Helsinki
Squash
Rackets
Club

mietteital

Nikkiboxi

1/2012



Sisalto

4-7

Puheenjohtajalta

Tunteet pelissé!

Antti Lind

Petteri Repo

8-11 Squash vie mukanaan & Squash-valssi Timo Kivi-Koskinen
12-15 HSRC:n kalenteri kaudella 2012-2013
16-19 Euroopan mestarin
mietteitd suomalaisesta squashista Jari Mether
20 Perustietoa squashista Markku Hyrske
21 Juniorien taitotasotestit Suomen Squashliitto
22-25 Junioriharrastuksesta eldméantavaksi Topias Aalto
26 HSRC kaudella 2012-2013
27 HSRC:n jasenedut
28 Hartwall Jaffa Cup
Kuva: Antt Lind

KOLME NIKKIA YHDELLA LENTOLYONNILLA!
Siind on tdmén seuralehden tavoite.

Tama lehti on nimittdin ESRC:n, HSK:n ja HSRC:n
yhteistuotantoa. Jokaisen squashseuran rinnakkaises-
sa lehdessd on yhteisid ja seurakohtaisia juttuja.

Kiitdn lehden avustajia ja seuroja osallistumisesta
téllaisen ennakkoluulottoman lehden tekoon.

ESRC News, HSK Squash ja Nikkiboxi osoittavat, ettd
squashseuroissa on hyva yhteisen tekemisen meininki.

Haastan kerddmaan lehtitriplan seurojen kotihalleil-
tal Lehtid julkaistaan rajoitettu maara.

Vieraileva pddtoimittaja Petteri Repo.

PUHEENJOHTAJALTA

Tervetuloa mukaan HSRC:n toimintaan! Seurassam-
me on tosi hyvdd porukkaa ja luvassa on valtavan
hauskoja hetkii squashin parissa. Nautitaan squashis-
ta ja toisistamme.

Erityisen iloinen olen siitd, ettd junioritoimintamme
on piristynyt viime vuosina. Junnumme treenaavat
ahkerasti ja olemme saanneet uuden junnupelaajan
viime kaudella squashliigaan. Kehitystd tapahtuu ja
hauskanpitoa on paljon.

Seuramme timin kauden tirkeimmit tapahtumat
16ytyvit timin julkaisun keskiaukeamalta, mutta tir-
kein viestintdkanavamme on www.hsrc.fi. Nettisivuil-
lamme on aina viimeisimmit tapahtumapiivitykset
nikyvilld. Facebook-sivumme piivittyvit kotisivujen
rinnalla jatkuvasti.

Kerhotapahtumat ovat tietenkin paras mahdollisuus
tavata muita seuran jisenid. Kerhoillathan ovat per-
jantaisin klo 18-20 ja kuntoklubi taas lauantaisin klo
17-19. Naisille on myos oma klubinsa sunnuntaisin
klo 18-19.30. Kannattaa osallistua — squash on taval-
listakin hauskempaa hyvissi seurassa.

Seu-
ramme

jdsenend voit o
o . . pettert
osallistua myos Suomen Kuva

Squashliiton alaiseen viralliseen kilpailutoimintaan.
Squashliigaa pelaamme miesten ja naisten edustus-
joukkueiden lisaksi useilla harrastajajoukkueilla, jois-
sa on aina pelipaikkoja innokkaille pelaajille.

Henkil6kohtaisissa kilpailuissa voit pddstd aina Suo-
men mestariksi asti ellet jopa Euroopan mestariksi,
kuten Olli Tuominen esimerkilldin osoittaa. Pyrimme
jirjestimdidn muutaman kisamatkan seuran toimesta
kaudella 2012-2013.

Tuo itsesi, perheesi ja kaverisi mukaan seuratoimin-
taamme — lisitietoja 13ydit tistd lehdestd ja seuramme
nettisivuilla. Luodaan yhdessi upeita hetkii squashin
parissa!

Oikein hyvii squashkautta toivottaen,

Antti Lind
HSRC:n puheenjohtaja



pelissat

Juniorit saavat squashvalmen-
nuksesta paljon muutakin kuin
lajioppia ja hyvdd kuntoa.
Luvassa on oppimisen riemua,
suuria tunteita ja hyvd pohja
elinikdiselle harrastukselle.

Teksti ja kuvat: Petteri Repo . -

|

Junioreiden riemu tarttuu.

(€6 S

aadaanko me jo menni pelaamaan?”, kaksi
nuorta kysyy squashvalmentaja Ari Pelkoselta, kun
leirilounas on vieli kesken.

Kysymyksessd tiivistyy Ari Pelkosen vetdmien lii-
kuntaleirien luonne — kaikki eivit malta pitdi taukoja,
koska leireilld on niin paljon hauskaa tekemista.

Pelkonen tietenkin antaa luvan varmistettuaan en-
sin, ettd nuoret ovat sydneet, juoneet ja levinneet riit-
tivisti. Hin my®s sopii nuorten kanssa siitd, ettd he
valmistelevat pelivilineitd ja kenttdd harjoittelukun-
toon.

Samalla nuoret saavat hyvin mallin johtajuudel-
le. Innostuneisuus, jirjestelmillisyys, lihestyttivyys ja
vastuun tarjoaminen ovat tarttuvia taitoja.

Tilei leiriltd saadaan muitakin kuin liikunnallisia
eviiti elimii varten.

“SE NAKYY pelaajien silmissi — innostus lajiin. Sil-
mien kiiluminen on yhteinen asia kaikille eritasoisille
pelaajille ja sen takia mind valmennan squashia”, Pel-
konen kertoo.

Kun innostuksen saa suunnattua fiksuun tekemi-
seen, luvassa on oppimisen riemua ja kehitysti.

Suomalaiset squashvalmentajat suhtautuvat kun-
nioittavasti valmennettaviinsa. Squashin luonne ohjaa
kunnioittamaan kanssapelaajia ja sen fyysinen vaati-
vuus kehittimiin kannustavia keinoja kehittyi.

Pelkosen valmennuksessa harjoittelemisen innos-
tus rakennetaan mielekkiin tekemisen ja sen rytmit-
timisen kautta. Valmentajasta huokuu oma innostus,
junioreista vilittiminen ja tilannetaju.

_ HITSI,
ETTA SQUASH
ON KIVAA!

Merkille pantavaa on, ettd junioreille ei huudeta.
Riemunkiljahduksia kylld kuuluu ja huippujuniorien
treeneissi joskus tunteikkaita purskahduksiakin.

“Hitsi, ettd squash on kivaa.”

“JOKAINEN NAUTTII omasta oppimisestaan”,
Pelkonen tiivistid. Kolmenkymmenen vuoden aikana
Pelkonen on valmentanut monenlaisia pelaajia pikku-
junnuista ja aikuisharrastajista aina Euroopan mesta-
riin asti.

“Pienille opetetaan kidestd pitien squashin alkeita.
Ajan myo6td siirrytddn treenaamisen harjoitteluun ja
sitten urheilemiseen.” Alkuvaiheessa valmentaja opet-
taa, mutta loppuvaiheessa ennemminkin keskustelee.

“Hauskuus on harjoittelun tirkein teema”, Pelko-
nen muistuttaa. Hauskuus innostaa harrastamaan la-
jia. Nuoren pelaajan on mahdotonta olla oppimatta,
jos hin kiy leireilld, harjoituksissa tai pelaa ihan muu-
ten vaan.

Leireilld saadaan lyhyessi ajassa valtavasti litkunta-
suoritteita. “Kehityksen nikee jo leirin aikana, mut-



ta erityisesti 2-3 viikon kuluttua nikyy suuri hyppiys
eteenpdin.”

“FANAATTINEN INNOKKUUS erottaa tulevat
huippupelaajat muista.” Huiput nauttivat pelisti niin,
ettd vithtyvit omatoimisesti kentilli eivitki tyydy
kiymiin vain ohjatuissa harjoituksissa.

Squashissa leikitelldin yksin tai kavereiden kanssa
nimenomaan squashkentilli, koska pallosta ja kentin
kulmista on vaikea riemuita muualla, ainakaan koto-
salla. Tillaista leikittelyd voi suositella kaikentasoisille
junioreille ja aikuisille.

KEVAALLA 2012 Ari Pelkonen toimi menestyksek-
kiiden juniorimaajoukkucidemme valmentajana. Alle
17-vuotiaiden sarjassa pelannut joukkue voitti prons-
sia ja alle 15-vuotiaiden joukkue sijoittui neljinneksi
EM-kotikisoissa.

“Junioreiden menestys tuntuu aivan mahtavalta ja
limmittdd syddntd!” Valmentajan suuret tunteet eivit
synny vain menestyksen hetkelld vaan niitd rakenne-
taan yhteisen taipaleen aikana.

“Muistan vield, kuinka teimme reissuja ensimmai-
siin kansainvilisiin juniorikilpailuihin. Oli hetki, jol-
loin junnumme eivit pirjinneet ja nyt he voittavat sel-
laisia, joille aikanaan hivisivit”, Pelkonen herkistyy.

Valmentaja eldd samalla tavalla tunteella ja tuntees-
ta kuin pelaajatkin.

TULE

“TULE ROHKEASTI mukaan!”, Pelkonen
kannustaa. Mitiin ei tarvitse osata etukiteen eiki
milloinkaan ole liian my®chiisti aloittaa squashia.

“Jokaisen juniori-ikdisen kannattaa kiydi
treeneissi ja leireilld — ihan omasta tasosta riip-
pumatta.”

Joistakin voi tulla huippuja ja kaikista tu-
lee varmasti hyvid klubipelaajia. Junioripelaa-
minen antaa hyvin pohjan elinikiiselle harras-
tukselle hyvissi seurassa.

ROHKEASTI MMUKAAN:!

