kausi 2021-2022

Syksy 16.8.-19.12.2021ja kevat 7.1-3.6.2022

Viikottaiset harjoitukset Valmennusmaksu Viikottaiset harjoitukset Valmennusmaksu
. . 215 € / syksy 1 x squashharjoitus 90 min + 320 € / syksy
LXEQ IR e e Qi 215 € / keviat 1 x kuntoharjoitus, 60 min (vapaaeht.) 320 € / kevat
ESRC:n harkat on tarkoitettu kaiken sl e, S0 i - 535 €/ syksy
icille iuni ” . Ikaiille! 1-3 x peliharjoitus, 120 min + 535 € / kevit
tasoisille junioreille, myos vasta-alkajille! 1 x kuntoharjoitus, 60 min (vapaaeht.)
- 2 x squashharjoitus, 90 min + 630 € / syksy
1 x kuntoharjoitus, 60 min (vapaaeht.) 630 € / kevat
s T e/
petinarjortus, 805 €/ kevat

1 x kuntoharjoitus, 60 min (vapaaeht.)
ESRC:n squashharjoitukset toteutetaan pienryhmissd.

Squashakatemian harjoituksia vetdvdt ammattivalmentajat.

Kauden aikana voit vaihtaa ryhmdd tai muuttaa harkkojesi

mddrddi, jos koet siihen tarvetta.

Valmennusviikkoja on kauden aikana 37-40 Squashkenttdaika: squashharj. 60 min, peliharj. 90 min.
Harjoitusten alku- ja loppuverryttelyt tehdddn

ESRC:n TEHOVALMENNUS omatoimisesti: varaa niihin aikaa véh. 15 + 15 min.

Mukaan kutsutaan motivoituneimmat treenaajat.
Kaudella 2021-2022 100% tehovalmennus-paketti
maksaa 1070 €+1070 € ja sisdltdd viikossa 2 * 120 min
tekniikkaharkat & 1-3 * 120 min peliharkat & 60 min
kuntoharkat. Liséiksi yksinlydntié ym. harjoittelua
valmentajan antamien yksil6llisten ohjeiden mukaan.

Peliharjoitusten squashkenttdajat (Esport):
ti 15.45-17.15 | to 19.15-20.45 | pe 16.15-17.45

Kuntoharjoitukset (Esport):
ti 17.15-18.15 (juniorit) | ma 18.15-19.15 (aikuiset)

Bonus 2 — Omatoimisesti maksutta

Valmennusryhmiemme juniorit voivat kayda
pelaamassa squashia maksutta omatoimisesti
vapailla kentilla Esport Centerissa!
Kenttid ei voi varata ennakkoon.

Bonus 1 - Kuntoharkat

ESRC tarjoaa Squashakatemian valmennusryhmien
junioreille mahdollisuuden kdyda kerran viikossa
kuntoharjoituksissa. Kuntoharjoituskustannus sisaltyy
valmennusmaksuun. Kysy lisdd: info@esrec.fi.

Osallistuminen valmennustoimintaan edellyttda ESRC:n jasenyyttd. Vuosijasenmaksu on alle 9-vuotiailta 25 €, 9-19 -vuotiailta 50 €, aikuisilta 75 € ja koko
perheeltd 120 €. Aloittamiseen tarvitset sisdpelitossut. Mailan ja suojalasit saat aluksi tarvittaessa seuralta lainaksi. Valmentaja opastaa
valinehankinnoissa. Voit tulla kokeilemaan valmennusryhmaan kerran veloituksetta. Voit aloittaa valmennusryhmassa myos kesken pelikauden, jolloin
maksat jaljelld olevasta pelikaudesta. Valmennusryhmiin sitoudutaan mukaan vahintaan puoleksi kaudeksi. Valmennusmaksut laskutetaan huoltajilta
sahkopostitse ldhetettavilla laskuilla tai e-laskuilla useassa erdssa kauden mittaan. Pitkakestoisista loukkaantumisista ja sairastamisista johtuvat poissaolot
hyvitetdan valmennusmaksuissa laakarintodistusta vastaan neljan viikon karenssin jalkeen. ESRC kdyttaa toimintansa ohjauksessa MyClubia.

ESRC:n valmennuksen johtoryhma jakaa juniorit valmennusryhmiin. Tehovalmennukseen kutsutaan erikseen. ESRC:n valmennusryhmat aloittavat

16.8.2021 ja lopettavat 3.6.2022. Valmennukset ovat tauolla Espoon koulujen joulu- ja hiihtolomien aikana. Valmennusviikkoja on kauden aikana 37-40
juhlapyhista riippuen. Toimintaa jarjestetdaan kahdella hallilla Espoossa: Esport Centerissa ja Kivenlahti Squashissa.

Squashharjoituksissa harjoitellaan squashin tekniikkaa, liilkkumista ja taktiikkaa valmentajan ohjauksessa pienryhmassa. Peliharjoituksissa pelataan erid
tai otteluita muita vastaan isommassa ryhmassa valmentajan ohjauksessa. Kuntoharjoitukset sisdltdvat monipuolista peruskestavyys - voimakestavyys -

rajahtava voima - nopeus - ketteryys — lihaskunto —harjoittelua valmentajan johdolla. Pelaajat voivat ottaa myos yksityisvalmennusta seuran omilta
squashvalmentajilta: katso lisatiedot www.esrc.fi = valmennus =» yksityisvalmennus. ESRC suosittelee kaikkia jdsenidan hankkimaan squashlisenssin &
vakuutuksen, joka korvaa myds ohjatussa squashharjoittelussa sattuneita tapaturmia ja on pakollinen kilpailuissa. Ks.: www.squash.fi =»kilpaileminen.
ESRC:n juniorit voivat lunastaa Esport Centeriin ja Kivenlahti Squashiin edulliset kesakortit, jotka oikeuttavat pelaamaan squashia 1.6.-14.8. rajoituksetta.
Verl.1, muutokset mahdollisia, kuva Petteri Repo




