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Johdanto

Toimintakasikirja on julkinen dokumentti siitd, miten seurassa toimitaan. Toimintakasikirja ei ole koskaan
valmis vaan se kehittyy seuran toiminnan ja toimintaympariston mukana.

Toimintakasikirjan tarkoituksena on:

luoda yhteinen kasitys seurasta

helpottaa seuran perustoimintaa

hahmottaa seuran kannalta tarkeat kokonaisuudet ja prosessit
turvata seuran jatkuva kehitys, erityisesti toimijoiden vaihtuessa

auttaa uusien vapaaehtoisten ja tyontekijoiden perehdytyksessa

vahvistaa kasitysta seuran toimintakulttuurista ja laadusta niin seuran sisalla kuin ulkopuolisten

silmissa

Toimintakasikirjan rakentaminen onnistuu parhaiten:

yhdessa tehden ja useita toimijoita osallistaen

rakentamalla toimintakasikirjaa osissa

jakamalla vastuita ja aikatauluttamalla tehtavia

sovittamalla se oman seuran tarkoituksiin sopivaksi

Tyéryhma: Heraklesin toimintakasikirjan paivityksesta on vastannut Tahtiseura- hankkeeseen nimetyt
seuran hallitusjasenet.. Toimintakasikirja on otettu seurassa kaytt6on vuonna 2017 ja sitd on paivitetty eri

asiantuntijoiden ja kommenttien perusteella. Toimintakasikirjaa alettiin tekemaan alun perin

Tahtiseura-ohjelmaa (ent. Sinettiseura) varten.

Tekijat:

Kansikuva: Laura Liukkonen
Julkaisu: Herakles ry. 1.4.2025
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1 Yleista

TOIMINTAKASIKIRJAN PAIVITYKSET

Toimintakasikirja tallennetaan Heraklesin drive-kansioon, josta 16ytyy myds vanhemmat versiot
pdf-muodossa. Dokumentti tallennetaan vuosiluvun ja lopullisen muokkauspaivan perusteella.

1.1 Perustiedot

® Seuran nimi ja lyhenne
Herakles r.y. ja Herakles
® Y-tunnus: 2905155-7
e yhteystiedot: herakles@herakles.fi
e laskutusosoite: laskutus@herakles.fi
e kayntiosoite: Ratsastie 10, 00280 Helsinki
® perustamisvuosi 1949

e [aji: painonnosto

1.2 Toiminta-ajatus

Herakles ry on vuonna 1949 perustettu painonnostoseura, joka toimii Suomen Painonnostoliiton (SPNL)
alaisena lajiseurana. Heraklesin jarjestelmallinen toiminta sekd vahva valmennusosaaminen luo jasenilleen
monipuoliset ja laadukkaat olosuhteet harjoitteluun Ruskeasuon liikuntahallilla. Herakles tarjoaa jasenilleen
mahdollisuudet kehittyd nuoresta urheilijasta aina kansainvalisen tason urheilijaksi asti. Lisdksi seura
kouluttaa valmentajia ja uusia seuratoimijoita.

Seura jarjestaa saanndllista aikuisten ja nuorten painononostotoimintaa. Seura jarjestaa erilaisia
painonnostokursseja lapsille ja aikuisille. Kursseilla opetetaan painonnoston perusteet ja niissa
valmentajina toimii seuran koulutettu ohjaaja. Ohjattujen tuntien lisaksi Heraklesin jasenet voivat kdyda
omatoimisesti harjoittelemassa kaikilla seuran yhteisvuoroilla Ruskeasuon liikuntahallilla tai muussa seuran
osoittamassa paikassa hallin ollessa suljettuna loma-aikoina.

Herakles jarjestaa painonnostokilpailuja, joihin oma kaikkien urheilijoiden tasosta riippumatta mahdollisuus
osallistua. Heraklesissa painonnostoa harrastava voi edeta aktiivikilpailijaksi asti.
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1.3 Arvot

Heraklesin arvot tukevat paamaarien asettamista ja niihin paasemista.

1 Ihmislaheisyys

e Toimintamme perustuu ihmisiin — kaiken takana on ihminen

e Uskallamme laittaa itsemme likoon

e Kannustamme toisiamme oppimaan uutta ja jaamme my6s omaa osaamistamme muille
® Rohkaisemme edelldkavijyyteen ja erilaisuuden hyvaksymiseen

e Seura panostaa yhteisollisyyteen ja tekee seuran toimintaa tutuksi jasenilleen

2 Yksilon kunnioittaminen

e Kaikki seuratyo on arvokasta
e Hyvasta tuloksesta seuratoimijoita palkitaan
e Heraklesissa jokainen on tervetullut harrastamaan painonnostoa sukupuoleen, etniseen

taustaan, ikdan, varallisuuteen tai muuhun yksiloon liittyvasta syysta riippumatta

3 Luotettavuus

e Olemme rehellisid itseamme ja toisia kohtaan. Pidamme sen minka lupaamme

e Rehellinen toiminta on loppujen lopuksi parasta toimintaa seka seuran sisalla etta toiminnassa
seuran yhteistyokumppaneiden kanssa.

e Yhteistydomme seuran sisalld ja yhteistyokumppaneiden kanssa perustuu keskinaiselle

kunnioitukselle

4 Avoimuus

e Olemme avoimia uusille asioille, kehitykselle ja muutoksille — ja sita kautta toimintatapojen
jatkuvalle parantamiselle

e Annamme tietoa toiminnastamme ja tiedotamme asioista avoimesti

5 Yhteistyo ja vastuuntuntoisuus
e Kannamme oman osamme yhteiskunnallisesta kasvatus- ja nuorisotyosta
e Yhdessa samanhenkisten yhteistydkumppaneiden ja yhteiséjen kanssa saavutamme parhaan
tuloksen
e Haluamme tehda yhteisty6tda omaa osaamista hyddyntden ja siitd nauttien

e Annamme panoksemme lajin valtakunnalliseen kehittamiseen
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1.4 Visio

Seura tarjoaa ensiluokkaiset harjoitusolosuhteet, valmennuksen, leiritoiminnan seka yhteistydkumppanien
edut painonnoston harrastajille seka kilpaurheilijoille. Seuraava Tahtiseura-auditointi on kevaalla 2026 ja
seuralla on tavoite sadilyttaa seka lasten ja nuorten etta aikuisten Tahtiseura-sertifikaatit.