Talvileirin osanottajista puolet
olivat uusia lajin parissa.
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Padkaupunkiseudun squash-

seurat jarjestavat saannollisia
junioritreeneja kouluvuoden
aikana ja squashleireja varsin-
kin koulujen lomien aikana.
Lisatietoja loydat tasta leh-
destd ja seurojen nettisivuilta.




quask

vie mukanaan!

Pitkén linjan squash-harrastaja Timo Kivi-Koskinen paljastaa, millaisiin seikkai-
luihin lajin aloittaminen voi viedd. Omalla keholla, pelikavereilla ja jdrjestétoi-

minnalla on kaikilla suuri merkitys squashin pelaajalle.

Aloitin squashin pelaamisen myshemmall iilld, kos-
ka ennen 1960-lukua squashia ei voinut Suomessa pe-
lata. Tuolloin Sakari ja Thelma Salo avasivat Lonkan

hallin.

Viipurissa Sakari aloitti menestyksekkiin tennisuran-
sa ja kuinka ollakaan toimi Viipurin lahden rannalla
sijainneen isoisini Juho Kivi-Koskisen Koivuniemen
kesihuvilan tenniskentin hoitajana. Isini Ukko oli
hinen ensimmiinen pelikaverinsa, miki ehki enteili
minunkin tieni vievin Salon Suomeen myshemmin
tuoman squashin pariin.

Polvi kuntoon squashia pelaten

Squashin pelaamiseni alkoi siitd, kun moninkertainen
polvivammani johti ld4kérin tuomioon: ”Valitettavas-
ti et enidd koskaan voi juosta, mutta ole iloinen, ettd
kively kylld tulee sujumaan, kunhan jaksat sitd jacku-
vasti harjoitella.” Kaikenlaiseen urheiluun tottuneena
masennuin tdysin ja ldhipiirini kylld havaitsi sen.

HYVA ON,

Teksti: Timo Kivi-Koskinen

Niin myds tydkaverini Keskuskauppakamarissa, Mat-
ti Jddsalo, joka Kari O. Sohlbergin kanssa houkutte-
li minut Lénkan halliin syksylli 1969 sanoen, etti
”squash on mukava peli - palloa lyédiin seindin, jos-
ta se tulee takaisin, eikd siind vilttimittd tarvitse juu-
rikaan juosta.”

Menin lankaan ja hallille. Aloitimme ja kaverit 15i-
vit palloa seindidn ja mini 18in takaisin. Alkuun pallo
tuli yleensi sopivalle lydntietdisyydelle, mutta vihitel-
len se suuntautui koko ajan vain etiimmille ja pelin
todellinen luonne paljastui. Mutta olin jiinyt kouk-
kuun, vihitellen juoksin ympiri kentti ja sietimiton
kipu hivisi polvestani.

Kun seuraavana keviini menin uusintatarkastukseen
samalle ldikirille, saatoin kertoa, ettd polvikipu on
kokonaan hivinnyt. "No, miti olet tehnyt,” hin ky-
syi ja kerrottuani squashin pelaamisesta, hin ohjeisti:
“Hyvi on, jatka vaan sitd shakkia!”. Squashia ei sil-
loin Suomessa siis juuri lainkaan tunnettu. Polveni ei
muuten edelleenkiin ole kiped.

JATKA VAAN SITA SHAKKIA!

Jahangir Khan on Suomen ystavd. Kuvassa myos valmentaja Rahmat Khan,

kirjoittaja ojentamassa palkintoa, Matti Kunnari ja Carl-Olof Homén.

Kuva: Naseem Ahmedin perhealbumi

Sopii perheille ja nautiskelijoille
Pojistani Harri ja Marko innostuivat pelistd ehki sik-
si, kun vauvaidsti alkaen joka lauantaiaamu saivat seu-
rata isin pelaamista uudella Lonkan hallilla ja niki-
vit myds tunnetun koomikon Spede Pasasen pelaavan
sielld ja silloin tilloin myds isinsd kanssa.

1980-luvun alussa minut kutsuttiin Pariisiin Kansain-
vilisen kauppakamarin kansliapiillikksi. Jonkin ai-
kaa etsittyini 1ysin squashkentin Seine-joen varrelta
kilometrin pidssi kotoani.

Sielld jatkoin pelaamista joka sunnuntaiaamu poikieni
kanssa ennen kana-punaviini-lounasta. Alkuun Har-
rin kanssa peli oli tasaista, mutta sitten jouduin totut-
telemaan hiviimiseen. Marko tuli vihitellen mukaan
kentille ja hinet sielld sentiin vield aina voitin.

Kerran joukko seurani HSRC:n pelaajia vieraili kut-
sustani Pariisissa valloittaen koko hallin ja voittaen
muistaakseni kaikki pariisilaisia vastaan pelaamansa
ottelut. Sen jilkeen séimme hyvin ja tutustuimme Pa-
riisiin melko mychiin yshén.

Lupaus pelivuoroista
vei puheenjohtajaksi

Kun 1980-luvun puolivilissi palasimme Helsinkiin,
tydt Patentti- ja rekisterihallituksen pidjohtajana ja
squash jatkuivat. Yhden matsin jilkeen purjehduska-
verini Masa Kunnari, Squashliiton silloinen puheen-
johtaja, yllittiden kysyi saunassa, tulisinko liiton hal-
lituksen jisencksi. Houkuttimena hin lupaili, ettd
liitolla on paljon pelivuoroja, eiki hallitustyd vie pal-
jon aikaa. Tamd mullisti eliméni moneksi vuodeksi.

Vaikka olin pddttdnyt, ettd en kovan ja paljon mat-
kustamista vaativan virkani vuoksi ota vastaan mitdin
luottamustoimia, annoin kuitenkin houkutukselle pe-
riksi mottona “vihin vaivaa ja paljon pelaamista.” Sii-
td, miten minug, jolla ei ollut pdividkiin kokemusta
squashseuran hallitustydstd tai virkailijana toimimises-
ta, valittiin liiton hallitukseen ja suoraan varapuheen-
johtajaksi, minulla ei vielikiin ole mitddn aavistusta.

Siini sitten olin “motto” mielessini. Toisin kuiten-
kin kivi, kun Masa yllittden lopettikin liiton puheen-



johtajana ja jotkut voimat ajoivat minut sithen teh-
tivddn. Enpi silloin tajunnut, mihin mehildispesdin
padni pistin.

Samoihin aikoihin silloinen johtava rakennusmateri-
aalivalmistaja Partek Oy kutsui minut yhteiskunta-
suhteiden johtajaksi. Elimiini tuli tdysin uusi kadn-
ne. Ty kuljetti minua sekd ympiri Suomea ettd eri
puolille maailmaa paikkoihin, joissa Partek operoi tai
aikoi operoida.

Onneksi Partekilla ja squashilla oli yksi yhtymikoh-
ta eli hallirakentaminen. Lisiksi liikunnan merkitys
tydntekijoiden hyvinvoinnin ja tydkyvyn siilyttimi-
sen kannalta alkoi saada yhi enemmin ymmirrystd
yritysmaailmassa. Niin sain Partekin ja mydohemmin
monen muunkin yrityksen ymmirtimain modernin,
nopean, vihin aikaa vievin ja tehokkaan liikunta-
muodon positiivisen merkityksen ja sen sponsoroin-
nin tarjoamat mahdollisuudet.

Menestys loi pohjaa kasvulle

Squash oli pitkdin Suomen menestyksekkdin maila-
peli. Koko 1980-luku oli yhtimittaista EM-kisojen
mitalisadetta, jota oli ilo seurata eri puolilla Euroop-
paa. DPidasiassa voitettiin pronssia, kerran hopeaa ja

kultakin oli todella lihell4.

SUOMI VOITTI MM-
JOUKKUEPRONSSIA

Lajiamme alettiin tosissaan noteerata silloisessa urhei-
lun kattojirjestdssda SVUL:ssa, ei vihiten mitalien ja
lajin laajan suosion vuoksi, vaan ehki erityisesti ainut-
laatuisen tempauksemme johdosta. Monien neuvotte-
lujen jilkeen ja sponsoreiden tuella saimme nimittdin
houkutelluksi maailman ykkospelaajan pakistanilai-
sen Jahangir Khanin Helsinkiin pelaamaan niytosot-
teluja Suomen parhaita pelaajia vastaan.

Tapahtumaa varten vuokrasimme Tennispalatsin ten-
niskentin, tilasimme sinne katsomon ja kokolasiken-
tin, joka silloin ensimmiisen kerran esiteltiin Suomes-
sa. Operaatio oli valtava, kun omin kisin raahasimme
kentin lasiseinit kolmanteen kerrokseen ja pystytim-
me kentin ja katsomon. Televisioitua tapahtumaa seu-

raamaan tuli sen ajan urheilun ykkdsvaikuttajia kuten
Jukka Uunila, Tapani Ilkka, Carl-Olof Homén, Ilk-
ka Kanerva ja Timo Haukilahti, jotka kaikki nikivit
ensimmiisen kerran squashia. Kaikki ihastuivat, jopa
vannoutunut yleisurheilu- ja hithtomies Uunila nih-
dessddn huikeita palloralleja, joiden pddtteeksi Jahan-
gir, josta tuli Suomen ystivd, nitisti perikkdin kaikki
Suomen squashhuiput.

Tistd tempauksesta aukeni monta asiaa. Laji sai hui-
kean julkisuuspotkun, eri puolille Suomea nousi uusia
halleja, Vierumien squashkenttihanke ja -harjoitus-
leirit kidynnistyivit, minut valittiin mailapelien edus-
tajana SVUL:n hallitukseen ja sen kansainvilisen toi-
mikunnan puheenjohtajaksi ja vihitellen kdynnistyi
keskustelu mahdollisuudesta saada Suomeen miesten
MM-joukkuekisat.

