus becerilerinizi gelistirmenize
yardimer olacaktir. Iyi bir capraz vurus i¢in dogru agiyr ve vurusu bulmak
onemlidir. Ayrica, topu kontrol ederken ve diizgiin bir sekilde yonlendirirken
zamanlamay1 ve hareketliligi de gelistirir.

Topu capraz vurarak, farkli acilardan ve hizlarda vurus yapmay1
Ogrenirsiniz. Bu da ger¢ek maglarda farkli durumlara uyum saglamaniza ve
daha ¢esitli vuruglar yapmaniza yardimer olur. Diizgiin bir ¢apraz vurus,
rakiplerinizi zorlayabilir ve onlara daha az zaman vererek avantaj elde
etmenize yardimci olur. Bu calismay1 diizenli olarak yaparak, capraz vurus
becerilerinizi gelistirirken ayni1 zamanda genel squash oyununuzu da
ilerletebilirsiniz.
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Sekil 79: Ters Ag1 Calismast

3.28. Dokunma Egzersizi (Touch Exercise):

Orta diizey oyuncular igin tek kisilik ¢aligma:

Aciklama:

Bu caligmada, 6n duvara ¢ok yakin bir sekilde siirekli olarak yumusak
diisiirme vuruglart yapilir. Oyuncu zemine paralel bir sekilde ¢omelmis
pozisyondadir. Kisa bir geriye rotasyon hareketi yapar ve topu 6n duvara
“itmeyi” hedefler.

Amag, her seferinde nick'e (duvar ve zeminin birlestigi kose)
vurabilmektir. Topa ¢ok yakin olmamaya dikkat edin! Bu ¢alisma, dokunus
ve duyarlilik becerilerini gelistirmeye odaklanir. Oyuncunun topu hassas bir
sekilde kontrol etmesini, yumusak diisiirme vuruslarini hedefledigi yere
yonlendirmesini ve duvarda dogru agiy1 yakalamasini saglar.

Bu ¢alisma, squash'ta hassas vuruslar yapma becerisini gelistirmek isteyen
orta diizey oyuncular i¢in uygundur. Yavagca ve dikkatlice ¢alisarak, oyuncu
zamanla daha iyi dokunus ve kontrol becerileri kazanir ve daha hassas ve etkili
vuruslar yapabilir. Bu da oyuncunun oyununu gelistirir ve daha fazla kontrol
ve ¢esitlilikle oynamasina yardimet olur.
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Sekil 80: Dokunma Egzersizleri

3.29. Bire Bir Calisma - On Kort:

Orta diizey oyuncular i¢in tek kisilik ¢alisma:

Agiklama:

Bu ¢aligmada kendinize karsi oynayacaksiniz. Tiim vuruslar 6n kortta ii¢
kez zemine temas ederek oynanmalidir (yani sert diisiik drive'lar yasak).
Kendinize kars1 15 sayiya ulagsana kadar oynayin ve sayilari takip edin!

Bu oyun, aerobik dayanikliliginizi zorlar ancak alistirmada aligilmadik
becerilerinizi gelistirecektir. Bu oyun, toplarin arkasindan gelmeye, diisiis
vuruglarina ve trickle boast'lara kars1 becerilerinizi gelistirmenize yardimci
olacaktir. Her ralliyi 6n kortta bir boast vurusu ile baslatin.

Bu c¢alisma, 6n kortta daha cesitli ve etkili vuruslar yapmak isteyen orta
diizey oyuncular i¢in uygundur. Kendinize karsi oynayarak, becerilerinizi
gelistirebilir, oyun i¢inde cesitlilik ekleyebilir ve farkli vuruslar ustalikla
kullanmay1 6grenebilirsiniz. Ayn1 zamanda dayanikliliginizi artirir ve daha
uzun ve zorlu rallilerde daha iyi performans gdstermenizi saglar.

Sekil 81: Bire bir ¢caligma
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3.30. On Kose Boast — Beslemeden:

Aciklama:

Bu orta diizeydeki iki kisilik calismada, A, 6n koseye yumusak bir sekilde
“tickle boast” yapar. B, topun kars1 tarafina gelmesini bekler (gerektiginde
topu yuvarlandiginda alir) ve kisa diiz bir top besler. A hizlica kortun diger
tarafina gecer ve 6n koseye bir boast yapar. Bu egzersizi tekrarlayn.

Bu calisma, oyuncularin refleksleri, hizi ve koseye vurus becerilerini
gelistirmeye yardimei olur. “Tickle boast” yapmak, topun 6n koseye diiserken
ters vurusla sicrama yapmasini saglayarak rakibi yaniltan bir harekettir.
Beslemeyi diizgiin bir sekilde yapmak ve topu dogru pozisyona yerlestirmek,
on koseye yapilacak boast vurusunu kolaylastirir.

Ritmi bulmak igin calisin ve birbirinize uyumlu hareket etmeye 6zen
gosterin. Bu c¢alisma, on kose becerilerinizi gelistirerek oyun sirasinda
rakiplerinizi sasirtmaniza ve sayl kazanmaniza yardimci olacaktir. Aymni
zamanda iki oyuncu arasinda igbirligi ve uyumun Onemini anlamaniza
yardimci olacaktir.
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Sekil 82: On Kose Boast Beslemeden

3.31. Boast ve Drop veya Lob Calismast:

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Aciklama:

> Arka kortta bulunan oyuncu sadece “boast” vurusu yapabilir. On kortta
bulunan oyuncu ise diiz drop veya lob vurusu yapabilir. Eger 6n korttaki
oyuncu drop yaparsa, arka korttaki oyuncu dropu almak icin 6n tarafa
kosmal1 ve baska bir drop veya lob ile karsilik vermelidir.

» On Kkorttaki oyuncu, vurusu geciktirme (bekletme) becerisini
uygulamali, kisa sirt agis1 kullanmali ve lobu hizlica yapmalidir.
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Bu calismanin dogasi geregi, 6n korttaki oyuncu drop vurusu yaparken
hizlica yolunu degistirmeli, aksi takdirde let veya stroke verme riskiyle karsi
karsiya kalabilir. Bu let ve stroke kararlarinizi uygulamak i¢in mitkemmel bir
caligmadir.

Oyunu 15 sayiya kadar oynayin.

Bu c¢alisma, drop ve lob vuruglarma karst savunma becerilerini
gelistirmeye yardimci olur. Arka kortta bulunan oyuncu “boast” vuruslarini
ustaca kullanmay1 ve droplar1 veya loblar etkili bir sekilde karsilik vermeyi
Ogrenirken, on kortta bulunan oyuncu drop ve lob vuruslarini dogru zamanda
ve dogru yerde yapmay1 dgrenir. Ayrica oyuncularin let ve stroke kararlarini
uygulama pratigi yapmalarina yardimet1 olur ve taktiksel diisiinme becerilerini
gelistirir.

Ly

Sekil 83: Boast ve Drop veya Lob Calismasi

3.32. Bir Kisa, Hepsi Kisa:

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Normal bir oyun oynayin, ancak top bir kisa vurusla (drop, boast vb.)
biterse, bundan sonra tiim vuruslar kisa olmalidir.

Bu ¢alisma, oyuncularin oyun sirasinda stratejik kararlar almasini ve oyun
planlarin1 degistirmesini gerektirir. Bir kisa vurusla baslayan bir rallide,
oyuncularin oyun tarzin1 hizla degistirmeleri ve daha fazla kisa vurus
kullanmalar1 gerekir. Bu, oyuncularin oyun sirasinda hizli diigiinme ve uyum
saglama becerilerini gelistirirken, ayn1 zamanda kisa vuruslar1 ustaca
kullanma kabiliyetlerini artirir.

Oyunu 15 sayrya kadar oynayimn ve oyun sirasinda taktiksel esneklik ve
stratejik diistinme becerilerinizi gostermeye ¢alisin. Bu ¢alisma, oyun iginde

131



cesitli durumlara hizlica uyum saglamay1 ve etkili kisa vuruslar ustaca
kullanmay1 6grenmenize yardimer olacaktir.

Sekil 84: Bir Kisa — Hepsi Kisa

3.33. On Cizgi Secenekleri:

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

» B, 0n g¢izgiye yumusak vuruslar yapar (6rnegin arka duvardan olan

boast’a). A, 6n ¢izgiden asagidaki vuruslari sirasiyla yapar.

» Diiz drive, 2. Capraz drive, 3. Lob, 4. Trickle boast, 5. Diiz drop, 6.

Capraz drop.

» Sayi igin degil, dogru teknik i¢in oynayn.

Bu ¢alisma, 6n ¢izgiden g¢esitli vuruslart ustaca kullanma becerinizi
gelistirmeye odaklanir. A, farkli vurus seceneklerini uygulayarak oyun iginde
daha g¢esitli taktikler deneyebilir ve on ¢izgide daha etkili olmak i¢in
caligabilir. Ayn1 zamanda, B, yumusak vuruslarla hedefi dogru bir sekilde
besleyerek ve uygun zorluk seviyesiyle oyuncunun 6n ¢izgi becerilerini
gelistirmesine yardimei olabilir.

Bu calisma, oyuncularin 6n ¢izgideki varyasyonlar1 kesfetmelerine, hedef
odakli vuruglar yapmalarina ve c¢esitli vuruslarla rakipleri {izerinde baski
kurmalarma yardime1 olacaktir. Oyuncular, her bir vurus i¢in dogru teknigi
kullanmay1 6grenerek oyun icinde daha etkili ve ¢esitli olacaklardir.
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Sekil 85: On Cizgi Varyasyonlari

3.34. Boast — Drive:

Orta Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Acgiklama:

Normal “boast - drive” oyununu oynaym ancak her iki oyuncu da rutini
herhangi bir zamanda herhangi bir alternatif vurusla bozabilir ve topu bir
koseye yerlestiren herhangi bir vurus yapabilir. Boast - drive oyunu bu
koseden devam eder.

15 sayiya kadar oynayin.

Bu calisma, oyuncularin 6nceden belirlenmis bir vurus kombinasyonuna
bagli kalmak yerine, yaraticiliklarint ve esnekliklerini artirmasina yardimei
olur. Oyuncular, herhangi bir zamanda siirpriz bir vurus yaparak rakiplerini
sasirtabilir ve oyun i¢inde degisiklik yapabilirler. Bu, oyuncularin oyun iginde
daha cesitli ve esnek bir oyun tarzi gelistirmesine yardimci olurken, ayni
zamanda beklenmedik vuruglarla rakipleri iizerinde baski kurmalarina da
olanak tanir.

Oyuncular, herhangi bir vurusu bir kdseye yerlestirmek icin stratejiler
gelistirirken ve dogru zamanda siirpriz bir vurus yaparak oyunun akisini
degistirirken taktiksel diislinme becerilerini gelistirirler. Bu c¢alisma,
oyuncularin yaraticiligmi tesvik eder ve esnekliklerini artirarak squash
oyununda daha ¢ok cesitlilik ve eglence saglar.
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Sekil 86: Boast — Drive

3.35. Hayalet Oyunu (Ghosting):

Orta Diizey i¢in Tek Kisilik Calisma:

Agiklama:

T'den baglayarak, sirasiyla dort kdseye kosun ve her kdseye varisinizda
hemen T'ye geri doniin. Koseye dogrudan gitmek yerine, hayali bir topun yan
tarafinda bir pozisyona kosun. T'den ayrildiginiz anda raketinizi “hazir”
konumunda tutun. Her kdsede hayali topa dogru swing yapin.

Bunu bir dakika boyunca yapin. Ardindan bir dakika dinlenin ve
tekrarlayin.

Bu c¢alisma, squash oyuncularinin hizlarint ve hareketliliklerini
gelistirmeye yonelik etkili bir ¢aligmadir. Kdselere dogru hizli kosular
yaparak kondisyonunuzu artirabilir ve oyun icinde daha hizli ve daha gevik
hareket edebilirsiniz. Ayrica, hayali topa swing yaparken viicut
koordinasyonunuzu ve teknik becerilerinizi gelistirirken, hazir pozisyonda
beklemeyi ve hizli tepki vermeyi 6grenirsiniz.

Bu ¢aligmay1 diizenli olarak yaparak, sahada daha hizli ve etkili bir sekilde
hareket edebilir, pozisyon alabilir ve rakiplerinizin topu yere diisiirmeden
once ona yetisebilirsiniz. Ayrica, siirekli hareket etmenin dayanikliliginizi
artiracagindan, maglarinizda daha uzun siire rekabet edebilirsiniz.
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Sekil 87: Hayalet Oyunu

3.36. Top Toplama (Ball Pick Up):

Tek Kisilik Orta Diizey Caligma:

Acgiklama:

Sag servis kutusunun en yakin kosesine ve sol servis kutusunun en yakin
kosesine birer top koyun. “Hazir pozisyonunda” T iizerinde durun. Sol 6n
kdseye dogru egilin ve topu alin. Hizlica “hazir pozisyona” geri doniin. Saga
dogru egilin ve topu sag servis kutusunun kars1 kdsesine dikkatlice yerlestirin.
Topun yuvarlanmamasina dikkat edin. Hizlica “hazir pozisyonuna” geri
doniin. Tekrarlayarak topu koseden koseye tasiyin.

Bu ¢alismay1 bir dakika boyunca yapi. Bir dakika dinlenin ve tekrarlayin.

Bu calisma, squash oyunculariin bacak kas giiclinii artirmaya yonelik
etkili bir caligmadir. Lunge hareketleriyle bacak kaslariizi giiclendirebilir ve
sahada daha hizli hareket edebilirsiniz. Ayrica, topu dikkatli bir sekilde
tagirken dengenizi ve koordinasyonunuzu gelistirir ve topu kontrol altinda
tutma becerinizi artirir.

Bu caligmay1 diizenli olarak yaparak, bacaklarimizin giiclenmesini ve
dayanikliliginizin artmasini saglayabilirsiniz. Bu da maglarinizda daha hizl
hareket etmenize ve daha iyi performans gostermenize yardimci olur. Ayrica,
bu tir bacak giiclendirme c¢aligmalari, sakatlanma riskini azaltmaya da
yardimci olabilir.
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Sekil 88: Top Toplama

3.37. Sporculuk Oyunu (The Sportsmanship Game):

[leri Diizey Iki Oyuncu igin:

Agiklama:

» Bu cgalisma, squash oyununda sporcu ruhunu ve centilmenligi 6n plana
cikaran bir yaklasimdir. Rakibinizle rekabet¢i bir squash magi1 yapin
(lig veya siralama magi gibi).

» Bu oyunun amaci, mag sirasinda sporcu olma tutumunu korumaktir. Bu,
iyi bir sporcu olma ve rakibinize saygi gOsterme becerilerini
gelistirmeye yoneliktir. Asagidaki adimlari takip ederek calismayi
gerceklestirebilirsiniz.

» Mag boyunca sakin ve kontrollii bir sekilde oyununuzu siirdiiriin.
Endise veya 6fkeyi disa vurmadan oynamaya 6zen gosterin.

» Mag sirasinda siipheli durumlarda dogru kararlar1 vermek i¢in dogru let
ve stroke cagrilarini yapim. Rakibinize siipheli durumlarda avantaj
saglayim ve diiriist bir sekilde davranin.

» Mag sonunda rakibinizle el sikisin ve mag i¢in tesekkiir edin. Onunla
kisa bir sohbet ederek giizel bir mag gecirdiginizi ifade edin.

» Unutmayin ki bu sadece bir oyundur ve spor yapmanin amaci eglenmek
ve birlikte keyifli vakit gegirmektir.

Bu c¢alisma, squash oyununda sporcu olma degerlerini énemseyen ve
rakipleriyle saygili bir sekilde rekabet eden sporcularin yetismesine katki
saglar. Ayni zamanda squash oyununun sosyal ve dostane bir ortamda
oynanmasint tesvik eder. Centilmenlik ve saygi, sporun ruhunu ve
giizelliklerini pekistirir ve her iki oyuncu i¢in de olumlu bir deneyim saglar.
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3.38. Sanal (Imajiner) Oyun:

Orta Seviye igin Solo Calisma

Agiklama:

Bu ¢aligmada topa ihtiyaciniz yok. Sanal bir rakiple ve sanal bir top ile
oyun oynaym. Tiim ralli boyunca sanal topa odaklanin: topa wvurus
yaptiginizda ve 'rakibiniz' vurus yaptiginda. Rakibinizi en ¢ok kosturacak
vurusu yapmak i¢in hangi vurusu yapacaginizi disiiniin. Topun sanal
rakibinizin raketine degdigi anda izleyin.

Bu calismada asagidaki squash becerileri lizerinde galigabilirsiniz:

» Avyak hareketleri

» Vurus se¢imi

» Raket hazirlig

» Bos alan yaratma

» Aldatma ve oyun kandirma

» Squash oyununun neredeyse her yonii

Imajiner oyun, squash becerilerinizi gelistirmek ve taktiksel diisiinme
becerilerinizi pekistirmek i¢in harika bir yoldur. Raketinizi bir rakiple kars1
karsiya oldugunuzu hayal ederek kullanmak, ger¢cek maclarda daha hazir ve
odaklanmaniza yardimei olabilir. Bu ¢alisma sayesinde squash oyununuzda
gelisim kaydedebilir ve zihinsel olarak da daha giiclii bir oyuncu olabilirsiniz.

3.39. Derin Lunge Calismasi:

Orta diizey squash oyuncularmin bacak giiciinii, dengeyi ve esnekligi

artirmak i¢in tasarlanmis bir solo egzersizdir:

» Ismma: Caligmaya baslamadan 6nce, kaslarinizi korumak i¢in 1sinmak
onemlidir. Hafif kosu, jumping jack ya da dinamik esneme hareketleri
yaparak viicudunuzu ¢aligma dncesi hazirlayin.

» Uzun bir adim atin: Ayaklarmizi omuz genisliginde agmn ve bir
bacagimizla uzun bir adim atin. On diziniz dogrudan bileginizin
iizerinde olacak sekilde 90 derecelik bir agi olusturmalidir. Arka
bacaginizi diiz tutun.

