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KAKKOSET OVAT IKUISIA!
llman kakkosia ei ole ykkosia.

Rinnakkaiset seuralehdet ESRC News, HSK
Squash ja Nikkiboxi julkaistaan nyt toista kertaa.

Kaksin kaunihimpi -ajatus on ohjannut seura-
lehtien tekoa muodin suuntaan.

Racketball tarjoaa meille mahdollisuuden pela-
ta kahta lajia squashkentalla.

Toivotamme kaksin verroin hauskempia kaksin-
ja tuplakaksinpeleja kuin ikind aiemmin.

Kaksi vierailevaa pdétoimittajaa:
Petteri Repo & Topias Aalto

HSRC:n yhteystiedot
Helsinki Squash Rackets Club ry
Haapaniemenkatu 14 B

00530 Helsinki

sihteeri@hsrc.fi

www.hsrc.fi

PUHEENJOHTAJALTA

Tervetuloa mukaan seuramme toimintaan!
Tirkeintd on hyvit kaverit ja pelaaminen.

Tilld kaudella seuraamme edustaa vuoden 2012 Eu-
roopan mestari Olli Tuominen. Miesten ja naisten
SM-liigajoukkueemme vahvistuivat usealla huippu-
pelaajalla.

Seuramme vanhempi kaarti loisti European Mastersis-
sa Prahassa elokuussa. Eetu Tuominen taisteli hienosti
M60-sarjan hopeamitalin.

Junioritoiminta on alkanut iloisissa merkeissi ja har-
joituksia on kahdesti viikossa. Osa junioreistamme
pelaa tilld kaudella squashliigaa II-divisioonassa.

Seuran toiminta on aktiivista myos squashliigan li-
siksi. Kerhoillat, treenit ja kisamatkat ovat tirked osa
kautta. Nimd tapahtumat ovat hieno mahdollisuus
tavata muita jasenid.

Kalevi Koivulan vetimit squashin ja racketballin vak-
karikisat antavat kaikille mahdollisuuden kilpailla
omalla tasollaan. Naisten klubi toimii edelleen sun-
nuntaisin.

Niistd kaikista hienoista tapahtumista 16ydit lisitie-
toa tistd lehdestd ja tietysti www.hsrc.fi-sivuilta. Netti-
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ovat aina vii-

meisimmait tapahtu-

mapiivitykset nikyvilli. Facebook-sivumme piivitty-
vit kotisivujen rinnalla jatkuvasti.

Kauden suurin tapahtumamme on edelleen Planeetta
Internet Dunlop Cup maaliskuussa 2014. Rakennam-
me tapahtumasta vielikin kansainvilisempai kuin vii-
me vuonna. Kesille 2014 on jo sovittu seuravierailu
Englannista, tisti lisdd verkossa keviilli.

Kaikki timi on mahdollista seuramme jisenten ja yri-
tysjdsenten avulla, kiitos teille kaikille!

Toivomme kaikilta aktiivista osallistumista kauden ta-
pahtumiin ja kilpailuihin.

Antti Lind
HSRC:n puheenjohtaja



Uusilla vélineilld ja vaatteilla
on syvdllinen merkitys squashille.

TAAS SILLA on uudet mailac javer-
meet ja aina se jaksaa iloita niisti!

Moni tuntee hahmon, jolle joskus
hymyilliankin. Kannattaa jaksaa hy-
myilld, silli hahmo uudistaa squashia
ja rakentaa siitd bisnestd paljon enem-
min kuin luuletkaan.

Sitd paitsi itse kukin meistd on
omalla tavallaan muodin mestari tai

seuraaja.

MUOTI VIE squashia eteen-
pdin teknologisen kehityksen
rinnalla. Ilman muotia ja tek-
nologista kehitystd pelaisimme
edelleen epimiellyttivissi vaatteis-
sa ja puumailoilla.

Muodin avulla otamme uutuuksia
haltuun. Siksi vaate- ja vilinevalmis-
tajat niin mielellddn uudistavat vire-
jd ja kuoseja aina kauden alussa.

- Viime kauden maila on ihan
yhtd hyvd kuin timi uusi, ar-
vioi HSRC:n Kalevi Koivula.

Ehkd niin, mutta uusi ilme
tekee uudesta mailasta kiin-
nostavan ja lisid sen myyntii.

Viimeistiin kahden - kol-
men kauden kuluttua teknologi-
nen kehitys on parantanut mailaa
niin, etti kiinnostuvuudelle saa var-

masti vastinetta.

JATKUVASSA UUDISTUMI-
SESSA on kirouksensakin. Kun
l6ytad itselleen mieluisan mai-
lan tai kenkiparin, kannattaa
saman tien ostaa useampi,

kun sitd vield on tarjolla. Muuten jou-
tuu taas etsimiin itselleen uudet.
Paljon pelaavan kannattaa joka ta-
pauksessa ostaa useita kappaleita, jot-
tei ainoa maila ole jinnityksessi kau-
den tirkeimmilld hetkelld, ja jotta
kengit ehdisivit vililld kuivua hiesti.
Tirkein tapahtuman aikana on
kiva pelata edustuspaidas-
sa ja mailalla, jossa




on uudet jinteet ja uusi grippi. Se on osa valmistau-
tumista ja monella pelaajalla sithen liittyy mystiik-
kaakin.