Minut valittiin my8s Euroopan liiton hallitukseen ja
mychemmin Maailman liiton hallitukseen. Tdmi taas
vei minua ympiri Eurooppaa ja muuta maailmaa ja
yritin parhaani mukaan yhdistid tyomatkojani nii-
hin kokouksiin, koska liitolla ei ollut varaa liheskdin
kaikkia nditd matkoja maksaa. Maila ja tossut olivat
aina matkassa mukana ja niisté oli paljon seki iloa ettd

hyétyéi.

Aina tulen muistamaan
kokouksen Sydneyssi,
jossa Eurooppa asetti mi-
nut ehdokkaaksi Maail-
man liiton presidentiksi
ja onnekseni yhdelld 33-
nelli hivisin Australian
liiton puheenjohtajalle.
Valinta olisi tiennyt jat-
kuvaa matkustelua kaiken muun piille ja vastaamista
lajin yrityksestd pddstd olympialajiksi, joka ikdva kylld

ei vielikiin ole onnistunut.

Suomi huipulla vuonna 1991

Vuoden 1991 miesten MM-joukkuekisat Esport Cen-
terissd olivat huikea operaatio. Tunnustelujen lihto-
kohta oli huippukuntoinen Suomen maajoukkue
Sami Elopuron johdolla, pelipaikan aikaansaami-
nen kokolasikenttineen ja riittdvin taloudellisen tuen
hankkiminen.

Kun niistid oli kohtuullinen varmuus, alkoi valtava
lobbaustyd Maailman liiton piirissd. Monen kokouk-

sen, puitteiden esittelyn ja kirjeenvaihdon jilkeen se
onnistui ja kaikki, Centerin edustalla vielikin oleva
virolainen taideteos mukaan lukien, oli valmista suu-
ren tapahtuman toteuttamiseksi.

Monipiiviisen huipputapahtuman kruunasi Suomen
joukkue, joka yllitti lajin ehdottoman mahtimaan Pa-
kistanin ja vei pronssimitalit. Varmasti se oli pitkiksi
aikaa Suomen squashin suurin saavutus.

Valitettavasti Suomi oli tapahtuman kynnykselld ajau-
tunut sodan jilkeisen ajan pahimpaan lamaan. Yh-
teistyoyritys toisensa jilkeen joutui vetdytymiin val-
miiksi neuvotellusta ja joku jopa jo allekirjoitetusta
sopimuksesta. Onneksi Partek ja muutama muu piti
kiinni lupauksistaan, jotta emme ajautuneet tiydelli-
seen perikatoon. Tidmi ajoi tietenkin liiton talouden
todella ahtaalle ja toiminnan pitkéksi aikaa tappiolle,
josta kierteestd vasta viime vuosina on paisty pois. Sii-
td suuri kiitos seuraajilleni.

My®s lajin harrastajien miiri romahti ja hallien miird
viheni, kun yritykset samasta syystd joutuivat luopu-
maan tukemasta tyontekijéiden urheiluharrastuksia.

Uusi nousu alkanut

Nyt harrastajien miird on onneksi kiddntynyt jilleen
nousuun ja uusia halleja on ilmestynyt. Kuin piste i:n
pdille Taliin on syntynyt uusi squash- ja sulkapallo-
halli, jossa on jo jirjestetty miesten ja naisten henki-
l6kohtaiset EM-kisat, kruununa Olli Tuomisen Fu-
roopan mestaruus. Halli voi jatkuvasti toimia alan
arvokisojen isintini ja helsinkildisten uutena peli-
paikkana.

Minulle tuottaa jatkuvaa iloa seurata lajin tapahtumia
ja kehitysta sekd yhi uusien sukupolvien tuloa timin
upean lajin pariin. Squash on minulle ja monille po-
jistani perheineen antanut todella paljon, mistd voin
pysyvisti olla kiitollinen.

Lopuksi tahdon kiittdd kaikkia kymmenii michii ja
naisia, pelaajia, toimitsijoita, sponsoreita, luottamus-
henkil6itd ja virkailijoita ketddn erikseen mainitse-
matta, joiden kanssa sain nauttia lukemattomista pe-
litunneista eri puolilla maailmaa seka arkisesta, mutta
innoittavasta aherruksesta lajimme hyviksi. Toivotta-
vasti unelmamme squashista olympialajina viimeis-
tddn 2020 ja Suomesta mukana mitalipeleissd toteu-
tuvat.

b~ L
Squash kannustaa monenlaiseen luovuuteen.
Kuva on Squash-valssin kantaesityksestd, kir-

joittaja oikealla.
Kuva: Petteri Repo

Squash-valssi

G-duuri
Squash ei ole marssi,
vaan se keinuu kuin valssi.
Kaksi askelta ja lyonti,
pelin rytmi on.

Ref.
Squashkaverit kaikki,
omassa maailmassaan
niin naiset kuin miehet
tuntuvat tutuilta,
Hikisiltd, mut niin onnellisilta.

Sama rytmi ain toistuu
palloralleissa

kuin pelaisit shakkia,
hiki pinnassa.

Ref.
Boustista nikki
lydjin unelma on,
tarkka linjalyonti

stoppari keskeltd.
Ref.

On huikeat tunteet
matsin aikana
voitto taikka tappio
tuntuu juhlalta.

Ref.

Sével ja sanat
© Timo Kivi-Koskinen
Toukokuu 2006

Squash-valssi on sivellecty HSRC:n
35-vuotisjuhliin.




Syyskuu

Tapahtuma

Tapahtuma

Marraskuu

Tapahtuma

HSRC:n tapahtumakalenteri kaudella 2012-2013

2012

Joulukuu

HSRC-tapahtuma
SSqL-tapahtuma
SSqL-junioritapahtuma

Tapahtuma

1.9. la Wilson-Kunto Cup (HSRC), KuntoKlubi 1.10. ma Junioreiden alkeiskurssi 1 1.11. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit, 1.12. la Uberball (Merihaka), KuntoKlubi
Belgian Junior Open (Bryssel)
2.9.su Wilson-Kunto Cup (HSRC) 3.10. ke Syystreenit, Liigajoukkueen pelitreenit 2.11. pe Seurailta 2.12. su Uberball (Merihaka), Naisten klubi (Mike Harris
vierailee), Junioritreenit
5.9. ke Liigajoukkueen pelitreenit 4.10. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 3.11. la Nelinpeli SM, SM-Firma-Squash 30v- 5.12. ke Liigajoukkueen pelitreenit
lopputurnaus, KuntoKlubi, Pyhdinpdiva
6.9. to Junioritreenit alkavat, 5.10. pe Seurailta (Mike Harris vierailee) 4.11. su Nelinpeli SM, SM-Firma-Squash 30v- 6.12. to Itsendisyyspdiva, Swiss Junior Open (Zirich)
Seurajoukkueiden Euro Cup (Praha) lopputurnaus, Naisten klubi, Junioritreenit
7.9. pe Seurailta 6.10. la Seniorijoukkueiden SM (Tampere), 6.11. ti Juniorien jatkokurssi 1 7.12. pe Seurailta
HSRC Kunto Cup, KuntoKlubi
8.9.la Nads-Cup (Tampere) 7.10. su Naisten klubi, Junioritreenit 7.11. ke Liigajoukkueen pelitreenit 8.12. 1a KuntoKlubi, Hartwall Jaffa Cup 3 (Espoo)
9.9.su Naisten klubin syyskauden avaus, Junioritreenit 8.10. ma Junioreiden alkeiskurssi 2 8.11. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 9.12. su Nelinpeli GP4, Naisten klubi, Junioritreenit
12.9. ke Liigajoukkueen pelitreenit 10.10. ke Syystreenit, Liigajoukkueen pelitreenit 9.11. pe Seurailta 12.12. ke Liigajoukkueen treenit/pelitreenit
13.9. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 11.10. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit, 10.11. la Juniori-Seniori GP1 (Jarvenpad), KuntoKlubi 13.12. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit
Nordic Junior Open (Malmé)
14.9. pe Seurailta, Nelinpelitreenit 12.10. pe Seurailta 11.11. su Sunnuntain kuntoleiri, Naisten klubi, 14.12. pe Seurailta, puurojuhla
Junioritreenit, Tuomaritreenit
15.9. la SM-Firma-Squash 1, KuntoKlubi, 13.10. la Helsinki Open (Tali), 13.11. ti Juniorien jatkokurssi 2 15.12. la Juniori-Seniori GP2 (Tali), KuntoKlubi
Hartwall Jaffa Cup 1 (Espoo) Hartwall Jaffa Cup 3 (Espoo), KuntoKlubi
16.9. su SM-Firma-Squash 1, Naisten klubi, Junioritreenit | 14.10. su Helsinki Open (Tali), Naisten klubi, Junioritreenit | 14.11. ke Liigajoukkueen pelitreenit 16.12. su Naisten klubi, Junioritreenit, Vakkarikisan paatos
19.9. ke Liigajoukkueen pelitreenit 15.10. ma Junioreiden alkeiskurssi 3, 15.11. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 19.12. ke Liigajoukkueen pelitreenit
koulun syysloma
20.9. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 17.10. ke Syystreenit, Liigajoukkueen pelitreenit 16.11. pe Tampere Open (Tampere), Seurailta 20.12. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit
21.9. pe Finnish Junior Open (Tali), Seurailta 18.10. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 17.11. la KuntoKlubi 21.12. pe Seurailta
22.9. la Finnish Junior Open (Tali), TSSq Cup (Turku), 19.10. pe Seurailta 18.11. su Naisten klubi, Junioritreenit 22.12. la KuntoKlubi
KuntoKlubi
23.9. su Finnish Junior Open (Tali), TSSq Cup (Turku), 20.10. la Squashliiga 2, World Squash Day, KuntoKlubi, 20.11. ti Juniorien jatkokurssi 3 23.12. su Naisten klubi, Junioritreenit
Naisten klubi, Junioritreenit Liigatapahtuma WSD:n yhteydessa
25.9. ti Vakkarikisan ilmoittautumiset 21.10. su Naisten klubi, Junioritreenit, Nelinpelitreenit 21.11. ke HSRC:n syyskokous, Liigajoukkueen pelitreenit 24.12. ma Jouluaatto
26.9. ke Liigajoukkueen pelitreenit 22.10. ma Junioreiden alkeiskurssi 4 22.11. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 25.12. ti Joulupaiva
27.9. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 24.10. ke Syystreenit, Liigajoukkueen pelitreenit 23.11. pe Seurailta 26.12. ke Tapaninpdiva
28.9. pe Seurailta 25.10. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit 24.11. la Squashliiga 3, KuntoKlubi 28.12. pe Seurailta
29.9. la Squashliiga 1, KuntoKlubi 26.10. pe Erikoisseurailta 25.11.su Nelinpeli GP3, Naisten klubi, Junioritreenit 29.12. la KuntoKlubi, Racketti-Cup
30.9. su Naisten klubi, Junioritreenit, Vakkarikisa alkaa, 27.10. la ESCR Dunlop Open (Espoo), KuntoKlubi 27.11. ti Juniorien jatkokurssi 4 30.12. su Naisten klubi, Junioritreenit
Nelinpeli GP1
28.10. su ESCR Dunlop Open (Espoo), Nelinpeli GP2, 28.11. ke Liigajoukkueen pelitreenit
Tosimieskisa, Naisten klubi, Junioritreenit
31.10. ke Liigajoukkueen pelitreenit 29.11. to Junioritreenit, Liigajoukkueen treenit
30.11. pe Uberball (Merihaka), Seurailta