> Viicudunuzu diizlestirin: On dizinizi biikerek viicudunuzu asag: indirin
ve arka bacaginizi diiz tutun. On uylugunuzu yer paraleline ya da
esnekliginize izin verdigi kadar algaltmaya c¢alisin. Sirtiniz diiz ve
gbgsiiniliz yukarida olmalidir.

> Ayaga kalkin: On ayagiizla iterek ve bacagmizin giiciinii kullanarak
ayaga kalkin.
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» Diger bacakta tekrarlaym: Simdi diger bacaginizla bir adim atin ve
tekrar1 bu kez diger taraf i¢in yapmn. Her tekrarda dogru formu
korumaya 6zen gosterin.

» Her iki tarafta 8 lunge yapin: Bir tarafta 8 lunge yapin, ardindan diger
tarafa gecerek 8 lunge daha yapin. Fitness seviyenize ve rahatliiniza
gore birden fazla set yapabilirsiniz.

» Calisma sonrasi esneme yapin: Lunge ¢calismasini tamamladiktan sonra,
bacak kaslarinizi esnetmeye zaman ayirin. Diz 6nii, arka uyluk ve kalca
fleksorlerini esnetmeye odaklanarak gerilimi azaltin ve esnekligi
artirm.

Diizenli olarak derin lunges c¢alismast yapmak, bacaklarinizi
giiclendirmeye, kortta denge ve istikrarmizi artirmaya ve genel squash
performansinizi iyilestirmeye yardimei olacaktir. Viicudunuzu dinleyerek ve
yogunlugu uygun sekilde ayarlayarak calismanin keyfini ¢ikarin. Eger
herhangi bir agr1 ya da rahatsizlik hissederseniz, ¢alismay1 durdurun ve bir
fitness veya saglik uzmanina danigin.

Sekil 89: Derin Lunge Caligsmast

3.40. Arka Késede Kendi Kendine Anist Calismast:

Orta diizey oyuncularin tek baslarina yapabilecegi bir egzersizdir.

Asagidaki adimlari takip ederek bu ¢alismayi1 gergeklestirebilirsiniz:

» Topu arka koseye atin: Topu raketinizi kullanmadan, elinizle arka
koseye atin. Topun yere diigmesine izin verin ve geri duvara yakin bir
noktada durmasini saglay.
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» Raketinizi kirpin ve alcalin: Top arka kdsede oldugunda, raketinizi
normalden daha yakin bir sekilde tutun. Ardindan, topun oldugu yone
dogru bir “lunge” yapin ve al¢alin. Bu, topa diisik bir seviyede
ulagmaniza yardimci olacaktir.

» Topu yiiksek ve diiz bir sekilde vurun: Algaldiginizda ve topa
dokundugunuzda, raketinizi kullanarak topu yiiksek ve diiz bir sekilde
duvara dogru vurun. Hedefiniz, topun diiz bir ¢izgide yiiksek bir sekilde
duvara ¢arpip yere diismesini saglamaktir.

> Islemi tekrar edin: Topu alcaltin ve diiz bir sekilde duvara vurduktan
sonra topun yere diismesini bekleyin. Sonra tekrar topu arka koseye atin
ve iglemi tekrarlayin.

Bu calisma, vurus tekniklerinizi ve koordinasyonunuzu gelistirmeye
yardimct olur. Arka kdsede topa ulasmak i¢in algalma ve lunge yapma
becerilerinizi artirirken, topu yiiksek ve diiz bir sekilde vurma becerinizi
gelistirir. Bu ¢aligmay1 diizenli olarak yaparak squash oyununuzda daha iyi
kontrol ve hassasiyet elde edebilirsiniz.

"

Sekil 90: Arka Kosede Kendi Kendine Atis Caligsmasi

3.41. Tek Kisilik Vole (Self Fed Volley Drop):

Orta diizeydeki oyuncularin vole ve diisiirme (drop) vuruslarini
calismasina yardimci olur. Bu egzersizi yapmak i¢in su adimlari izleyin:

Alis pozisyonunda durun: Kendinizi bir servis alir gibi kortta alig
pozisyonunda konumlandirin. Raketinizi dogru kavrama ile hazirda tutun ve
viicudunuzu dengeli ve hareket i¢in hazirlanmig bir sekilde tutun.
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Kendi kendine yiiksek diiz bir vurus yapin: Topu kendinize atin ve 6n
duvara yliiksek diiz bir vurus yapin. Vurus, topun iizerinize dogru hareket
etmenize izin verecek ylikseklikte olmalidir.

Vole diisiirme veya diiz diislirme yapin: Top 6n duvardan ¢iktiginda hizla
ileri hareket edin ve topu vole yapin. Diisiirme vurusu i¢in iki segeneginiz var:

1. Eger topu kars1 kdseye vole diisiirme yapmay1 secerseniz, raket yiizlinii
topu 6n duvarin karsi kosesine dogru yonlendirmek igin agin.

2. Eger diiz diisirme yapmay1 secerseniz, raket yiiziinii topu hafifce asagi
dogru ve yan duvar boyunca diiz bir sekilde yonlendirmek igin agin.

Egzersizi tekrarlayin: Vole diigiirme yaptiktan sonra topu alin ve alig
pozisyonuna doniin. Tekrar yiiksek diiz bir vurug atarak ve vole diisiirmeyi
gerceklestirerek egzersizi tekrarlayn.

Teknik ve kontrol {izerine odaklanin: Egzersiz sirasinda tekniginize dikkat
edin. Raketinizde sik1 ve kontrol altinda bir kavramaya sahip oldugunuzdan
emin olun ve diisiirme vurusunu dogru bir sekilde yonlendirmek i¢in bileginizi
kullanin. Topu nick bolgesine yakin diistirme konusunda ¢aligin.

Her iki taraftan da calisin: Egzersizi kortun her iki tarafinda da yaparak,
farkli agilardan ve mesafelerden vole diisiirme yeteneginizi gelistirin.

“Self Fed Volley Drop” egzersizi, orta diizeydeki oyuncularin vole ve
disiirme vuruslarint  gelistirmek icin harika bir yoldur. El-goz
koordinasyonunu, raket kontroliinii ve wvurus yerlestirme yetenegini
gelistirmeye yardimci olur. Bu egzersizi diizenli olarak yaparak, maglarda
etkili vole diisirmeler yapma konusunda daha fazla 6zgiiven kazanacak ve
oyununuzu ¢esitlendireceksiniz.

Sekil 91:Tek Kisilik Vole
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3.42. Basit Tekli Kroskort Drop (Solo Crosscourt Drop) Egzersizi:
Orta diizey oyuncularin tek baslarina yapip pratik yapabilecekleri bir
caligmadir:

>

>

Ortada durun ve Tmin bir tarafinda pozisyon alin: Squash kortunun
ortasinda durun ve T'nin bir tarafinda yer alin. Bu konum, rahat bir
sekilde topa vurabilmenizi ve hareket etmeye hazir olmanizi saglar.
Kolay ve yumusak diiz vurusu kendinize verin: Topu kendinize dogru
hafif ve yumusak bir sekilde firlatin, kolay bir diiz vurus yapin.
Crosscourt drop vurusu yapin: Top size dogru geldiginde, crosscourt
drop vurusunu yapin. Bu vurusta topu rakibinizin karsisindaki duvara
dogru kontrollii bir sekilde diigiiriin.

Topu alin ve egzersizi tekrarlaymn: Topu diistiigli yerden alin ve
egzersizi tekrarlayin. Yani tekrar topu kendinize dogru yumusak bir diiz
vurus yapin ve ardindan crosscourt drop vurusunu yapin.

Tekrar edin: Egzersizi tekrarlayarak hem diiz vurus hem de crosscourt
drop vurusu becerilerinizi gelistirin.

Bu basit solo egzersizi, crosscourt drop vurusunu pratik etmek isteyen orta

diizeydeki oyuncular i¢in uygundur. Crosscourt drop, rakibi kdseye
sikigtirmak ve ona zor anlar yasatmak igin etkili bir vurus taktigidir. Diizenli
olarak bu egzersizi yaparak crosscourt drop vuruslarinizin hassasiyetini ve
kontroliinii artirabilirsiniz.

Sekil 92: Basit Tekli Kroskort Drop
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3.43. Tek Bastna Bitirici Vuruslar Antrenmani:
Orta diizey oyuncularin squash kortunda bitirici vuruglarin1 ve hassaslik
becerilerini gelistirmek icin tasarlanmis bir solo egzersizdir:

>

>

T'de durun: Squash kortunun orta noktasina, yani T noktasina,
konumlanin. Bu, her vurus i¢in baslangi¢ noktaniz olacak.

Kendinize yumusak vuruslar yapin: Topu kendinize dogru firlatin ve
kontrol altinda yumusak vuruslar yapin. Bu vuruslar T'den ¢ikacak
sekilde 6n duvara dogru olmal1 ve gercek bir magta alacaginiz vuruslari
simiile etmelidir.

Dogrudan bitirici vuruglar yapm: Top 6n duvardan geri donerken,
hizlica ileri hareket edin ve bitirici bir vurus igin pozisyon alin.
Amacmiz topu nick’e, yani yan duvarin zemine temas ettigi noktaya
veya duvara yakin bir sekilde vurabilmektir.

Topun Ortada iki kez yere carpmasini hedefleyin: Bitirici vurus
yaparken, topun ortada iki kez yere ¢carpmasini hedefleyin. Bu, hassas
vurus yerlestirme ve kontrol gerektirir.

Daha hizli 6lmesi igin alttan vurus (cut) kullanin: Topun daha hizli
O0lmesine ve ortada iki kez yere ¢arpmasina yardimci olmak igin
vuruglarimiza alttan vurug (underspin) veya istten vurus (Upperspin)
uygulaymn. Altin vurus, topun yere olan temasini azaltacak ve
rakibinizin topu geri almasini zorlastiracaktir.

Antrenmani tekrarlaym: Bitirici vurus yaptiktan sonra topu alin ve
antrenman1 birka¢ kez tekrar edin. Odaklanmaniz gereken noktalar,
dogruluk, vurug yerlestirme ve topu kontrol etmek igin alttan vurus
kullanma becerisi olmalidir.

“Tek Bagina Bitirici Vuruglar” antrenmani, orta diizey oyuncularin bitirici

vuruslarint geligtirmek ve vuruslarini daha hassas bir sekilde yonlendirmek

icin miilkemmel bir yontemdir. Bu antrenman diisman1 zor durumda birakacak
sekilde topu nick’e veya duvara yakin bir sekilde vurmayi hedefler. Bu

antrenman1 diizenli olarak yaparak vurus yeteneklerinizi gelistirebilir ve
macglarda kesin bitirici vuruglar yapma konusunda daha da giiven
kazanabilirsiniz.
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Sekil 93: Tek Basina Bitirici Vuruslar Antrenmant

3.44. Ara Vererek “Ghosting” Antrenmani:

Orta seviye oyuncularin ayak hareketlerini, dengeyi ve vurus hazirligini
gelistirmek icin tasarlanmig bir solo egzersizdir. Ghosting, oyuncunun
korttaki belirli bir hareket veya kombinasyonu siirekli olarak tekrar etmesini
iceren bir antrenman teknigidir. Ara vererek “Ghosting” yapmak temel
ghosting teknigine kisa araliklar ekler. Oyuncu, belirli bir hareket dizisini
yapar, ardindan hareketler arasinda bir anlik duraklama yapar ve daha sonra
tekrar harekete gecer.

Bu teknik, sporcularin hizli reaksiyon, koordinasyon, dayaniklilik ve kort
tizerindeki hareketliliklerini gelistirmeye yardimci olabilir. Oyuncularin hizl
bir sekilde hareket etmeleri, dogru pozisyonlari alabilmeleri ve ardindan kisa
bir mola vererek hareketlerini tekrar baglatmalar1 gerektigi igin bu teknik,
sporcularin oyun sirasinda daha iyi performans gostermelerine yardimci
olabilir. Ara vererek “Ghosting” yapmak sporcularin hareketlerini dogru bir
sekilde koordine etmelerini ve stratejik olarak kortu kullanmalarim
O0grenmelerine yardimci olabilir. Bu antrenmani yapmak i¢in su adimlari
izleyin:

» T'de durun: Squash kortunun merkezi noktasi olan T pozisyonunda

baslayn.

» Ghosting hareketine baslayin: Kort etrafinda ghosting hareketini
yapmaya baslayin. Bu, sanki ger¢cek bir ma¢ oynuyormus gibi farkli
vuruslart ve hareketleri simiile etmeyi icerir. Dogru ayak islerini
kullanmaya ve akict bir ritmi korumaya odaklani.
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» Hazir pozisyonda duraklayin: Her hayali topa yaklastiginizda, vurus
yapmadan Once hazir pozisyonda bir duraklama yapin. Ayaklarinizda
dengede olun, raketiniz geride ve vurusa hazir durumda olsun.

» Hayali topun uygun pozisyona diismesini bekleyin: Hazir pozisyonda
dururken, hayali topun miikemmel vurus pozisyonuna diismesini
gorsellestirin. Bu duraklama, her vurusa hazirlanmaniza ve en iyi vurus
pozisyonunda olmaniza olanak tanir.

» Vurusu gerceklestirin: Kisa duraklamadan sonra, tam vurus ve vurus
hareketini yapim. Topu dogru ve uygun teknikle vuruyormus gibi hayal
edin.

» Ghosting hareketine devam edin: Her vurustan sonra ghosting
hareketine geri doniin ve bir sonraki hayali topa gecin. Her vurustan
once hazir pozisyonda duraklama yapma iglemini tekrarlayin.

» Ara vererek “Ghosting” antrenmani, orta seviye oyuncularin vurus
hazirhig1 ve karar verme becerilerini gelistirmelerine yardimct olur.
Hazir pozisyonda kisa bir duraklama, her vurusu zihinsel olarak prova
etmenize ve topa vurus yapmadan 6nce dengeli ve en uygun pozisyonda
olmaniza olanak saglar. Ayn1 zamanda, antrenman sirasinda farkl
vuruslart ve hareketleri simiile ederek ayak islerinizi ve kort
hareketlerinizi gelistirir.

Ara vererek “Ghosting” antrenmanini diizenli olarak yaparak, genel kort
farkindaliginizi, vurus hassasiyetinizi ve vurus se¢iminizi gelistirebilir ve
gercek squash maglarinda daha iyi performans sergileyebilirsiniz. Bu
antrenman, ayak igleri ile vurus yapma arasindaki boslugu kapatmaya
yardimc1 olarak, squash kortunda daha verimli ve etkili bir oyuncu olmaniza
katki saglar.

Sekil 94: Ara Vererek “Ghosting” Antrenmani
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3.45. Diiz Dogru Vuruslar icin Uygun Uzunluk Antrenmanau:
Orta seviye oyuncularin squash kortunda duvar boyunca derin diiz dogru
vuruglar yaparak antrenman yapmalari i¢in tasarlanmig bir solo egzersizdir.

Iste antrenman1 yapmak i¢in adimlar:

>

>

Sirtiniz1 duvara doniin: Kortun arka kisminda, sirtinizi yan duvara
donerek ayakta durun. Bu, baglangi¢ pozisyonunuz olacak.

Duvar boyunca derin diiz dogru vuruslar yapin: Simdi, duvar boyunca
derin diiz dogru vuruslar yapm. Topu raketinizi kullanarak duvar
boyunca kontrollii bir sekilde vurun ve topun duvarda yeterince ileri
gitmesini saglayin.

Her vurusta igeri adim atin: Her vurusunuzda, topa dogru ileriye adim
atin. Bu, vurusunuz i¢in dogru pozisyona gelmenizi saglar ve
vurusunuzun daha fazla kontrol altinda olmasina yardimei olur.

Vurus sonrasinda geriye dogru ¢ekilin: Vurusunuzu yaptiktan hemen
sonra, geriye dogru duvardan uzaklasin. Bu, vurug sonrasinda hizli bir
sekilde sahada hareket etmenizi ve sonraki vurusa hazir olmanizi saglar.
Topu geri duvardan alin ve tekrarlaym: Top duvarda geri dondiikten
sonra, tekrar aynmi sekilde derin diiz dogru vurus yapin. Bu dongliyii
birkag kez tekrarlayin.

“Diiz Dogru Vuruslar igin Iyi Uzunluk” antrenmani, orta seviye

oyuncularin derin diiz dogru vuruslar1 uygulama ve hareket kabiliyetlerini

gelistirme firsat1 sunar. Bu antrenman, duvar boyunca vuruslarinizi ve vurus

sonrast hareketlerinizi gelistirmenize yardimci olur. Derin vuruslar, rakibi

arkada tutarak onu savunma pozisyonuna diisiirmeye ve daha iyi kontrol ve

tutarhilik saglamaya yardimci olur. Diizenli olarak bu antrenmani yapmak,

vuruglarimizin giivenilirligini artirirken, squash becerilerinizde de 6nemli bir

ilerleme saglar.
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Sekil 95: Diiz Dogru Vuruslar i¢in Uygun Uzunluk Antrenmani
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3.46. Dying Length l¢in Sert Diiz Vurus Antrenmani:

Orta seviye oyuncularin squash kortunda topun o6lerek uzaklasan bir
mesafede seyretmesi igin ¢alistig1 bir solo egzersizdir:

> Kisa ray vurusu yapin: Ilk olarak, topu kisa ray vurun. Kisa ray vurusu,
topun yan duvara diismesini ve geri donerek hizlica servis kutusuna
diismesini saglayan bir vurus seklidir.

» Sert ray vurusu yapin: Ardindan, topu kesin olarak kesik ¢izgi (cut line)
altinda sert bir sekilde yan duvara vurun. Bu vurusla amaciniz, topun
duvarda hizla diiserek servis kutusuna ikinci sefer diismeden 6nce arka
duvara kadar gitmesini saglamaktir.

» Topu alin ve tekrarlayin: Top duvardan geri dondiigiinde, tekrar ayni
sekilde vurus yapm. Bu siireci birkag kez tekrarlaym.