1.5 Seuran eettiset linjaukset

Kaikille seuran jasenille tarjotaan harjoitteluaikaa seuran harjoitusvuoroilla

e Toimintamme tarjoaa kaikille iloa ja mielihyvaa

e Kannustamme kaikkia taitotasosta riippumatta

e Valmentajia rohkaistaan kuuntelemaan ja kannustamaan kaikkia harrastajia ja kilpailijoita
tasapuolisesti

e Kaikille valmentajille tarjotaan samat mahdollisuudet osallistua valmentajakoulutukseen

e Kannustamme paihteettomaan eldmaan ja noudattamaan terveellisia elamantapoja seka
harrastamaan liikuntaa monipuolisesti

e Emme kayta laittomia (doping) toimintatapoja kilpailullisten tavoitteiden saavuttamiseksi

e Seuramme kehottaa jasenia suorittamaan SUEK:n Puhtaasti paras - verkkokoulutuksen

1.5.1 Reilun pelin - periaatteet

e Seura toteuttaa kdytannodssa Olympiakomitean suosittelemia Reilun pelin - periaatteita
toimiessaan tasavertaisesti ja ottamalla kaikki liikkujat huomioon seka kannustaa liikunnalliseen
eldamantapaan ja urheilemiseen

e Seurassa toimii koulutuksen kdyneita valmentajia, jotka takaavat laadukkaan seka vastuullisen
kasvattamisen ja kehittavat itsedan lajiliiton koulutuksissa sekd seminaareissa

e Seura edistaa terveellisia elamantapoja ja edellyttda kaikilta seuran jasenilta asiallista
kayttaymista ja olemaan esimerkkina lapsille ja nuorille kaikissa toiminnoissaan. Seura on
kaikilta osin padihteetdn ja kannustaa kaikkia terveelliseen elamantapaan ja kannustaa kaikkia
ndilla osa-alueilla

e Seura toimii viestinndssa oikeudenmukaisesti ja toimii aina avoimesti, rehellisesti seka pyrkii
aina siihen, etta kaikilla on riittdvaa tietoa seuran ja lajin toiminnasta. Seura toimii aina puhtaan
urheilun puolesta ja tiedottaa aiheeseen liittyen omissa kanavissaan

e Seura kannustaa kaikkia liikkumaan ja tulemaan harjoituksiin ymparistda ja luontoa
kunnioittaen, suosimme joukkoliikennetta ja tulemme harjoituksiin mieluummin pyoralla.
Seuramme yllapitaa kierratykseen tarkoitettua Facebook-ryhmaa, jossa voi kierrattda kaytettyja

valineitd ja varusteita
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15.2

Reilun pelin-sdannot

Punttikoululainen

Kunnioitan ja sitoudun noudattamaan seuran ja ryhman yhdessa laatimia saantoja (vaikka en
paasisikdaan itse mukaan keskustelutilaisuuteen)

Annan kaikkeni, urheilen reilusti

Kayttaydyn aina hyvien kdytostapojen mukaisesti

Kannustan treenikavereitani

Noudatan ohjeita ja terveellistd elamantapaa kentalla ja sen ulkopuolella. Alkoholi, tupakka,
huumeet ja muut paihteet eivat kuulu minulle

Hyvaksyn erilaisuuden

Nautin painonnostosta

Tuon esille hyvia kokemuksia painonnostosta

Huolehdin omista ja seuran varusteista

Toimin levynvaihtajana tarvittaessa

Huolehdin koulutyéni aina moitteettomasti

Pyrin antamaan palautetta valmentajille ja seuran toimihenkilille toiminnan kehittamiseksi

Vanhempien rooli

Tuen ja kannustan lasten harrastusta seka lastani sdantdjen noudattamisessa

Annan tyérauhan lapseni ryhman valmentajalle

Teen yhteistyota kykyjeni ja voimieni mukaan

Annan lapseni paattaa harrastuksesta ohjaten ja kannustaen hanta

Osallistun mahdollisuuksien mukaan valmennusryhman ja seuran yhteisiin tapahtumiin ja
tekemisiin

Mitkaan padihteet eivat tule mukanani seuran tapahtumiin

Kayttaydyn seuran arvojen mukaisesti

Pyrin antamaan palautetta seuralle seuran toiminnan kehittamiseksi

Kunnioitan, kannustan, kiitan

Valmentajat

® Olen esimerkillinen
e Arvostan itsedni, tyotani ja lajin parissa toimivia
e Olen lojaali seuralle
o Koulutan ja kehitan itseani
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o Olen rehellinen, oikeudenmukainen ja tasapuolinen

o Noudatan sdaantoja ja tehtyja paatoksia

o Olen innostava, kannustava ja ylpea lajistani

e Tuon parhaan itseni salille valmentaessa ja treenatessa
Seurajohto

® Olemme kehittdmassa lajiamme suunnitellusti ja tavoitteiden mukaisesti

e Sitoudumme Heraklesin arvoihin

e Tuemme, kannustamme ja huomioimme seuran valmentajia seka jasenia

e Sitoudumme demokraattisesti tehtyihin paatoksiin

® Arvostamme myo0s toisten seurojen tyota ja pyrimme yhteistydohon

e Hoidamme omat velvoitteemme tasmallisesti

o Yllapidamme jatkuvaa jaseniston mielipiteisiin pohjautuvaa kehitystyota
1.6 Seuran ydintoiminta

Heraklesin toiminnan tarkeimmat osa-alueet:

e kohtuuhintaisen ja laadukkaan kaikille avoimen painonnostoharrastamisen tarjoaminen

Lisaksi:

e kilpailutoiminta kaikentasoisille urheilijoille
e laadukas ja ammattimainen valmennustyo

e lajiosaamisen tarjoaminen muille urheiluseuroille

Herakles toimii yhteistydssa Helsingin kaupungin, Suomen Painonnostoliiton ja Olympiakomitean seka

muiden alueen painonnostoseurojen kanssa.
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2 Seuran strategia

Perustehtava ja visio muodostavat yhdessa pohjan seuran strategialle. Strategia maarittelee, miten
organisaatio toteuttaa perustehtdvansa. Strategia tarkentaa padamaarat, valinnat ja suunnitelmat vision
saavuttamiseksi. Strategiassa huomioidaan kasvatukselliset, urheilulliset ja taloudelliset tavoitteet.
Strategiassa mietitdaan mihin ihmisen osaamista, aikaa seka rahaa kaytetdan. Strategiassa on mietitetty mita
jatetdadn tekematta, jotta saadaan tehokkaasti edistettya haluttuja asioita tulevina vuosina.

Heraklesin toiminta pohjautuu luonnollisesti seuran saantoihin, jotka kdydaan vuosittain lapi ja paivitetaan
tarvittaessa. Seuran strategia on luotu yhdessa hallituksen kanssa. Strategian avulla varmistetaan, etta
toimimme yhdessa ja kaikkien jasenten parhaaksi. Seuran puheenjohtaja seuraa tavoitteiden toteutumista
kuukausittain. Tavoitteita paivitetaan tarpeen mukaan.