Tammikuu

Tapahtuma

Helmikuu

Tapahtuma

Maaliskuu

Tapahtuma

Huhtikuu

Tapahtuma

Toukokuu

Tapahtuma

Kesdkuu

Tapahtuma

Heindkuu

Tapahtuma Elokuu

Tapahtuma

Uudenvuoden- 1.2. pe Seurailta 1.3. pe Seurailta Paéasidinen, Wappu, 7.6. pe Seurailta Kesétreenit Seurailta
paiva Nelinpeli GP7 Joukkueiden EM
(Amsterdam)
4.1. pe Seurailta 2.2.1a Squashliiga 5 23.1la Juniori-Seniori 4.4. to Junioritreenit, 2.5. to Junioritreenit, 8.6. la HSRC mestaruus- | 4.7. to Seurailta 8.8. to Seurailta
GP3 Liigajoukkueen Liigajoukkueen kilpailut, kauden
treenit treenit paattdjaiset
5.1.1la Lahti Open 3.2.su Naisten klubi, 3.3.su Naisten klubi, 5.4. pe Erikoisseurailta 3.5. pe Seurailta 13.6. to Seurailta 10.7. ke Kesétreenit 15.8. to Seurailta
Junioritreenit Junioritreenit Kesédkausi alkaa Kesédkausi loppuu
6.1. su Naisten klubi, 6.2. ke Savcor Finnish 7.3. to Junioritreenit, 6.4.la Squashliigan 5.5.su Naisten klubi, 19.6. ke Kesatreenit 11.7. to Seurailta 23.8. pe Seurailta
Loppiainen Open PSA-WSA Liigajoukkueen playoffs ja Junioritreenit
(Mikkeli) treenit karsinnat
11.1. pe Seurailta 7.2.to Savcor Finnish 8.3. pe Seurailta 7.4.su Squashliigan 9.5. to Helatorstai 20.6. to Seurailta 17.7. ke Kesétreenit 30.8. pe Seurailta
Open (Mikkeli), playoffs ja
Junioritreenit, karsinnat,
Liigajoukkueen Naisten klubi,
treenit Junioritreenit
12.1. la Squashliiga 4 8.2. pe Savcor Finnish 10.3. su Naisten klubi, 11.4. to Junioritreenit, 10.5. pe Seurailta 21.6. pe Juhannusaatto 18.7. to Seurailta
Open (Mikkeli), Junioritreenit Liigajoukkueen
Erikoisseurailta treenit
13.1.su Nelinpeli GP5, 9.2.la Savcor Finnish 14.3. to German junior 12.4. pe Seurailta 11.5. la Hartwall 26.6. ke Kesétreenit 24.7. ke Kesétreenit
Naisten klubi, Open (Mikkeli) open (Nirnberg), Jaffa Cup 6
Junioritreenit Junioritreenit, (Espoo)
Liigajoukkueen
treenit
17.1. to Junioritreenit, 10.2. su Savcor Finnish 15.3. pe Sotilaiden SM 13.4. la Seniori GP4 12.5. su Naisten klubi, 27.6. to Seurailta 25.7. to Seurailta
Liigajoukkueen Open (Mikkeli), (Espoo), Junioritreenit
treenit Naisten klubi, Seurailta
Junioritreenit
18.1. pe Juniorien SM 11.2. ma Savcor Finnish 16.3. la Hartwall Jaffa 14.4. su Naisten klubi, 16.5. to Junioritreenit, 31.7. ke Keséatreenit
(Jarvenpaa), Open (Mikkeli) Cup 5 (ESPOO)y Junioritreenit LiigajOUkkueen
Seurailta Jarvenpéa Open treenit
(Jarvenpad)
19.1. la Juniorien SM 14.2. to Junioritreenit, 17.3. su Jarvenpéa Open 18.4. to Junioritreenit, 17.5. pe Seurailta
(Jarvenpaad) Liigajoukkueen (Jarvenpaa), Liigajoukkueen
treenit Naisten klubi, treenit
Junioritreenit
20.1. su Juniorien SM 15.2. pe Seurailta 21.3. to Junioritreenit, 19.4. pe SM-2012 (Tali), 19.5. su Helluntai,
(Jarvenpaa), Liigajoukkueen Seurailta Naisten klubi,
Naisten klubi, treenit Junioritreenit
Junioritreenit
24.1. to Junioritreenit, 17.2. su Nelinpeli GP6, 22.3. pe Seurailta 20.4. la SM-2012 (Tali), 21.5. ti Henkilokohtaiset
Liigajoukkueen Naisten klubi, EM-kilpailut
treenit Junioritreenit (Belgia)
25.1. pe Seniorien SM 18.2. ma Koulujen 233.1a Squashliiga 6, 21.4.su SM-2012 (Tali), 23.5. to Junioritreenit,
(Mikkeli), hiihtoloma Juniorien EM U19 Naisten klubi, Liigajoukkueen
Seurailta (Zurich) Junioritreenit treenit - -
26.1. la Seniorien SM 21.2. to French junior 24.3. su Naisten klubi, 25.4. to Junioritreenit, 24.5. pe Seurailta H e I sSin kl
(Mikkeli), open (Lille), Juni- Junioritreenit Liigajoukkueen
Hartwall Jaffa oritreenit, Liiga- treenit Sq uas h
Cup 4 (Espoo) joukkueen treenit
27.1.su Seniorien SM (Mik-| 22.2. pe Seurailta 28.3. to Junioritreenit, 26.4. pe Seurailta 26.5. su Naisten klubi, Rac kets
keli), Naisten klu- Liigajoukkueen Junioritreenit
bi, Junioritreenit treenit c I u b
31.1. to Junioritreenit, 23.2.1a Dunlop Open 29.3. pe Seurailta, 27.4.1a Nelinpeli GP8, SQ-| 30.5. to Junioritreenit,
Liigajoukkueen (Helsinki) Pitkdperjantai 88 Cup (Espoo), Liigajoukkueen
treenit JunioriGP 4 (Oulu) treenit
24.2. su Naisten klubi, 31.3.su Naisten klubi, 28.4. su Naisten klubi, 31.5. pe Seurailta
Junioritreenit Padsidinen Junioritreenit
27.2. ke HSRC:n
kevatkokous T
28.2. to Junioritreenit,

Liigajoukkueen
treenit




Teksti: Jari NI\.ether Kuvat' Tommi 'I'apola

Euroopan mestarm
mtettelta |

Tapaamme

tuoreen squashin

Euroopan mestarin

Olli Tuomisen kanssa
helsinkildisessd lounasravintolassa.
Olo on rento: farkut, t-paita ja
aurinkolasit puolentoista tunnin
lajiharjoitteen jclkeen.

“Takana on tosi hyvi kevitkausi, joka jatkui tini
vuonna pitkille kesikuun puolelle. Mutta mikis
siind, minulla oli erinomaisen hyvi vire pal-

l4. Mikkelissd helmikuussa voittamastani
Finnish Openista lihti loistava pelirytmi,

joka vei Hongkongin finaaliin, British
Openiin, Sveitsin liigan pronssimi-

taliin  Ziirich Grasshoppers -jouk-

kueessa, EM-kultaan kotikisoissa ja

viimeisend Ranskan liigamestaruu-

teen”, listaa Tuominen tyytyviiseni.

Yhden miehen show

Squash on Suomessa jo kauan ollut “yhden michen
show” kerrallaan. Kun Tuomisen ranking-sijoitus on
24, seuraavana listalla oleva Henrik Mustonen on si-
jalla 49 (8/2012 toim. huom.). Ja aiemminkin tilanne
on paisaantoisesti ollut sama; Juha Raumolin ja Sami
Elopuro olivat myds omana aikanaan kotimaansa sel-
keitd yksinvaltiaita.

Naisista nyt puhumattakaan. Muistatteko Tuula Myl-

lyniemen (nyk. Minetti),

joka vuonna 2002 vetdytyi

kentiltd voitettuaan 18 Suomen

mestaruutta, mutta palasi vield takaisin vuosiksi 2008-

09 ja voitti kaksi mestaruutta lisii. Squashin maail-

manlistalla Minetti oli parhaimmillaan 14. vuonna
1992. Nyt on 20 vuotta ollut hiljaisempaa.

