Actitudes para no sufrir accidentes jugando squash

Por Jorge Yanez R.
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Introduccion

El principal objetivo de este folleto es romper con los mitos que se han creado con
respecto al Squash, mostrando la generalidad de accidentes que, por falta de una
adecuada actitud mental, les han ocurrido a varias personas. Después de enterarse de
ellos, es muy dificil que ahora le puedan acontecer; por tanto, puede jugar sin temor
alguno, ya que le tiempo le dejard comprobar esta ventaja por si mismo.

Los principales beneficios que usted obtiene al practicar Squash, son: Concentracion
(Control Mental), Relajamiento, Coordinacion Fisica, Higiene Mental, Liberacion de
Tension, Desarrollo Visual, Aumento de Reflejos, Disciplina, Seguridad en si Mismo vy,
ademas, Recreacion.

El Squash es un deporte fuerte y, si usted tiene buena capacidad de concentracion, puede
mantenerse jugandolo mucho tiempo; pero, a pesar de que el cuerpo humano tiene
sistema de proteccion, usted debe estar consciente de su propia condicidn fisica para no
sufrir alguna lesion.

Es recomendable jugar después de dos horas de haber ingerido algin alimento y, ademas,
calentarse muy bien antes de jugar un partido. El entrenamiento constante mejora su

condicion fisica y - desde luego — le proporciona una vida mas sana.

En conclusion, si el Squash fuera peligroso no habria personas que lo practicaran.



Cabe destacar aqui que, durante dos afios consecutivos (1976 — 1977), nuestro pais fue
Campedn Mundial (estilo americano) en este deporte, y que de 1978 a 1980 sostuvo el
subcampeonato. Actualmente tiene el Campeonato Mundial en el mencionado estilo. En
Mgéxico, el unico profesional en este deporte es Mario Sanchez Oviedo.

jAdelante, pues, amigo lector!

Contenido

Es mejor perder un tanto, que sufrir un accidente.

I.- Frecuentemente, al estar jugando usted inicia un movimiento para contestar la pelota,
pero entonces se da cuenta que esta va en direccion distinta a la suya; en tal caso, evite



cambiar repentinamente de direccion para contestarla, pues girar la rodilla o el tobillo
puede causarle una lesion.
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IL.- Para poder contestar la pelota comodamente, comience a desplazarse hacia ella en el
momento que el contrario esté golpeandola, pero procure no acercarse demasiado, en
prevencion a que su oponente pueda golpearlo con la raqueta.



II1.- Si aun no tiene un buen control de la pelota, y delante de la cancha golpea de tal
forma que sale dirigida exactamente atras de usted, no volteé para observarla, ya que el
contrario en su devolucion le puede pegar con ella en la cara.



IV.- Es muy buena actitud, tratar siempre de golpear la pelota; pero no por ello se tire al
piso para contestarla, ya que en la caida se puede lastimar, aparte de que en la siguiente
jugada no podra devolver la pelota.



V.- Jugando un partido, usted se coloca en la posicion “T” para dominar toda la cancha.
Trate de quitarse a tiempo cuando la pelota salga dirigida hacia el centro, aunque pierda
posicion de cancha; asi evitard que le peguen con la raqueta y, ademas, su contrario podré
golpear la pelota comodamente.



VI.- Deténgase antes de golpear la pelota, flexionando su rodilla delantera; asi evitara
estrellarse en las paredes de la cancha.



VIIL.- Absténgase de obstruir a su contrario para impedirle un tiro ganador, pues se
expone a un golpe con la raqueta o con la pelota.

Visto lo anterior, compendiado ya en los respectivos incisos, le sugerimos que:

Aprenda a perder para poder ganar.



Es mejor repetir un tanto, que perder un compaiiero.

I.- Si al estar jugando ve la posibilidad de pegarle al contrario con la raqueta o la pelota,
es mejor detener el juego diciendo: “jPido!”, y volver a jugar el tanto.



II.- Al golpear la pelota, tiene que estar consciente de detener el Swing o movimiento a
nivel de su cuerpo (no dé completo el giro de su brazo); asi evitara golpear a su contrario
con la raqueta.



II1.- Habiendo golpeado la pelota en la pared lateral izquierda y después en la pared de
atras, trate de contestarla de revés, pues si se da la vuelta y la contesta de derecha, puede
pegarle al contrario. Si se encuentra en tal caso, es mejor detener el juego diciendo:
“;Pido!”, o bien, avisar al contrario exclamando: “;Voy!”.



IV.- Si usted y su companero de juego no se ponen de acuerdo respecto a si un tanto fue
bueno o malo, sera mejor que lo repitan.

Sea agresivo con la pelota, pero cortés con su compaiero.



Es mejor perder un partido, que sufrir una lesion.

I.- Si su condicidn fisica no es buena, no trate de esforzarse mas de los que su capacidad
le permita. Si siente mucha fatiga es mejor que deje de jugar.



|

II.- Si hace mucho tiempo que no practica algiin deporte, o si fuma y/o toma alcohol,
debe estar consciente de que su condicion fisica no es muy buena; por tanto, no le exija
mucho a su cuerpo.

Finalmente: Trate de divertirse en el partido, ya que no se esta jugando la vida.
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