“Dying Length I¢in Sert Diiz Vurus” antrenmani, orta seviye oyuncularin
vuruglarina daha fazla kontrol ve varyasyon eklemelerine yardimci olur. Bu
antrenman, topun olerek, yavaslayarak ve arka duvara dogru giderken nasil
vurulacagini 6gretir. Diiz vuruslarinizin hizin1 ve dogrulugunu artirmak igin
bu antrenmani diizenli olarak yapmak, squash oyununuzda énemli bir gelisme
saglayabilir. Ayn1 zamanda, topun 6lmesi sayesinde rakibinizi kortun arkasina
stiriiklemek ve savunma pozisyonuna diisiirmek i¢in etkili vuruglar yapmaniza
yardimeci1 olacaktir.

n

Sekil 95: Dying Length I¢in Sert Diiz Vurus Antrenmani

3.47. Tekli Arka Kort Vole Calismalart (Solo Back Court Volleys)
Antrenmani:

[leri diizey oyuncular igin tasarlanmis bir solo egzersizdir. Bu antrenmanla,
squash kortunun arka kisminda duvar boyunca siirekli vole yaparak
becerilerinizi gelistirebilirsiniz:

146



» Kortun arka kisminda durun: Antrenmana baglamak icin squash
kortunun arka kisminda, arkadasinizin duvarina karsi durun. Duvarin
yanina yakin bir pozisyonda olun.

» Siirekli vole yapin: Simdi, duvarla aranizda bulunan bélgeye yumusak
voleler yapmaya baslaymn. Topu elinizle veya raketinizle sirasiyla
duvara vurun ve gelen topu vole yaparak geri alin.

» Hizli ve kesintisiz devam edin: Volelerinizi siirekli olarak hizli ve
kesintisiz bir sekilde yapmaya calisin. Bir vurdugunuz topu hemen geri
alarak bir sonraki voleyi yapmaya gecin. Bu, hiz ve reaksiyon
becerilerinizi gelistirecektir.

» Tek el ve gift el voleleri deneyin: Antrenmanin farkli boliimlerinde tek
el veya cift el voleler deneyin. Tek el voleler tek elinizle topa vurmay1
icerirken, ¢ift el voleler iki elinizle topu vurmayi igerir. Her iki teknigi
de deneyerek el ve kol koordinasyonunuzu gelistirebilirsiniz.

» Diger duvara gecin: Bir duvardan siirekli vole yapmayi bitirdiginizde,
diger duvara gecin ve aymi egzersizi orada tekrarlaymn. Bu, her iki
elinizle de vole yapma becerinizi dengeler ve gelistirir.

» Bu egzersiz, ileri diizey oyuncularin vole yapma becerilerini
gelistirmesine ve hizli reaksiyonlar ve vuruslar yapmasina yardimci
olur. Siirekli vole yaparak el ve g6z koordinasyonunuzu gii¢lendirir ve
topa daha kesin vuruslar yapmanizi saglar. “Tekli Arka Kort Voleleri”
antrenmanini diizenli olarak yaparak squash performansinizi artirabilir
ve vole yapma yeteneginizi iist seviyeye tasiyabilirsiniz.

“Unforced Error = Push ups” adh iki kisilik antrenman ise orta diizey
oyuncular i¢in tasarlanmig bir ¢ift kisilik egzersizdir. Bu antrenmanla, normal
bir squash mag1 oynarsiniz ancak bir oyuncu topu oyunda tutabilecegi halde
kort disina veya tin'e vurursa, 5 sinav cezasi alir. Iste antrenmanin adimlari:

Kortta hazir olun: Iki oyuncu da squash kortunun karsilikl iki yarisinda
hazir bir gekilde durur.

Normal bir mag gibi oynaym: Oyunu normal kurallar ve say1 sistemiyle
oynayin. Her iki oyuncu da maksimum c¢aba gostermeli ve rakibinin
hatalarindan yararlanmaya ¢aligsmalidir.

Unforced error (oyuncunun rakibin baskis1 olmaksizin, genellikle rakibin
zorlayici bir vurusu olmadigi halde, kendi hatasi sonucu yapilan hata vurusu)
durumunda sinav yapin: Eger bir oyuncu, topu oyunda tutabilecegi halde kort
disina veya tin'e vurursa, 5 sinav cezasi alir. Bu, oyuncularin daha dikkatli ve
kontrollii vuruglar yapmasini tesvik eder.

147



Oyunu normal siire boyunca oynayi: Oyunu normal siire boyunca oynayin

ve unforced error durumlarinda sinav cezalarini uygulayn.
Bu egzersiz, orta diizey oyuncularin hatalar1 azaltma ve daha dikkatli

vuruglar yapma becerilerini gelistirmesine yardimci olur. Oyuncularin oyun
sirasinda daha odakli olmalarmi ve hatalar1 6nlemeye c¢aligmalarini tesvik
eder. “Unforced Error = Push ups” antrenmani, rakipleri baski altinda tutmak
ve daha tutarli ve kontrollii oyun sergilemek i¢in iyi bir yoldur. Oyuncularin
fiziksel dayanikliligin1 ve squash becerilerini gelistirmek icin diizenli olarak

bu antrenmani uygulayabilirler.

3.48. Kort Sprintleri:
Orta Diizey Oyuncular i¢in Solo Antrenman:
Agiklama:

Bu antrenman, kort i¢inde hizli kosu yaparak dayamikliligimizi ve
hareketliliginizi gelistirmeye yonelik tasarlanmistir. Iste adim adim yapmaniz
gerekenler:

>

>

Kortun arkasinda baglayin: Kortun arkasinda durun ve bir elinizle
zemine dokunun.

On duvara dogru kosun: Hizlica 6n duvara dogru kosun ve duvarmn
zemine kadar indigi yerde elinizle zemine dokunun.

Arka duvara dogru kosun: Ardindan arka duvara dogru kosun ve
duvarin zemine kadar indigi yerde elinizle zemine dokunun.

Bir dakika boyunca devam edin: Kortun 6n ve arka duvarina ulagma ve
zemine dokunma iglemini bir dakika boyunca tekrarlayin. Bu sirada
maksimum ¢aba ve hizla kogsmaya odaklanin.

Bir dakika dinlenin: Bir set tamamlandiktan sonra bir dakika dinlenin.
Nefes alin ve dinlenme siirenizde miimkiin oldugunca rahatlaym.

Bir dakikalik setler yapin: Dinlendikten sonra bir dakikalik setleri
miimkiin oldugunca ¢ok yapin. Hedefiniz, antrenman boyunca miimkiin
oldugunca fazla set tamamlamaktir.

Ayak hareketlerinize dikkat edin: Kosarken ayak hareketlerinize dikkat
edin ve verimli bir sekilde kortta hareket etmeye calisin.
Hareketlerinizin hizli ve diizenli olmasina 6zen gosterin.

Elinizi sanki zor bir diisiik vurus i¢in uzatiyormussunuz gibi 6n duvara
dokunun: Kosarken 6zellikle 6n duvara dogru uzanirken, sanki zor bir
diisiik vurus i¢in uzanryormussunuz gibi elinizi duvara dokunurken
biraz daha fazla ¢aba gosterin.
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Bu “Kort Sprint” antrenmani, dayanikliliginizi artirmak, hizli hareket
etmeyi ve ayaklarmizin dogru yerlere hizlica gitmesini saglamak igin
miikemmel bir solo antrenmandir. Diizenli olarak uyguladiginizda maglarda
daha ¢evik ve hizli olmaniza yardime1 olacaktir. Antrenmani, kendi hiziniza
ve kondisyon seviyenize uygun sekilde uyarlayarak, siirekli olarak kendinizi
gelistirin. Hedefiniz, her antrenmanda biraz daha fazlasini yapabilmek ve
kendi simirlarimizi zorlamaktir. Bu sekilde squash performansimizi artirabilir
ve daha giiclii bir oyuncu olabilirsiniz.

Sekil 96: Kort Sprintleri

3.49. Profesyonel Squash Oyuncularimi Izlemek:

Orta diizeydeki oyuncular i¢in mitkemmel bir bireysel ¢alisma yontemidir.
Onlarin oyun tarzi, stratejileri ve tekniklerini gozlemleyerek, degerli bilgiler
edinebilir ve kendi becerilerinizi gelistirebilirsiniz. Iste bireysel ¢alisma
uygulamasi:

» Oyun Tarzint ve Stratejileri Analiz Edin: Videolarnn izlerken,
oyuncularin saha fizerindeki hareketlerine, vurus secimlerine ve
taktiklerine dikkat edin. Farkli durumlar ve rakiplerle nasil basa
ciktiklarmi gozlemleyin. Ayak calismalari, vurus mekanigi ve saha
pozisyonlar1 hakkinda notlar alin.

» Mag¢ Dinamiklerini Inceleyin: Oyuncularin maglar sirasinda oyun
planlarim1  nasil adapte ettiklerini gozlemleyin. Momentum
degisikliklerine, dnemli anlardaki stratejilere dikkat edin.

> Vurus Cesitliliginden Ogrenin: Profesyonel oyuncularin drive, drop,
lob, vole ve boast gibi genis bir vurus yelpazesini nasil kullandiklarina
dikkat edin. Bu vuruslarin zamanlamasimi ve uygulamasini ve sayi
olusturmak i¢in nasil birlestirildigini gézlemleyin.
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> Zihinsel Yaklasimi Inceleyin: Oyuncularin odaklanma, sakinlik ve
baskiyla basa c¢ikma gibi zihinsel yonlerine dikkat edin. Zorlu
durumlarda duygularini nasil yonetip sakin kalabildiklerini anlayn.

> Turnuvalar1 Izleyin: Miimkiinse, yerel profesyonel squash
turnuvalarina giderek oyunculart canli izleme sansi yakalayin.
Oyunculari yakindan gérme firsati sunan bir deneyim yasayin.

» Not Alin ve Analiz Edin: Videolar1 veya canli maglar1 izlerken,
dikkatinizi ceken 6zel noktalara not alin. Sonrasinda notlariizi gézden
gecirin ve dgrendiklerinizi degerlendirin.

> Oésrendiklerinizi Uygulayin: Profesyonel oyunculardan 6grendiginiz
degerli bilgileri kendi antrenman ve oyununuza uygulayin. Yeni
teknikleri, stratejileri ve vurus cesitliligini antrenman seanslariniza
entegre edin.

> Siirekli Ogrenme: Profesyonel squash maclarini diizenli olarak
izlemeye devam ederek, oyununuzu daha da derinlestirebilir ve
becerilerinizi gelistirebilirsiniz.

Profesyonel squash oyuncularmi izlemek, squash oyununuzu anlama
diizeyinizi artirirken, bu sporu daha derinden anlaminiza katki saglar.
Diinyanin en iyi oyuncularindan 6grenmek, saha {izerinde yeni basarilar elde
etme konusunda size ilham verir ve squash kortunda daha etkili bir oyuncu
olmaniza yardimci olur.

3.50. Capraz Dogru Uzunluga Vurus:

Orta diizey oyuncular igin iki kisilik bir ¢aligma:

Aciklama:

A, kendine dogru diiz bir vurus yapar ve ardindan ¢apraz dogruya dogru
vurug yapar, yan duvara, zemine ve arka duvara ¢arpmay1 hedefler. B topu
diismesine izin verir. B ardindan tekrar yapar. (top arka kortta iki kez
ziplayabilir). Her iki oyuncu da ¢apraz vuruslarinda iyi bir yiikseklik elde
etmeye ¢aligir.

Oyun 15 say1ya kadar oynanir, her bir yan - zemin - arka vurusu igin 1 sayi
alinir.
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Sekil 97: Capraz Dogru Uzunluga Vurus

3.51. Arka Kort Oyunu:

Orta diizey oyuncular i¢in iki kisilik bir ¢aligma:

Aciklama:

Normal bir oyun oynayin, ancak tiim vuruslar orta ¢izginin Otesine
diismelidir. Topu arka koselerden ¢ikarmanin iyi bir aligtirma igin harika bir
caligmadir. Rakibinizi kdselere vuruslarla sikistirmayr 6grenmek icin de ¢cok

uygundur.
Arka koselerden topu boyun oymamay1 6grenmek i¢in milkemmeldir.

15 sayrya kadar oynayin.

P

Sekil 98: Arka Kort Oyunu
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3.52. Vurusa Karsulik, Dogru Cevap Vurusu:

Orta diizey oyuncular i¢in iki kisilik bir ¢alisma:

Agiklama:

» Normal oyunlar oynayin, ancak belirli bir vurusu gordiigiiniizde dogru
(istatistiksel olarak en iyi) cevap vurusuyla yanit vermeniz gerekiyor,
aksi takdirde say1y1 kaybedersiniz.

> Bir kombinasyonu secin ve onunla calisin. Iste bazi dogru cevap
vuruslart:

» Drop shot geldiginde, diiz vurusla yanit verin.

» Drop shot geldiginde, cross-court (¢apraz) vurusla yanit verin.

» Cross-court vurus geldiginde, boast yaparak yanit verin.

Bu sekilde calisirken dogru vuruslari hizla segme yeteneginizi ve vuruslara
hizli tepki verme aliskanliginizi gelistirebilirsiniz. Bu, dogru taktikleri
uygulayarak oyununuzu daha etkili ve akilli bir sekilde yonetmenize yardimei
olur. Oyuncular arasinda anlagmis bir dizi cevap vurusu se¢mek, daha
kontrollii ve diizenli bir oyun deneyimi sunar ve her iki oyuncunun da
yeteneklerini gelistirmesine katki saglar. 15 sayiya kadar oynayabilir ve farkl
kombinasyonlar1 deneyerek oyununuzu ¢esitlendirebilirsiniz.
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4. TLERI DUZEY CALISMALARI

4.1. Orjinal Calisma (Boast, Drop, Drive):

>

>

>

>

B “Boast” vurusu yapar, yani topu yan duvara diisiik bir agiyla vurarak
rakibe zor doniis saglar.

A “Drop” vurusu yapar, yani topu 6n duvara diigiik bir agtyla vurarak
zemine yakin bir sekilde birakir.

B hizlica kosar ve tekrar “Drop” vurusu yapar.

B son olarak “Drive” vurusu yapar, yani topu hizli bir sekilde duvardan
uzaklastirir,

A bu kombinasyona “Boast” vurusu yaparak devam eder ve dongii
tekrar eder.

Oyuncular bu sekilde 15 say1 alana kadar ¢alismaya devam eder.

Varyasyon 1 (A Boast, B Drop, A Drop, B Drive):

>

>

>
>

>

A “Boast” vurusu yapar, yani topu yan duvara diisiik bir agiyla vurarak
rakibe zor doniis saglar.

B “Drop” vurusu yapar, yani topu 6n duvara diigiik bir a¢tyla vurarak
zemine yakin bir sekilde birakir.

A hizlica kosar ve tekrar “Drop” vurusu yapar.

B son olarak “Drive” vurusu yapar, yani topu hizli bir sekilde duvardan
uzaklastirir.

Bu sekilde dongii tekrar eder ve oyuncular 15 say1 alana kadar bu
kombinasyonla ¢aligmaya devam eder.

Varyasyon 2 (A Boast, B Drop, A Drop, B Drive):

>

>

>
>

>

A “Boast” vurusu yapar, yani topu yan duvara diisiik bir agiyla vurarak
rakibe zor doniis saglar.

B “Drop” vurusu yapar, yani topu 6n duvara diisiik bir agiyla vurarak
zemine yakin bir sekilde birakir.

A hizlica kosar ve tekrar “Drop” vurusu yapar.

B son olarak “Drive” vurusu yapar, yani topu hizli bir sekilde duvardan
uzaklastirir.

Bu sekilde dongii tekrar eder ve oyuncular 15 say1 alana kadar bu
kombinasyonla ¢alismaya devam eder.

Her bir varyasyon, farkli vurus kombinasyonlarina odaklanarak

oyuncularin beceri ve hizlarini gelistirmeye yonelik bir antrenman saglar. Bu
tir ¢aligmalar, oyuncularin reaksiyon siirelerini, hareketliligini ve oyun ici
taktiklerini gelistirmeye yardimci olabilir. Ayrica, bu tir yiiksek tempolu
caligmalar, oyuncular arasindaki iletisimi giiglendirerek, ikili veya takim
halinde oyunlar i¢in hazirlik yapmak i¢in kullanilabilir.
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Sekil 99: Orjinal Caligma (Boast, Drop, Drive)

4.2. Capraz Korttan Karsiya Vur:

[leri diizey oyuncular icin 2 kisilik calisma:

Agiklama:

» A, servis gizgisinde bulunan karsiya vur hattina ¢apraz vurus yapar. B
diiz drive vurusu yapar. A, karsiya gecer ve diger tarafin karsiya vur
hattina ulasip bir baska capraz vurus yapar. (Uzunlugu bilerek ¢apraz
vurusu kisa yapariz, boylece top B o tarafa ulagmadan 6nce diger tarafin
karst duvarina ulagir). Eger top ¢ok siki bir sekilde capraz vurus
yapilacak kadar uzak degilse, A diiz drive vurusu yapabilir. Bu
durumda, B bir baska diiz drive vurusu yapar ve A bir sonraki vurusunu
capraz vurus icin denemeye calisir.

» Bu calisma, squash oyununu iyi bir seviyede oynayan oyuncular igin
tasarlanmis bir ¢alismadir. Oyuncularin vurus tekniklerini gelistirmek
ve hareket kabiliyetini artirmak igin kullanilabilir.

> A, servis ¢izgisinde bulunan karsiya vur hattina ¢apraz bir vurus yapar.
Yani, topu 6n duvara diisiik bir aciyla vurarak topun karsiya gectigi
tarafin karst duvarina dogru yonlendirir. Bu vurus, rakibi olan B'ye zor
bir doniis saglamak i¢in kullanilir.

» B ise, diiz drive vurusunu yapar. Diiz drive, topu hizli bir sekilde
duvardan uzaklagtirarak karsi tarafin kars1 duvarina dogru géndermeyi
hedefleyen temel bir vurus tiiriidiir.

» A, capraz vurus yaptiktan sonra hizli bir sekilde karsiya gecer ve diger
tarafin karsiya vur hattina ulasir. Orada bir baska ¢apraz vurus yapmaya
caligir.

» Ancak, eger ¢apraz vurus yapmak i¢in top ¢ok siki bir sekilde uzakta
degilse, A diiz drive vurusu yapabilir. Bu durumda, B bir baska diiz
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drive vurusu yapar ve A bir sonraki vurusunu ¢apraz vurus yapmak igin
tekrar dener.