”Niinhin se on aika kauan ollut. Mutta silloin, kun
Sami Elopuro oli rankingin 6., meilli oli kylld muita-
kin kovia jitkid. Pentti Pekkanen oli parhaimmillaan




listan 24., itse asiassa sama sijoitus kuin minulla tilld
hetkelld. Sen ajan tilannetta kuvaa hyvin se, etti Suo-
mi voitti vuonna 1991 joukkueiden MM-kotikisoissa
pronssia joukkueella Elopuro, Pekkanen, Marko Pulli
ja Ville Mikisarka. Se oli ihan tajuttoman kova suo-
ritus, samoin kuin vuoden 1998 EM-hopea, jolloin
olin jo itsekin mukana. Mutta silloin asiat olivat mm.
valmennuksen puolella hyvin eri lailla kuin tiniin,
esimerkiksi aamutreenit vedettiin viisi kertaa viikos-
sa’, Tuominen vakavoituu, silli valmennuksen tilan-
ne, varsinkin maajoukkuetasolla, on hinen mielestiin
huonolla tolalla.

Valmennus on yhteispelid

”Aiemmin Talissa toimineessa valmennuskeskuksessa
treenattiin ja keskusteltiin yhdessi, myds vapaa-ajalla.
Suomalainen squash oli niin hyvii, etti pelaajilla oli
mahdollisuus oppia toisiltaan. Onneksi valmennus-
keskus on taas vuoden tauon jilkeen heritetty hen-
kiin, joskin pienimuotoisempana, ja kalenteriin on
saatu myds pari maajoukkueleirii, miki on myds po-
sitiivista. Silti meilld ei esimerkiksi viime EM-jouk-
kuekisoissa ollut edes varapelaajia mukana. Tilanne
ei siis edelleenkdin ole kovin hyvi, vaikkakin para-
nemaan piin”, toteaa Tuominen, joka ei kenties itse
niinkdin kirsi nykytilanteesta, mutta on muiden puo-
lesta aidosti huolissaan.

Motivaatio
on korkealla

”Eihidn timi minua niinkdin koske, silld vietin suu-
rimman osan kaudesta ulkomailla. Lisiksi valmennuk-
sen ja valmentajan rooli muuttuu aika tavalla pelaajan
uran edetessi. Valmentajasta tulee enemminkin taus-
tatuki, jonka kanssa hiotaan yksityiskohtia ja keskus-
tellaan paljon. Mutta nuoremmat pelaajat tarvitsevat
jatkuvaa valmennusta ja siinnéllistd leiritystd.”

Suomen Squashliitto pestasi englantilaisen Mike Har-
risin piddvalmentajaksi vuonna 2010. Harrisilla on
hieno ura pelaajana ja valmentajana takanaan.

Takana yksi
uran parhaista

kevdistd

“Mike Harris on hyvi valmentaja, siitd ei ole kysy-
mys. Mutta mini nien asian niin, ettd valmennuksen
linjauksista liitossa tehdyt padtokset ovat vihentineet
valmennusta dramaattisesti. Palkataan valmentaja ul-
komailta, mutta lopetetaan valmennus. Mahtoiko olla
my®s niin, ettd Harrisin ohjeistus ei ole ollut riittd-
vid? Kisitedakseni ainakin alussa Harrisin toimenkuva
oli episelvd. Mistd hinelle maksettiin? Kyse on paljon
siitd, kuinka paljon Harrisista on saatu irti ja saman-
aikaisesti, kuinka paljon hinessid on menetetty”, Tuo-
minen sivaltaa. ?Onneksi valmennusta on lisitty nyt
alkavalle kaudelle ja Mikelanrinteen urheilulukion
squash-ryhmi on saatu taas pitkin tauon jilkeen ka-
saan. Ndmi asiat ovat mielestini erittdin tirkeitd eten-
kin nuorten pelaajien kehitykselle.”

”Squashin harrastajamiirit ovat Suomessa tilld het-
kelld niin pienet ja lahjakkuuksia niin harvassa, ettd
yhtidn nuorta ei ole varaa menettidd PlayStationille tai
muille urheilulajeille. On tehtivi kaikki mahdollinen,
jotta saamme uusia huippuja. Meilld on vield toistai-
seksi joukko hyvid suomalaisia valmentajia, heidit pi-
tdd saada tdyteen vauhtiin”, Tuominen jatkaa.

Milloin TOPI0?

Tuominen on parhaimmillaan ollut ranking-listan si-
jalla 13. Paasy TOP10:n joukkoon on pienesti kiinni,
kun vain asiat loksahtavat kohdalleen.

”Valmennuksessani ei ole tarvetta isoihin muutoksiin.
Joitakin tismennyksii on tehty, lisidn tind kesini
mm. perusvoimaharjoittelua, mutta muuten menniin
aika totutulla tavalla. Tunnen hyvin oman kroppani ja
tiedostan hyvin, missi menniin. Se on varmasti ollut
yksi syy siihen, ettd olen pysynyt niin terveeni kaikki
nimi vuodet”, Tuominen toteaa.

Tuomisen kausi
starttaa Malesiasta

”T4nd kautena elokuussa pelattava Bogotan
kisa jid minun osaltani viliin ja kausi alkaa
Malesian 50 000 $ kilpailulla. Sielti voisi jatkaa
suoraan British Grand Prix -kisoihin ja sitten
lokakuun alussa Philadelphiaan, jossa pelataan
115 000 dollarin US Open”, Tuominen listaa.

Sitten vuoroon tulee Hong Kong ja syyskau-
den huipentumana Qatarin Dohassa joulu-
kuussa World Open.

“Dohaan tulevat kaikki, silli palkintorahaa
on 325 000 dollaria. Luulen, etti se on raha-
mielessi isoin squashturnaus ikini, taalojahan
on jaossa kuin pienessi tenniskisassa. Tavoit-
teena on jatkaa syksylld siitd, mihin keviilld
jadtiin. Motivaatio on korkealla ja siitd lihde-
tidn, ettd keviin hyvéi vire jatkuu heti syksyn
ensimmiisestd kisasta ja listasijoitus paranee”,
Tuominen toivoo.

Tukikohta myés Espanjassa

Espanjan luoteiskolkassa sijaitsevasta reilun
90 000 asukkaan Santiago de Compostelan
kaupungista on tullut helsinkiliisen toinen tu-
kikohta. Sielld ollessaan lahelld olevalle squash-
hallille osuu treenikaveriksi usein Tuomisen
EM-finaalivastustaja Borja Golan, joten har-
joitusolosuhteet ovat kunnossa.

Tuomiselle kertyi edelliskaudella 150 matka-
pdivdd. Matkat veivit mantereelta toiselle ja
Suomesta seki Espanjasta oltiin ajoittain pois-
sa pitkidkin aikoja.

“Mutta kylld Suomessa on kesilld niin siistid,
ettd minulle perustreenin vetiminen ciilld ja
kavereiden tapaaminen sopii ihan ilyttémin
hyvin. Minulla on ¢idlld hyvid treenikaverei-
ta ja valmennuksellista apua saan tutulta kol-
mikolta Mika Monto, Tomi Niinimiki ja Kai
Peltonen, vanhoja pelikavereitani kaikki”,
Tuominen toteaa.

Lounastauko on takana. Hyppy isilti perityn
polkupydrin piille, joka totisesti on parhaat
piivinsd ndhnyt. Mutta se ei menoa haittaa.

i

OLLI TUOMINEN

Syntynyt: 15.4.1979, Helsinki
Pituus: 176 cm

Paino: 67 kg

Opinnot: Mékelanrinteen urheilu-
lukio, ylioppilas 1999
Saavutukset:

Suomen mestaruus 2000-2012
EM-kulta 2012, EM-pronssi 2010,
EM-joukkuehopea 1998,
EM-joukkuepronssi 2000 ja 2001
Ammattilaisura: 1997-

Ranking: 21 (9/2012).

(paras sijoitus 13. vuonna 2006)
PSA-kohokohdat: Semifinaali
Tournament of Champions 2007,
Semifinaali US Open 2010,

10 PSA-kisavoittoa

Seurat: Helsinki Senators

Set Marseille, Ranska

Ziirich Grasshoppers, Sveitsi
Augsburg, Saksa
Harrastukset:

Kaverit, backgammon, kitara




Perustietoa squashista

PELIN IDEA

« Pelaajat lyovat vuorotellen.

« Pallon voittaa pelaaja, joka viimeisena lyo pallon oi-
kein etuseindén (yla- ja alarajan valiin).

 Lyonti saa mennd etuseinddn minkéa tahansa seindn
kautta.

« Pallo on ly6tavd yhden lattiapompun jélkeen tai en-
nen sitd lentolyontiné suoraan ilmasta.

» Lybneen pelaajan on vdistettdva siten, ettd toisella
on vapaus liikkkua palloon ja lyoda.

SAANNOT

o Syottd on lyotdva jalka syottéruudussa ja pallon on
osuttava etuseindssa yldrajan ja sy6ttorajan vdliin ja
sieltd lennettavd kohdealueelle vastakkaiseen taka-
kenttdneljannekseen.

e Muut lyonnit lyddédén etuseinddn ala- ja ylarajan va-
liin suoraan tai minka seindn kautta tahansa.

TURVALLISUUS

Seuraa palloa katseella koko ajan, jotta osaat varautua
eri lyontitilanteisiin. Lydntivuorossa olevan tulee muis-
taa, ettd vaarallinen peli on kielletty. Jos pelikaveri on
héiritsevan lahell4, on suoritus keskeytettavé, jolloin:

« joko lyontivuorossa oleva voittaa pallon (eli "stro-
ke"), jos toinen estdd lydomastd suoraan etuseinddn
(voittava lyontitilanne) eli on lyontilinjassa tai pallo
osuu hédneen.

Teksti ja kuvat: Markku Hyrske

« tai tuomitaan "let" eli uusi pallo, jos lyonti olisi men-
nyt oikein etuseinddn sivu- tai takaseindn kautta.

Huom! Hyvé pallon suuntaaminen mahdollistaa oi-
kean véistdmisen.