Maailman huiput kiyttivit jopa tukihousuja ja
-sukkia pelatessaan. Tiukat polvisukat nikyvit kau-
as, ja jos katsoo oikein tarkkaan, huomaa trikoiden
pilkottavan shortsien alta. Niiden kerrotaan lim-
mittdvin ja tukevan lihaksia, mutta kylld niilld on
esteettinenkin ulottuvuus.

Niin maailman huippu kuin klubipelaajakin
haluaa valmistautua kunnolla kauden tai piivin
upeimpaan koitokseen. Squashia on niin mukava
pelata edustavasti ja tdysilla!

MUOTI LUO monipuolisuutta. Siksi vilineval-
mistajalla voi olla keskeniin kilpailevia mailoja,
vaatteita ja kenkid. My6s kaupan omia brindeji on
tarjolla jopa mailoissa.

Monipuolisuus saa meidit kiinnittimiin huo-
miomme seki uudistumiseen etti olennaiseen.
Muoti herittii uteliaisuutemme, rohkaisee kokei-
lemaan uutta ja sitd kautta lisdd harrastuksemme
nautinnollisuutta.

Muoti karnevalisoi, miki nykyiin on hyviksyt-
tivimpid naisille kuin miehille. Tdmin artikkelin
kuvituksessa esitellddn uusinta naisten squashmuo-
tia tarkoituksena kannustaa myds miehid kiinnos-

tumaan muodista. Squashissa miehetkin saavat olla
kauniita.

Monipuolisuus voidaan nihdi harmillisenakin.
Pallomerkkien, pallojen ja jopa palloerien ominai-
suuksista keskustellaan intohimoisesti. Siini onkin
melkoinen haaste pallonvalmistajille! Kuinka tuot-
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taa squashpalloja, jotka ovat ominaisuuksiltaan tu-
tuksi koettuja, mutta kuitenkin eroavat edukseen
kaikista muista?

Yhi edelleen jotkut muistelevat kaiholla suosikki-
pallojansa joltakin menneelti aikakaudelta. Kultaiset
muistot heille sallittakoon, mutta viirissi he ovat,
silldi nykymailoilla pelataan erilaista squashia kuin
ennen. Muoti on luonut uudet muotit ja nuotit.

- KUNNON URHEILUVAATETUS ja kunnon
vilineet kuuluvat kunnon pelaamiseen, kertoo aina
itse niin tyylikds HSK:n Markku Hyrske.

Tekniset materiaalit uudistivat squashvaatetuk-

sen. Squashvaatteissa voi viihtyi, kun ei enii
tarvitse pukeutua huonosti istuviin, hiked
kerddviin ja hiertdviin paitoihin ja shortsei-
hin, jotka ajan myétd kauhtuvat ja homeh-
tuvat.
Materiaalien toimivuuden ohella niiden ul-
koniké kehittyi. Leikkaukset ja uusien virien
yhdistely muuttavat vaatteen luonteen. Toimi-
vuuden ohella muodissa leikitelldin ja jopa hul-
lutellaan.

Samaa toimivuuden ja tyylikkyyden yhteispelid
on nihtivissi uusissa squashmailoissa ja -kengissi.
Ne suorastaan huokuvat intohimoista hauskanpi-
toa.

Etko usko? Vilkaise ympirillesi seuraavassa ker-
hoillassa: hyvissi vilineissid pelaava niyttdd nautti-
van enemmin kuin surkeissa vilineissi pelaava.

Kisa- ja tapahtumapaidoista kiytdssi pysyvit
tyylikkiit ja toimivat.



MISTA MUOTITIETOINEN loytii squash-

vaatteensa ja -vilineensi? Jos ei tyydy tavallisten ur-

heilukauppojen puutteelliseen valikoimaan, vaih-
toehdoiksi nousevat squashhallien pro shopit ja
verkkokauppa.

Pro shopit tarjoavat mahdollisuuden tutustua
tuotteisiin ja saada henkilokohtaista neuvontaa
ennen hankintaa. On tirkeii valita nimenomaan
squashiin sopivat sisipelikengit. Mailoja hankki-
essaan kannattaa testata useita malleja, jotta loytdd
itselleen sopivan. Ja vaatteiden tulisi olla mukavia
my®ds squashin vauhdikkaimmissa hetkissi.

Verkkokaupat puolestaan tarjoavat laajan va-

likoiman ja kitevin tavan tarkastella valikoimaa.

Verkkokaupassa on hydtyd siitd, ettd tietdd itse, |
mitid haluaa. Suomalainen verkkokauppa palvelee
tutusti kotimaisella kielelld ja kotimaisilla ehdoil-

la. Kansainvilisilli markkinoilla monet brittildiset
kauppiaat ovat palvelleet suomalaisia hyvin.