Seuran yhteiset linjaukset on tuotu selkeasti esille; toiminta on selkeda ja sita on helppo noudattaa.

Heraklesin lisenssinostajien maara oli vuonna 2024, 97 kilpailulisenssinostajaa (sis. lapset, nuoret ja aikuiset)
ja jasenia seurassa oli 177. Seurassa jarjestetaan kaikille ikdluokille ohjattua toimintaa, niin harrastus- kuin
kilparyhmille. Seura osallistuu kaikkiin SM-tason kilpailuihin kaikissa eri ikdluokissa ja kaikissa on
mitalitavoite. Lisaksi seurajoukkuekilpailussa on tavoitteena paasta finaaliin. Seura keskittyy kasvattamaan
harrastajamaaraa ja panostaa laadukkaaseen valmennukseen.

Seuratoiminnan pyorittdmiseen pyritddn saamaan aktiivisesti toimijoita mm. informoimalla jasenia
jasenkirjeelld seuran tapahtumista ja sitad kautta rekrytoimalla jasenid mukaan toimintaan.

Herakles tunnetaan laadukkaasta ja menestyksekkaasta toiminnasta. Seura kasvattaa junioreita kansalliselle
huipulle ja aikuisia kansainvalisiin kisoihin. Herakles tekee yhteistyota muiden seurojen kanssa harrastus- ja
kilpailutoiminnan eteenpainviemiseksi, lisaksi annetaan tukea muiden seurojen leiritoiminnan
jarjestamisessa.

Tavoitteemme vuonna 2025
e Harrastajamaara kasvaa ja seuratoiminta on aktiivista
e Valmentajia ja seuratoimijoita koulutetaan tarvittaessa
e Tarjoamme mahdollisuuden harrastaa painonnostoa joka paiva

e Seuran tunnettuutta lisdtddan mm. sosiaalisen median avulla
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3 Seuran saannot

Seuralla on ajantasaiset sadannot ja toimintaohjeet. Sdannot on paivitetty viimeksi loppuvuonna 2024 ja ne
kdaydaan vuosittain lapi. SGdnno6t ohjaavat seuramme toimintaa, jonka vuoksi ne tulee pitda ajan tasalla ja
paivittaa tarpeen mukaan. Sdantdmuutosten tekeminen on tarkennettu yhdistyksen sadannoissa ja ne
hyvaksytaan yhdistyksen saantomaadrdisessa kokouksessa. Saannot ovat nahtavilla seuran nettisivuilla
www.herakles.fi ja jdsenet ovat velvoitettuja noudattamaan seuran saantoja.

PRH-rekisteri on ajan tasalla. Jasenluokat kirjataan yhdistyslain mukaan Suomisport-jarjestelmaan.

Yhteystietorekisterin ylldpito

Kaikkien jasenien tiedot ovat ajan tasalla Suomisport jarjestelmassa ja niitd pdivitetdan tarvittaessa.

Seuralla ei ole erillistd vanhempainkokousta, vaan kaikki viestinta tapahtuu ennen harjoituksia tai niiden
jalkeen, seka kilpailumatkoilla.
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4 Seuran talous
4.1 Tulojen ja menojen muodostuminen

Osan seuran toimintavuoden tuloista muodostaa Helsingin kaupungin liikuntalautakunnan myontama
toiminta-avustus sekd vuokra-avustus. Muut tulonlahteet ovat jasenmaksut, jarjestetyn kilpailutoiminnan
tuotot seka jarjestetyt painonnostokurssit ja -ryhmat.

Helsingin kaupungin Liikuntalautakunnan vahvistaman toiminta-avustuksen suuruus perustuu seuran
aktiivijasenten maaraan ja nuorisotoiminnan laajuuteen. Menojen paaerat muodostuvat kilpailu- ja
valmennustoiminnasta, seuratoiminnan yleisista kuluista, varuste- ja valinehankinnoista seka
virkistystoiminnan kuluista.

Kaupungin avustuksen jaadessa pieneksi tai ei ollenkaan, seura varautuu vahentdmaan vuoroja ja
taloudellisen tilanteen mukaan jattdaa korvaamatta kilpailemisesta aiheutuvia kuluja.

Seuran jasen- ja harjoitusmaksut vuonna 2025
e Aikuiset 2025: 160€
e Etdjasen 2025: 100€
e Nuoret (alle 20-vuotiaat) 2025: 80€
e Opiskelija 2025: (opiskelijatodistus tulee n3yttaa pyydettiessd) 80€
e Eldkeldiset 2025: 80€
e Kannatusjasen 2025: 40€
e Ainaisjasen: O€ (20-vuotta seuran jasenmaksun maksaneille, jsenyys on ilmainen)

Heraklesin jasenten on mahdollista maksaa jasenmaksu eri liikuntaeduilla.

4.2 Toiminnan hinnoittelu

Jasenmaksuun sisaltyy:

e Harjoitusvuorot joka arkipdiva seka lauantaisin seuran yhteisvuoroilla Helsingin Tarmon kanssa
e Osallistumisoikeus seuran jarjestamiin kilpailuihin ja tapahtumiin, pois lukien ennalta ilmoitetut
kilpailut

Heraklesin jasenten jasenetuja pdivitetdaan ja tdydennetdan vuoden aikana. Niista tiedotetaan jasenille
jasenkirjeessa.
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Kannatusjasenet ovat oikeutettuja saamaan samat edut poislukien harjoitusvuorot ja kilpailuosallistumiset.

4.3 Ohjatun toiminnan hinnoittelu

Seuralla on paljon ohjattua toimintaa, joista ohjaajille maksetaan korvaukset. Ohjattu toiminta perustuu
kausimaksuihin. Kausimaksut ovat ndkyvissa Suomisportissa.

Lasten ja nuorten punttikoulun kausimaksu on 60€/kk
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Aikuisten painonnostokurssit ovat maksullisia. Hinta alkeiskurssissa on 160e / 6x (90min / kerta). NON-Stop
ja NON-stop Advanced jatkokursseilla hinta on seuran jasenille 80e/kk ja ei-jasenille 100e/kk.

Osallistujien kustannukset ovat tarkkaan mietitty ja sen mukaiset etta kaikilla halukkailla on mahdollisuus
maksaa maksut. Seura tukee yksittaistapauksissa esimerkiksi vahavaraisten urheilijoiden harjoitusmaksuissa
ja leirityksissa ja jokainen tapaus arvioidaan erikseen.

