Hyvaa marraskuun puolivalia

Heraklesin toiminnassa uutena alkaa Herakles Akatemia vuoden 2025 alusta.

Herakles Akatemia on tarkoitettu seuran alle 18-vuotiaille painonnostajille, joilla on
tavoitteena kilpailla ja saavuttaa tulosrajat U15/17 ja / tai U20/23
suomenmestaruuskisoihin vuonna 2025. Herakles Akatemia on tarkoitettu myos niille
seuran alle 20/23-vuotiaille painonnostajille, jotka eivat ole oikeutettuja
urheilijasopimukseen vuonna 2025 ja joilla on tavoitteena kilpailla ja saavuttaa tulosrajat
U20/23 suomenmestaruuskisoihin vuonna 2025. Herakles Akatemia pitaa sisallaan
leiripaivan kerran kuukaudessa Ruskeasuon voimailusalilla. Leiripdivan vetaa
Akatemiavalmentaja, joka vastaa leiripdivan sisallosta. Herakles Akatemiaan
ilmoittaudutaan 31.12.2024 mennessa.

Ilmoittautumislomake Loytyy Google Fornssista: https://forms.gle/CARg2coCMVVuXZdR6

Herakles Akatemiaan haetaan Akatemiavalmentajaa seuran sisélta ja haku aukeaa maanantaina
17.11.

Haku sopimusurheilijaksi on my6s viela auki 30.11. asti. Hakemuksen voi tayttaa Google
Formssissa: https://forms.gle/KLNYKgfLw2N8meTq9

Hakemuksen vaatimuksena on yleisen sarjan tai U20/23 SM-kisojen tulosrajat, jotka tulee olla
tehtyna 30.11. mennessa. Tarkempia tietoja voi kysya seuran paavalmentajalta Mika Tiaiselta.

Loppuvuoden tapahtumia:

16.11. SM-urheilijoiden leiripaiva Ruskeasuolla

5.12. Kuukausikilpailut

6.12. ITSENAISYYSPAIVA, Ruskeasuon urheiluhalli on SULJETTU koko paivan (ei ryhmié)

7.12. seuramestaruuskisat klo 10 alkaen

Seuramestaruuskisojen yhteydessé palkitaan vuoden 2024 parhaita ja juodaan vuoden 2024
mitalikahvit. Herakles saavutti vuonna 2024 yhteensé 44 arvokisamitali ja jokaiselle mitalistille
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on lahtenyt henkilékohtainen kutsu sdhképostilla, missa pyydetaan ilmoittautumaan
tilaisuuteen. Heraklesin hallitus on 14.11. valinnut vuoden parhaat ja tietoa valinnoista léhtee
asianosaisille henkilbkohtaisesti.

15.12. tulee myyntiin vuoden 2025 jasenmaksut.
Uutena jasenluokkana tulee myyntiin ETAJASENYYS.

"Etajasenyys on jasenmaksu, joka oikeuttaa vain edustamaan seuraa kilpailuissa ja
osallistumaan seuran kuukausikilpailuihin veloituksetta. Etajasenyys ei sisalla
harjoitteluoikeutta seuran vuoroilla Ruskeasuon voimailusalissa tai muissa seuran
jarjestamissa korvaavissa harjoittelupaikoissa Ruskeasuon ollessa kiinni eika osallistumista
jasenille jarjestettaviin leiripaiviin Ruskeasuolla. Etdjasenyysoikeus maaritelladn jdsenen
postinumeron perusteella. Etajasenyytta ei voi hakea henkild, jonka kotiosoite postinumeron
perusteella sijaitsee Helsingin, Espoon, Vantaan tai Kauniaisten alueella."

Vuoden 2025 jasenmaksut tulevat myyntiin Suomisporttiin ja jasenyyden voi maksaa myos
liikuntaeduilla.

Tarkempia tietoa voi kysya jdsenvastaavalta sahkopostilla jasenyys@herakles.fi

Seuraavassa lyhyt some-etiketti painonnostoseuran vuoroilla videoiden kuvaamiseen ja

julkaisemiseen:

Kysy lupa: Varmista, etta kaikilta kuvattavilta henkilbiltd on saatu lupa, ennen kuin kuvaat tai
julkaiset materiaalia, jossa he nakyvat.

Kunnioita muiden yksityisyytta: Jos joku ei halua tulla kuvatuksi, valtad kameran suuntaamista
heidéan ldhelleen tai valitse kuvakulma, jossa he eivéat nay.

Rajoita hairiota: Ald hdiritse muita harjoittelijoita asettamalla kameraasi heidan kulkureiteilleen
tai treenipaikalleen.

Huomioi taustat: Tarkista, etteij taustalla nay yksityisia tietoja tai muita ihmisia, jotka eivat halua
olla mukana videossa.

Mainitse seura: Jos julkaiset materiaalia, jossa seura mainitaan, kdyté seuran virallisia
tunnisteita tai merkintéja.
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Ole positiivinen: Pidé julkaisut kannustavina ja arvostavina seka edusta seuraa positiivisessa
valossa.

Anna palautetta suoraan, ei somessa: Jos sinulla on kritiikkia tai palautetta seuran vuoroista,
Jjaa se mieluummin suoraan seuran edustajille kuin julkisesti sosiaalisessa mediassa.

Seuran nettisivuille tulee muutamia paivityksia vuoden loppuun mennessa mm.
tehtavakuvaukset eri vastuualueista ja anonyymi yhteydenottolomake epéasiallisen toiminnan
ilmoittamiseksi. Lisaksi nettisivuille tulee helposti loydettavaksi haastavat tilanteet ja kurinpito-
polku ja ohjeet kehen olla yhdessa mikali kokee epdasiallista toimintaa seuran harjoitusvuorojen
aikana. Etikateen aiheeseen voi tutustua Et ole yksin-
portaalissa:http://www.etoleyksin.fi/materiaalipankki

Painonnostotervesin
Niina

Pj
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