Hintatietoinen malttaa odottaa malliston lop-
puunmyyntid ja squashtapahtumien yhteydessi jir-
jestettivid erikoistarjouksia.

Erotumme
eduksemme!

MUOTI MYOS yhdistii. Se on samaan aikaan
yhteisollisyyttd luovaa ja perinteitd kunnioittavaa.

Yheiiled haluamme muodin kautta osoittaa yk-
silsllisyyttimme ja etevyyttimme. Toisaalta halu-
amme osoittaa kuuluvamme joukkoomme, squash-
seuraan ja -yhteisé6n.

- Meilld junioreiden toivotaan kiyttivin seura-
paitaa harjoituksissa ja kilpailuissa, ESRC:n Raila
Luhtala kertoo. Tdmi luo yhteenkuuluvuuden tun-
netta ja nostaa junioreiden profiilia seurassa.

Samalla tavalla seniorit rakentavat yhteenkuulu-
vuuden henkei seurajuhlissa ikivanhoissa klassik-
kopaidoissaan.

Toki meitd on moneksi, eivitkd kaikki halua
noudattaa muodin uusia virtauksia. Vasta- ja ala-
kultcuurit tarvitsevat kuitenkin valtavirran, josta
erottua.

Squashin pelaajina erotumme joka tapauksessa

eduksemme massaurheilun valtavirrasta.

PAASET NAUTTIMAAN kaikesta tisti uudesta
ja yhteisollisyyttd rakentavasta muotitietoisen peli-
kaverisi ansiosta.

Joten hymyile hinelle kiitollisesti, kun tapaat-
te ensi kerran. Hin vie squashia eteenpiin sinunkin
puolestasi. Ja rohkaistu vililld hulluttelemaan itsekin!




| HSRC:n kalenteri kaudella 2013-2014 |

24.8.

8.9.

2013

ELOKUU

HSRC:n Nelinpeli- ja Racketball-
mestaruuskilpailut Kalevi Koivulan
johdolla.

YYSKU
8.9

Merihaan Nelinpeli-GP

Vakkarikisan syyskauden avaus

LOKAKUU

6.10.
19.10.

19.10.

Merihaan Nelinpeli-GP

Nelinpelin epavirallinen
SM-kilpailu

Squashin alkeiskurssi

MARRASKUU

1.11.
9.11.
17.11.
23.11.
PERNE
24.11

Erikoisseurailta
Squashkurssi
Merihaan Nelinpeli-GP
Dunlop Kunto Cup
Tosimieskisat
Racketballkisat

JOULUKUU

8.12.
8.12.
13.12.

Merihaan Nelinpeli-GP
Vakkarikisan paattajaiset

Puurojuhla seuraillassa

12/2013 Olli Tuomisen naytosottelu

28.12.

Raketti-Cup
-racketballkilpailu

2014

TAMMIKUU

12.1.
12.1.

Merihaan Nelinpeli-GP

Vakkarikisan kevatkauden avaus

HELMIKUU

1.2.
9.2.

Squashin alkeiskurssi

Merihaan Nelinpeli-GP

MAALISKUU
1.-2.3. Planeetta Internet Dunlop Cup

9.3.
22.3.

Merihaan Nelinpeli-GP

Squashkurssi

HUHTIKUU

6.4.

Merihaan Nelinpeli-GP

KESAKUU

7.6.

HSRC:n mestaruuskilpailut

Helsinki
Squash
Rackets
Club

Viikottaiset tapahtumat

MAANANTAISIN

Klo 17-18 Nuorempien junioreiden treenit (alle 13v.)

Klo 18-19.30 Vanhempien junioreiden treenit
Klo 19.30-21 Viikkotreenit aikuisille

TORSTAISIN

Klo 18.30-19.30 Nuorempien junioreiden treenit (alle 13v.)

Klo 19.30-21 Vanhempien junioreiden treenit

PERJANTAISIN

Klo 18-20 Seurailta

LAUANTAISIN

Klo 17-19 Kuntoklubi

SUNNUNTAISIN
Klo 17-19 Naisten klubi (loka-huhtikuu)

Klo 18-19.30 Naisten klubi (syys- ja toukokuu)

Kiitamme yhteistyostd.

Helsinki Squash Rackets Clubin
yritysjdsenet
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C Tukitek TECTOR o bpunzor

MELTRON

REMOVING DARKNESS




N

Teksti ja kuvat: Petteri Repo

Takana vasemmalta Olli Tuominen, Kristian Rautiainen,
Jaakko-Antti Peltola, Juha Hatjasalo ja Kenneth Wennstrom.
Edessd vasemmalta Carina Bjornstrom, Cola Bjornstrom
ja Maarit Ekholm.

Olli Tuominen kantaa
Nikkiboxia ylpedsti.

Runkosarjaa pelataan 5-6 kierrosta
sekd SM-liigassa ettéd divisioonissa
seuraavina pelipdivina:
28.9.2013
2.11.2013
14.12.2013
11.1.2014
15.3.2014
5.4.2014

Playoffsit ja karsinnat pelataan
26.4.2014

Tarkemmat tiedot Ioytyvat
squash.fi:sta. Tervetuoa mukaan
pelaamaan ja fanittamaan!