4.4 Talousohjesaanto

Herakles r.y. ei keraa toiminnallaan voittoa tai tuottoa sen osallisille, vaan pyrkii saavuttamaan taloudessa
riittavaa liikkkumavaraa toiminnan yllapitamiseksi ja kehittamiseksi.

Seuran talous on hoidettu hyvin. Seuran kirjanpidon tekee Tilirtoimisto Rantalaisen puolesta nimetty
kirjanpitaja Netvisor- ohjelmalla ja seuran kirjanpito noudattaa kirjanpitolain kohtia. Seuran taloutta
seurataan saanndllisesti.

Seuran talous on vakaalla pohjalla ja varautunut aina 6kk tuleviin menoihin etukateen.

Seuran taloushallinto on riittavan yksinkertaista ja keskitettya ettei erilliselle ohjesdaanndlle ole nahty tahan
mennessa tarvetta.

Puheenjohtajalla on seuran tilinkdyttdoikeus ja hallitus valvoo varojen kayttoa.

4.5 Ohjaajien, valmentajien ja toimihenkildiden palkkausjarjestelma

Seurallamme ei ole talla hetkella palkattuja tyontekijoita.

4.6 Varainhankinta

Herakles kerda toiminnallaan varoja seuratoiminnan kehittdmiseen.

Seura tukee kaikkiin SM-kilpailuihin [ahtevia urheilijoita myds Masterseja seuran taloudellisen tilanteen
mukaan.

Herakles jarjestaa saannollisesti kilpailuja, joiden osallistumismaksut kdytetdan muun muassa kilpailuista
aiheutuvien kulujen kattamiseksi. Muut kilpailutuotot kaytetdaan seuratoiminan hyvaksi.

Muita varainhankitatapoja on aikuisille ja lapsille tarjottavat punttikoulut ja ryhmat.

4.7 Painonnostoliiton toimintamaksu

Lasku palvelumaksusta (350¢e) lahetetdan seuratietoilmoituksessa ilmoitettuun laskutusosoitteeseen
tammi-helmikuun vaihteessa.

Palvelumaksu tulee olla maksettuna mikali seuran edustaj(i)a nostaa:

e Miesten ja naisten Suomen mestaruuskilpailut (yleinen sarja)
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® Miesten ja naisten 20- ja 23-vuotiaiden Suomen mestaruuskilpailut (nuorten sarjat)
e Tyttdjen ja poikien 15- ja 17-vuotiaiden Suomen mestaruuskilpailut

e Miesten ja naisten masters Suomen mestaruuskilpailut

e Tempaus- ja tydnténostojen Sinclair-mestaruuskilpailut

e Seurajoukkueiden Suomen mestaruuskilpailut

e Eteld-Suomen mestaruuskilpailut
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Organisaatio ja tehtavat

Seuran vastuut on jaettu kirjallisesti ja ne ovat myos seuran jasenten tiedossa. Osa vastuista on nahtavissa
myos seuran nettisivuilla. Seuran nettisivut toimivat osoitteessa www.herakles.fi.

Seuran nettisivuja uudistetaan vuoden 2025 aikana. Sisaltoa paivitetddn ja verkkosivuja kehitetdan
jatkuvasti.

5.1 Hallitus ja sen tyoskentely
o Heraklesin ylin paattava elin on kerran tarvittaessa kaksi kertaa vuodessa kokoontuva vuosikokous.
Yhdistyksen asioita hoitaa hallitus, johon kuuluu vuosikokouksessa valitut puheenjohtaja, seka 6
muuta varsinaista jasenta seka 0-2 varajasentd. Puheenjohtaja valitaan kahden vuoden vilein, seka
kuusi jasentd, joista 3 vaihtuu vuosittain. Hallitus kokoontuu kerran kuukaudessa
e Hallituksen toimikausi on kaksi vuotta ja varajasenilla yksi vuosi
e Hallitus valitsee keskuudestaan tai hallituksen ulkopuolelta sihteerin, rahastonhoitajan ja muut
tarvittavat toimihenkil6t
e Hallitus arvioi omaa toimintaansa itsearviointilomakkeen kautta
5.1.1 Hallituksen kokoontumiset ja toimintaperiaatteet
e Hallitus kokoontuu puheenjohtajan tai hanen estyneena ollessaan varapuheenjohtajan kutsusta,
kun he katsovat siihen olevan aihetta tai kun vahintaan puolet hallituksen jasenista sita vaatii.
e Hallitus on padatosvaltainen, kun vahintdan puolet sen jasenista, puheenjohtaja tai
varapuheenjohtaja mukaan luettuna on lasna.
e Aanestykset ratkaistaan yksinkertaisella dantenenemmistolla. Adnten mennessa tasan ratkaisee
puheenjohtajan aani, vaaleissa kuitenkin arpa.
e Yhdistyksen nimen kirjoittaa hallituksen puheenjohtaja, varapuheenjohtaja, sihteeri tai
rahastonhoitaja, kukin yksin tai yhdessa.
5.1.2  Hallitustyoskentelysta tiedottaminen
e Hallituksen on kutsuttava yhdistyksen kokoukset koolle vahintdan seitseman vuorokautta ennen
kokousta jasenille whatsapp-viestina tai sahkopostitse
e Viestinta on avointa ja ajan tasalla olevaa. Seuran puheenjohtaja lahettdaa 1x kk jasenkirjeen seuran
asioista ja tapahtumista seka seuran somea kaytetaan aktiivisesti viestintdaan
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5.2 Seuran toimihenkilot

Seuramme hallitus ja vastuuhenkil6t

e Niina Saarman-Bartholdi, puheenjohtaja ja rahastonhoitaja
e Mika Tiainen, varapuheenjohtaja ja paavalmentaja

e Terhi Lumme, aikuisliikuntavastaava

e Ulla Merjamo, Tahtiseura-hankevastaava seka jasenvastaava
e Max Barkman, some- ja markkinointivastaava

e Satu Tiihonen, palkanlaskenta

e Laura Liukkonen, nettisivuvastaava

e Matti Likitalo, tuomarivastaava ja hallituksen varajasen

e Kaisa Mikkonen, avustusvastaava ja hallituksen varajasen

5.2.1 Vastuukuvaukset

Markkinointi- ja viestintdvastaava

e Vastaa seuran toiminnan markkinoimisesta sosiaalisen median ja tapahtumien kautta.

® Vastaa seuran sisdllontuotannosta ja ohjaa some-vastaavan tyota.

e \Varmistaa, ettd jasenisto pysyy ajan tasalla seuran tapahtumista ja toiminnan muutoksista.
e Hallinnoi seuran brandia yhdessa hallituksen kanssa.

