Kauden 2025-2026 squashvalmennus
Espoo Squash Rackets Club ry

limoittaudu mukaan ESRC:n squashvalmennukseen:

ESRC

https://www.esrc.fi/lvalmennus/ Syksy 2025 | Keviit 2026
20 viikkoa 22 viikkoa

SQUASHKOULUN RYHMAT (3-6- ja 6-10-vuotiaat) Hinta Hinta

|1 x viikottainen 60 minuutin treeni valmentajan (+ apuohjaajan) kanssa Tl 6-10 v., SU 3-6 v. Esport 300,00 € 330,00 €

SQUASHAKATEM IAN RYH MAT (9'19'Vu0tiaat) kuntoharjoitus (ti Esportissa) sisdltyy valmennushintoihin. Kaikissa squashtreeneissé liséiksi 15 min alkulémpé + 15 min loppuverkka omatoimisesti

1 x viikottainen 60 minuutin tekniikkatreeni MA, Tl, KE, TO tai PE eri halleilla 415,00 € 455,00 €
1 x viikottaiset pelitreenit: kesto 90 min, josta 30 min taktiikkaa / treenid kentédn ulkopuolella + 60 min kenttdaikaa TI tai KE Esport 345,00 € 380,00 €
2 x TEHOvalmennusryhmien viikott. treenit: kesto 90 minuuttia kenttdaikaa (valmennus jatkuu loppuverkan ajan) MA ja TO Kivenlahti 1110,00 € 1220,00 €
1 x TEHOvalmennusryhman viikott. lyhyempi treeni: kesto 60 minuuttia kenttdaikaa (valmennus jatkuu loppuverkan ajan) PE Esport 435,00 € 480,00 €
AIKUISVALMENNUSRYHMAT kuntoharjoitus (ti Esportissa) siséityy valmennushintoihin. Kaikissa squashtreeneissé liséiksi 15 min alkulémpd + 15 min loppuverkka omatoimisesti

1 x viikottainen 60 minuutin treeni: kenttdaikaa 60 min, valmentaja mukana 60 min: kaikki 60 min aikuisryhmat 490,00 € 540,00 €
1 x viikottainen 90 minuutin treeni: kenttdaikaa 90 min, valmentaja mukana ensimmaiset 60 min: su klo 16.15-17.45 Esportissa 565,00 € 620,00 €
1 x viikottainen 90 minuutin treeni: kenttdaikaa 90 min, valmentaja mukana ensimmadiset 60 min: muut 90 min aikuisryhmat 615,00 € 675,00 €

Laske viikottaisten treeniesi mddirdit yhteen hinnaston pohjalta, esim. akatemiaryhmissé 1 x 60 min tekniikkatreeni + 1 x 90 min peliharjoitus, syksyn hinta: 415+345=760 €.

Huom. TEHO-ryhmiin kutsutaan seuran valmennuksen johtoryhmdn toimesta. Myés aikuisia (yli 19 vuotta) voidaan kutsua mukaan TEHO-ryhmiin.

Aikuisvalmennusryhmissd on kdytdssd tasoluokitus 1-5. Valmentajamme auttavat sopivan tasoisen ryhmdn I6ytdmisessd. Aikuiset voivat myds osallistua Squashakatemian peli- sekd kuntoharjoituksiin.

Valmennuskausi 2025-2026:
syksy: 4.8.2025-21.12.2025, n. 20 viikkoa
kevdit: 5.1.2026-14.6.2026 (viikko 8 taukoa), n. 22 viikkoa

Valmennusta ei jdrjestetd: itsendisyyspdivd 6.12.2025, pddsidinen 3.-6.4.2026, vapunpdivd 1.5.2026, mutta kentdt ovat valmennettavien kdytettdvissd ellei halli ole kiinni.

Valmennusryhmiin sitoudutaan vdhintddn puoleksi vuodeksi. Syys- ja kevdtkausi ovat eripituisia ja sen johdosta syksyn ja kevdén hinnat poikkeavat toisistaan.

Osallistuminen valmennustoimintaan edellyttdd ESRC:n jasenyytté: https://www.esrc.fi/jasenmaksut/. Aloittamiseen tarvitset sisdpelitossut. Mailan ja suojalasit saat aluksi tarvittaessa seuralta lainaksi. Valmentaja opastaa vélinehankinnoissa. Voit tulla
kokeilemaan valmennusryhmé&an kerran. Jos et jatka, niin emme sinua kertakokeilusta veloita. Voit aloittaa valmennusryhmassa my6s kesken pelikauden, jolloin maksat jaljelld olevasta pelikaudesta. Valmennusmaksut laskutetaan juniorien
huoltajilta/aikuisjéseniltd sahkdpostitse ldhetettévilla laskuilla tai e-laskuilla useammassa erédssa kauden mittaan. Pitkdkestoisista loukkaantumisista ja sairastamisista johtuvat poissaolot hyvitetdan valmennusmaksuissa lddkérintodistusta vastaan

neljan viikon karenssin jdlkeen. ESRC kayttaa jasenviestinnéssa ja laskutuksessa MyClubia.

Valmennustoimintaa jarjestetaan kolmella hallilla Espoossa: Esport Centerissd, Kivenlahti Squashissa ja Targa arenalla. Valmennusryhmissé on tyypillisesti 3-9 osallistujaa. Peliharjoitusten ryhmékoko voi olla suurempi.
Treeneissd harjoitellaan squashin tekniikkaa, liilkkumista ja taktiikkaa valmentajan ohjauksessa pienryhmassa. Pelitreeneissa pelataan otteluita muita vastaan isommassa ryhmassa valmentajan ohjauksessa. Kuntoharjoitukset sisaltdvat monipuolista
peruskestdvyys - voimakestévyys - réjahtavé voima - nopeus - ketteryys — lihaskunto —harjoittelua valmentajan johdolla. Pelaajat voivat ottaa my6s yksityisvalmennusta seuran omilta squashvalmentajilta: katso lisitiedot www.esrc.fi = valmennus =
yksityisvalmennus. ESRC suosittelee kaikkia jaseniddn hankkimaan squashlisenssin & vakuutuksen, joka korvaa myds ohjatussa squashharjoittelussa sattuneita tapaturmia. Lisenssi on pakollinen kilpailuissa.

Ks. www.squash.fi ¥ kilpaileminen =»lisenssi. Tai varmista muilla tavoin valmennusryhmaildisen vakuutusturva. ESRC:n jasenet voivat lunastaa kdyttamillemme halleille edullisia kesakortteja. Lisitietoja info@esrc.fi.

BONUS junioreille: Valmennusryhmiemme juniorit voivat kdydd pelaamassa squashia maksutta omatoimisesti vapailla kentilld Esport Centerissa, Kivenlahdessa ja Targalla. Kenttid ei voi varata ennakkoon. Lisétietoja info@esrc.fi.

Kysy ESRC:n valmennusryhmistd seuran pddvalmentajalta Tommi Lindiltd: tommi.lind@esrc.fi ja 050-524 9777 tai toiminnanjohtaja Matias Tuomelta: info@esrc.fi tai matias.tuomi@esrc.fi ja 050-537 6204.

ESRC ry on yleishyadyllinen urheiluseura, joka ei tavoittele toiminnallaan voittoa, vaan pyrkii tuloilla kattamaan seuralle aiheutuvat kulut toiminnan jatkuvuuden varmistamiseksi.