-LIIGASSA ON PALJON PELISSA

Edustusjoukkueilla on kovat tavoitteet

Squashin Euroopan mestaruuden ja lukuisia Suomen
mestaruuksia voittanut ammattilaispelaaja Olli Tuo-
minen edustaa HSRC:td kaudella 2013-14.

“Tosi hyvi fiilis, tosi kiva palata HSRC:hen”, hy-
vintuulinen mestari kuvailee seurasiirtoaan. “Minulla
on paljon hyvid muistoja HSRC:std.”

HSRC:n riveissi Tuominen voitti junioreiden Eu-
roopan mestaruuden vuonna 1997, aloitti maajouk-
kueuransa ja voitti ensimmdiset yhdeksin yleisen luo-

kan Suomen mestaruuttaan vuosina 2000-2008.

Miehilld mestaruus tavoitteena

“Tahtddmme liigamestaruuteen”, Tuomisen tulosta
innostunut SM-liigajoukkueen kapteeni Juha Hatja-
salo iloitsee. Viime kaudella HSRC:n joukkue jii ti-
piristi mitalipeleistd, miki johti joukkueen perusteel-
liseen vahvistamiseen.

Tuomisen lisiksi HSRC:n miesten joukkue on
vahvistunut juniorilupaus Kristian Rautiaisella ja ko-
keneemmalla Jaakko-Antti Peltolalla.

Rautiaisen uran ennakoidaan kehittyvin hyvin seu-
rassa, joka on Tuomisen ohella kehittinyt Juha Rau-
molinista kansainvilisen juniorimestarin.

“Seuran vaihto tekee hyvii urani tissi vaiheessa.
Hyvi nihdd, kuinka HSRC:ssd toimitaan”, Rautiai-
nen arvioi. “Kevidn mitalipeleissi Rautiainen on tosi
kovassa iskussa’, HSRC:n puheenjohtaja Antti Lind
lupaa.

“Mestaruutta kohti menniin”, Peltola toteaa tyy-
nesti. Miesten joukkueen virallinen tavoite onkin
voittaa Suomen mestaruus.

Miesten joukkueessa pelaavat Olli Tuominen,
Kristian Rautiainen, Benedek Sebok, Kenneth Wenn-
strom, Jaakko-Antti Peltola, Juha Raumolin ja Juha
Hatjasalo. Varamichini toimivat Tommi Ekholm,
Heikki Kononen ja Henri Kronlund.

Naiset tdhtddvdt kirkkaampaan mitaliin

Naisten SM-liigajoukkue vahvistui eestildiselld Sille
Rikolla. “Tavoite on kirkastaa viime vuoden pronssi-
mitali”, puheenjohtaja Lind toteaa.

Naisten joukkueessa pelaavat Maarit Ekholm,
Michaela Bjérnstrom, Sille Rikko, Carina Bjornstrom
ja Cola Bjérnstrom.

Kevdadlld ollaan
kovassa iskussa!

OSALLISTU
ITSEKIN LIIGAAN!

HSRC:lla on SM-liigassa pelaavien
edustusjoukkueiden lisdksi yksi jouk-
kue miesten ykkdsdivisioonassa ja
kolme joukkuetta miesten kakkosdivi-
sioonassa.

Tule rohkeasti mukaan divarisquas-

hiin! Luvassa on hauskoja pelihetkia
joukkuekavereiden kanssa. Puheen-
johtaja Antti Lind kertoo sinulle mie-
lellddn enemman divarisquashista:
puh. 044-552 9008, antti.lind@hsrc.fi.

Lisdda riemukasta paikalliskilpailua
kakkosdivisioonaan tuovat Helsinki
Senatorsin uusi farmijoukkue ja paluun
liigasquashiin tehnyt Helsingin Squash-
kerho.




”Onko tukka hyv o0 merkki?”

MUOTI JA NAYTTAVYYS
ON OSA URHEILUA

Serena Williams, Tiger Woods, Jelena Isinbaje-
va, David Beckham. Listaa voisi jatkaa ja siihen
voi hyvin nimetd my&s joukon suomalaisia huip-
pu-urheilijoita. Loistavia ja menestyneitd urhei-
lijoita, joiden ympiirille on rakennettu urheilun
rinnalla myds huomattavaa liiketoimintaa liitty-
en heidin kiyttimiinsi urheiluasusteisiin.

Urheilija haluaa menestyd -
ja toimia mannekiinina

Huippu-urheilija haluaa urheilla ja kilpailla, kos-
ka hin haluaa menestyd, hinelle voittaminen on
kaikkein tirkeintd. Ja kun urheilija menestyy, ha-
nesté tulee tuotteiden ja palveluiden markkinoin-
nin kannalta kiinnostava kohde. Huippu-urheili-
joiden kdyttimit asusteet ovat tinddn olennainen

osa urheilijan kokonaisuutta ja sitd “pakettia’,
jolla urheilijaa markkinoidaan ympiri maailmaa.
Kun Tiger Woods aikanaan teki sopimuksen ur-
heiluvarustejitti Niken kanssa, hintalappu oli
100 miljoonaa dollaria.