PERUSTAKTIIKKA

e Ly siten, ettd pallo lentdd etuseindstd sivuseinien
tuntumaan pudoten, mikd vaikeuttaa kaverin lyon-
tid.

e Ly ensin takakulmaan ja sitten vasta etukulmaan,
kun kaveri on palauttanut helpon keskikentalle.

« Pyri lyonnin jdlkeen itse keskikentdn ns. T-alueelle.

« Taktinen peli onnistuu sitd paremmin
mitd korkeampi tekninen taito-
tasosi on (pallon seuraaminen,
liikkuminen ja lyontisuoritukset).

MAILAOTE

¢ Rento ote - ei puristusta.

o Sormet ohjaavat mailaa.

Etusormi irti keskisormesta.

e Kyyndrvarren ja mailan valinen
kulma on n. 100°.

Mailaote.

Lyoénnin vaiheet
kdmmenella.

inkin SOPIsi yrizs . .

Geni ZZ

LYONNIN VAIHEET
KAMMENELLA JA RYSTYLLA

1. Katse palloon, kylki kohti palloa, maila takana pys-
tyssd — veto alas kyynérpdd ja nuppi edella.

2. Vaakaheilaus kohti palloa, paino siirtyy tukijalalle.

3. Osuma lyontikdden olkapdan etupuolella kyynar-
paa suorana, hyvd tasapaino.

4. Saatto eteen pallon suuntaan ylos.

JO PUOLI TUNTIA TEHOAA
JATUO HYVAN OLON

Véhan liikuntaa harrastaneella jo 1/2 tuntia squashia
pari kertaa viikossa parantaa monipuolisesti fyysista
suorituskykya.

Vaikka squash on tehokasta, se ei kuitenkaan ole re-
pivédd, jos lyontitilanteisin menee hyvalld rytmilld ja
tasapainoisesti. Urheiluvammoja sattuu squashissa
harvoin, mutta harrastus kannattaa silti aloittaa mal-
tillisesti ja jokainen pelikerta verrytellen.

Aikaisemmin vdhan liikkuneilla jo 9 viikon pelijakso n.
puolitoista tuntia viikossa samantasoisen kanssa pa-
rantaa maksimihapenottoa, vartalon lihasten maksimi-
voimaa ja jalkojen rdjahtavdd voimaa. Lenkkeily kehit-
tdd samalla tavalla hapenottoa, mutta ei voimatasoa.

Squash vahvistaa alaraajojen luustoa erinomaisesti.
Nuorena aloitettuna laji ehkéisee luukatoa eli oste-
osporoosia ja hidastaa sitd ikddntyvilld. Tdma johtuu
pelissa toistuvista nopeista suunnanmuutoksista.

Lyonnin vaiheet
rystylla.

1. VALKOINEN MERKKI

2. HARMAA MERKKI

FYSIIKKAMERKKITESTI: ‘
PURPPURA MERKKI _
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Teksti: Topias Aalto  Kuvat: Katariina Laakkonen

Nykyddn monet squashjuniorit tulevat lajiin vanhempiensa kautta. Suhde squashiin
kehittyy eldmdn eri vaiheissa. Topias Aalto kertoo tarinansa ja osoittaa esimerkil-

ldcin, ettd kun lajilta saa paljon, sille mielelléidin myds antaa paljon takaisin.

Isini Kari alkoi tietidkseni pelata squashia syntymini
aikoihin 80-luvun puolivilissi, ensin kavereiden kans-
sa silloin tilldin ja muutaman vuoden piistd hin loy-
si tiensd kotikaupunkinsa Lohjan squashseuraan pelaa-
maan liigaa. 90-luvun alussa Lohjan Squash Centerin
yrittdjapariskunta oli luopumassa hallista, ja jatkajaa oli
vaikea l6ytidd. Isini oli innostunut lajista ja huolissaan
hallin kohtalosta, joten piitti ottaa haasteen vastaan,
vaikka tekisikin toista tydtd sen ohella. Niinpi siis sii-
ni vaiheessa, kun mini aloitin harrastukseni, olin hal-
lin pitdjan poika — tavallaan etuoikeutetussa asemas-
sa. Olen kuullut, ettid suuri osa maailman huipuista on
nuoruudessaan asunut aivan hallin vieressi; minulla
matkaa oli n. 3 km eli ehki sittenkin vihin liikaa...
Muistan, ettd isini oli jo pitkddn yrittinyt houkutel-
la minua squashkentille, ennen kuin lopulta suostuin.
En oikein muista, miksi en halunnut; en vain kokenut
lajia kiinnostavaksi ja minua kiehtoi jalkapallo. Toisaal-
ta muistan leikkineeni squashmailalla ja pallolla kotona
seindd vasten ennen kuin lihdin oikeasti kentille.

Mukaan junioritoimintaan

ja -kilpailuihin

Jos muistan oikein, olin juuri aloittanut toisen luo-
kan, kun Lohjan Squashklubi aloitti junioritoimin-

nan ja mind menin mukaan. Meiti oli noin viisi suu-
rin piirtein samanikdistd poikaa, kaikki taisivat olla

minulle koulusta tuttuja, mutta kaikki eivit tulleet
minun houkuttelemina. Myshemmin mukaan tuli
eri-ikdisid poikia ja tyttdjd ldhialueilta, Virkkalan ja
Nummelan valiled.

Meilla oli treenit kaksi kertaa viikossa. Toinen vetd-
jistd oli isdni, toinen LoSk:n liigapelaaja Juha Leppd-
nen. En muista kovin hyvin, miti treeneissi tehtiin —
ainakin passeja, enkkua, etukenttipelid ja jonkinlaisia
nopeus- ja kuntoharjoituksia, eli ihan yksinkertaisia
perusjuttuja. Aika paljon kai vain pelattiinkin. Isilld
oli ainakin jossain vaiheessa sellainen kansio, jossa oli
jotain harjoitekortteja, sieltd yritettiin loytid sopivia.

Ensimmiiset vuodet minulla oli seurassani itsedni
etevimpi oman ikiinen kilpakaveri. Ehdimme osallis-
tua yhdessd ensimmiiseen kilpailuumme, Pepsi Max
Cupiin Itikeskuksen squashhallilla. Sictemmin 90-lu-
vun toisella puoliskolla aloimme kiydi Jaffa Cupeissa
Talin squashkeskuksessa. Minun lisikseni kilpailevia
junioreita oli 2-3, mutta treeneissi kivi vuosien mit-
taan parisenkymmenti junnua.

Mitdin kansallisen tason lajiosaamista ei seuras-
samme ollut. Kaikki LoSk:n pelaajat olivat harraste-
lijoita, joiden ranking pyéri kolmosdivaripelien sii-
vittdiméni C-luokassa. Siitd huolimatta mini ainoana
pitempiaikaisena juniorina nousin ikiluokassani P13
aivan kansallisen kiirjen tuntumaan. Ainoa, joka tun-
tui olevan tiysin tavoittamattomissa, oli nykydin
amerikkalaisessa yliopistosquashissa vaikuttava Ha-

meed Ahmed — muiden kanssa oli tasaisia peleji, jot-
ka pidtryivit milloin mitenkin. Tasaisia peleji oli sen
ikdisend mm. liro Salosen, Aleksi Leskisen ja Markus
Vanhasen kanssa. Nykyinen maajoukkueen runkope-
laaja Matias Tuomi ei ollut vield puhjennut kukkaan,
vaan oli jaffoissa melko helppo vastus.

Innostusta ja takapakkia

Sitten Lohjan Squash Center jouduttiin kannatta-
mattomana sulkemaan vuonna 1998 — niin ollen
harjoitteluni siinnollisyys ja vaihtelevat pelivastuk-
set katosivat. Epdsdannollisesti kivimme isini kanssa
Nummelan uimahallilla ja Vihdin Liikuntasammossa
pelaamassa. Lisiksi yritin panostaa jalkapalloon, mutta
sen olin auttamatta aloittanut lilan myohalla idlld ver-

rattuna jo taitaviksi kehittyneisiin joukkuetovereihini.
Tilld kaudella kivin kerran tai pari Jaffa Cupissa ja oli
masentavaa huomata, miten muut olivat kehittyneet
huimaa vauhtia enki voittanut enii edes kaikkia niit3,
jotka olivat vuotta aiemmin vield olleet helppoja.

Squashharrastukseni huonontuneeseen tilan-
teeseen keksittiin lddkkeeksi ESRC:n junnutreenit
Esport Centerissi. Noin 40 minuutin ajomatka suun-
taansa ykkostietd pitkin, mutta se oli lihin mitd oli,
ja sielld oli sitd kansallisen tason osaamista. Piisin sa-
maan ryhmiin Matias Tuomen kanssa, enki voinut
ymmirtid, miten paljon kaveri oli kehittynyt parissa
vuodessa. Valmentajana meilli oli persoonallinen kos-
mopoliitti, taiteilijasielu Marko Nakari, joka sai mi-
nussa jonkin verran uutta kipindi herdamiin.
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Heti kauden aluksi hin sanoi, ettd Topias on yksi
nopeimmista junioreista, joita hinelld on koskaan ol-
lut. Se valoi minuun uutta itseluottamusta, koska en
ollut ennen hahmottanut olevani niin nopea. Esport
oli kuitenkin kaukana, ja minun ja ikiryhmini hui-
pun vilille syntynyt kuilu masentavan suuri. Isini ja
hinen pelikaverinsa puhuivat aina siitd, ettd “ei mene
kauan ni si voitat meijit mennen tullen!” mutta tun-
tui, ettd en vield pitkddn aikaan tdytedisi noita odo-
tuksia. Ndiden tunnelmien takia en ollut ehki kovin
innostunut harjoittelemaankaan, eiki tekniikkani ke-
hittynyt kovin nopeasti. Ranteeni eli aina litkaa. T4-
min kauden aikana oli myés terveydellisii syiti, jotka
vaikeuttivat urheiluharrastustani huomattavasti. Vuo-
den 2000 kevailld, kasiluokan paityttyd, piitin lopet-
taa squashin, kun selvisi vield kaiken lisdksi, ettd Mar-
ko Nakari lopettaa ESRC:n junnuvalmentajana.