Paavalmentaja

e Vastaa seuran kilpa- ja huippu-urheilusta.

Vastaa muiden valmentajien koulutuksista ja koulutustarpeista.
Jarjestaa valmentajakoulutuksia ja tapaamisia.

Jarjestaa leireja muiden vastuuvalmentajien kanssa.

Pitaa yhteytta sopimusurheilijoihin ja heiddn valmentajiinsa.

Aikuisliikuntavastaava

e Koordinoi aikuisliikuntaryhmien suunnittelua ja toteutusta.

® Seuraa treeniohjelmien ostamista ja huolehtii, ettd asiakas saa ohjelman.

e Koordinoi yksiloalkeiskursseja ja yksilovalmennuksia (mm. valmentajien kartoitus, valmennettavan ja
valmentajan yhteensaattaaminen, maksujen tarkistus).

e Seuraa valmentajaresursseja ja auttaa sijaisen hankinnassa.

Jasenvastaava
e Yllapitda seuran jasenrekisterid Suomisportissa (hyvaksyy liittymispyynnot, pdivittaa vuosittain
jasenluokat ja niihin liittyvat maksut).
e Hoitaa jasenasiat ja kyselyt yms. sdhkopostilla jasenyys@herakles.fi

Koulutusvastaava
e Yllapitaa rekisteria valmentajien koulutuksista.
e Tiedottaa ajankohtaisista valmentajille sopivista laji- ja valmentajakoulutuksista.
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Palkanlaskija

e Tarkistaa valmentajien |dhettdmat laskut valmennusty6tunneista tai palkka.fi:hin ldhetetyt
valmennustydtunnit.

e Tarkastaa ja vertaa, ettd lahetetyt/laskutetut valmennustunnit tismaavat Suomisportissa merkittyihin
valmennustunteihin.

e® Hyvaksyy ja vie palkat sekd muut palkanmaksuun liittyvat laskut maksatukseen.
Tallentaa palkka.fi:sta tarvittavat tulosteet (tilitystosite, palkkalista, kirjanpidon tosite) kirjanpidon
Google-kansioon.

Tuomarivastaava

e Huolehtii tuomarit ja levynvaihtajat seuran jarjestamiin kilpailuihin.

® Huolehtii seuralta riittdvan maaran tuomareita SPNL:n jarjestamiin kilpailuihin (kuten yleisen SM).
o Huolehtii ja yllapitaa rekisterida tuomareiden korttikorotuksista.

e Seuraa mahdollisen tuomaribudjetin kayttoa.

Mastersvastaava

Vastaa seuran Masters-urheilijoiden toiminnan organisoinnista ja kehittamisesta.
Toimii yhteyshenkilona seuran ja Masters-urheilijoiden valilla.

Suunnittelee ja toteuttaa leiripdivia ja hoitaa kdytannon jarjestelyja.

Koordinoi mahdollisia yhteismajoituksia ja kuljetuksia kilpailuihin.

Varmistaa, ettd urheilijoilla on huoltajat.

Nettisivuvastaava
e Huolehtii seuran nettisivujen ylldpidosta (sisallon ajantasaisuus).

Nuorten (alle 23v.) kilpailuvastaava

e Toimii kansallisten mestaruuskisojen (U23 ja nuoremmat) padvalmentajana.
® Avustaa paavalmentajaa yleisen sarjan SM-kilpailuissa.

e Vastaa osallistujien ilmoittamisesta kilpailuihin.

e Vastaa majoitusten ja kyytien jarjestamisesta kisoihin.

Juniori harrastevastaava

e Vastaa Suomisportin kirjauksista (nuorten ilmoittautuminen ja valmentajien osallistuminen).

e Koordinoi ryhman toimintaa ja vastaa viesteihin (mm. ryhmiin ilmoittautuminen ja ohjeistaminen,
kilpailuihin ilmoittautuminen / peruminen, yksilévalmennus ja valmentajatilanteen kartoittaminen).

e Osallistuu seuran markkinointiin ja toiminnan kehittamiseen.

Rahastonhoitaja
e Huolehtii viikoittain maksuliikenteesta (ostolaskut ja tilisiirrot) Netvisor-maksuliikenneohjelmassa

(tarkistaa ja hyvaksyy laskut ja vie maksatukseen).
® Luo Suomisporttiin kausimaksut eri ryhmille ja seuraa maksuliikennetta Suomisportissa.
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Puheenjohtaja

® Kutsuu hallituksen koolle kerran kuukaudessa ja laatii kokousasialistat.

e Huolehtii seuran hallinnollisista ja lakisdareisista asioista.

o Kokoaa vuosikertomuksen ja toimintasuunnitelman seka budjetin seuraavalle vuodelle.

o Kokoaa SPNL:n toimintakilpailun materiaalin ja toimittaa sen aikataulun mukaisesti liittoon.

Jokainen vastuuhenkild6 on mukana laatimassa vuosikertomusta omasta vastuualueestaan ja toimittaa sen
puheenjohtajalle aikataulun mukaisesti. Lisaksi jokainen vastuuhenkild on mukana suunnittelemassa
toimintasuunnitelmaa ja toimittaa suunnitelman aikataulun mukaisesti.

Jokainen vastuuhenkild toimii aktiivisesti itsendisesti, yhteistydssa seuran puheenjohtajan kanssa.

e Maksaa puheenjohtajan hyviksymdt laskut

® Hoitaa seuran jdsenyys- ja kilpailumaksut SPNL:n ja ESLU:n sekd huolehtii alle 18- vuotiaiden
nostajien lisenssimaksuista

e Toimittaa seuran tilinpddtéksen tilinpddtéslausuntoineen edelliseltd toimikaudelta

toiminnantarkastajille 31.1. mennessd

Muut toimihenkilot

e Tilitoimisto Rantalainen, kirjanpito

® Petteri Lappalainen, mastersvastaava

e Lauri Strom, toiminnantarkastaja

e Jarno Fabritius, varatoiminnnatarkastaja

e Jarno Fabritius, asiantuntija, my6s Painonnostoliiton monitoimimies ja Suomisport-vastaava

Seuran kriisiviestinnasta vastaa puheenjohtaja ja varapuheenjohtaja

53 Vapaaehtoisrekrytointi

Seuran hyva henki ruokkii ihmisten osallistumista. Moni on ilmoittanut halukkuutensa olla osana aktiivista
yhteis6a ja ndin haluat auttaa seuratydssa. Uusia ohjaajia haetaan sisaisesti ja ulkoisesti.
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6 Seuraorganisaation toiminta

Seuran toimintaan vaikuttavat lait, asetukset ja maaraykset

e Yhdistyslaki

o Tyosopimuslaki

o Ennakkoperintalaki

e Tasa-arvo ja yhdenvertaisuuslaki

® Arpajaislaki

o Kokoontumislaki

e Vakuutukset

e Teosto-lupa

6.1 Vuosikello

Seuran toiminnasta on olemassa vuosikello. Vuosikello on ndhtavissa seuran verkkosivuilta.