Osalle huipuista on suunniteltu omat asustemal-
listonsa ja nditd tuotteita myydain heidin nimil-
l44n ympiri maailmaa miljoonia kappaleita. Tuo-
temerkit myos palkkaavat huippusuunnittelijoita
luomaan entistd houkuttelevampia tuotteita, ku-
ten toinen kirkimerkki Adidas teki pyytdessidn
Paul McCartneyn tytirti Stella McCartneyta
suunnittelemaan naisille urheilumalliston, jossa
yhdistyy sporttisuus, tyylikkyys ja eleganssi. Mie-
luumminhan sitd toki urheilee tyylikkiissd kuin
nukkavieruissa 2 i i



TUOTEMERKIT
PALKKAAVAT

HUIPPU-
SUUNNITTELIJOITA

Lomnnranns,
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Onko tuotemerkilld valia?

Kun kysyin joukolta nuoria urheilijoita, mi-
ten he suhtautuvat urheilussa kiytettiviin
asusteisiin, mielipiteet jakautuivat aika ta-
valla. Osalle nuorista naisista tuotemerkilld
(brandilla) on merkitysti asusteita valittaes-
sa, osalle taas merkilli ei ole mitiin mer-
kitystid. Yllattivii oli, ettd kyselyyn vastan-
neiden nuorten miesurheilijoiden mielesti
merkilld oli selvisti enemmin vilii kuin
naisten kohdalla. Samoin se, milti asusteet
niyttivit, merkitsi miehille enemmin kuin
naisille.

Tarkoituksenmukaisuus
ratkaisee

Urheiluasusteiden markkinointi on tini
piivini globaalia ja massiivista. Televisio,
sosiaalinen media, lehdet ja erilaiset tapah-
tumat ympiri maailmaa houkuttelevat ih-

SUORITUSTA
PARANEE Jp

ITSELUOTT
KASVAp | MUS

misii valitsemaan itselleen merkkiasusteet,
koska niilli suoritustaso paranee ja itseluot-
tamus kasvaa. Mielikuvat ovat aina myy-
neet ja tulevat myymiin aina jatkossakin.

”Haluathan sinikin olla Williams,
Woods, Tero Pitkimiki, Kiira Korpi tai
Hanna-Maria Seppild.”

Haastateltuja nuoria tuotemerkkien
iso, nikyvi markkinointi ja mainonta ei
tuntunut hiiritsevin, ja kun heilti kysyt-
tiin, ovatko he valmiita maksamaan halu-
amistaan urheilun merkkivaatteista muita
vaatteita korkeamman hinnan, naiset eivit
halunneet maksaa, miehet kyllikin. Vastan-
neet olivat lihes kaikki yksimielisid siité, et-
tei heidin tarvitse niyttii urheillessaan hy-
viltd, asusteiden tarkoituksenmukaisuus on
tirkein tekiji.

Yhti kaikki, urheiluvarustebusiness on
isoa liiketoimintaa, jossa menestyvillid ur-
heilijoilla on huomattava rooli. Ja miksei
olisi, se hyddyttid niin valmistajaa, urhei-

lijaa ja siti suurta ku-

luttajaryhmii, joka ha-
luaa samaistua suureen
urheilijaan ja omaan ido-
liinsa.

Tihin juttuun haastateltiin

17 Helmi Liiketalousopis-
ton Urheilija-akatemiamerko-
nomiopiskelijaa.

"TARKEINTA ON
MUKAVUUS JA SOPIVUUS"

Nea Falck (15) on karkipddn nuoria squashpe-
laajia Suomessa. Han edustaa Espoo Squash
Rackets Clubia ja kuuluu nuorten maajoukkue-
ryhmddn. Nea kilpailee sddnndllisesti kotimaas-
sa ja myos ulkomailla ottaessaan osaa Junior
Open -kisoihin eri puolilla Eurooppaa.

"Musta on tarkedd, ettd asusteet ovat hy-
vannakaisia, siitd tulee itsevarmempi olo. Mut-
ta vield tarkedampad on pelivaatteiden muka-
vuus ja sopivuus omaan lajiin”, Nea toteaa.
Nea on valmis panostamaan asusteisiin myos
rahallisesti.

"Kalliimmat asusteet ovat usein parempilaa-
tuisia ja materiaalilla on tosi iso merkitys asus-
teiden kohdalla. Niiden pitdd tuntua hyviltd
padlld. Ja musta on ihan hyvd, ettd mallistot
myos vaihtuvat vuosittain, koska urheiluvaat-
teiden kohdalla se merkitsee my6s usein sitd,
ettd niissd on jotain aiempia malleja parempia
juttuja.”