Tauon jalkeen uusi alku

Sitten seurasikin noin viisi vuotta totaalista taukoa
squashista ja hiljalleen luovuin my®s kaikesta muusta
urheilusta. Lihoin huomattavasti ja armeijaan menin
vuonna 2004 rapakuntoisena. Sielld kunto taas hie-
man parani, ja aloin jilleen luottaa kehooni ja uskoa,
ettd pystyn urheilemaan. Niinpa kotiuduttuani suos-
tuin lihtemiin isini kanssa squashkentille. Mieletts-
min raskasta se aluksi oli, mutta intouduin kylld sa-
man tien uudestaan, kun huomasin, ettd siti palloa
osaa edelleen lyoda, ja voisin ehki astua uudelleen ti-
hin nuorempana taakse jittimiini maailmaan. Pari
kertaa viikossa kivin pelaamassa isdni ja hinen kave-
reidensa kanssa, ja kuntoni koheni nopeaa vauhtia. Ei

PEPSI MAX CUP

ENSIMMAINEN
KILPAILU

mennyt kauankaan, kun voitin heidit ensimmiistd
kertaa elimissini.

Innostuin urheilemaan enemminkin ja aloin juos-
ta sidnnoéllisesti. Juoksin nopeavauhtisia lenkkejd ja
intervalliharjoituksia, miettien lajinmukaisuutta. Ki-
vin joissain kisoissa ottamassa kuonooni, ja ilmoit-
tauduin Esportin hallisarjaan, jotta padsisin taas si-
sddn kilpapelaamiseen. Siind nousin suorinta tietd
ykkoslohkoon, ainoastaan Raiskin Seppo jii silloisista
mukanaolijoista voittamatta.

Vuonna 2007 juoksin 10 kilometrin katumatkan
aikaan 42:04 ja painoin yli 25 kg vihemmin kuin pari
vuotta aikaisemmin armeijassa, missi paras Cooper-
tulokseni oli vaatimaton 2300 metrid. Squashkentilld
olin varsin nopea ja kestivd, mutta kehon ja mailaka-
den hallinnassa oli paljon parannettavaa, eiki satun-
naisissa kisoissa ja liigamatseissa paljon voittoja tullut
vield kaudella 2007-2008. Jatkoin kuitenkin aina sin-
nikkaisti harjoittelua, jota jonkin verran kylld verotti
suhteellisen railakas opiskelijaelima.

Seuraavaksi kaudeksi lihdin Saksaan opiskelija-
vaihtoon. Ensimmiiset puoli vuotta pelasin paikalli-
sessa dijiporukassa kerran viikossa. Yllityksekseni isi-
ni sanoi timin puolivuotisen jilkeen, ettd mind olin
kehittynyt.

Palattuani syksylld 2009 aloin kiertdd kisoja Suo-
messa siannollisemmin kuin koskaan. Innostuin katse-
lemaan videoita Jonathon Powerista ja yritin ottaa op-
pia muualtakin kuin itseni sisilti ja Markon vanhoista
neuvoista. Opiskelijaclimi muuttui vihemmin railak-
kaaksi. Kisojen kolmoskaavioissa ja kakkosdivarin pe-
leissd alkoi vihdoin tulla kauan odotettua menestysti.

Taitoni huomattiin seurassa ja aloin saada parem-
pia pelikavereita harjoitusvastustajiksi. Kauden lo-
pulla seuramme valmennuksen organisaattori Jarkki
Jaakkola ehdotti, etti voisin seuraavalla kaudella osal-
listua ESRC:n squashakatemian junioriryhmien har-
joituksiin, vaikka olinkin tiyttimissi 25. Olin ajatuk-
sesta innoissani.

Uudestaan junioriksi!

Valmentajana treeneissé toimi kokenut Markku Hyrs-
ke. Kavereina oli mm. toinen “yli-ikiinen”, Janne
Niutanen, seki ESRC:n huippujunioreista Kristian
Rautiainen, Tatu Knuutila ja Emilia Korhonen. Make
niki heti, mitd minun pelini kaipasi: nopeutta, sihik-
kyytti ja kuntoa minulla oli, mutta minulle tarvitsi
kehittdd varmuutta takakentin lyonteihin, varsinkin
rystyyn, sekd ylipddtddn systemaattisuutta, rauhalli-
suutta ja jirkevyyttd peliin. Mini yritin tehdd ndyris-
ti, mitd kiskettiin, ja se alkoi tuottaa tulosta. Minus-
ta oli vihdoinkin tulossa oikea squashpelaaja. Tuntui
siltd, ettd pédsin jatkamaan siitd, mihin 14-vuotiaana
jdin. Ja vield suunnilleen sen ikiisten seurassa — se oli
hauskaa ja hieman himmentaviikin!

Keviilld 2011 Esportissa pelatut joukkueiden EM-
kilpailut saivat minut kiinnostumaan my®és kansainvi-
lisen huippusquashin seuraamisesta ja harjoittelemaan
entistikin innokkaammin. Siitd lihtien kehitys on ol-
lut varsin nopeaa. Syksylld 2011 tulokseni nousivat-
kin uudelle tasolle, kun olin kaksi kertaa eliittikisan
kakkoskaavion vilierissd, ja ykkosdivarissa hivisin ai-
noastaan treenikaveri Kristianille. Niiden suoritusten
siivittiminid nousin tammikuussa 2012 A-luokkaan
Suomen squashrankingissa, miki oli ollut pitkiaikai-
nen pidtavoitteeni. Nyt pdidsen jilleen haastamaan ki-
soissa samoja kavereita, jotka 14-vuotiaana paisivit

kehityksessi karkuun!

Squashista
elamantapa aikuisialla

Viimeisten kahden-kolmen kauden aikana squashis-
ta on tullut minulle todellinen elimintapa ja myds
tirked osa sosiaalista elimiini. “Rakkaus lajiin” on
kasvanut sen verran suureksi, ettd lajin tilanne ja jat-
kuvuus tuntuvat varsin liheisiltd ja tirkeiltd asioilta.
Niinpi olen lihtenyt mukaan my®s seuratoimintaan.
Olen parin kauden ajan vastannut ESRC:n sisises-
td kilpailutoiminnasta jirjestimilld kuukausiskaboja
ja seuran mestaruuskilpailut keviisin. Viime kauden
alussa aloitin my®s seuran hallituksen jisenend. Tule-
valla kaudella hoidan liigavastaavan tehtivii.

Olen opiskellut opettajaksi ja aina nauttinut suu-
resti, kun saan jakaa osaamistani ja tictojani muille asi-
assa kuin asiassa. Uskon myos omaavani siind tiettyji
lahjoja. Kerran Esportin kiytivilld Jarkki tuli puhu-

maan, ettd olisi pari junnua, jotka tarvitsevat yksityis-
valmennusta, eiki “vakkareilla” ole mahdollisuutta.
Niinpa minulle avautui jilleen uusi ulottuvuus squas-
hiin, kun sain aloittaa Laakkosen Mikan (s. 1998) ja
Antin (s. 2003) yksityisvalmentajana.

Molemmat ovat ikiluokkansa eliittia — Mika on
noussut sinne yhteisen puolivuotisemme aikana. En to-
dellakaan halua erityisesti korostaa merkitystini poiki-
en hienossa kehityksessd, vaan ilmaista, ettd valmenta-
minen on tuntunut mielekkiild ja hedelmalliseltd. En
ehki itse lyo palloa kaikkein puhtaimmalla mahdollisel-
la tavalla varsinkaan nopeissa tilanteissa, mutta tunnen
aika hyvin puutteeni ja tiedin kylld elinikdisen harras-
tamisen jilkeen varsin paljon squashista ja sen yksityis-
kohdista. Toisaalta on ehki antoisaa, ettd kun muissa
treeneissd painotetaan yleensi paljon tekniikkaa, minun
kanssani harjoitellaan paljon myés liikkumista, nopeaa
tempoa ja oveluutta. Tuntuu, etti myds oma tekniikka-
ni on parantunut, kun olen joutunut miettimain, ana-
lysoimaan, selittiméin, ndyttdimiin ja korjaamaan.

Olen myds saanut seurata ESRC:n huippujuni-
oreiden kehitysti varsin liheltdi muutaman vuoden
ajan, nihnyt siis heidin nousunsa aloittelijoista kan-
salliseen eliittiin. On ollut upeaa nihdd, miten nimi
nuoret kasvavat squashin parissa eivit ainoastaan pe-
laajina, vaan my®s ihmisind. Eli miten squashilla on
niin paljon tarjottavaa: ystivyyssuhteita, seikkailuja
ulkomailla, haasteita sekd vilttdimatontd jatkuvaa it-
setuntemuksen kehittimisti. Tuntuu my®s siltd, ecd
squashista puuttuvat suurin osin ne ikdvit tarinat
kiusaamisesta ja liian kylmisti kilpailuhenkisyydestd
joukkueen sisilld, joita kuulee esim. jalkapallo- ja jad-
kiekkopiireisti.

Squashympiristé on pidasiassa positiivinen, ym-
mirtiviinen ja ihmisliheinen. Jokaikinen saa pelata
niin paljon kuin tahtoo, ja yleensi se pdrjid parhai-
ten, joka harjoittelee eniten. Fair play on niin itses-
tddn selvid, ettd siitd ei edes tarvitse puhua. Ja kuten
ehki Squash-lehdessi jo kliseisyyteen asti toisteltu slo-
gankin kertoo: viarilld asenteella liikkeelld oleva ei saa
pelikavereita. Thmeellisen hyvid tyyppejd tuntemani
squashjunnut vaan ovatkin!

Niin on tullut maakunnan vaatimattomissa olo-
suhteissa aloittaneesta junnusta mies, jonka elimiin
squash tuo valtavasti sisiltod, ja joka mahdollisesti
myds tuo vield jotain Suomen squashiin, jos innostus
jatkuu samanlaisena...

