Helsingin Herakles auditoitiin 13.4. aikuisten liikunnan TAHTISEURAKSI Olympiakomitean ja
ESLU:n (Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu) auditoijien toimesta.

Parituntisen aikana kdvimme ldpi seuran hallintoa, viestintdd, markkinointi, ryhmd- ja
yksiloliikuntaa, kilpailutoimintaa sekd henkilostod. Oli todella mieltd lammittivdd kuulla
auditoijioiden toimesta kuinka "hyvin meilld on kaikki hoidettu". Suuri kiitos kuuluu teille
heraklesilaiset. Ilman teitd ei olisi meitd. Olen valtavan ylped meistd ja ylpeydelld kerron ettd
lopullisen yhteenvedon jilkeen toivon mukaan tulemme saamaan toisena painonnostoseurana
aikuisten TAHTISEURA-sertifikaatin. Kiitos teille jokaiselle.

Huhtikuun kuukausikisoissa ndhtiin omalla tavalla erilainen kisa, kun lavalle nousi pelkéstdan
Heraklesin nostajia. Oli todella hienoa huomata, ettd saamme oman véden kesken lavan tdyteen
urheilijoita! Paikalla oli myds ensikertalaisia, jotka tekivét upeita tuloksia! Kaikki tuloksen voi
lukea: Heraklesin huhtikuun kuukausikisat, Helsinki - Painonnostoliitto

Viikon kuluttua kilpaillaan Juniori Cupissa Kurikassa, ja sinne on Heraklesista 1ahddssé joukkue
nuorten kilpailuvastaava Juho Mitrusen johdolla.

Kilpailu on osakilpailujdrjestyksessa tdlle vuodelle 2/4. Lisdinfoa voi lukea: Juniori Cup 2023 2/4
Eteld-Suomen kevdtkisa Kurikka (KPK) - Painonnostoliitto

Juniori Cupissa huomioidaan suorituksia hiukan monipuolisemman, omasta ennétyksestd ja
onnistuneesta 6/6-sarjasta saa my0s lisdpisteita!

Herakles toivottaa kaikille junnuille kevyitd rautoja ensi viikonvaihteen kisaan!

Huhtikuun lopussa pidetddn myos valmentajien palaveri, jossa kiymme lédpi tulevaa kesad, ensi
syksya ja yhteisid valmennuslinjauksia.

Heraklesin hallitus kokousti 4.4. ja kokouksessa kdvimme 1dpi mm. uusia vastuualueita seké kuinka
toimintaan, jos ja kun seurassa havaitaan epdasiallista kdytostd.

1.4. eteenpdin Heraklesin koulutusvastaavana toimii Ulla Merjamo. Liséksi Ulla on seuran
jdsenvastaava. Ullan tavoittaa ldhiaikoina meilistd jasenyys@herakles.fi

1.4. eteenpdin Heraklesin nuorten kilpailuvastaavana toimii Juho Mitrunen. Nuorten kilpailuasioissa
Juhon tavoittaa meilistd: nuoriso@herakles.fi

Talla hetkelld meiltd puuttuu nuorten harrastevastaava.

Mité tehtavadn kuuluu? Siihen kuuluu lasten ja nuorten eli meilld junnujen viikoittaisten ohjattujen
tuntien suunnittelu yhdessa pj:n kanssa ennen seuraavan kauden alkua (1dhinna sijoittelu viikkoon
pdivd ja kellonaika, ohjelmointi tulee seuran valmennuspéallikoltd), sijaisten varmistaminen
sairastapausten aikana (jokainen valmentaja hoitaa itse omat sijaiset aina kun pystyy) seka
kdytdnnon asioista huolehtiminen (nditd juoksevia asioita joita tulee ja menee kuten muistuttaa
tuntien merkkaamisesta palkka.fi:hin jne)

OLETKO SINA HALUKAS KEHITTAMAAN JUNNUJEN

HARRASTETOIMINTAA yhdessa seuran hallituksen kanssa?