6.2 Seuran saantomaaraiset vuosikokoukset ja niista tiedottaminen

Saantomaaraisiin vuosikokouksiin on kaikilla seuran jasenilld oikeus osallistua ja vaikuttaa.

Hallituksen on kutsuttava yhdistyksen vuosikokoukset koolle vahintaan seitseman vuorokautta ennen
kokousta jasenille sahkdpostitse.

Seuran vuosikokouksen asialista:

1.

A

8.
9.

kokouksen avaus

valitaan kokouksen puheenjohtaja, sihteeri, kaksi poytakirjantarkastajaa ja tarvittaessa kaksi
dantenlaskijaa

todetaan kokouksen laillisuus ja paatosvaltaisuus

hyvaksytaan kokouksen tyojarjestys

esitetdan tilinpaatos, vuosikertomus ja toiminnantarkastajien/tilintarkastajien lausunto
paatetaan tilinpaatoksen vahvistamisesta ja vastuuvapauden myontamisesta hallitukselle ja
muille vastuuvelvollisille

vahvistetaan toimintasuunnitelma, tulo- ja menoarvio seka jasenmaksun suuruus
seuraavalle toimikaudelle

valitaan hallituksen puheenjohtaja seka uudet hallitusjasenet erovuoroisten tilalle

valitaan toiminnantarkastajaa ja varatoiminnantarkastaja

10. kasitelladan muut kokouskutsussa mainitut asiat
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Mikali seuran jasen haluaa saada jonkin asian vuosikokouksen kasiteltavaksi, on hanen ilmoitettava siita
kirjallisesti hallitukselle vahintaan viikkoa ennen, jotta asia voidaan sisallyttaa kokouskutsuun.

6.3 Jaseniston oikeudet ja velvollisuudet

Seuran hyvdksyessa jasenyyden, jdsenmaksun ndkyy avoimena laskuna Suomisportissa. Maksu tulee
maksaa erdpaivaan mennessa, jotta jasenyys tulee voimaan.

Kun jasenmaksun on maksettu, jasenelld on oikeus harjoitella seuran vuoroilla ja hdnelld on oikeus seuran
muihin jasenetuihin (pl. kannatusjdsen).

6.4 Kiitoskulttuuri ja yhteisollisyyden kehittdaminen seurassa

Seura kiittda ja huomioi jasenidan Kuukausikisojen ja vuosijuhlien yhteydessa heidan
kilpailumenestyksestaan. Kiitokset toimijoille ja jarjestdjille pyritdaan jakamaan tapahtumien aikana.

Seuran tapahtumien jarjestdiminen pohjautuu vapaaehtoistoimintaan. Jasenia tiedotetaan tulevista
tapahtumista ja kannustetaan osallistumaan tapahtumiin joko osallistujana tai jarjestajana. Yhteisollisyytta
lisdd myds seuravaatteiden kdyttaminen.

Seuran ilmapiiri on innostava ja kannustava, jasenten onnistumisia jaetaan somessa ja avoimesti onnitellaan
ja kiitetdan menestyksestd seka osallistumisesta seuran tapahtumiin.

Seuralla on tunnistettava logo ja vari, joita kdytetdan seuran viestinndssa sekd seuratuotteissa. Seuran vari
tulee Viipurin Urheilijoiden Painonnosto Kerhosta, jonka jasenet siirtyivat Helsinkiin 1949.

Seura on profiloitunut perinteikkaaksi ja aktiiviseksi painonnoston toimijaksi ja tapahtumien jarjestdjaksi.
Seuran toiminta palvelee kaikkia lajin ikdryhmia junioreista senioreihin, aloittelijoista maajoukkueen ja
kansainvalisen tason menestyneihin kilpaurheilijoihin.

6.5 Sidosryhmatyoskentely

Seura tunnistaa sidosryhmat ja tekee yhteisty6ta niiden kanssa.

Seuran yhteistyotahoja ovat:

o Helsingin kaupunki

e Painonnostoliitto SPNL

e Olympiakomitea

o Eteld-Suomen Liikunta ja Urheilu ESLU

e Urheiluseurat (painonnostojaosto Helsingin ja Rovaniemen Reipas, kasipalloseurat HIFK ja Dicken,
sulkapalloseurat Drive ja HBC, yleisurheiluseurat HKV ja Viipurin Urheilijat, melontaseura Helsingin
Merimelojat. Muiden lajien seurat hakevat omaan lajiin oheisharjoittelua painonnoston
voimaharjoittelusta)
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6.6 Viestinta
Viestinndsta vastaa seuran puheenjohtaja ja some- ja markkinointivastaava.

Seuran viestinta tapahtuu jasenille sdhkopostitse, sekd seuran ulkopuolisille avoimissa some-kanavissa,
Facebookissa ja Instagrammissa, sekd seuran verkkosivuilla. Seuralla on kdytossa Whatsapp-yhteiso, jossa
on eri ryhmien sisdista viestintda varten omat Whatsapp-ryhmat.

Vastuu kriisiviestinndsta on seuran puheenjohtajalla ja varapuheenjohtaja sijaistaa tarvittaessa.

6.7 Markkinointi

Seura mainostaa ja markkinoi lasten ja nuorten seka aikuisten painonnoston alkeis- ja jatkoryhmia
aktiivisesti. Ryhmien koot ovat hallittuja ja toimivia. Ryhmien toimintaa markkinoidaan niin nettisivuilla kuin
sosiaalisessa mediassa.

6.8 Koulutustoiminta

Seura kannustaa jasenidan osallistumaan tuomarikoulutuksiin, seka tukee osallistumista ohjaaja- ja
valmentajakoulutuksiin. Ohjaaja- ja valmentajakoulutuksia suorittaneet jasenet paasevat halutessaan
ohjaamaan punttikouluja korvausta vastaan. Nain he paasevat kehittdmaan osaamistaan kaytannon
valmennustyon kautta. Lisdksi toimihenkil6itd kannustetaan osallistumaan lajiliiton koulutuksiin mm.
tuomarikoulutukset.