Bu caligma, oyuncularin hizli hareket etmelerini, hizli karar vermelerini ve
dogru vurus tekniklerini kullanmalarini gerektiren bir ¢alismadir. Aym
zamanda, oyuncularin hareket kabiliyetlerini artirmalarina ve hizli bir sekilde
kortun farkli noktalarina gegis yapmalarina yardimct olur. Bu tiir ¢aligmalar,
oyuncularin oyun i¢i reaksiyon siirelerini ve vurus yeteneklerini gelistirmeye
yardimci olabilir.

Sekil 100: Capraz Korttan Karsiya Vur

4.3. Tek Kisilik Duvar Arka Asagi:

Ileri diizey oyuncular icin solo ¢aligma:

Agiklama:

> Once diiz overdrive vurusu yapin, ardindan ¢apraz korta duvar arka
asagl vurusu yapin. Daha sonra, kendinize dogru hareket ederek
duvardan doniis yapin ve sirasiyla diiz vuruslart kendinize vurun,
kortun arka tarafina dogru hareket ederek devam edin ve kortun arka
tarafina gelene kadar devam edin. Ardindan, ¢alismay: diger taraftan
tekrarlayin.

» Bu squash ¢aligmasi, ileri diizey oyuncular i¢in tasarlanmus tek kisilik
bir ¢alismadir. Bu calisma, tek basiniza yiiksek tempolu bir ¢aligma
yaparak teknik ve kondisyon becerilerinizi gelistirmeye yoneliktir.

> Oncelikle, diiz bir overdrive vurusu yapm. Bu, topu hizli ve giiclii bir
sekilde duvarmm iizerinden gegirerek rakibinize baski uygulamaya
yoneliktir.
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» Ardindan, capraz korta duvar arka asagi vurusu yapin. Bu, topun yan
duvara dogru yiikselmesini ve rakibinizi zor durumda birakmay1
hedefler.

» Daha sonra, duvardan doniis yaparak kendinize dogru hareket edin ve
diiz vuruslan kendinize dogru yapmaya baslayin. Bu, tek basiniza
calisirken teknik ve kontrollii vuruslari gelistirmenize yardimci
olacaktir.

» Kendinize dogru vuruglar yaparken, kortun arka tarafina dogru hareket
edin. Bu sekilde, hem vuruslarmizi gelistiricken hem de
kondisyonunuzu artirirken hareket kabiliyetinizi de gelistirebilirsiniz.

» Calismay1 kortun arka tarafina gelene kadar tekrarlaym. Ardindan,
caligmay1 diger taraftan baglayarak tekrar edin.

Bu solo calisma, tek basiniza squash oyununda daha iyi bir performans
sergilemenize ve teknik becerilerinizi gelistirmenize yardimci olur. Aym
zamanda, hizli ve gilicli vuruglarla birlikte hareket kabiliyetinizi ve
dayanikliliginiz1 artirmaniza yardimci olur. Diizenli olarak bu calismay1
yaparak, squash oyununda daha yetkin ve etkili bir oyuncu olabilirsiniz.

Sekil 101: Tek Kisilik Duvar Arka Asagi

4.4. Tek Kisilik Derin Vole ve Capraz Cizgi Calismasi:

Ileri diizey oyuncular icin solo ¢aligma:

Aciklama:

» Duvar boyunca kendinize dogru 4 veya 5 vole vurusu yapin, ardindan
yiiksek ve derin bir ¢apraz ¢izgi vurusu yapin, kortun diger tarafina
kosun ve kendi ¢apraz ¢izginize diiz ve derin bir vole (ya da diiz drive)
vurusuyla karsilik verin ve devam edin.
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» Bu squash calismasi, ileri diizeydeki oyuncular igin tasarlanmais solo bir
caligmadir. Bu calisma, vole vuruglarini gelistirmeye ve capraz ¢izgi
vuruslarinda etkili olmaya yoneliktir.

» Duvar boyunca kendinize dogru 4 veya 5 vole vurusu yapin. Bu, vole
vuruslarinizi 1sinmak ve tek basiniza vurus tekniklerinizi gelistirmek
icin milkemmel bir firsattir.

» Ardindan, yiiksek ve derin bir ¢apraz ¢izgi vurusu yapin. Bu vurus, topu
rakibinizin zorlayacagi bir yere gondererek baski kurmaniza yardimect
olacaktir.

» Sonra, kortun diger tarafina kosun ve kendi ¢apraz ¢izginize diiz ve
derin bir vole (ya da diiz drive) vurusu yaparak topa karsilik verin. Bu,
rakibinizin ¢apraz ¢izgi vurusuna etkili bir yanit vermenizi saglar.

» Devam edin ve ¢alismay1 tekrarlayin. Bu sekilde, vole vuruslarinizi
gelistirmeye ve capraz cizgi vuruslarinda etkili olmaya devam
edebilirsiniz.

Bu solo caligma, ileri diizeydeki oyuncularin squash oyununda vole
vuruslarini ustalagmalarina ve capraz ¢izgi vuruslarinda rakipleri iizerinde
bask1 kurmalarina yardime1 olur. Ayni1 zamanda, tek basiniza ¢alisarak squash
oyununda daha iyi bir performans sergilemenize yardimei olur. Diizenli olarak
bu calismay1 yaparak, squash oyununda daha yetkin ve giiclii bir oyuncu
olabilirsiniz.

Sekil 102: Tek Kisilik Derin Vole ve Capraz Cizgi Calismasi
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4.5. Drop ve Drive veya Capraz Cizgi Calismast:

fleri diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢alisma:

Agiklama:

» B, arka korttan diiz drop vuruslari yapar. A, 6nden ya diiz drive ya da
capraz ¢izgi drive yapabilir. A her vurusun ardindan T noktasina geri
doner.

» Bu squash galismasi, ileri diizeydeki oyuncular i¢in tasarlanmus 2 kisilik
bir ¢alismadir. Bu ¢alisma, cesitli vurus tekniklerini gelistirmeye ve
hareketliligi artirmaya yoneliktir.

» B, arka korttan diiz drop vuruslar1 yapar. Bu, diiz drop vuruslarim
ustalagmak ve dogru yere vurmaya odaklanmak i¢in miikemmel bir
firsattir.

» A, 6n korttan ya diiz drive ya da g¢apraz ¢izgi drive yapabilir. Bu,
oyuncunun vurus ¢esitliligini ve tekniklerini gelistirmesini saglar.

» A, her vurugun ardindan T noktasina geri doner. Bu, oyuncunun
pozisyonunu koruyarak ve hizlica hareket ederek bir sonraki vurusa
hazir olmasini saglar.

» Opyuncular, bu sekilde diiz drop ve drive vuruslarini veya ¢apraz ¢izgi
drive vuruglarin1 degistirerek oyunu oynarlar. Oyun 15 sayiya kadar
devam eder.

Bu calisma, ileri diizeydeki oyuncularin squash oyununda gesitli vurus
tekniklerini gelistirmelerine ve hareketliligini artirmalarina yardimet olur.
Diizenli olarak bu ¢alismay1 yaparak, squash oyununda daha yetkin ve ¢ok
yonlii bir oyuncu olabilirsiniz.

Sekil 103: Drop ve Drive veya Capraz Cizgi Calismast
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4.6. Toplar1 Topla (Go Fetch):

fleri diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢alisma:

Agiklama:

» Bu caligma, bir ileri diizey oyuncu ve bir daha az ileri diizeyde oyuncu
oldugunda uygulanan etkili bir ¢alismadir. B (ileri diizey oyuncu), tiim
toplart T noktasina geri vurur. A, T noktasinda durur ve B'nin geri
almas icin toplar1 koselere dogru vurur. Not olarak, B (ileri diizey
oyuncu) bilerek kotii vuruslar yaparak toplar1 T bdlgesine gonderir. B,
dayaniklilig1 ve hizli atlamalari {izerinde ¢alisirken, A, hiicum oyunu
iizerinde calisir.

» Oyun 15 sayiya kadar oynanir.

» Bu squash c¢alismasi, ileri diizeydeki ve daha az ileri diizeydeki
oyuncularin birlikte caligabilecegi verimli bir g¢alismadir. B, T
bolgesine geri donmek igin dayanikliligini ve hizli atlamalarini
gelistirirken, A, kdselere dogru vuruslarla hiicum oyununu gelistirir.

» B, bilerek T bolgesine zorlayici vuruglar yaparak, A'nin hiicum
becerilerini gelistirmesine yardimci olur. Bu ¢aligma, iki oyuncunun
birlikte caligarak, hem dayanikliligini hem de hiicum oyununu
geligtirmesine yardimci olur.

Bu calisma, ileri diizey oyuncularin dayanikliligini artirmak ve hiicum
becerilerini gelistirmek icin etkili bir yoldur. Daha az ileri diizeydeki
oyuncular da koselere dogru vuruslar yaparak hiicum becerilerini
gelistirebilirler. Birlikte ¢alisarak, her iki oyuncu da squash oyununda daha
yetkin hale gelebilir.

Z

Sekil 104: Toplar1 Topla
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4.7. Caprazdan Boast Vurugsu (Crosscourt-Boast):

fleri diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢alisma:

Agiklama:

» B boast vurusu yapar, A ise boast vurusunun iizerinden sert bir sekilde
crosscourt vurus yapar ve vurusunu ya duvarla iki kez yere gelerek
bitirir ya da topu orta kortun yan duvarinda nick’e vurur.

» Alternatif olarak, A daha yiiksek ve yumusak bir ¢apraz vurus yapar ve
topu yan duvara, zemine ve arka duvara dogru géndermeye caligir. Her
iki oyuncu da vuruglar arasinda T noktasina geri dénmeye ¢alisir.

» Oyun 15 sayiya kadar oynanir. Bu ¢alisma, ileri diizeydeki oyuncularin
squash becerilerini gelistirmeye ve oyunlarin1 c¢esitlendirmeye
yoneliktir.

» B boast vurusu yapar ve A bu vurusu crosscourt yonlii olarak sert bir
sekilde vurur. A, vurusunu duvara iki kez yere gelerek bitirmeyi
hedefleyebilir veya topu orta kortun yan duvarma nick’e vurabilir. Bu
caligma, A'min vuruglarini sert ve etkili bir sekilde yapma becerisini
gelistirmesine yardimci olurken, B'min de farkli vuruglara karsi
reaksiyon vermeyi ve savunma yapmayi 6grenmesini saglar.

» Alternatif olarak, A daha yiiksek ve yumusak bir ¢apraz vurus yapabilir.
Bu vurusla amag, topu yan duvara, zemine ve arka duvara dogru
gondermektir. Bu calisma, A'min varyasyonlu vuruglar yapma
yetenegini gelistirmesine ve rakibini kdselere zorlamasina yardimei
olurken, B'nin de gesitli vuruslara uygun reaksiyon gostermesini ve
savunma yapmay1 gelistirmesine katki saglar.

» Her iki oyuncu da vuruslar arasinda T noktasina geri donmeye caligir.
Bu, hizli ve etkili bir sekilde kortta hareket etmeyi ve hazir olmay1
Ogrenmelerine yardimer olur.

Bu calisma, ileri diizeydeki oyuncularin squash oyununu daha ¢esitli hale
getirmesine ve daha gii¢lii bir oyuncu olmasina yardimei olur. Diizenli olarak
bu calismay1 yaparak, oyuncular hem hiicum hem de savunma yonlerini
gelistirir ve daha rekabetci bir oyun sergiler.
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Sekil 105: Caprazdan Boast Vurusu

4.8. Crosscourt, Deep Drive, Boast (Capraz Vurus, Uzun Drive, Boast):

fleri diizey oyuncular i¢in 2 kisilik ¢alisma:

Agiklama:

» A, kortun Oniinden ¢apraz vuruglar yapar. B ise ¢apraz vuruglarina
dogru diiz drive ile miidahale eder (genellikle havada). A hizlica arka
korta kosar ve boast yapar, B ise one kosar ve ¢apraz vurus yapar,
boylece roller degisir ve calisma tekrarlanir. Bu zor bir calismadir ve
dogru bir sekilde yapildiginda oldukga yorucu olabilir. Bu ¢alisma, hiz,
ceviklik, reaksiyon zamanlamasi ve iyi koordinasyon gerektiren bir
caligmadir.

» A, capraz vuruslarla hiicum baglatirken, B hizli bir sekilde pozisyon
alarak bu vuruglara dogru bir sekilde karsilik verir. B'nin diiz drive"
dogru bir sekilde ve hizli bir sekilde yapmasi, A'min hiicumunu
durdurmak ve topu geri gondermek i¢in 6nemlidir. A, boast yaparak
hiicumunu siirdiirmeye ¢alisirken, B hizlica 6n korta kosar ve ¢apraz
vurus yapar. Bu caligma, iki oyuncunun da hiicum ve savunma
becerilerini gelistirmesine yardimci olurken, ayni zamanda hizh
diisiinme ve dogru reaksiyonlar verme becerisini de gelistirir.

» Baslangigta, diiz drive'lar havada yavasga yapilarak calismaya
baslanabilir, boylece 6n kortta olan oyuncunun topu almasi i¢in zaman
kazandirilir. Eger topa yetisemezse, iki seferde topu oynayabilir. Ancak
zamanla hiz artirilabilir ve vuruslar daha zor hale getirilebilir.

Bu c¢alisma, iki oyuncunun da hiicum ve savunma yonlerini gelistirerek

squash oyununda daha rekabet¢i ve giiglii bir performans sergilemesine
yardime1 olur. Oyuncular, karsilikli olarak birbirlerini zorlayarak ve hizli
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reaksiyonlar vererek oyunu kazanmaya ¢aligir. Oyun, 15 sayiya ulasana kadar
devam eder.

f{K'

Sekil 106: Crosscourt, Deep Drive, Boast

4.9. Diiz Lob, Vole, Boast:

fleri diizey 2 oyuncu igin ¢aligma:

Agiklama:

» Bu calismada, A yiiksek diiz bir lob vurusuyla ¢apraz koseye gonderir,
B ise arka korttan diiz bir vole vurusu yapar. A, vole vurusunu almaya
caligmak i¢in ¢apraza dogru arka korta kosar ve topu boast ile duvara
gonderir. B, boast vurusunu g¢apraz koseye diiz lob vurusuyla alir,
ardindan A vole yapar. Bu ¢alisma oldukga yorucu olabilir.

» Oyuncular 15 sayiya ulagmak i¢in oyun oynarlar.

» Bu calisma, squash kortunda bir dizi farkli vurug tiiriinii uygulamak ve
hareketliligi artirmak i¢in tasarlanmistir. A, yiiksek ve diiz bir lob
vurusu yaparak rakibi koseye iterek avantaj saglar. B ise diiz bir vole
vurusuyla hizli ve keskin bir karsilik vererek hiicumu baslatir.

» Calismanin devaminda A, vole vurusunu almaya ¢aligmak i¢in ¢apraza
dogru hizli bir sekilde kosar ve topu boast vurusuyla duvara gonderir.
Bu, oyuncunun hiicum pozisyonundan savunmaya gegisi temsil eder.
B, boast vurusunu capraz koseye diiz lob vurusuyla alarak tekrar
hiicuma gecer ve A'nin vole yapmasi gerekecektir. Bu sekilde ¢alisma
devam eder.

Bu c¢alisma, oyuncularin hiicum ve savunma becerilerini gelistirmelerine

ve farkll vurus tiirlerini uygulamalaria yardimei olur. Ayni zamanda, hizli
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hareketlilik ve dogru pozisyon almayi gerektiren bir oyun tarzim
benimsemeye tesvik eder. Oyuncularin topu farkli agilardan ve farkli
vuruglarla oynamayi Ogrenmelerine yardimci olurken, ayni zamanda
kondisyon ve dayaniklilik gerektiren bir caligmadir.

Sekil 107: Diiz Lob, Vole, Boast

4.10. 4 Kose Oyunu:

fleri diizey 2 oyuncu igin ¢aligma:

Agiklama:

» Bu caligmada normal bir oyun oynanir, ancak her vurusun topun bir
kosede dlmesi gerekmektedir (2 kez zeminde sekmeli vurus yapmasi
gereklidir). Toplar, oyuncu koseye dogru gidiyor gibi goriindiigiinde
vole ile alinabilir. Eger top kosede 6lmezse, yani bir kdsede 2 kez
zeminde sekmeyip orta sahada kalirsa, say1 kaybedilir.

» Koseler, dilediginiz kadar kiiciik olacak sekilde tanimlanabilir.
Koselerin smirlarini belirlemek i¢in zemine bant koyabilirsiniz.

» Oyuncular 15 sayiya ulagmak i¢in oyun oynarlar. Bu c¢alisma,
oyuncularin vuruglarini hassas bir gekilde yerlestirmelerini ve koseleri
hedef alarak oynamalarini saglar. Ayni1 zamanda oyuncularin hizli bir
sekilde hareket etmelerini ve uygun zamanlamayla vole vuruslar
yapmalarini tesvik eder. Oyuncularin zeminde sekmeyen toplara
odaklanarak hata yapmamalar1 ve vuruslarin1 daha iyi kontrol etmeleri
gereklidir.
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Bu ¢alisma, oyuncularin vuruslarini daha etkili bir sekilde
yonlendirmelerini ve rakiplerini zor durumda birakmalarini saglar. Ayni
zamanda oyuncularin hata yapma olasilifin1 azaltarak daha tutarli bir oyun
sergilemelerine yardimci olur. 4 Kose Oyunu, vuruslarin hassasiyetini ve
dogrulugunu gelistirmek isteyen oyuncular i¢in uygundur ve oyuncularin
rekabetci bir sekilde zorlayici ve eglenceli bir mag yapmalarina yardimer olur.

Sekil 108: Kose Oyunu

4.11. Capraz Kort Vole Oyunu (Crosscourt Volley Game):

[leri Diizey Iki Oyuncu I¢in Calisma:

Agiklama:

A ve B oyuncular1 arka kdselerde durur ve birbirlerine ¢apraz olarak vole
yaparlar, duvardaki hedefi vurmaya ¢alisirlar. Her vurus sonrasinda hizla T
bolgesine geri donmeye caligirlar. Oyuna 15 say1 ile devam edilir.