Laita sdhkopostia nuoriso@bherakles.fi ja kerro hiukan itsestdsi. Me hoidamme perehdytyksen ja
autamme sinut alkuun.

Lisdksi laadimme toimintamallin, miten toimitaan jos ja kun havaitsemme seurassa epdasiallista
kaytosta.
Heraklesissa on kdytossa Reilun pelin- sddnnét ja ne on luettavissa myds seuran nettisivuilta.

Reilun pelin saannét

1. Toisen ihmisen ja elamdn kunnioitus.

2. Terveyden ja hyvinvoinnin edistdminen.
3. Vastuu kasvatuksesta.
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4. Avoimuus, demokratia, rehellisyys ja oikeudenmukaisuus.
5. Kaikkien tasavertainen oikeus liikuntaan ja urheiluun.
6. Kestdva kehitys ja luonnon kunnioittaminen.

Eettinen ohjeistus

Toiminta pohjaa urheilun ja liikunnan eettisiin arvoihin, urheilun reilun pelin periaatteisiin seka
sukupuolten viliseen tasa-arvoon:

* Toimimme avoimesti

* Olemme rehellisiad toisiamme sekd myds itsedmme kohtaan

* Vaalimme terveellisid elaméntapoja

* Olemme toimissamme vastuullisia toisiamme ja ympéristéd kohtaan

* Kunnioitamme toinen toistamme

* Hyvdaksymme erilaisuuden

Mikali joku kokee tulleensa kohdelluksi epdasiallisesti, pahoittaa mielensa itseen kohdistuvista
kommenteista, tuntee olonsa epdmukavaksi seuran vuoroilla, on jokaisella oikeus tulla kuulluksi ja
ilmoittaa asiasta seuran johdolle. Heraklesilla on kdytdsséd varhaisen puuttumisen malli.

Mika on varhaisen puuttumisen malli?

Varhaisen puuttumisen kasitteella tarkoitetaan yleisesti sita, etta ongelmat havaitaan ja
niihin pyritaan Ioytamaan ratkaisuja mahdollisimman aikaisessa vaiheessa. Varhaisen
puuttumisen mallin tavoitteena on edesauttaa avointa keskustelua ennen kuin haasteet
kayvat ylivoimaisiksi. Varhainen puuttuminen ei yksinaan riita, vaan tarvitaan myos
hyvinvointia rakentavaa ja ongelmia ehkaisevaa tyota.

Noudatamme Véestoliiton ET OLE YKSIN- toimintaohjetta seuroille, ohjeen voi

Pidetain yhdessa huoli siitd, ettd jokaisella on hyva olla.

Kevitkausi etenee hyvaa vauhtia ja kesdkauden harjoitusvuorot on jo pdivitetty
seurakalenteriin nettisivuille. Muistutuksena ettd juhannuksesta heindkuun loppuun kaupungin sali
on kiinni.

Toukokuun lopulla 27.5. jarjestamme ison kisan HELSINKI-OPENIN, sinne tarvitaan taas
apukadsid ensin perjantaina rakentamaan kisalavaa klo 18- eteenpdin ja lauantaina purkamaan lavaa
kisan jalkeen. Lisdksi levynvaihtajia toivotaan paikalle runsain mdérin, silloin kenellek&én ei tule
liian pitkdd urakkaa levynvaihdon kanssa. Tuomarit ilmoittautukaa wa-ryhmaan Matti Likitalolle.

Kaikille HELSINKI-OPENissa kisaaville on tarjolla 13.5. leiripdaiva Teemu Roinisen johdolla.
Teemu on Lempaddlédn kasvatti ja itse kilpaillut maajoukkuetasolla painonnostossa.

IImoittaudu mukaan leiripdivdadn Suomisportissa: https://www.suomisport.fi/events/dcd77be6-f91e-
452a-b0c6-0b1b148646d4

Ja vield valmennusasiaa:
Heraklesissa on tarjolla erilaisia valmennuksia.
Péédset tutustumaan niihin seuran nettisivujen kautta: Aloita nyt! — Herakles
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