Skelleftea Squashklubb inbjuder till Damtraning,
Nyborjartraning och Enskild traning

Rehan Javed som &ar anstélld som squashtranare pa Skelleftea squashklubb kommer att kora igang
squashtraning bade i grupp och individuellt. Rehan som &r skolad i Pakistan besitter en gedigen
kunskap om squashtraning.

Squash ar enligt den ansedda tidsskriften Forbes den idrott som brdanner mest kalorier per timma.
Squashtraningen vander sig till alla typer av spelare fran nyborjare till dom som har spelat ett tag. Ta
chansen och testa squash som tréaning och du kommer att upptécka att squashtréaning ar bade roligt
och mycket effektivt. En halvtimme racker langt....

Damtraning

Vander sig till alla typer av spelare'y [ h dom som har spelat ett tagis 600 kr for 10
ganger. Man valjer om man vill tra :
Exempel pa traning

- Uppvarmning

- Genomgang av teknik

- Slagbvningar T oo

- Speldvningar
- Varje pass avlutas med ett fys-pass a ; I gy spinning.
Traningstider start Onsdag 16/1 - ' ™
Onsdagar 18.30-19.30

Lordagar 15.00-16.00

Anmal dig har squash@live.se eller pet

Nyborjar-trdaning
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Exempel pa traning

- Uppvarmning

- Genomgang av teknik

- Slagovningar

7 -xSpebvnmgar w
afrje pass avlutas med et fys p ss al
’nmgstlder w Manf.laé 14/1

Mano‘fagar 20.00-21.00

Lordagar 14.00-15.00

Anmal dig har squash@live.se eller per telefon 070-225 45 17 alt 0910-389 30
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Enskild traning

Du valjer sjalv nar du vill trédna. Pris 100 kr per tillfalle. :
Anmal dig har squash@live.se eller per telefon 070-225 45 17 alt 0910-389'3

Valkommen
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