Bu calisma, iki oyuncunun da vole vuruslarini ve hareketliligini
gelistirmeye yoneliktir. Oyuncular, kars1 duvardaki hedefe dogru hassas vole
vuruslart yapmaya caligarak becerilerini gelistireceklerdir. Ayrica, vole
yaptiktan sonra hizla T bolgesine geri donmeyi aliskanlik haline getirmeleri
icin galisacaklardir.

Bu c¢alisma, oyuncularin hedefe yonelik vole vuruslari tiizerindeki
kontroliinii artirmalaria yardimci olacaktir. Oyuncular, topu istedikleri yere
gonderme yeteneklerini gelistirerek daha etkili bir sekilde oynayacaklardir.
Ayni zamanda, hizla T bdlgesine donmeyi aliskanlik haline getirerek sahada
daha iyi pozisyon alabilecek ve daha hizli hareket edebileceklerdir.

Oyuncular arasinda rekabet¢i bir oyun oynayarak hem vole vuruslarii
gelistirecekler hem de performanslarini birbirleriyle karsilastirma sansi
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bulacaklardir. Bu ¢aligma, iki oyuncunun da vole becerilerini sinamak ve
gelistirmek i¢in harika bir firsattir.

Taget /7 ", Targe!

Sekil 109: Capraz Kort Vole Oyunu

4.12. Kazanan Kombinasyonlari Bulma:

fleri Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu caligmada, rakibinize sdylemeden, TEK kazanan vurug kombinasyonu
sececeksiniz. Isterseniz kendiniz bir kombinasyon diisiinebilir veya asagidaki
listeden birini se¢ebilirsiniz:

» Capraz lob - (zorunlu boast) - drop nick.

» Siki diiz drive - (yavas drive) - hiicum boast.

» Drop - (diiz drive) - 6lmekte olan uzun vurus.

> lyi servis - (zay1f déniis) - vole drop.

» Oyuna normal sekilde baslayin ve normal bir squash mag1 gibi oynayin.
Ancak, oyun sirasinda sectiginiz kazanan kombinasyonu defalarca
kurmaya ¢aligin ve bu sekilde bir¢ok say1 kazanmaya odaklanin.

Bu calisma, oyuncularin oyun icinde stratejik diislinme ve planlama
becerilerini gelistirmeyi hedefler. Her oyuncu, gizli bir kazanan kombinasyon
secer ve oyun boyunca bu kombinasyonu rakibine karsi kullanmaya calisir.
Bu, oyuncularin oyun i¢inde stratejik diisiinme, takip etme ve hedef belirleme
becerilerini gelistirirken, ayni zamanda segtikleri kombinasyonun etkili olup
olmadigin ve nasil iyilestirilebilecegini anlamalarina yardimci olur.

Bu c¢alisma, oyuncularin oyun icindeki stratejik kararlarini daha iyi
anlamalarina ve rakipleri izerinde daha fazla baski kurmalarina yardimer olur.
Ayrica, oyuncularin rakiplerini analiz etme ve zayif noktalarini tespit etme
becerilerini gelistirir ve oyunu daha akillica yonlendirme kabiliyetlerini artirir.
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Ileri diizey oyuncularin rekabetci squash oyununu gelistiren eglenceli ve
zorlayici bir ¢alismadir.

4.13. Atak Boast — Drive:

fleri Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu calismada, A orta ¢izgiye yakin bir noktadan forehand hiicum boast
vurusu yapar ve B 0n korttan sert ve diisiik bir drive vurusu yapar. A hizla
kortun diger tarafina gecer ve backhand hiicum boast vurusuyla diiz drive"
keser. On taraftaki oyuncu vuruslar arasinda T'ye hizli bir sekilde geri donmek
icin calisir.

Oyuna normal bir squash ma¢1 gibi baslayin ve oyuna normal sekilde
devam edin. Ancak, A orta ¢izgiye yakin bir noktadan hiicum boast vurusunu
yapacak ve B 6n korttan sert bir drive vurusu yapacaktir. A hizla kortun diger
tarafina gegecek ve backhand hiicum boast vurusuyla B'nin diiz drive'ini
kesmeye calisacaktir. On taraftaki oyuncu vuruslar arasinda hizl bir sekilde
T'ye geri donmek i¢in ¢caba gosterecektir.

Bu calisma, oyuncularin hiicum boast vuruglarini keskinlestirmelerine ve
hizli tepki verebilmelerine odaklanir. A, hiicum boast vuruslarimi dogru
zamanlamayla ve etkili bir sekilde yapmay1 6grenirken, B sert diiz drive'larini
diisiik ve hizli bir sekilde yapma becerisi kazanir. Her iki oyuncu da vuruglar
arasinda hizl bir sekilde hareket ederek kortun farkli bolgelerine gecmeyi ve
hiicumu durdurmay1 6grenir.

Bu calisma, hizli diisiinme, keskin vuruslar ve hizli ayak hareketleri
gerektiren rekabetgi bir galigmadir. Ileri diizey oyuncularin hiicum becerilerini
gelistiren ve mag sirasinda etkili bir sekilde kullanmalarina yardimci olan
eglenceli ve zorlayici bir ¢aligmadir.

{\J&

Sekil 110: Atak Boast — Drive
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4.14. Capraz Oyun (Diagonal Game):

fleri Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu ¢alismada, her iki oyuncu da topu sadece bir 6n koseye ve karsi arka
koseye oynayabilir. Topun biri veya diger iki kdseye gitmesi sartiyla her tiirlii
vurus kullanilabilir.

Oyuna normal bir squash ma¢1 gibi baslaymn ve oyuna normal sekilde
devam edin. Ancak, her iki oyuncu da topu sadece bir 6n kdseye ve karsi arka
kdseye oynamaya calisacaktir. Her tiirlii vurus, slice, drop, drive, boast, lob
vb. kullanilabilir, ancak topun sonucta biri veya diger iki koseye gitmesi
gerekmektedir.

Bu c¢alisma, oyuncularin gesitli vuruslari ustalikla kullanma ve topu
istenilen koselere yonlendirme becerisini gelistirir. Oyuncularin vuruslarini
daha iyi yerlestirmeleri ve rakiplerini zor durumlarda birakmalari
gerekmektedir. Ayni zamanda, oyuncularin oyun iginde stratejik diisiinme ve
hizl1 karar verme becerilerini gelistirirken, vuruslarini ¢esitlendirmeleri ve
cesitli koselere yonlendirmeleri 6nemlidir.

Bu caligma, oyuncularin ¢esitli oyun durumlarinda nasil tepki verecegini
ogrenmelerine ve esnek bir oyun stili gelistirmelerine yardimci olur. Ayrica,
rakipleri lizerinde daha fazla baski kurma ve onlar1 kontrol etme becerilerini
gelistirir.  Oyuncularin stratejik diistinme ve karar verme becerilerini
gelistirmelerine yardimci olan eglenceli ve zorlayici bir ¢aligmadir.

Sekil 111: Capraz Oyun
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4.15. Skidboast — Drive:

fleri Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu squash c¢alismasinda, A kendisine derin diiz drive vurusu yapar ve
ardindan skidboast vurusu yapar. B topun ziplamasina izin verir, kendisine
diiz drive vurusu yapar ve ardindan skidboast vurugsunu A'ya geri gonderir.

Bu ¢aligmada, oyuncularin doniise hizli bir sekilde geri donmeleri tizerinde
caligilir. Skidboast vurusunuza dikkat edin ve topun zemine ¢arpmadan dnce
kargi duvara ulagsmasini saglayin.

Bu c¢alisma, oyuncularin hizli reflekslerini ve hizli hareket etme
becerilerini gelistirmeye yardimci olur. Ayn1 zamanda skidboast vurusunu
daha iyi kontrol etmelerine ve daha etkili hale getirmelerine de katki saglar.

Oyuncular arasinda yapilan bu ¢aligsma, ileri diizeydeki squash becerilerini
gelistirmeye ve rakiplere karsi daha rekabet¢i bir oyun sergilemeye yardimci
olur. Skidboast vurusu, topun sigramadan hemen Once yere yapismasini
saglayarak rakibi yaniltma ve etkili bir sekilde say1 kazanma sansini artirir.

Oyuncularin bu ¢alisma sirasinda dikkatli ve hizli hareket etmeleri, diiz
drive ve skidboast vuruslarini daha iyi yapmalari1 ve oyun i¢inde daha iistiin
bir performans sergilemeleri i¢in dnemlidir. Bu ¢alisma, daha ileri diizeydeki
squash oyunculari i¢in teknik ve taktik becerilerini gelistirmek i¢in harika bir

secenektir.
x/
cIN

Sekil 112: Skidboast — Drive
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4.16. Short Drive - Drop - Overdrive - Backwall Boast:

fleri Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu squash ¢aligmasinda, A kisa diiz drive vurusu yapar, B ise drop vurusu
yapar. A ardindan overdrive vurusunu yapar ve B geri kosar ve arkadaki
duvardan karsi taraf 6n korta dogru boast vurusu yapar. Bu siray1 tekrar edin.

Bu c¢aligsma oldukga zordur, ¢iinkii arkadaki duvardan boast vurusu yapan
oyuncu, topu hizli bir sekilde arkadaki duvardan (camdan veya arka duvardan)
c¢ikarir ve ardindan 6ne kosar, kisa diiz drive vurugunu geri alir.

Bu ¢alisma, oyuncularin hizli ve keskin reflekslerini, hizli hareket etme
yeteneklerini ve diizgiin teknik becerilerini gelistirmeye yardimei olur. Ayn
zamanda geri duvardan boast yapma yetenegi, oyuncularin duvardan gelen
toplarla basa ¢ikma ve etkili bir sekilde kargilamasi i¢in 6nemlidir.

Oyuncular arasinda yapilan bu ¢alisma, ileri diizeydeki squash becerilerini
gelistirmeye ve oyuncularin oyun icinde daha rafine ve etkili taktikler
kullanmasina yardime1 olur. Geri duvardan boast yapma becerisi, oyuncularin
oyun i¢inde rakiplerini sasirtma ve zor durumda birakma sansini artirir.

Bu c¢aligma, oyuncularin squash oyununda daha fazla ¢esitlilik ve esneklik
kazanmalarina yardimci olur. Oyuncular, ¢esitli vuruslari birbiri ardina
siralama yetenegini gelistirir ve oyun i¢inde farkli stratejiler uygulayarak daha
istiin bir oyun sergilemeye baslar. Bu ¢alisma, daha ileri diizeydeki squash
oyuncular1 i¢in meydan okuyucu ve heyecan verici bir antrenmandir.

o~

Sekil 113: Short Drive - Drop - Overdrive - Backwall Boast
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4.17. Asagrya Yavag Oyunu (Slow Down the Game):

fleri Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu squash ¢alismasinda, A (yesildeki oyuncu), oyunu yavaslatmaya galigir
ve sadece lob vuruslar1 kullanir (6n kort veya arka kort loblari). B ise istedigi
her tiirlii vurusu yapabilir.

Oyunu yavaslatma hedefiyle yapilan bu ¢alisma, oyuncularin oyun icinde
daha stratejik diisiinme ve taktik kullanma becerilerini gelistirmeye yardimci
olur. Lob vuruslari, oyuncularin oyunu kontrol altinda tutmalarina ve rakipleri
iizerinde daha fazla baski kurmalarina yardimct olur. A, lob vuruslar ile
oyunu yavaglatarak, oyunun hizin1 diigiiriir ve rakibinin hizhi ve agresif
vuruslarina kars1 direng gosterir.

B ise istedigi tiirde vuruslar1 kullanma 6zgiirliigiine sahiptir. Bu da onun
hiicum yeteneklerini gelistirmesine ve farkli vuruglari deneyerek daha esnek
bir oyun stili sergilemesine olanak tanir. B, lob vuruslarina karsi nasil etkili
bir sekilde karsilik verecegini diisiinerek ve stratejik planlamayla oyununu
yonlendirmeye ¢aligir.

Bu c¢alisma, oyuncularin oyun iginde hiz ve tempoyu nasil kontrol
edeceklerini  dgrenmelerine yardimci olur. Ayrica, oyuncularin vurus
cesitliligini ve taktik bilgilerini artirarak daha etkili bir sekilde rakipleri
iizerinde {istlinlilk kurmalarina katki saglar. Bu c¢alisma, Ozellikle daha
deneyimli oyuncular i¢in meydan okuyucu ve stratejik bir antrenman seklidir.

(W
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Sekil 114: Asagiya Yavas Oyunu
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4.18. Oyunu Hizlandirin (Speed Up the Game):

fleri Diizey iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu squash ¢alismasinda, A, oyunu hizlandirmaya ¢alisir ve sadece 6lmekte
olan uzun diiz drive'lar, dldiiriicii vuruslar1 ve voleler yapar. A, ulasabildigi
her topa voleler ve genellikle kisa volelerle karsilik veriri. Amaci, rakibini
yorarak miimkiin oldugunca ¢ok baski yapmaktir. B ise istedigi her tiirlii
vurusu yapabilir.

Bu c¢aligma, oyuncularin hizli ve agresif vuruslar yaparak oyunu
hizlandirma ve rakibine baski uygulama becerilerini gelistirmeye yoneliktir.
A'nin hizli ve sert vuruslari, B'yi savunma yapmaya zorlar ve siirekli olarak
hiicum pozisyonuna ge¢mesini saglar. Bu da B'ye daha zorlu bir oyun tarzina
uyum saglama ve hizli kararlar verme firsati sunar.

B, istedigi tiirde vuruslar1 kullanarak daha esnek bir oyun stili sergiler. Bu,
onun savunma ve hiicum becerilerini gelistirmesine ve farkli oyun planlari
denemesine olanak tanir. B'nin stratejik diisiinme ve hizli tepki verme
yetenekleri de bu ¢alisma sirasinda test edilir.

Bu calisma, oyuncularin oyun i¢inde hizli ve etkili vuruglar yapma
yeteneklerini gelistirmelerine yardimer olur. Ayrica, oyuncularin hiicum
pozisyonlarindan daha fazla sayida say:1 alabilmek igin hizli ve agresif bir
oyun tarzi kullanmasini tesvik eder. Bu calisma, 6zellikle daha deneyimli
oyuncular i¢in meydan okuyucu ve hizli bir antrenman seklidir.

4.19. Alternatif On Kort Boast Vuruslar: (Alternating Frontcourt
Boasts):

fleri diizey oyuncular i¢in tek kisilik ¢alisma:

Aciklama:

Bu calismada, oyuncu siirekli olarak 6n kosede 'boast' vuruslari yapar.
Oyuncu, forehand ve backhand arasinda gecis yapar. Oyuncu, bir sonraki
'boast' vurugunu yapmak i¢in hizli bir sekilde bir kdseden digerine gegcmeli ve
bazen sonraki 'boast' i¢in pozisyon almak i¢in egilmek zorunda kalabilir.
Oyuncu, topun karsi yan duvara ulagmasini beklemeksizin hemen tekrar
vurur. Top, vuruslar arasinda iki kez ziplayabilir.

Bu ¢ok zor bir ¢alismadir ve oyuncunun hizli reflekslere, hareketlilige ve
viicut kontroliine sahip olmasini1 gerektirir. Ayrica, dogru vurus agilarimi ve
zamanlamay1 bulmak i¢in dikkat ve odaklanma da gerektirir. Oyuncu, saglam
bir teknik ve vurug becerisine sahip olmalidir ¢iinkii “boast” vuruslari oldukga
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teknik bir vurus tiiriidiir ve topun istenilen yere diizgiin bir sekilde gitmesi
onemlidir.

Bu caligma, oyuncunun “boast” vuruslarni gelistirmesine ve hizli bir
sekilde hareket ederek kortta daha iyi konumlanmasina yardimci olur. Aym
zamanda viicut dengesini, koordinasyonu ve dayanikliligi da artirir. Bu zorlu
calismayr diizenli olarak yapmak, On kdsede 'boast' wvuruslari yapma
becerilerini ve oyuncunun genel squash oyununu ilerletmesine yardimci
olacaktir.

Sekil 115: Alternatif On Kort Boast Vuruslar

4.20. Arka Korttan Ters A¢i (Reverse Angle from Backcourt):

Tek Kisilik Calisma:

Agiklama:

Bu ¢alismada, arka korttan geriye dogru ac1 vurusu yapacaksiniz. Birkag
adet overdrive (diiz drive) vurusu yapin ve arkadan oldukca uzaga ¢ikan birini
sec¢in, ardindan bir reverse angle (ters ag¢1) vurusu yapin. Yani, topu diisiik ve
oldukga sert bir sekilde capraz olarak vurun, bdylece top once karsi duvara,
ardindan 6n duvara carpsin. Overdrive vuruslarinizi arkadan ortaya dogru
“patlamalar” seklinde ¢ikmalarini saglamaya ¢aligin.

Top genellikle geriye kdseye ulastiginda yuvarlanmaktadir. Topu alip
tekrar overlength drives (uzun vuruglar) yapmaya baslayn.

Bu ¢aligsma, ileri diizey oyuncularin becerilerini gelistirmeye yoneliktir.
Reverse angle vurusu, teknik olarak zorlu bir vurus oldugu i¢in bu calisma,
oyun iginde daha ¢esitli ve etkili vuruslar yapmak isteyen oyuncular i¢in
uygundur. Ayni1 zamanda refleksleri, hizi ve topa hakimiyeti artirir. Bu vurusu
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ustalikla kullanmak, oyunda rakiplerinizi sasirtmak ve onlara baski yapmak
i¢in etkili bir silahtir.
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Sekil 116: Arka Korttan Ters A¢1 (Reverse Angle From Backcourt)

4.21. Arkadan Gelen Topla - Topu Oldiirme Vurugu (Kill Shot):

Agiklama:

Bu ileri diizey ¢aligmada, kendinize uzun vuruglar yapin ve ardindan
arkadan gelen topa sert ve diisiik bir kill shot vurusu yapin. Kill shot'un
iizerinde topa ters vurus ekleyerek, topun orta ¢izgiye gelmeden once g¢ift
vurus yapmasini saglayin.

