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Spielbestimmende Elemente 8 
Spielidee 8 • Spielfeld 9 • Ausrüstung 9 

Bewegungstheorie, Grundlagen 
der Technik 11  
Struktur der Schlagtechniken 11 • Funk­
tionale Bewegungsanalyse 11 • Haupt-
und Hilfsfunktionen 11 • Gesetzmäßig­
keiten des Flug- und  Absprungverhal­
tens des Balles 13 • Grundstellung, 

Einführung 2 8  

Grundschlag 2 8  

Longline-Grundschlag 2 9  

Vorhand-Longline 3 0  

Rückhand-Longline 3 4  

Crosscourt 3 8  

Boast 4 1  

Trickle-Boast 4 5  

Skid-Boast 4 6  

Reverse-Boast 4 6  

Stop 4 7  

Topspin-Stop 5 1  

Merkmale des Wettkampf­
spiels 8 5  

Leistungsfähigkeit im 
Squash 8 6  
Spielfähigkeit und  Wettkampffähig­
keit 8 6  • Kondition 87 • Technik 8 8  
Taktik 89  • Handlungssteuerung 9 1  

Das Verhältnis von Training und 
Wettkampf 9 5  
Spezielle Trainingslehre Squash 95  
Training als ganzheitlicher Prozeß 9 6  
Wechselbezug von Training und 
Wettkampf 9 7  

Erwartungshaltungen 16 • Schlagstel­
lung 17 • Laufbewegungen 18 • Bein­
arbeit während des Schlages 19 • Mög­
liche Schrittkombinationen 21 • Zur 
Bewegungspräzision 21 • Zum Schlag­
ablauf 21 • Beschleunigung des Schlä­
gers 21 • Treffpunkt - Strecke der  mög­
lichen Treffpunkte 23 • Pronation und 
Supination 23  • Griffhaltung 2 4  

Grundlagen der Taktik 2 5  

Lob 5 3  

Skrew-Ball 5 7  

Volley 5 9  

Halbvolley 6 3  

Spiel aus den hinteren Ecken 6 5  

Killshot 6 9  

Spiel über die Rückwand 7 2  

Harter Aufschlag 7 5  

Lob-Aufschlag 7 9  

Aufschlag-Varianten 8 2  

Rückschlag (Aufschlag-
Return) 8 4  

Trainingsplanung 100  
Trainingsstufen 100 • Periodisierung des 
Squashtrainings 104 • Trainingsmetho­
d e n  108 • Konditionstraining 109  
Techniktraining 113 • Taktiktraining 115 
Training der  Handlungssteuerung 116 

Leistungserfassung 118  
Training-Wettkampf-Integrations-
programm 122 

Regeln 1 2 4  

Literatur 1 2 6  
Register 127  
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