Espoon ylakoululuokkien
squashkilpailutapahtuma
Espoo Squash Rackets Club ry jarjestaa toista kertaa kaikille Espoon ylakoulujen 7.-10. -luokka-
laisille avoimen squashkilpailutapahtuman , joka huipentuu finaaliin kevaalld 2025. Tapahtuma

pitaa sisalladn kaksi 60 minuutin mittaista tutustumiskayntia liikuntaryhmallesi ja lisaksi finaali-
tapahtuman liilkuntaryhmasta valittavalle 3-5 hengen joukkueelle.

Tule liikuntaryhmasi kanssa kokeilemaan squashia ja kilpailemaan Squash Royale -tittelista! Mu-

kaan otetaan 32 liikuntaryhmaa. limoittautumisen odotetaan tayttyvan nopeasti, joten kannat-
taa olla tarkkana ilmoittautumisajankohdan kanssa. Osallistuminen on luokille maksutonta.

llmoita luokkasi mukaan Squash Royaleen:

www.esrc.fi/squashroyale

Linkki sivulla julkaistavaan ilmoittautumislomakkeeseen aukeaa to 5.9.2024 klo 9.00

Squash Royale koostuu kahdesta maksuttomasta tutustumiskdynnista squashin juniorivalmentajan joh-
dolla ja huipentuu huhtikuussa 2025 pelattavaan finaalitapahtumaan Esport Centerissa. Tutustumiskdyn-
nit (6o min / kerta) jarjestetdan Tapiolan Esport Centerissa seka Kivenlahti Squashissa arkipdivisin klo
8-15 valisend aikana. Mukaan sisdpelivarustus (urheiluun sopivat vaatteet, sisdpelikengat), tarjoamme
squashmailat ja -pallot seka valmennuksen. Tutustumiskayntien aikana saa opastusta lajiin, paasee ko-
keilemaan squashia seka harjoittelemaan finaalia varten.

Toisella tutustumiskaynnilla jarjestetadn lilkkuntaryhman sisdinen karsintakilpailu, jossa valitaan 3-5 hen-
kinen joukkue finaalitapahtumaan. Finaalissa ottelut pelataan kolmella pelaajalla muiden ryhmien jouk-
kueita vastaan. Otteluiden pelaajista vahintadn yhden tulee olla tytto ja yhden poika. Jos liikuntaryhmasi
on esim. tyttéryhma, niin vastuullenne jaa hankkia finaaliin vahintaan yksi poika pelaamaan joukkuees-
sanne. Finaali pelataan maanantaina 28.4.2025.

Tutustumiskayntien varaaminen seka lisatiedot:
Tommi Lind

Espoo Squash Rackets Clubin paavalmentaja
tommi.lind@esrc.fi, puh. 050 524 9777



MITA ON SQUASH?
KENELLE SE SOPII?

Squash on vauhdikas mailapeli, jota pelataan kaksinpelind. Pelaajat ly6vat mailoillaan vuorotellen kumipalloa
10*6,5-metriselld kentalld joka kerta etuseindan ja valilla myos sivu- tai takaseindan. Palloa lyddaan yhden
lattiapompun jalkeen tai suoraan ilmasta. Pallon voittaa pelaaja, joka viimeisena ly onnistuneen lydnnin etu-
seindan. Voitetusta pallosta saa pisteen ja 11 pistetta voitettuaan pelaaja voittaa erdn. Virallisissa squashkilpai-
luissa ottelun voittaa se, joka ensimmaisena voittaa kolme eraa.

Squash tarjoaa pelaajalle todella tehokasta lihas- ja peruskuntoharjoittelua. Pelatessa kehittyy koordinaatio- ja
reaktiokyky sekd tasapaino. My0s luusto vahvistuu iskevan askelluksen ja nopeiden suunnanmuutosten myo-
td. Rasitus on helposti sdddeltavissa oman jaksamisen mukaan. Laji on teknisesti ja taktisesti hyvin monipuo-
linen. Kunnon ja tekniikan kehityttya taktisuus alkaa korostua pelissg, ja se lisda pelaamisen kiinnostavuutta.

Katso youtubesta englanninkielinen video “How to play squash”: https://www.youtube.com/watch?v=3gQsAKZ71tU

Palloja ja mailoja loytyy eritasoisille.

Tervetuloa kokeilemaan!
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