Toivon, etti kertomukseni innostaa squashharras-
tuksen aloittamiseen, sen yllipitimiseen ja palaami-
seen uudelleen sen pariin. Yhtd paljon toivon myds,
ettd muutkin tekisivit pitkin Suomea sijaitsevissa kos-
sibunkkereissa samoin kuin Kari Aalto ja Juha Leppi-
nen tekivit 90-luvun alussa Lohjalla, eli aloittaisivat
edes jonkinlaisen, aluksi vaatimattomaltakin vaikutta-
van junioritoiminnan.
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Vuonna 1971 perustettu Helsinki Squash Rackets
Club on Suomen vanhin yhtijaksoisesti toiminnassa
ollut squashseura. Perinteikis HSRC on myés Suo-
men toiseksi suurin seura yli 220 jisenellddn. Seuran
kotihalli ja tukikohta on Merihaan Pallohalli.

HSRC tunnetaan erityisesti kilpailutoiminnastaan.
Tiastd huolimatta seuran jisenet ovat aina olleet toi-
minnan keskipisteessi. Monipuolista toimintaa on
sekd michille, naisille ettd junioreille. Talld hetkelld
seurassa panostetaan erityisesti junioritoiminnan kas-
vattamiseen.

Junioritoiminta

HSRC jirjestdd ohjattua junioritoimintaa torstaisin
ja sunnuntaisin. Torstaisin kokenut ammattivalmen-
tajamme Ari Pelkonen vetdd eri-ikiisistd junioreista
koostuvia ryhmiid. Sunnuntaisin on seki ohjattua ettd
vapaamuotoisempaa toimintaa.

Vuodenvaihteessa junioreille jirjestetddn talvilei-
ri ja kesikuun alussa kesileiri. Luvassa on squashin
lisiksi monipuolista litkuntaa. Aikaisempaa squash-
taustaa ei tarvita.

Taitojen kehittyessi suositellaan omatoimista pe-
laamista sekd osallistumista seurailtoihin, Squashlii-
ton junioritapahtumiin ja squashliigaan.

Lisitietoa junioritoiminnasta:

e Ilkka Haapakoski, puh. 050 577 9752,
ilkka.haapakoski@hsrc.fi

e Pirjo Kasén, puh. 050 350 4094,
pirjo.kasen@hsrc.fi

Harrastustoiminta
Kaikki jisenet ovat tervetulleita pelaamaan seurail-
toihin perjantaisin kello 18-20 Merihaan Pallohal-
lille. Maksa seurailtamaksu kassalle ja kirjoita nimesi
listaan. Kahden erin jilkeen vaihdetaan kentille uu-
det pelaajat, jotta kaikki pddsevit pelaamaan. Syksylld
2012 kdynnistyy myos seurailtaranking, johon osallis-
tuminen on vapaachtoista.

Kauden aikana jirjestetdin myds erikoisseurailto-
ja joissa on vaihtelevaa mukavaa ohjelmaa. Syyskau-

Helsinki Squash Rackets Club

den péitcdd perinteisesti puurojuhla ja kevitkauden
HSRC:n jisentenviliset mestaruuskilpailut.

Lauantaisin kello 17-19 pidettivi kuntoklubi on
avoin myos muille kuin seuran jisenille.

Sunnuntai-iltapéivisin pelataan ja treenataan Nais-
ten klubilla klo 18-19.30. Saatavilla on my®s valmen-
nusta ja vinkkeji. Kaikenikiiset ja -tasoiset naiset ovat
tervetulleita!

Vakkarikisaa on pelattu Kalevi Koivulan vetimi-
ni jo vuodesta 1981. Sopivia peleji on kaikentasoisille
sekd syys- ettd kevitkaudella. Lohkoja on yleensi 3-4
ja peleja 11-12. Lohkon pelaajat sopivat pelit keske-
nidn ja niitd voi pelata sekd Merihaassa etti Talihallis-
sa. [lmoittaudu mukaan!

Kalevi Koivula jirjestdd myds syys- ja kevitkaudel-
la tasoituskisat ja tosimieskisat seki 4-peli GP-sarjan,
jossa yhdelle squashkentille saadaan sulassa sovussa
mahtumaan nelji pelaajaa.

Lisitietoa harrastustoiminnasta:

¢ Jarmo Korpisalo, puh. 040 554 1806,
jarmo.korpisalo@hsrc.fi

e Antti Lind, puh. 044 552 9008,
antti.lind@hsrc.fi

e Kalevi Koivula, puh. 041 516 2514

Kilpailutoiminta
HSRC jérjestdd perinteisesti kauden aikana kaksi Suo-
men Squashliiton alaista kilpailua.

Syksylld jirjestettivd Wilson Kunto Cup on kau-
den 2012-2013 avauskilpailu. Kevitkaudella pelatta-
va perinteinen Dunlop Cup on tasoltaan Eliittikilpai-
lu. Se on jdrjestetty yhtijaksoisesti jo vuodesta 1973,
joten keviilld 2013 on luvassa 40v-juhlakilpailu.

Squashliigassa HSRC:1l4 on useita sekd miesten ettd
naisten joukkueita kaikissa sarjoissa. Kaudella 2010-
2011 HSRC:n miesten SM-sarjan joukkue voitti squas-
hliigan runkosarjan. Ota yhteys joukkueiden kapteenei-
hin jos haluat pelaamaan liigaa, lisitietoa www.hsrc.fi.
Lisdtietoa kilpailutoiminnasta:

e Juha Hatjasalo, puh. 050 362 1686,
juha.hatjasalo@hsrc.fi

]&seneksi Lisitietoa jdsenasioista:
Tervetuloa HSRC:n jaseneksi! Tdyti nyt jidsenhake-
muslomake seuran kotisivuilla www.hsrc.fi.
Vuosimaksut 2012 (ei erillistd liitctymismaksua): anneli.koivula@hsre.fi
¢ Aikuiset: 45 euroa

* Nuoret 19-25 v: 3 euroa

e Juniorit alle 19 v: 3 euroa

e Ainaisjisenet: 17 euroa

e Sihteeri Lupu Pitkinen, sihteeri@hsre.fi
¢ Rahastonhoitaja Anneli Koivula,

HSRC:N JASENEDUT 2012-2013

Edulliset pelivuorot ja kausikortit Merihaan Pallohallille

* Ma-pe klo 16-21: 10 euroa/ tunti/pelaaja

» Muut ajat: 5 euroa/tunti/pelaaja

o Kausikortti: 449 euroa (normaalisti 499 euroa)

Seuraillat

« Seurailta pe klo 18-20: Aikuiset 7 euroa, juniorit 2,5 euroa

» Kuntoklubi la klo 17-19: Aikuiset 5 euroa, juniorit 2,5 euroa

Naisten klubi

e Sunnuntaisin klo 18-19.30: 5 euroa/pelaaja (juniorit ja opiskelijat 2,5 euroa)

Juniorit (alle 19 v.)

 Pelimaksu ma-pe ennen kello 15.00: 2,50 euroa/tunti/pelaaja (ei ennakkovarausoikeutta)

o Pelimaksu la-su: 2,50 euroa/tunti/pelaaja (ei ennakkovarausoikeutta)

o Valmennustunnit: 50 % alennus normaalista kenttamaksusta

 Seura korvaa Squashliiton kalenterissa olevat kisa- ja leirimaksut

o Edulliset valmennusryhmit ja seuran omat leirit

» Seuran pelipaita kuluu valmennusryhmien treenimaksuun

Squashliiga

» Ota yhteys joukkueiden kapteeneihin jos haluat pelaamaan squashliigaa, lisatietoa
www.hsrc.fi

» Joukkueita on SM-sarjoissa, I- ja ll-divisionissa

Merihaan Pallohallin Pro Shop

* 15 % alennus normaalihintaisista tuotteista (kengét ja mailat) seuran jasenille

Kuntosali
o Merihaan Pallohallin kuntosali seuran jasenille: 20 euroa/kk (normaalisti 30 euroa/kk)

o Seuran vuosikortin (hinta 449 euroa) kanssa: 150 euroa/vuosi (normaalisti 300 euroa/vuosi)

VIP-sauna

» VIP-sauna on seuralaisten kdytdssd, jos halliyhtié ei ole vuokrannut sitd.
Kerhohuone

« Kerhohuone on vapaasti seuran jasenten kdytdssd. Pida kerhohuone siistina!



Espoo Squash Rackets Club jarjestds kilpailusarjan
alle 19-vuotiaille squashpelaajille kaudella 2012 - 2013

Osakilpailut

Paikka: Esport Center, Koivu-Mankkaan tie 3, Espoo

Aika: Ottelut pelataan lauantaisin klo 10 - 14 Esp ar’-
CENTEIV

Sarjat: Tytétalle 11, 13,15, 17 ja 19 vuotta

Pojatalle 11,13, 15, 17 ja 19 vuotta
Pelipallo: Dunlop Progress luokissa alle 11ja 13,

@
Dunlop Pro luokissa alle 15, 17 ja 19 <E s R C

Pelaajien on kdytettdva suojalaseja.
Osanottomaksu: 10€ / osakilpailu (varaa mukaan tasaraha)
Palkinnot: Kaikille Hartwallin Jaffaa, parhaiten menestyneille eniten!

limoittautumiset: ~ Osakilpailua edeltavaan torstaihin klo 20.00 mennessa osoitteessa
www.esrc fi/jaffacup, josta 16ytyy myds kilpailun sdannét.
Osanotto edellyttaa squashseuran jasenyyttd ja squashlisenssia.
Osallistumisesta jaetaan Suomen Squashliiton rankingpisteita.

HARTWALL

Kilpailun johtaja:  Eero Salkala, eero.salkala@esrc.fi, puh. 040-578 9208

Jaffa Cup jatkuu taas. Tervetuloa mukaan!