Bu ¢alisma, kill shot tekniklerini gelistirmek ve kill shot'lar1 daha etkili
hale getirmek isteyen ileri diizey oyuncular i¢in uygundur. Arkadan gelen topa
dogru bir sekilde kill shot yapmak, hiz ve kesinlik gerektiren bir beceridir ve
bu ¢alisma, bu beceriyi miikkemmellestirmenize yardimer olacaktir.

Ardmdan topu yeniden geri alarak ve tekrar overlength drives (uzun
vuruslar) yaparak bu c¢alismayi tekrarlayin. Bu, refleksleri, hiz1 ve topa
hakimiyeti artiracaktir. Ayrica kill shot'u arkadan gelen topa dogru mitkemmel
bir sekilde yapmak, oyun sirasinda rakiplerinizi zor durumda birakmanizi ve
sayilar kazanmanizi saglayacaktir.
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Sekil 117: Arkadan Gelen Topla - Topu Oldiirme Vurusu (Kill Shot)

4.22. Boast, Diiz Drop veya Capraz Drop, Drive:

fleri Diizey Iki Oyuncu i¢in Cift Kisilik Calisma:

Aciklama:

A, “boast” vurusu yapar. B, ya diiz drop ya da ¢apraz drop vurusu yapar.
A, diiz drive ile dropu almak i¢in hizlica kosar. B, tekrar “boast” yapar. Bu
calisma son derece zorlayict ve yorucudur. Dropu nereye gidecegini
gizlemeye caligin.

Oyuna 15 saytya kadar devam edin.

Bu ¢alisma, hem “boast” yapma hem de drop vuruslarina karsi savunma
becerilerini  gelistirmeye yardimci olur. A, “boast” vurusunu ustaca
kullanmay1 ve topun konumuna bagli olarak hizlica kortun diger tarafina
gecmeyi dgrenir. B ise drop vuruslarin1 dogru zamanda ve dogru yere yapmay1
ve rakibin drive'in etkili bir sekilde karsilamay1 6grenir.

Bu ¢alisma ayn1 zamanda oyuncularin hizini, dayanikliligini ve ¢evikligini
artirir. Oyuncularin taktiksel diistinme becerilerini gelistirir ve farkli vuruglart
birlestirerek etkili kombinasyonlar olusturma yetenegini artirir. Ayrica
oyuncularin drop vuruslarini gizlemeyi ve rakiplerini yaniltict vuruslarla
zorlamay1 6grenmelerine yardimet olur.
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Sekil 118: Boast, Diiz Drop veya Capraz Drop, Drive

4.23. Capraz Kose - Kendi Kendine Besleme Calismasi:

[leri diizey oyuncularin tek baslarina gelistirebilecegi bir egzersizdir.

» Ortalama ¢izgisi boyunca durun ve topu Oniiniize koyun: Ortalama
¢izgisinin yakininda durun ve topu kendinizin 6niine birakin.

» Kendi kendinize diiz overdrive vurun: Topu 6niiniizde iken diiz bir
overdrive vurusu yapin. Bu, topu 6n duvar boyunca hizli bir sekilde
vurmak demektir.

» Gevsek bir diiz drive gordiigiiniizde capraz koseye vurun: Topu
kendinizin 6niinde hafif bir sekilde diistirdiigiiniizde ve yan duvardan
gevsek bir diiz drive oldugunu gordiigiiniizde, hemen topu capraz
kdseye vurun.

» Kars1 kortun karsisina kosun ve diiz bir ray vurun: Capraz koseye
vurduktan sonra hemen karst kortun karsisina gecin ve topu diiz bir
sekilde yan duvar boyunca geri vurun.

> Islemi tekrar edin: Kars1 kortun karsisindan vurduktan sonra tekrar
kendi tarafiniza doniin, topu Oniinlizde besleyin ve ayni islemi
tekrarlayin.

Bu calisma, vurus tekniklerinizi ve reflekslerinizi gelistirmeye yardimci
olur. Kendi kendine besleme sayesinde diiz overdrive vuruslarinizi kontrol
etmeyi ve gevsek diiz drive'lann capraz kdseye vurmayi Ogrenirsiniz. Bu,
oyundaki yer degistirme, hizli diisiinme ve hizli tepki verme becerilerinizi
gelistirirken, ayn1 zamanda vurus hassasiyetinizi artirir. Bu ¢alismayi diizenli
olarak yaparak squash becerilerinizi daha da ileri diizeye tasiyabilirsiniz.
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Sekil 119: Capraz Kose - Kendi Kendine Besleme Calismasi

4.24. Kendi Atist ile Yavas Kayan Boast Calismasi:

Gelismis oyuncularin tek baslarina yapabilecegi bir egzersizdir.

Topu arka kdseye atin: Topu raketinizi kullanmadan, elinizle arka kdseye
atin. Topun yere diismesine izin verin ve geri duvara yakin bir noktada
durmasini saglayn.

Arka koseye dogru adim atin: Top arka kosede oldugunda, topun oldugu
yone dogru bir adim atin ve pozisyon alin. Bu, boast vurusu i¢in hazirlk
yapmaniza yardime1 olacaktir.

Yavas floating boast vurusu: Topa yavasca vurun ve yliksek bir floating
boast ¢ikarin. Floating boast, topun yavag¢a havada ilerleyen ve orta cizgiye
dogru ilerleyen bir vurustur.

Ortaya doniin: Floating boast ¢ikarildiktan sonra, orta ¢izgiye doniin ve
sonraki vurusa hazir olun.

Tekrar edin: Simdi, topu tekrar arka koseye atin ve siireci tekrarlayim.
Floating boast ¢ikarin, ardindan ortaya doniin ve yeni bir topu arka koseye
atin.

Bu ¢alisma, boast vuruslarinizi gelistirmenize ve yavasca havada ilerleyen
vuruslar1 kontrol etme becerinizi gelistirmenize yardimcet olur. Ayrica, hizhi
reaksiyon ve dogru pozisyon alma becerilerinizi de gelistirir. Bu egzersizi
diizenli olarak yaparak, squash oyununuzda daha fazla varyasyon ve kontrol
elde edebilirsiniz.
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Sekil 120: Kendi Atisi ile Yavas Kayan Boast Caligmasi

4.25. Topu Kesm (Cut the Ball) Egzersizi:
Ileri diizey oyuncularin vuruslarina ters efekt eklemek igin pratik
yapmalari i¢in tasarlanmig bir solo ¢aligmadir.

>

>

Bel hizasinda kolay bir vurus yapin: Sahnenin ortasina durun ve topu
kendinize dogru hafif bir sekilde bel hizasinda firlatin, kolay bir vurus
yapin.

Dogru konumlanin: Vurus i¢in uygun pozisyona ve durusa gelin.
Ayaklarinizi omuz genigliginde ag¢in, viicudunuzu 6n duvara dogru
tutun ve baskin ayagimizi hafifce 6ne dogru alin.

Raketinizi topun arka tarafina dogru kesin: Top size dogru gelirken,
raketinizi topun arka tarafina dogru kesmeye odaklanin. Bu hareket
topa ters efekt (underspin ya da backspin) verecektir.

Vurusunuzu tamamlayin: Vurusu yaparken hareketi tamamlayin ve
yumusak ve kontrol altinda bir takip hareketi yapm. Raketiniz topa
temas ettikten sonra diisiik ve bedeninize yakin bir sekilde bitmeli.
Egzersizi tekrarlayin: Vurusu yaptiktan sonra topu alin ve egzersizi
birkag kez tekrarlayin, tutarlilik ve hassasiyet lizerinde ¢alisin.

Topun ydriingesine dikkat edin: Topa vurduktan sonra topun ydriingesini
gozlemleyin. Ters efekt, topun vurduktan sonra algalmasina ve diisiik

seviyede kalmasina neden olur, bu da rakibinizin saldirisini zorlastirir.
“Cut the Ball” egzersizi, ileri diizey oyuncularin vuruslarina ters efekt
eklemek igin gelistirmeleri gereken 6nemli bir ¢alismadir. Ters efekt, squash

oyununda 6nemli bir avantaj saglayabilecek, topun farkli sekilde yansimasina
ve rakibiniz i¢in karmasik vuruslar olusturmasina yardimci olabilir. Bu
egzersizi diizenli olarak yaparak, maglarda ters efekti etkili bir sekilde
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kullanma yetenegi ve kontrolii gelistirebilirsiniz, bu da size kortta avantaj
saglayacaktir.

b

Sekil 121: Topu Kesm (Cut the Ball) Egzersizi

4.26. Tek Basina Cikislar Antrenmanai:

Gelismis oyuncularin patlamalarini, diigiiglerini ve uzun vuruslarin
caligirken ayn1 zamanda squash kortunda hareket ve geri doniisii de igeren
zorlu bir egzersizdir.

» Servis kutusuna yakin durun: Kendinizi servis kutusuna yakin bir
konumda, 6n duvara karsi duracak sekilde konumlandirn. Bu,
antrenman i¢in baslangi¢ noktaniz olacaktir.

> Servis kutusuna yumusak bir ray vurusu yapm: Ilk olarak, servis
kutusuna yumusak bir ray vurusu yaparak baslayin. Bu vurus yumusak
ve kontrollii olmalidir.

» Hiicum veya koseye vurus yapin: Yumusak ray vurusundan sonra, hizl
bir sekilde topun konumuna hareket edin ve hiicum vurusu veya koseye
vurus yapin. Hiicum vurusu, rakibinizi baski altina almayi amaglayan
hizl1 bir vurustur, késeye vurus ise topu yan duvarla zeminin birlestigi
koseye vurmay1 amaglar.

» Vurusu alin ve diigiis vurusu yapin: Hiicum veya koseye vurus yaptiktan
sonra, vurusun zemine diistiigli yere hizlica hareket edin ve diisiis
vurusu yapin. Disiis vurusunda dogruluk ve kontrol {izerine odaklanin.

» Daha derin vuruglar yapin: Diisiis vurusundan sonra, kortun dniinden
arka tarafa dogru daha derin vuruslar yapmaya baslayin. Bu vuruslar
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yan duvar boyunca hareket etmeli ve kortun arka kismina ulagmak i¢in
yeterli hizda olmalidir.

» Servis kutusuna ulasin ve tekrarlayin: Daha derin vuruslar yapmaya
devam edin ve servis kutusuna tekrar ulagana kadar devam edin. Servis
kutusuna geri dondiigiiniizde, yumusak ray vurusu yaparak, ardindan
hiicum veya kdseye vurus ve ardindan diisiis vurusu yaparak siireci
tekrarlayin.

Antrenmani siirekli olarak devam ettirin: Amaciniz, antrenman boyunca
stirekli bir vurus akisi saglamak ve her vurusu hizli ve etkili bir sekilde almak
ve bir sonraki vurusa hazirlanmaktir.

“Tek Bagma Cikis” antrenmani, gelismis oyuncularin patlamalarini,
diisiislerini ve uzun vuruslarini ¢calisirken ayni zamanda hareket ve geri doniis
kabiliyetlerini gelistirmeleri i¢in miikemmel bir yoldur. Bu egzersiz,
oyuncularin ¢esitli vuruslart basariyla gerceklestirmesini ve antrenman
boyunca yiiksek diizeyde yogunluk ve odaklama saglamasini saglar. Bu
antrenmani diizenli olarak yapmak, vurus se¢imi, dogruluk ve squash
maglarinda genel performansinizi gelistirecektir.

Sekil 122: Tek Basina Cikiglar Antrenmani

4.27. Trickle Boast, Crosscourt Drop Egzersizi:

[leri seviye squash oyuncularinin hileli vuruslarmi  ve vurus
hassasiyetlerini gelistirmek i¢in tasarlanmis bir solo ¢alismadir. Bu egzersizi
yapmak i¢in asagidaki adimlar takip edin:

» Yakin duvara ge¢in: Kendinizi sahanin 6n duvarina yakin bir konumda,

yan duvara dogru bakacak sekilde konumlandirin. Bu, egzersizin
baslangi¢ noktaniz olacaktir.
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> Forehand trickle boast vurusu yapin: ilk olarak, forehand trickle boast
vurusunu yapin. Trickle boast, yan duvara 6n duvara yakin bir sekilde
vurulan ve ardindan yan duvar boyunca ilerleyen hileli bir vurustur ve
rakibinizin tahmin etmesini zorlastirir.

» Backhand crosscourt drop vurusu yapin: Forehand trickle boast
vurusunu yaptiktan sonra, hizla sahanin diger tarafina gecin ve
backhand crosscourt drop vurusu yapim. Drop vurusunu kdseye dogru
vurmaya ¢alisin ve yan duvardan sektirin.

» Backhand trickle boast vurusu yapin: Orijinal tarafiniza geri doniin ve
backhand trickle boast vurusunu yapin. Forehand trickle boast gibi bu
vurus da yan duvar boyunca ilerleyecek ve rakibiniz i¢in okunmasi zor
bir hileli vurug olmalidir.

» Forehand crosscourt drop vurusu yapin: Son olarak, sahanin diger
tarafina gecin ve forehand crosscourt drop vurusu yapin. Onceki drop
vurusu gibi, vurusu koseye dogru vurmay1 hedefleyin ve yan duvardan
sektirin.

» Egzersizi tekrarlaymn: Forehand crosscourt drop vurusunu yaptiktan
sonra, tiim siray1 tekrarlayin. Egzersizi siirekli ve akici bir sekilde
siirdiirmeye ¢aligin.

Bu egzersiz ileri seviye oyuncularin sahada dokunuslarini ve ince ayar
yapma becerilerini gelistirmeye yardimci olur. Oyunculari forehand ve
backhand becerilerini kullanmaya tesvik ederken, trickle boast ve crosscourt
drop gibi hileli vuruslar da icermesi nedeniyle daha dngdriilemeyen ve etkili
bir hale getirir. Bu egzersizi diizenli olarak yapmak, vurus repertuarmizi
gelistirir ve sahada daha tahmin edilemez ve etkili bir oyuncu olmaniza
yardimce1 olur.

Sekil 123: Trickle Boast, Crosscourt Drop Egzersizi
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4.28. Tek Kisilik Ustten Cevirerek Yarum Vole (Top Spin Half Volley):
Top spin ekleyerek yapilan yari vole bir vurus teknigidir. Bu egzersiz,
ozellikle ileri diizey oyuncularin top spin becerilerini ve topun diisiis hizina

olan hakimiyetini artirmay1 amaglar.

Bu egzersizi gergeklestirmek i¢in su adimlar izlenebilir:

>

>

Pozisyon Alin: Squash kortunun merkezi noktasi olan T pozisyonunda
durun.

Diiz Vuruglar Yapin: Topu kendinize firlatin ve 6n duvara dogru diiz
vuruslar yapin. Bu vuruglar1 T'den yapin ve gercek bir magta aldiginiz
vuruslari taklit edin.

Harekete Gegin: Top 6n duvardan geri sektikten hemen sonra hizlica
ileriye adim atin ve topun zemine degerken alin. Bu, topun 6n duvardan
geri sektikten hemen sonra vuruldugu yari ugus olarak bilinir.

Topa Top spin Ekleyin ve Hedef Alin: Top spin ekleyerek topu kontrol
etmenize ve ona asag1 yonlii bir yoriinge kazandirmaniza yardimci olur.
Top zemine degdiginde teline hemen yukaridan biraz yiiksek hedef alin,
bdylece top zemine yakin ve 6n duvara yakin kalir.

Topu Kontrol Edin: Amaciniz, topu top spin ile “sikistirmak” ve onu 6n
duvara dusiirmek i¢in algak ve hizli bir sekilde vurmak. Bu teknik,
normal alt kesme vurusla karsilastirildiginda topun daha erken
alinmasini saglar.

Tekrarlayin: Top spin yar1 ugusu vurduktan sonra topu alin ve egzersizi
birkag kez tekrarlaym. Vurusun zamanlamasi ve uygulamasi {izerinde
caligarak tutarlilik ve kontrol gelistirin.

Bu egzersiz, topun hizla geri donmesini saglar ve topun yiiksekligini
kontrol etmeyi Ogretir. Bu, diisiik vuran toplari daha etkili bir sekilde

yonetmeye ve rakibi baski altinda tutmaya yardimci olur. Teknigi
ustalastirmak, taktiksel bir avantaj saglayabilir ve squash becerilerinizi
gelistirebilirsiniz.
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Sekil 124: Tek Kisilik Ustten Cevirerek Yarim Vole (Top Spin Half Volley)

4.29. Tekli Nick Vurus (Solo Smash Nicks) Antrenmanau:

[leri seviyedeki oyuncularin kendi kendine yaptig1 bir egzersizdir ve smag
vuruslar1 ve nick vuruslari izerine ¢aligmaya yoneliktir. Egzersizi yapmak icin
su adimlar1 takip edebilirsiniz:

» Topu T bolgesine yakin yere yumusak bir sekilde besleyin: Squash
topunu yiikksek ve yumusak bir sekilde T bolgesine yakin bir yere
kendinize besleyin. Bu, smag vurusu i¢in hazirlik agamasidir.

» Nick vurusunu gergeklestirin: Top size ulastiginda, smag¢ vurusu olarak
adlandirilan gii¢lii bir vurugla topu ¢apraz saha duvarina dogru
gonderin. Nick vurusu, topun 6n ve yan duvarm birlestigi noktaya
diismesiyle karakterizedir.

» Yere diisen topu flick (hizli vurus) ile karsilayin: Nick vurusunu
yaptiktan sonra, top zemine diiser. Hizl1 ve keskin bir vurusla topu yere
cabuk miidahale ederek havada tutun ve tekrar smag i¢in hazirlanin.

> Diger tarafa gegerek tekrarlayin: Iste tam olarak bir tekrar tamamlanda!
Simdi diger tarafa ge¢in ve ayn1 egzersizi tekrarlayin.