Seuraa tukee kouluttautumista aina seuran taloudellisen tilanteen mukaan ja omavastuu osuus pyritaan
pitamaadn 25%:ssd. Seura kouluttaa jasenidan toimihenkilotehtdviin omissa kilpailutapahtumissaan.

6.9 Toiminnan arviointi

Jasenille tehddan seuran puolesta puolivuosittain seuratoiminnan palautekysely. Kyselyn tuloksista
tiedotetaan jasenkirjeessa. Kyselyssa esiin tulleet kehittamiskohteet ja mahdolliset korjaustoimenpiteet
kdydaan lapi seuran hallituksessa.

6.10 Tahtiseura-toiminta

Seura kehittaa toimintaansa Tahtiseura-ohjelman avulla. Seuran toimintaa arvioidaan kolmen vuoden valein
Tahtiseura-sertifikaatin laatukriteereiden yllapitamiseksi. Kaikilla seuran jasenilld on mahdollista tulla
mukaan kehittdmaan toimintaa.
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7 Seuran valmennustoiminta

Seuran arvot ja eettiset linjaukset toimivat valmennustoiminnan pohjana. Nama ohjaavat valmentajien
paivittaista toimintaa.

7.1 Harrastajan polku

Heraklesissa on tarjolla harjoitusvuoroja joka arkipaiva ja lauantaisin. Valmennusryhmat harjoittelevat
valmentajien johdolla. Valmennusryhmia on erilaisia eri ikdryhmille.

7.1.2 Lapset ja nuoret

Lapset ja nuoret aloittavat harjoittelun junnujen alkeisryhmasta, joka kestaa kuusi viikkoa (60min / kerta).
Taman jalkeen lapset ja nuoret siirtyvat junnuharrasteryhmaan, jotka harjoittelevat nelja ja puoli tuntia
viikossa. Harjoittelussa keskitytdan painonnoston lajinomaisiin tekniikoihin ja liikkkuvuusharjoituksiin, joiden
osaamisesta on hyotya kaikessa urheilussa. On tarkedd ymmartaa kehon eri lihaksia ja miten niita
aktivoidaan eri nostovaiheissa. Lasten ja nuorten punttikouluohjelma sisaltaa 25 harjoituskerran ohjelman.

Kilpailutoiminnassa mukana olevat lapset ja nuoret saavat seuran tukea leiri- ja kilpailutapahtumiin.
Kilparyhmassa mukana olevat harjoittelevat yksiléidyn harjoitusohjelman mukaan. Lasten ja nuorten
valmennusryhmista tiedotetaan seuran verkkosivulla www.herakles.fi sekd muissa somekanavissa.

Nuorisotoiminnasta vastaava valmentaja on Anna Niemela. Ryhmadssa toimii myds muut seuran valmentajat
Satu Tiihonen, Juho Oikarinen, Leena Kaisa Vartiainen sekd apuvalmentajana Teemu Mitrunen. Sijaisina on
Waltteri Leskinen, Mattias Bjorklund ja Panagiotis Topali. Nuorten ohjelmoinnin suunnittelusta vastaa Mika
Tiainen.

7.1.3 Aikuiset

Aikuisharrastajalla on mahdollisuus pdasta mukaan seuran toimintaan alkeisryhman kautta. Alkeisryhmat
harjoittelevat valmentajan johdolla kerran viikossa 90min kerrallaan. Myds aikuisten harjoittelussa
keskitytdaan painonnoston lajinomaisiin tekniikoihin ja liikkkuvuusharjoituksiin. Nama yllapitavat arjen
toimintakykya. Lisaksi on tarkedaa ymmartaa kehon eri lihaksia ja miten niita aktivoidaan eri nostovaiheissa.

Alkeisryhman jalkeen voi siirtya harjoittelemaan aikuisten non-stop jatkoryhmaan, joka harjoittelee 3 tuntia
viikossa tai non-stop advanced- ryhmaan, joka harjoittelee kerran viikossa tunnin kerrallaan. Mikali
harrastaja haluaa harjoitella omatoimisesti seuran vuoroilla, hanella pitda olla ostettuna seuran jasenyys.

7.2 Valmentajan polku

Kuka tahansa seuran jasen, joka on kiinnostunut valmennuksesta ja jolla on vaadittavat perustiedot, voi
edeta valmentajan polulla. Seura tukee ohjaaja - ja valmentajakoulutuksiin osallistumista ja maksaa
rahatilanteen mukaan maksimissaan 75 % koulutuksen kokonaissummasta. Tuen saamiseksi edellytetaan
painonnostokurssien vetamista ja tuntimaara maaritellaan valmennuskurssin keston mukaan.
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Seuralla on aktiivinen rekrytointi auki halukkaille ohjaajille ja valmentajille. Kiinnostuneet voivat ottaa
suoraan yhteytta seuraan sahkopostitse.

Seura tarkistaa kaikkien lasten ja nuorten parissa tydskentelevien ohjaajien ja valmentajien
rikostaustaotteen. Lasten- ja nuorten valmentajan tulee olla vahintdan 18-vuotias toimiessaan yksin heidan
kanssaan. Valmentajalla voi olla myds apuohjaajia, jotka voivat olla punttikoulun kdyneitad nuoria.

Kaikkien ohjaajien ja valmentajien on suoritettava Puhtaasti Paras- ja Vastuullinen valmentaja -
verkkokoulutukset seka sitouduttava Reilun pelin-periaatteisiin. Seura yllapitaa rekisteria valmentajista ja
heidan koulutuksistansa.

7.3 Kilpaileminen

Nuorissa kilpaillaan viidessa ikaryhmassa: peruskoululaiset, 15-, 17-, 20- ja 23-vuotiaissa. Ikaryhmat
lasketaan syntymavuoden mukaan eli esimerkiksi 20-vuotiaissa voi viimeisen kerran kilpailla sina vuonna,

kun tayttaa 20 vuotta. Suomen mestaruuskilpailuissa kaytetdan seuraavia ikdryhmia ja noudatetaan
seuraavia ikarajoja:

e Yleisen sarjan Suomen mestaruuskilpailuissa kilpailijan alaikaraja on 14 vuotta.
e Nuorten 20- ja 23-vuotiaiden Suomen mestaruuskilpailuissa kilpailijan alaikaraja on 14 vuotta.
e Tyttdjen ja poikien 17-vuotiaiden Suomen mestaruuskilpailuissa kilpailijan alaikaraja on 13 vuotta.

e Seurajoukkuekilpailujen mestaruussarjassa ja ykkossarjassa kilpailijan alaikaraja on 14 vuotta.
Nuorten seurajoukkuekilpailussa alaikaraja on 13 vuotta.