Kun Nealta kysyy, héiritseeko urheiluvélinei-
den ja —asusteiden jatkuva markkinointi ja mai-

nonta hantd, han vastaa, ettei se hantd hai-
ritse.

"Sitd on joka puolella koko ajan, mutta sii-
hen on jotenkin niin tottunut.”

Squash on maailmanlaajuisesti pieni laji,
joten myds mailojen, tossujen ja asusteiden
markkinointi vaikkapa tennikseen verrattuna
on vaatimatonta. Suomessa parhaat valikoi-
mat ovatkin saatavilla squashhalleilla, eivat ta-
varataloissa tai urheiluliikkeisséa.

Kun paékaupunkiseudulla kdy HSRC:n ko-
tihallilla Merihaassa, HSK:n hallilla Talissa tai
Nean oman seuran ESRC:n hallilla Espoossa,
|6ytdd varmasti itselleen hyvét ja sopivat pe-
livarusteet. Ja jos haluaa liséksi panostaa tyyli-
seikkoihin, sekin onnistuu.




Teksti: Petteri Repo
Kuva: Tommi Tapola

il

Racketball tarjoaa hyvdd
kuntoliitkuntaa ja uusia
pelikavereita

SQUASHKENTAT ovat saaneet uutta kiyttod
racketballin saavuttua Suomeen kaksi vuotta sitten.
Moni on hieraissut silmidin, kun yhi useammalla
kentilld annetaan hauskan nikéiselld mailalla kyy-
tid suurelle pomppupallolle.

“Et kai sind ole tdysin racketballiin siirtynyt!”,
on itse kukin saanut kuulla kysyttivin.

MISTA timi racketball-into squashin pelaajien
keskuudessa oikein juontaa? Ainakin on selvii, ettd
racketballin pelaajilla on usein hauskempaa kuin
muilla.

Racketballia pelataan rennommalla asenteella
kuin squashia. Kun palloa ei saa vikisin runtattua
takakulmiin tai nikkeihin, pitdd malttaa mielensd
ja pelata monipuolisesti. Pelin hitauden ja mailo-
jen lyhyyden takia tulee harvemmin kinaa leteistd
ja strokeista.

Jopa racketball-kilpailuissa on rennompi mei-
ninki kuin squashkilpailuissa.

OSANSA racketballin suosioon on silld, ettei laji
ole yhti repivi kuin squash. Klubipelaaja liikkuu
enemmin racketballissa, mutta rauhallisemmin
kuin squashissa. Pallorallit ovat pidempid, miksi
racketball on yksinkertaisesti parempi kuntoliikun-
talaji kuin squash.

Racketballista nauttiakseen ei tarvitse olla yhti
hyvissi kunnossa kuin squashissa. Pelin jilkeen ei
lihaksia ja nivelidkain satu niin paljon.

Racketball on

RACKETBALLIN hienouksiin kuuluu sekin, etti
hauskaa pelid syntyy hyvinkin eritasoisten pelaajien
kesken. Voit haastaa lajin huippupelaajan ja naut-
tia kivan pituisesta pelistd ilman ettd hinkiin tiy-
sin turhautuu.

Vield hienompaa on se, etti voit kutsua kenet
vaan kaveripiiristdsi pelaamaan kanssasi. Siitd syn-
tyy aina kivaa pelid kummallekin, vaikka kaverisi ei
olisi squashkenttii aiemmin nihnytkdin. Samaa ei
voi sanoa squashista, jossa olet liian ylivoimainen.

Ja jos kaverisi on joskus kokeillut squashia, hin
oppii racketballin niksit saman tien.

Jhan

Kkoslajl

LAJINA: racketball saattaa pelastaa squashin.
Racketball edustaa sellaista helppoutta ja hauskuut-
ta, joka on edellytys suurille harrastajam@irille.

Kotihallisi tulevaisuus saattaa riippua racketbal-
lin suosion kasvusta, silld squashjdirid ei endd synny
samaan tahtiin kuin ennen. Moni squashjiiri jou-
tuu myos vihentdimiin pelaamistaan ikddncyessdin
kehon kasvavan kolotuksen mydti.

Kokeile racketballia rohkeasti — se on upea kak-
koslaji kaikille squashin pelaajille ja aika monelle
ihan ykkéslajikin.



Perustietoa squashista

PELIN IDEA

 Pelaajat lydvét vuorotellen.

« Pallon voittaa pelaaja, joka viimeisena ly6 pallon oi-
kein etuseindén (yld- ja alarajan valiin).

e Lyonti saa mennd etuseinddn minka tahansa seindn
kautta.

« Pallo on lydtavé yhden lattiapompun jélkeen tai en-
nen sitd lentolydntind suoraan ilmasta.

 Lydneen pelaajan on véistettdvé siten, ettd toisella
on vapaus liikkua palloon ja lyoda.

SAANNOT

» Syotto on lyotdva jalka syottoruudussa ja pallon on
osuttava etuseindssa ylarajan ja sy6ttorajan vdliin ja
sieltd lennettdvd kohdealueelle vastakkaiseen taka-
kenttaneljannekseen.