“Solo Smash Nicks” egzersizi, sma¢ vuruglar1 ve nick vuruglar {izerine
calisan ileri seviyedeki oyuncular i¢in ideal bir egzersizdir. Bu egzersizle,
smag¢ vuruglarimizin giiciinii ve hassasiyetini gelistirebilir ve nick vuruslarinda
daha ustaca olabilirsiniz. Ayrica, yere diisen topu hizli bir sekilde flick ile
karsilayarak hizinizi ve reaksiyon zamaninizi da gelistirebilirsiniz. Bu
egzersizi diizenli olarak yaparak, squash oyununuzda smag¢ ve nick
vuruslarindaki becerilerinizi gelistirirken ayn1 zamanda performansinizi
artirabilirsiniz.
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Sekil 125: Tekli Nick Vurus (Solo Smash Nicks)

4.30. Arka Duvardan Fake (Fake off the Backwall) Antrenmani:
fleri seviye oyuncularin squash kortunda geri duvardan sut yapiyormus

gibi davranarak rakibi yaniltma becerilerini gelistirmek i¢in tasarlanmis bir
solo egzersizdir:

>

>

Overlength driveler vurun: Kortun arka kismina dogru sert ve uzun
driveler vurun. Bu, topun geri duvara ¢arpip geri dondiigii vuruglardir.

Geri duvardan sut yapiyormus gibi yapin: Ara sira geri duvardan sut
yapiyormus gibi yapin. Bunun anlami, topun geri duvardan sekerek
gidecegi izlenimini yaratmaktir. Bu, rakibinizi yaniltmak ve gercek sutu
tahmin etmekte zorlanmasini saglamak icindir.

Hemen ardindan diiz bir drive vurun: Geri duvardan sut yaparmis gibi
davrandiktan hemen sonra, hizli bir sekilde diiz bir drive vurun. Bu,
rakibi yanilttiktan sonra hizli bir sekilde gercek sutu yaparak kontrolii
ele almaniz1 saglar.

Tekrar edin: Iste tamami bir dongii olacak sekilde vuruslari tekrarlaym.
Overlength driveler vurun, arada bir geri duvardan sut yapar gibi
davranin ve ardindan hizli bir diiz drive vurun. Bu dongiiyii birkag kez
tekrarlayin.

“Fake off the Backwall” antrenmany, ileri seviye oyuncularin sahada daha

fazla varyasyon ve yaniltma yaratarak rakiplerini kontrol etmelerine yardimci

olur. Geri duvardan sut yaparmis gibi davranmak, rakiplerinizi sutunuzun

gercek hedefini tahmin etmekte zorlanmalarini saglar ve bdylece onlar
savunma durumuna digiiriir. Bu antrenman, yaniltict vuruslart ve hizli

tepkileri bir araya getirerek rakipler karsisinda daha etkili bir oyun stratejisi

gelistirmenize yardimci olacaktir. Diizenli olarak bu antrenmani yapmak,
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squash becerilerinizi ve karar verme yeteneginizi ilerletirken
performansinizi da artirir.

Sekil 126: Arka Duvardan Fake

4.31. Tek Kisi Arka Kort Vole (Solo Back Kort Volley) Antrenman:

mag

fleri diizey oyuncularin squash kortunun arka kisminda duvar boyunca

stirekli olarak vole yaparak becerilerini gelistirdigi bir solo egzersizdir:

» Kortun arka kisminda durun: Antrenmana baglamak igin squash
kortunun arka kisminda, arkadasimizin duvarina karst durun. Duvarin

yanina yakin bir pozisyonda olun.

» Siirekli vole yapimn: Simdi, duvarla aranizda bulunan bélgeye yumusak

voleler yapmaya baglayin. Topu elinizle veya raketinizle sirasiyla

duvara vurun ve gelen topu vole yaparak geri alin.

» Hizli ve kesintisiz devam edin: Volelerinizi siirekli olarak hizli ve

kesintisiz bir sekilde yapmaya ¢aligin. Bir vurdugunuz topu hemen geri
alarak bir sonraki voleyi yapmaya ge¢in. Bu, hiz ve reaksiyon

becerilerinizi gelistirecektir.

» Tek el ve ¢ift el voleleri deneyin: Antrenmanin farkli boliimlerinde tek
el veya c¢ift el voleler deneyin. Tek el voleler tek elinizle topa vurmayi

icerirken, ¢ift el voleler iki elinizle topu vurmayi igerir. Her iki teknigi

de deneyerek el ve kol koordinasyonunuzu gelistirebilirsiniz.

» Diger duvara gegin: Bir duvardan siirekli vole yapmayi bitirdiginizde,

diger duvara gecin ve ayni egzersizi orada tekrarlaym. Bu, her iki

elinizle de vole yapma becerinizi dengeler ve gelistirir.

Bu egzersiz, ileri diizey oyuncularin vole yapma becerilerini gelistirmesine

ve hizli reaksiyonlar ve vuruglar yapmasina yardimci olur. Siirekli vole
yaparak el ve gdz koordinasyonunuzu giiglendirir ve topa daha kesin vuruglar

yapmanizi saglar. “Solo Back Kort Voleleri” antrenmanimi diizenli olarak
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yaparak squash performansinizi artirabilir ve vole yapma yeteneginizi {ist

seviyeye tastyabilirsiniz.

L

Sekil 127: Tek Kisi Arka Kort Vole

4.32. iki Kisi ile Bost, Diiz Drop veya Caprazkort Drop:

Ileri diizey oyuncular icin tasarlanmis bir ¢ift kisilik egzersizdir. Bu
egzersizde, arka kortta olan oyuncu sadece boast yapabilirken, 6n kortta olan
oyuncu hem straight drop hem de crosscourt drop vurusu yapabilir.

>

>

Hazirlik pozisyonunda durun: Iki oyuncu da squash kortunun karsilikli
iki yarisinda hazirlik pozisyonunda durur.

Arkadaki oyuncu boast yapar: Oyunu baslatan oyuncu, arkadaki
oyuncu olarak durur ve sadece boast yapma hakkina sahiptir. Boast,
topun 6n duvara yakin bir noktadan carparak ters duvara gitmesiyle
yapilan bir vurustur.

Ondeki oyuncu straight drop veya crosscourt drop yapar: Diger oyuncu,
on kortta durur ve straight drop veya crosscourt drop vuruslarindan
birini seger. Straight drop, topun diiz bir sekilde onde diismesiyle
yapilan bir vurusken, crosscourt drop topun ¢apraz bir sekilde kortun
diger tarafina diismesiyle yapilan bir vurustur.

Hizli gegisler yapm: Ondeki oyuncu, kisa bir backswing kullanarak
topu crosscourt drop olarak vurur ve sonra hemen kortun diger tarafina
gecer. Arkadaki oyuncu, dropu almak ve straight drive vurusunu
yapmak i¢in hizlica 6ne hareket eder.

Roller coaster devam eder: Oyuncular, siirekli olarak side to side ve
front to back hareketlerle devam eder. Ondeki oyuncu straight drop
veya crosscourt drop yapar, arkadaki oyuncu topu alip straight drive
yapar ve sonra tekrar arkaya gecerek boast yapar.
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» Oyunu 15 sayiya kadar oynaym: Oyuncular bu siirekli devinimi
strdiiriir ve oyunu 15 sayiya kadar oynarlar. Say: sistemi normal
kurallara gore yapilir.

Bu egzersiz, ileri diizey oyuncularin ¢esitli vuruslar1 yapma ve hizlica
hareket etme becerilerini gelistirmesine yardime1 olur. Oyuncularin topu farkl
sekillerde ve yerlere vurma yetenekleri geligirken, ayn1 zamanda hizli hareket
ederek korttaki pozisyonlarini daha iyi yonetmeyi dgrenirler. “Boast, Straight
Drop veya Crosscourt Drop, Drive” adli 2 kisilik antrenman, squash oyununu
daha zorlayici ve heyecanli hale getirerek oyuncularin becerilerini ve oyun
stratejilerini gelistirmelerine yardimci olur. Bu egzersizi diizenli olarak
uygulayarak squash performansinizi artirabilir ve maglarda daha basarili
olabilirsiniz.

Sekil 128: iki Kisi ile Bost, Diiz Drop veya Caprazkort Drop

4.33. iki Kisilik Vurus Secenegi Olan Arka Kort Oyunu:

[leri diizey oyuncular igin tasarlanmis normal bir squash oyunudur. Ancak
tim vuruglarin kortun ortasinin Otesine diismesi gerekmektedir. Bununla
birlikte, herhangi bir zamanda her iki oyuncu da topu 6n korte génderme
secenegine sahiptir ve ralliciyi dogrudan kazanma amaci tasir. Ancak karsi
taraf topu herhangi bir sekilde almay1 basarirsa, oyunu kazanir.

Bu egzersiz, oyuncularin ne zaman hiicumcu olacaklarina karar verme
becerilerini gelistirmeye yardimei olur ve hiicum i¢in dogru zamanlamayi1
6grenmelerini saglar. Oyunu 15 sayiya kadar oynamak i¢in asagidaki adimlari
izleyin:

> Hazirlik pozisyonunda durun: Iki oyuncu da squash kortunun karsilikli

iki yarisinda hazirlik pozisyonunda durur.
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» Oyunu baglatin: Oyunu baglatan oyuncu servis atigi yapar ve normal bir
squash oyunu gibi devam eder. Ancak her vurusun Kortun ortasinin
Otesine diismesi gerekmektedir.

» Hiicum sans1 dogdugunda: Oyunculardan herhangi biri, herhangi bir
zamanda topu 6n korte génderme secenegine sahiptir. Eger oyuncu topu
on korte gonderir ve karsi taraf topu almayr bagaramazsa, oyunu
dogrudan kazanir ve bir say1 elde eder.

» Oyun devam eder: Ancak, karsi taraf topu alirsa, oyun normal bir
sekilde devam eder ve sayilar normal sekilde kazanilir.

» Oyunu 15 sayiya kadar oynayin: Oyuncular siirekli olarak kortun
arkasindan vuruslar yapar ve hiicum sanslart dogdugunda 6n korte
dogru vuruslari denerler. Oyunu 15 sayiya kadar oynayarak normal say1
sistemiyle oyunu tamamlayabilirsiniz.

“Backcourt Game With Option to Shoot” adli bu 2 kisilik antrenman,
hiicum ve savunma arasindaki dengeyi Ogrenme ve hiicum i¢in dogru
zamanlamay1 gelistirme acisindan faydalidir. Oyuncular, firsatlar1 takip
etmeyi, rakibin pozisyonunu degerlendirmeyi ve hiicumda basarili olmak i¢in
dogru zamani segmeyi Ogrenirler. Bu egzersizi diizenli olarak uygulayarak
squash oyununuza daha fazla strateji ve esneklik katabilir ve genel
performansinizi iyilestirebilirsiniz.

RPY

Sekil 129: iki Kisilik Vurus Secenegi Olan Arka Kort Oyunu
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4.34. Mac Oncesi Rutini:

Gelismis oyuncularin squash kortunda en iyi performans igin hem
zihinlerini hem de viicutlarini hazirlamasi i¢in 6nemlidir. Etkili bir dncesi mag
rutini olugturmak i¢in su adimlari izleyin:

> Zihinsel Hazirlik: Ideal Zihinsel Durumunuzu Belirleyin: Gegmis
maglar1  veya antrenman seanslarinizi hatirlaym ve en 1iyi
performansinizi gosterdiginiz anlar1 diigiiniin. Bu siireglerde hangi
zihinsel durumda oldugunuzu belirleyin - kendine gilivenen,
odaklanmus, sakin vb.

» Gorsellestirme: Birkag dakika boyunca en iyi squash oyununuzu hayal
edin. Mikkemmel vuruslari yaparken, akilli kararlar alirken ve sahada
akici bir sekilde hareket ederken kendinizi hayal edin.

> Olumlu Deyimler: Ozgiiveninizi artirmak ve inancinizi pekistirmek igin
olumlu deyimleri tekrarlayin. “Yetenekli ve dayanikli bir oyuncuyum”
veya “Kortta herhangi bir zorlugun tistesinden gelebilirim” gibi ifadeler
kullanin.

» Fiziksel Hazirlik: Dinamik Esneme. Kan dolagimini artirmak ve
esnekligi artirmak icin dinamik bir 1sinma yapin. Bacak sallama, kol
cevirme, yliksek diz kaldirma ve kalga cirpma gibi egzersizleri
gerceklestirin.

» Kardiyo Isinma: Kalp atis hiziniz1 yiikseltmek ve kaslarimizi 1sitmak
icin hafif tempolu kosu, ip atlama veya ziplama gibi egzersizleri yapin.

» Spor-Spesifik Alistirmalar: Squash hareketlerinizi daha da 1sitmak igin,
hayal etme veya solo vole gibi squasha 6zgii alistirmalari dahil edin.

» Mag-Spesifik Hazirlik: Ma¢ Kosullarini Taklit Edin. Isinmanizin
sonlarina dogru, hayali bir rakibe karst birka¢ say1 oynaym veya bir
ortakla vurus yapin. Kortu ve topu hissetmek i¢in kullanin.

» Teknik Yonlerinize Odaklanin: Bu siireyi, ma¢ sirasinda kullanmayi
planladiginiz 6zel vuruslari veya stratejileri iyilestirmek icin kullanin.

» Zihinsel Odaklanma: Kontrollii Nefes Alma: Kortun oniine adim
atmadan once sinirlerinizi yatigtirmak ve kendinizi odaklamak ig¢in
birkag derin nefes alin.

» Olumlu Gorsellestirme: Gozlerinizi kapatin ve yaklagan magta iyi bir
performans sergilemenizi gorsellestirin. Kesinlikle ve 06zgiivenle
vuruslar yaparken kendinizi hayal edin.

> Oncesi Mag Rutini Siiresi: Kendi Ihtiyaglariniza Uyarlaym: Oncesi mag
rutininizin siliresi sizin i¢in en iyi ¢alisan sekilde degisebilir. Bazi
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oyuncular daha uzun bir 1stnma ve zihinsel hazirlik isterken, digerleri
daha kisa bir rutini tercih edebilir.

» Diizenli Olun: Her mag 6ncesi ayni1 rutini uygulamaya ¢alisin, boylece

asinalik ve rahatlik hissi yaratirsiniz.

Unutmayin ki 6ncesi mag rutini, ihtiyaglariniza ve tercihlerinize uygun
sekilde kisisellestirilmelidir. Amaciniz, ilk sayilardan itibaren en iyi squash
oyununuzu sergilemek icin zihinsel ve fiziksel durumunuzun dogru sekilde
ayarlanmasidir. Rutininizi diizenli olarak antrenman seanslarinda pratige
dokerek, ikinci doga haline gelmesini saglayin ve kendinizi her maga iyi
hazirlamis bir sekilde korta ¢ikin.

4.35. Oyunu Sogutma Davranislari:

fleri Diizey Oyuncular I¢in:

Agiklama:

Bir squash magini kazanma sansini artirmak ig¢in kullanilmasi kesinlikle
Onerilmez. Ancak yaygin olarak kullanilan taktikleri bilmezseniz biiyiik
olasilikla zarar gorebilirsiniz. Rakibinizin bu stratejileri kullanmasi
durumunda pek yapabileceginiz bir sey yoktur, ancak bunlar1 fark etmek ve
neden bu stratejilere bagvurdugunu bilmek dnemlidir. Ciinkii muhtemelen zor
durumda oldugunun farkindadir ve bu nedenle bu taktiklere bagvurmaktadir.

Iste birkag yaygin oyunu sogutma taktigi:

» Nefes almak i¢in zaman kayb.

» Bagciklar ¢oziip baglamak, topu kort boyunca tekmelemek vb. (Mag
Oncesi gdzdagi verme).

Topu miimkiin oldugunca sert vurmak.

Go6z korkutma (rakibi gdzlerle sindirme girisimi).

Vuruslarin yolunu temizlememek (Aslinda bu kural disidir)

Yorgun, sakat veya bagska bir zayiflig: taklit ederek rakibi gevsetmeye
caligmak.

YV VYV

A\

Ismirken size vurus hakki vermemek (siirekli kendine vurmak).

» Bu konuda pratik yapmak i¢in sadece turnuva maglarini dikkatlice

izleyin.

Bir rakibin basvurdugu bazi hileli stratejilerdir ve mag¢ esnasinda
moralinizi veya konsantrasyonunuzu bozmamak oOnemlidir. Bu taktiklere
kars1 odaklanma ve kendi oyununuza odaklanma, bir magta sakin ve basarili
kalmaniza yardimer olacaktir. Oyununuzu gelistirmeye odaklanin ve bu tiir
oyun dis1 taktikleri sizi etkilemesine izin vermeyin.
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4.36. Squashin Tarihini Ogrenmek:

fleri diizeyde bir oyuncu olarak, sporunuz hakkinda degerli 6ngoriiler ve
takdir kazanmaniza yardime1 olabilir. Bu, fiziksel bir solo antrenman olmasa
da, sporun tarihini 6grenmek, genel squash bilginizi gelistirecek bir zihinsel
egzersizdir. Squash’in tarihini O6grenmeye yaklasmak icin su adimlari
izleyebilirsiniz:

> Online Arastirma: Ilk olarak, Squashtalk.com gibi giivenilir web
sitelerini  ziyaret ederek, squash’in tarihine, gecmisin biiyiik
oyuncularina ve diinyanin en iyi su anki oyuncularina dair makaleler ve
kaynaklar bulabilirsiniz. Onemli tarihi olaylari, dénemli kilometre
taglarini ve dikkate deger oyunculari not alin.

» Kitap Okuma: Squash’in tarihine adanmis kitaplar1 araym. Kitaplar
okumak, tarihsel baglami daha derinlemesine anlamaniza ve daha genis
bir perspektif kazanmaniza yardimei olur.

» Efsanevi Oyuncular1 Tantyin: Spor iizerinde 6nemli etkisi olan efsanevi
oyuncular1 tanimaya c¢aligin. Oyuncularin oyun stillerini, bagarilarini ve
spora katkilarim1 inceleyin. Geg¢mis sampiyonlarin tekniklerini ve
stratejilerini anlamak, kendi oyununuza ilham ve bilgi verebilir.

> Su Anki En lyi Oyuncular1 Takip Edin: Squash’n tarihini 6grenirken,
diinyanin su anki en iyi oyuncularmi takip edin. Onlarin maglarimi
izleyin, oyun stillerini ¢alisin ve sahada taktiklerini gdzlemleyin. Bu,
kendi oyununuza uygulayabileceginiz degerli ongoriiler saglayabilir.