* Muut lyonnit lydddén etuseindén 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
héiritsevdn lahelld, on suoritus keskeytettavé, jolloin:

« joko lydntivuorossa oleva voittaa pallon (eli "stro-
ke"), jos toinen estdd lydmastd suoraan etuseinddn
(voittava lyontitilanne) eli on lydntilinjassa tai pallo
osuu haneen.

Teksti ja kuvat: Markku Hyrske

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

Huom! Hyvé pallon suuntaaminen mahdollistaa oi-
kean vdistdmisen.

PERUSTAKTIIKKA

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

» Ly6 ensin takakulmaan ja sitten vasta etukulmaan,
kun kaveri on palauttanut helpon keskikentalle.

o 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 1

¢ Rento ote — ei puristusta.

« Sormet ohjaavat mailaa.

o Etusormi irti keskisormesta.

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

Mailaote.

Lyoénnin vaiheet {
kdmmenella.
4 3

%el

LYONNIN VAIHEET
KAMMENELLA JA RYSTYLLA

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

2. Vaakaheilaus kohti palloa, paino siirtyy tukijalalle.

3. Osuma lyontikdden olkapdédn etupuolella kyynar-
péa suorana, hyva tasapaino.

4. Saatto eteen pallon suuntaan ylos.

JO PUOLI TUNTIA TEHOAA
JA TUO HYVAN OLON

Véhan liikkuntaa harrastaneella jo 1/2 tuntia squashia
pari kertaa viikossa parantaa monipuolisesti fyysisté
suorituskykya.

Vaikka squash on tehokasta, se ei kuitenkaan ole re-
pivédd, jos lyontitilanteisin menee hyvalla 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 rdjahtdvdd voimaa. Lenkkeily kehit-
td4 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.

Lyodnnin vaiheet
rystylla.

: ormkin sopisi J’”'ttda,,
/

Juniorien taitotasotestit
Seuravalmentajat jdrjestavat
suoritustilaisuudet.

1. VALKOINEN MERKKI

10 lyontida pompusta etuseindadn
perédkkdin (saa itse valita etdisyyden)
« 5 yritysta per puoli

2. HARMAA MERKKI

5 yritystd / testi / puoli

1. TESTI
 Perdkkaiset lyonnit takakentalle:
kdmmen 10 lyontid, rysty 10 lyontia

2. TESTI
» Jatkuva crossivolley: 20 lyontia

3. MUSTA MERKKI i‘}

Aikaa testin suorittamiseen 5 minuuttia l‘

1. TESTI

« Jatkuva lyonti takaa taakse (pomppu
lattian kautta takaseindan, koko taka-
kenttd): kimmen 10 lyontid, rysty 10
lyontia

2. TESTI

 Perhonen lennosta 20 lyontia

FYSIIKKAMERKKITESTI:
PURPPURA MERKKI

1. Eteentaivutus varpaisiin penkilla
seisoen (+/- cm)

2. Kaikki spagaatit (+ cm)

3. Vatsalihakset 30 sek.

4. Punnerrukset 30 sek.

5. Viivahyppely (2 m) 30 sek.

 Venytyksistd saatuihin miinuspisteisiin i-
satdan lihasliikkeistd saadut pluspisteet
« Yhteistulos nolla on hyvaksytyn raja

Léhde: Suomen Squashliitto ry
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Vuonna 1971 perustettu Helsinki Squash Rackets
Club on Suomen vanhin yhtijaksoisesti toiminnassa
ollut squashseura. Perinteikis HSRC on my®s Suo-
men toiseksi suurin seura yli 200 jisenellddn. Seuran
kotihalli ja tukikohta on Merihaan Pallohalli.

HSRC tunnetaan erityisesti kilpailutoiminnastaan.
Tistd 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 maanantaisin. Torstaisin kokenut ammattivalmen-
tajamme Ari Pelkonen vetdd eri-ikiisisti junioreista
koostuvia ryhmid. Maanantaisin valmentajana toimii
Tommi Lind.

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:

¢ Ari Pelkonen, puh. 050 460 1270,
ari.pelkonen@hsrc.fi

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

Harrastustoiminta
Kaikki jisenet ovat tervetulleita pelaamaan seurail-
toihin perjantaisin kello 18-20 Merihaan Pallohallil-
le. Maksa seurailtamaksu kassalle ja kirjoita nimesi
listaan. Kahden erdn jilkeen vaihdetaan kendille uu-
det pelaajat, jotta kaikki pddsevit pelaamaan. Kiyn-
nissd on myds seurailtaranking, johon osallistuminen
on vapaachtoista.

Kauden aikana jirjestetddn myos erikoisseurailto-
ja, joissa on vaihtelevaa mukavaa ohjelmaa. Syyskau-

Helsinki Squash Rackets Club

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

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

Sunnuntai-iltaisin pelataan ja treenataan Naisten
klubilla. Saatavilla on myés valmennusta 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-
nddn ja niitd voi pelata sekd Merihaassa ettd Talihallis-
sa. Valittavissa seki squash ettd racketball.

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

Lisdtietoa harrastustoiminnasta:

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

* Kalevi Koivula, puh. 041 516 2514

Kilpailutoiminta

HSRC jirjestdd perinteisesti kevitkaudella Suomen
Squashliiton alaisen Eliittisarjan kilpailun. Planeetta
Internet Dunlop Cup kilpailua on jirjestetty jo vuo-
desta 1973.

Squashliigassa HSRC:lld on useita sekd miesten
ettd naisten joukkueita kaikissa sarjoissa. Ota yhteys
joukkueiden kapteeneihin jos haluat pelaamaan liigaa,
lisitietoa www.hsre fi.

Lisdtietoa kilpailutoiminnasta:
¢ Juha Hatjasalo, puh. 050 362 1686,
juha.hatjasalo@hsrc.fi

Jdseneksi

Tervetuloa HSRC:n jdseneksi! Tdytd nyt jiasenhake-
muslomake seuran kotisivuilla www.hsrc.fi.
Vuosimaksut 2013 (ei erillisti liittymismaksua):

e Aikuiset: 45 euroa

* Nuoret 19-25 v: 25 euroa

¢ Juniorit alle 19 v: 10 euroa

* Ainaisjisenet: 17 euroa

Lisitietoa jdsenasioista:

e Sihteeri Lupu Pitkinen, sihteeri@hsre.fi

* Rahastonhoitaja Anneli Koivula, anneli.koivula@hsrc.fi

HSRC:N JASENEDUT 2013-2014

Edulliset pelivuorot ja kausikortit Merihaan Pallohallilla
e Ma-pe klo 16-21: 10 euroa/tunti/pelaaja

» Muut ajat: 5 euroa/tunti/pelaaja

e 12 kk kausikortti: 490 euroa (sisdltdd VIP-saunan ja kuntosalin)
» 6 kk kausikortti 290 euroa

3 kk kausikortti 190 euroa

Seuraillat

« Seurailta pe klo 18-20: Aikuiset 9 euroa, juniorit 2,5 euroa
« Kuntoklubi la klo 17-19: Aikuiset 7 euroa, juniorit 2,5 euroa
 Kausikorteilla seurailtoihin ilman lisdveloitusta

Naisten klubi

» Sunnuntai-iltapdivisin: 5 euroa/pelaaja (juniorit ja opiskelijat 2,5 euroa)

» Syyskuu ja toukokuu klo 18-19.30, lokakuu-huhtikuu 17-19

« Joulutauolle klubi ja& 15.12. pelien jalkeen ja pelit jatkuvat tammikuussa 12.1.2014

Juniorit (alle 19 v.)

« Pelimaksu ma—pe ennen kello 15: 2,50 euroa/tunti/pelaaja (ei ennakkovarausoikeutta)

e Pelimaksu la—su: 2,50 euroa/tunti/pelaaja (ei ennakkovarausoikeutta)

» Valmennustunnit: 50 % alennus normaalista kenttdmaksusta

« Seura korvaa Squashliiton kalenterissa olevat kisa- ja leirimaksut

 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-divisioonissa

Merihaan Pallohallin Pro Shop

» 15 % alennus normaalihintaisista tuotteista (kengat ja mailat) seuran jasenille

Kuntosali

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

o Sisdltyy seuran 12 kk kausikorttiin (hinta 490 euroa)

VIP-sauna

« VIP-sauna on seuralaisten kdytossa seuraillassa perjantaisin, jos ei halliyhtié ole vuokrannut sitd
« VIP-sauna on 12 kk kausikortin ostaneiden kdytossé aina, jos ei halliyhtio ole vuokrannut sitd

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



Hartwall Jaffa Cup

Espoo Squash Rackets Club jarjestaa kilpailusarjan
alle 19-vuotiaille squashpelaajille kaudella 2013 - 2014

Osakilpailut

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

Aika: Ottelut pelataan lauantaisin klo 10 - 15 E sp Dr ’_

CENTEIRT

Sarjat: Tytotalle 11,13, 15, 17 ja 19 vuotta
Pojatalle 11,13, 15, 17 ja 19 vuotta

@
Pelipallo: Dunlop Progress luokissa alle 11 (tytot ja pojat) ja 13 (tytot),
Dunlop Pro luokissa alle 13 (pojat), 15, 17 ja 19 E S R 'C
Pelaajien on kaytettava suojalaseja.

Osanottomaksu: 10€ / osakilpailu (varaa mukaan tasaraha)

Palkinnot: Kaikille Hartwallin Jaffaa, parhaiten menestyneille eniten!

Iimoittautumiset: Osakilpailua edeltavaan torstaihin klo 20.00 mennessa osoitteessa =
www.esrc fi/jaffacup, josta [6ytyy myos kilpailun sadnnét. JAFIA
Osanotto edellyttda squashseuran jasenyytta ja voimassaolevaa squashlisenssia.

Osallistumisesta jaetaan Suomen Squashliiton rankingpisteita.

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

Taas pelataan Jaffa Cupia. Tervetuloa mukaan!