» Squash’mm  Evrimini Disiiniin: Kurallarda, ekipmanda ve oyun
tarzlarinda yapilan degisiklikler de dahil olmak iizere squash’in zaman
icinde nasil gelistigini disiiniin. Sporun gelisimini anlamak, mevcut
formunu takdir etmenize ve gelecekteki egilimleri tahmin etmenize
yardimc1 olur.

» Diger Oyuncularla Tartisin: Squash meraklilar1 veya diger oyuncularla
sporun tarihini tartigin. Bilgi ve bakis agilarini paylasmak, anlayiginizi
derinlestirecek ve yeni ongdriiler sunacaktir.

» Squashin tarihini 6grenmek siirekli bir siirectir ve bu, sevdiginiz spor
icin zenginlik katmanmi ekler. Sporun evrimini ve oyuncularin
basarilarini inceleyerek, sahada en iyi performansiniz i¢in daha fazla
motive olacaginizi goreceksiniz.
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4.37. Arka Alandan Capraz Birakis veya Diiz Vurus Antrenmani:

fleri seviye oyuncularin arka alanda hiinerlerini ve vurus segimlerini
caligmak icin tasarlanmisg 2 kisilik bir egzersizdir. Calisma, ¢apraz birakislar,
diiz vuruslar ve hizli tepkiler igerir.

» Oyuncularin Konumu: Bir oyuncu arka alanda baglar ve diger oyuncu
T noktasinda, yani kortun ortasinda durur. T noktast her vurus igin
baslangi¢ noktasidir.

» Vurus Secenekleri: Arka alandaki oyuncunun iki vurus segenegi vardir.
Ya capraz birakis yapabilir ya da diiz vurus atabilir.

» Capraz Birakisa Tepki: Arka alandaki oyuncu ¢apraz birakis yapmaya
karar verirse, diger oyuncu hizlica tepki vererek diiz lobla geri almaya
calisir. Lob, rakibi geri itmek ve ralliciyi sifirlamak i¢in yliksek ve derin
bir sekilde olmalidir.

» Vurusu Geciktirme: Antrenmana aldatmaca eklemek igin arka alandaki
oyuncu vurusunu hafif¢e geciktirmelidir, boylece rakibinin niyetini son
ana kadar anlamasi zorlagir.

> On Duvarin Temizlenmesi: Her iki oyuncu da vuruslarmin én duvari
diizglince gectiginden emin olmalidir. Bunu yapmamak, 6zellikle arka
alandaki oyuncu capraz birakis yapmaya karar verdiginde, karsilarina
stroke (rakibin say1 kazandigi bir durum) ¢ikabilir.

» Oyunu Siirdiirme: Her vurustan sonra oyuncular ralliciyi siirdiiriir ve T
noktasindaki oyuncu arka alandaki oyuncunun siirpriz ¢apraz
birakislarina karsi tepki vermek ve bunlari 6nceden kestirmek igin
dikkatlice izler.

» 15 Sayrya Kadar Oynama: Antrenmani oyun olarak oynaymn ve
oyuncular iyi yerlestirilmis vuruslar yaparak ve rakibinin tepkilerini
degerlendirerek say1 kazanmaya galigir.

» Antrenmanin Faydalari: Bu antrenman, arka alanda aldatmaca
gelistirmek i¢in milkemmeldir, ¢linkii arka alandaki oyuncu vuruslarini
rakibini sasirtacak sekilde ustaca gizlemelidir. T noktasindaki oyuncu
da rakibinin niyetlerini hizlica anlayip uygun vuruslarla karsilik verme
becerisini gelistirir.

» “Arka Alandan Capraz Birakis veya Diiz Vurug” antrenmani, taktiksel
kararlar almay1 ve vuruslari dogru bir sekilde uygulamay1 zorlar.
Diizenli olarak bu antrenmani yapmak, squash kortunda
performansinizi iyilestirir ve antrenmanlarda aldiginiz aldatmaca ve
stratejileri maglarda uygulama yeteneginizi derinlestirir.
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Sekil 129: Arka Alandan Capraz Birakis veya Diiz Vurus

4.38. Cok Derin Dairesel (Very Deep Circling) Antrenman:

fleri seviye oyuncularin derin ve diiz vuruslarini ve korttaki pozisyonlama
yeteneklerini gelistirmek icin tasarlanmig iki oyunculu bir egzersizdir. Bu

calisma, dogru ve derin vuruslar yapmayr odaklayarak oyuncularin
dayanikliligin1 ve vurus tutarliligini sinar.

>

>

Oyuncularin Konumu: A, kortun merkezi noktasi olan “T” baglar. B,
A'min karsisindaki arka kdsede baslar.

Derin Diiz Vuruglar: Her iki oyuncu da derin diiz vuruslarla topu
hedefe, yani kars1 kortun servis kutusunun &tesine gondermeyi amaglar.
Amaci, topu kortun arka kismina derin bir sekilde gondererek rakibin
vurus yapmasini zorlastirmaktir.

Siirekli Doniisiim: Her vurustan sonra, oyuncular kort {izerindeki
pozisyonlarin1 degistirir. A, T'den arka koseye giderken, B, arka
koseden T'ye gider. Bu doniisiim ¢alisma boyunca siirekli devam eder.
Kisa Top ve Vole Yapma Yasak: Her iki oyuncu da servis kutusunun
Oniine diisen kisa toplardan kaginmalidir, ¢iinkii bu durumda say1
kaybedilir. Ayrica bu ¢alismada vole yapmak yasaktir, yani oyuncular
topa vurmadan 6nce topun zemine degmesini beklemelidir.

Say1 kazanma: Oyuncular, rakiplerini zor durumda birakan ve hatalar
yapmalarina yol agan dogru ve derin vuruslar yaparak sayi almaya
caligir.

15 Sayilik Oyun: Bu ¢aligma bir oyun olarak oynanir ve oyuncular, iyi
yerlestirilmis vuruslar yaparak ve rakiplerini manevra yaparak ilk 15
sayiya ulagmaya caligir.

Calismanin Faydalari: “Cok Derin Dolasma” g¢aligmasi, ileri seviye
oyuncularin derin diiz vuruglarin1 gelistirmelerine ve kort kapsamini
iyilestirmelerine yardime1 olur. Oyuncularin siirekli ve dogru vuruslar
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yaparak rakiplerini savunmada tutmalari, hiicum i¢in daha fazla firsat
yaratir.

» Siirekli hareket ve siirekli derin vurus yapma gerekliligi ile dayaniklilik
ve vurus tutarliligi da gelistirilir. Oyuncular, ¢alisma boyunca teknigi
ve dengeyi korumak i¢in odaklanmalidir.

“Cok Derin Dairesel” calisma diizenli olarak yaparak ileri seviye
oyuncular oyunlarini gelistirebilir ve squash kortunda daha etkili ve korkulan
rakipler haline gelebilir. Bu ¢alisma sadece fiziksel olarak zorlayici degil, ayni
zamanda zihinsel olarak da meydan okur, ¢linkii oyuncular vuruslarini derin
yaparken kort pozisyonlarini da korumak zorundadir.

Circling pattern

Sekil 130: Cok Derin Dairesel (Very Deep Circling) Antrenman

4.39. Vole Atak Vurusu:

fleri diizey oyuncular i¢in iki kisilik bir calisma:

Agiklama:

A, 0n kortta, B'ye arkada durarak vole atak sutlart atar. A, yumusak ve
gevsek bir sekilde vurug yapabilir ve B'nin ritim bulmasina izin verebilir. Ya
da yiiksek ve siki bir sekilde sut ¢cekebilir ve B'yi yiiksek sutu “alip” zorlamak
icin germesini saglayabilir. Eger B buna ulagamazsa, koseye geri doner ve
atak vurusu yapar.

15 sayiya kadar oynanir veya ritim yakalanana kadar devam edilebilir.
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Sekil 131: Vole Atak Vurusu
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5. SQUASH OYUNCUSUNUN ANTRENMAN PROGRAMI

Squash  oyuncularini  ¢alistirmak, kas kuvveti ve kondisyon
antrenmanlarina ek olarak sakatlanmayi Onleyici prensipleri igeren ¢ok
boyutlu bir yaklagim gerektirir. Squash, tekrarlayan hareketleri ve her
eklemde tam hareket aralig1 gerektiren bir spor. Bu programin amaci, dogru
biyomekanikleri tartigmak, esnekligin 6nemini vurgulamak, uygun antrenman
tekniklerini belirlemek ve beslenmenin performansa etkilerini anlatmaktir
(DeFrancesco ve ark., 2022).

5.1. Biyomekanik Degerlendirme

Viicudu biitiin olarak degerlendirmek, zayifliklart ve eklem islev
bozukluklarini belirlemek dnemlidir. Asir1 kullanim yaralanmalarini 6nlemek
icin kas dengesizlikleri taranmalidir. Kas kuvveti ve uzunlugundaki belirgin
ve diizeltilir 6lgiilebilir anormallikler vardir. Bu dengesizlikler kosma veya
raketi sallama gibi temel hareket kaliplarini etkileyebilir ve agiklanamayan
kas-iskelet agrilarina ve islev bozukluklarina neden olabilir. Tespit
edildiginde, spesifik bir fonksiyonel rehabilitasyon programi uygulanabilir.
Bu program, yumusak dokularin serbest birakilmasi, diizeltici egzersizler, ii¢
diizlem hareketlerle core gii¢lendirme, denge ve esneklik egitimini icerebilir.
Odak, viicudu bir biitiin olarak ele alarak fonksiyonu ve istikrar1 geri
kazanmaktir (DeFrancesco ve ark., 2022).

5.2. Esneklik

Esneklik ve denge, saglam bir iskelet ve kas sistemi olusturmak igin en
onemli iki kavramdir. Yanls hareketler viicudun maksimum kuvvet iiretme
yetenegini kisitlar. Tekrarlanan yanlis hareketler, kaslarin diizgiin calismasini
engeller. Bu nedenle, Propriyoseptif Noromuskiiler Fasilitasyon (PNF) ile
aktif ve dinamik esneme programinizin bir pargast olmalidir. Cogu sporcu,
esneklik ve denge eksikligi nedeniyle yanlis hareket eder. Squash
oyuncularmin genellikle kalgca, omuz ve gogiis esnekligi azalir. Her giin
esnemek Onemlidir, 6zellikle ma¢ veya antrenman sonrasi. Soguk kaslari
esnetmeyin. Esneklik rutininize girmeden dnce 1sinma yapin (DeFrancesco ve
ark., 2022).

5.3. Core Antrenmani

Core antrenmani squash'a 6zgli olmali ve denge ve propriyoseptif
egzersizleri i¢ermelidir. Mekik, bisiklet hareketi ve bacak kaldirma gibi
egzersizleri tamamen programdan c¢ikarin. Arastirmalara gore bu tip
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egzersizler zaten siki olan kalgalar1 daha da sikilagtirabilir. Ayrica bu yerde
yapilan egzersizler omuriligi tahris eder ve diiz karin kaslarini tahmin ettiginiz
kadar aktive etmez. Sporcular, squash oynarken sirt iistii yatmaz, 0 zaman
neden o sekilde antrenman yapasiniz ki?

Antrenmanlar, squash'a 6zgii hareketleri taklit eden core stabilizasyonu ve
tic diizlem hareketlerini icermelidir. Tibbi toplarla antrenman yapmak ve
denge cihazlariyla kesme hareketleri yapmak iyi bir fikirdir. Ciinkii core, tiim
hareketlerin merkezidir, bu ylizden her birey i¢in optimal bir sekilde
egitilmelidir. Giiglii bir core, 6zel hareketler ve duruslart desteklemek i¢in
saglam bir temel olusturur. Zay1f bir core, sakatlanma riskini artirir ve korttaki
giic kaybmna yol agabilir. Squash hareketlerine 0zgii denge ve
propriyosepsiyonu zorlayan bir antrenman ortami olusturmalisimiz. Hareketi
tesvik eden egzersizler motor becerilerini gelistirir ve dogru hareket
kaliplarii tesvik eder. Zayif denge ve esneklik, gereksiz hareketlere yol agar
ve viicudun dogru bir sekilde yavaslamasini ve patlayici bir sekilde
yonlendirmesini engeller (Sonmez, 2023).

5.4. Kuvvet ve Gii¢c Antrenmant

Tiim sporcular kuvvet antrenmanindan faydalanabilir ve 6zellikle sezon
sirasinda haftada en az 2 giin yapmalidir. Egzersizler dogrudan squash ile ilgili
olmali ve zayif halkalari hedefleyen tam viicut hareketlerini icermelidir.
Rezistans antrenmanini dayaniklilik antrenmaniyla kanstirarak ¢oklu setler
kullanmak ¢ok Onemlidir. Squash hizli bir spor oldugu i¢in yiiksek hizda
antrenman yapmak kritiktir. Plyometrik egzersizlere gegmeden Once core
kuvveti ve dogru hareket kaliplar1 olusturmalisiniz. Plyometri, hareket analizi
yapilmadan eklenmelidir. Ciinkii sporcular siklikla hareketleri dogru
yapmadan plyometrik egzersizler yaparlar (DeFrancesco ve ark., 2022).

5.5. Dayanikhilik Antrenmani

Tim kardiyo ve dayaniklilik antrenmani kortta yapilmalidir ¢linkii orasi
performans sergilendiginiz yerdir. Siirekli 5 mil kogsmak, kortun sadece 32x21
oldugu bir squash oyuncusu i¢in pek bir ige yaramaz. Interval antrenmanlar
programmnizin ana dayanagi olmalidir. Ornegin, squash kortunda veya
Ol¢iilmiis bir alanda koniler kurun ve sporculart konilere kosmaya ve doniis
yaparken hizli bir sekilde rotasyon yapmaya tesvik edin. 30-40 dakikalik bir
agirlik antrenmani yapin ve ardindan bir antrenman oyunu oynayin. Bu
yontem, dayaniklilik kuvveti igin etkili olabilir ¢linkii gercek bir oyunda
onceden yapilmis bir agirlik antrenmani yoktur. Bu yonteme "6n-tiikenme"
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denir. Bir egzersiz bisikleti kullanmak da sizi sahada daha iyi yapmaz. Bunlar
bir soguma i¢in veya nadiren degisiklik yapmak i¢in Onerilir, ancak kort
caligmasiyla asla degistirilmemelidir. Squash sirasinda ayaktasiniz,
antrenman  yaparken  neden  oturuyorsunuz?  Oyunlar  arasinda
oturmamalisiniz. Magclar yaklasik 45 dakika ile 1 saat arasinda degisir, 10-15
saniye araliklarla ve setler arasinda 90 saniye dinlenme ile 90 dakikaya kadar
cikabilir. Bu yilizden antrenmaninizi oyunun talep ettigi aynmi zaman
dilimlerinde yapmak onemlidir. Bir boksoriin 3 dakikalik rauntlar ve 1
dakikalik dinlenme yapmasi gerektiginde 2 dakikalik rauntlar ve 1 dakikalik
dinlenme yapmasi mantiklt mi1 olurdu? Yiiksek miktarda aerobik aktivite, spor
antrenmanint  biiyiilk 06l¢lide smirlar. Arastirmalar, c¢ok fazla aerobik
aktivitenin aslinda spor antrenmani i¢in zararlt oldugunu kanitlamaktadir
(DeFrancesco ve ark., 2022).

5.6. Beslenme

Bu her antrenman programimin en 6nemli yoOniidiir. Kotii beslenme,
oynadiginiz spor ne olursa olsun performansinizi engelleyecektir.

Beslenme, performansin énemli bir parcasidir. Su, mineraller (kalsiyum,
potasyum, magnezyum), karbonhidrat yiiklemesi, glikojen depolarini
yenileme, diizenli 6giinler ve takviyeler 6nemlidir.

Squash oyuncular1 i¢in bu tiir bircok boyutlu antrenman programi,
performanslarini artirmak ve sakatlanmalar1 6nlemek igin gereklidir. Ancak,
her oyuncunun bireysel ihtiyaclar1 ve yetenekleri farkli olabilir, bu nedenle
kisisellestirilmis bir antrenman programi belirlemek 6nemlidir (DeFrancesco
ve ark., 2022).

5.7. Coklu maglar arasindaki dinlenme

Coklu maglar arasindaki dinlenme siiresi genellikle yaklasik iki saattir. Bu
stire icinde germe egzersizleri yapmali ve glikojen depolarini yenilemek igin
karbonhidratlarla birlikte bir miktar protein (BCAA) igeren iceceklerle
viicudunuzu hidrate etmelisiniz. Gatorade gibi ticari spor iceceklerinin
kullanim1 6nerilmez; dogal elektrolitler ve karbonhidratlar igeren igecekler
tercih edilmelidir. Ornegin, Zico'nun hindistan cevizi suyu, 10 adet Gatorade
veya Pedialyte'tan daha fazla potasyum igermektedir (DeFrancesco ve ark.,
2022).

Uzun giinler i¢in organik protein bar gibi kolay sindirilebilen yiyecekler ve
meyve tiiketmek iyi bir fikirdir.
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5.8. Dinlenme

Her giin agir antrenman yapmak, antrenmanlariniz ne kadar dogru olursa
olsun saglikli degildir. Viicut dinlenmeye ihtiya¢ duyar. Her seyi asiriya
kacirmak sakatlanmaya yol agar ve sonuglari olumsuz etkiler.

Squash veya herhangi bir spor dalinda, maglar arasinda yeterli dinlenme
ve restorasyon siiresi ¢ok Onemlidir. Bu, viicudunuzun enerji depolarimi
yeniden doldurmasina, kaslarin onarilmasina ve stresin azaltilmasina yardimci
olur. Asir1 antrenman yapmak, performans diisiisiine ve hatta ciddi sakatlanma
riskine neden olabilir. Bu nedenle, her zaman antrenman yapmak yerine
viicudunuzun ihtiya¢ duydugu dinlenmeyi de g6z 6niinde bulundurmalisiniz.

Antrenman yapmak kadar, viicudunuzun dinlenme siiresine de onem
vermek, performansimizi artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak agisindan
kritiktir. Bu nedenle, uygun beslenme, su tiiketimi ve dinlenme siirelerine
dikkat etmek 6nemlidir (DeFrancesco ve ark., 2022).
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