Peruskoululaiset voivat kilpailla Juniori Cupissa, joka koostuu neljasta osakilpailusta eri puolilla Suomea ja
loppuhuipennuksesta. Seura tukee kaikkia Juniori Cupiin osallistuvia ja maksaa osallistumismaksut. Juniori
Cupin yhtena osana on myds viikon kestava leiri kesalld, jonne seurasta lahtee mukaan nuorten
valmennuksesta vastaava henkilo.

Seura jarjestaa kuukausittain viralliset matalankynnyksen kuukauskilpailut jasenilleen, johon ovat myos
muiden seurojen edustajat tervetulleita. Kilpailutapahtuma sopii myds juuri punttikoulun kdyneille.
Kuukausikilpailussa on hyva mahdollisuus oppia kilpailun kulku ja sdannot. Kilpailut jarjestetaan kerran
kuukaudessa (poislukien heindkuu) seka pidetdadn kansallisen tason kilpailut vahintdan
vuosineljanneksittdin, huomioiden seurajoukkuekilpailu. Seuralla on paikalla nimetty huoltaja tapahtumissa
aina mukana tai seuran padvalmentaja jarjestaa tarvittaessa vastaavan huoltajan paikalla.

Yleisten sarjojen SM-kilpailut pidetdan alkuvuonna ja niihin osallistuu seurasta tulosrajan tehneet urheilijat.
Kansainvalinen painonnostoliitto jarjestaa vuosittain yleisen sarjan EM- ja MM-kilpailut, joihin osallistuu
maajoukkueeseen valitut tulosrajan tehneet seuran urheilijat. Vuosittain kisataan myds Masters-ikdisten
SM-kilpailut, EM- ja MM-kilpailut.

7.4 Kilpailutapahtuman jarjestelyt

Kilpailuvastaavan tehtavat

e Herakles tekee kilpailupoytakirjat OWLCMS-ohjelmalla
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e Katso sopiva kilpailupaiva ja tee kilpailuanomus painonnoston tekniseen valiokuntaan. Tilavaraus
tehdaan kaupungin varausjarjestelman kautta

e Tulosta punnituskortit valmiiksi

e Jdrjestd tuomarit, Jury myos tarvittaessa, kirjurit, kuuluttajat, levynvaihtajat, kellotaulun hoitaja,
kisapaikan muut toimijat, nettistream, kuvaaja

e Hanki tarvittavat laitteistot (ndytot, tietokoneet yms.)

e Tee kyltit punnituspaikasta, harjoitussalista, kilpailupaikasta, kahviosta, wc:t, ensiapupiste

e Ennen kilpailun alkua heti seurojen urheilijoiden saavuttua esittele joukkueille (valmentajille,
joukkueenjohtajille) sali ja jarjestelyt

e Kerro teknisenpalaverin aika ja paikka tuomareille. Tekninenpalaveri pidetdaan punnituksen jalkeen

tuntia ennen kilpailun alkua.

Kilpailun sihteerin tehtavat

Sihteerilld tulee olla pdasy www.tilasto.painonnosto.fi-sivustoon. Sihteeri hoitaa tarvittavat tulosteet ja
varmistaa sujuvan kilpailun kulun yhdessa kilpailunjohtajan kanssa.

Varmista, etta tuomarit ja Juryn jasenet on kirjattu OWLCMS:n.
Teknisen palaverin jalkeen toimita kilpailun kulun ryhméjaot ja aikataulut nakyville.
Kilpailun aikana

e Tayta kilpailupdytakirjan yhteenveto — allekirjoitukset Juryn puheenjohtajalta ja kilpailutoiminnan
johtajalta riittaa

e \Varmista, ettd poytakirjat on tarvittaessa kirjattu erikseen jasentenvalisiin ja piirikunnallisiin
salikisoissa.

e Liheta kilpailutulokset kilpailun paatyttya, tulokset@painonnosto.fi

Kilpailun jalkeen

e Ota kuva poytakirjoista ja laheta tulokset@painonnosto.fi, lisdtietoja nuorten sarjamaarayksista ja
liiton sivuilta. Talleta tulokset myds pdf-muotoon historian kirjoja varten

Kilpailijoiden esittelytilaisuus
e Esittely alkaa ilmoitettuna ajankohtana, jonka jalkeen 10 minuuttia tauko ennen seuraavan sarjan
ensimmaista nostajaa
e Ensin tervetulotoivotukset yleisolle ja vieraileville seuroille
e Kerrotaan mista kilpailusta on kyse

e Tuomareiden ja juryn esittely, |6ytyy poytakirjasta
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e Nostajan esittelyssa ikd, jos tarpeen ja seura. Ota etukateen selville urheilijoiden ennatykset ja

voimassa olevat Suomen ennatykset sarjoittain

Kilpailun loputtua jaetaan palkinnot. Lisaksi kiitetaan hyvista nostoista ja tuodaan esille kilpailuiden paras
nais- ja miessinclairnostaja.
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Seuran turvallisuusohjeistus

Seuran tapahtumien ja toiminnassa mukana olevien terveysturvallisuusuunnitelma

Olemme tutustuneet viranomaisten antamiin terveysturvallisuusohjeisiin seka lilkkunnan osalta myo6s
Olympiakomitean ohjeistuksiin

Muistutamme ja ohjeistamme osallistujia saanndllisesti terveysturvallisuusohjeista ja ohjaamme
osallistujia toimimaan niiden mukaisesti

Harrastusryhman kokoonpano on vakiintunut ja perustuu ennakkoilmoittautumiseen
Harrastusryhman koko on mitoitettu niin, ettd osallistujat voivat harjoitella turvallisesti

Harrastajille on tarjolla kasien desinfiointiainetta ja/tai kasienpesumahdollisuus

Harrastuksessa kdytetyt valineet desinfioidaan harrastustilanteen paatteeksi

Sitoudumme toimittamaan kaupungille tarvittaessa viiveetta lisdtietoja toiminnan jarjestamisesta
terveysturvallisuusohjeiden mukaisesti. Ymmarramme, ettd ohjeiden noudattamatta jattaminen voi
johtaa tilavuorojen peruuttamiseen, mikali toimintaa ei muokata ohjeiden mukaisesti ensimmaisen

huomautuksen jalkeen. Tallaisessa tilanteessa maksuja ei palauteta.

Toimintaohje tapaturman tai sairaskohtauksen sattuessa

Tee nopeasti tilannearvio:
1. selvitd mita on tapahtunut
onko potilas hereilla
hengittdako, toimiiko sydan
kdynnistd potilaan ensiapu
pienet vammat voit hoitaa itse paikan paalla
kayta ensiapukaapin valineistda ja tarvikkeita
pyyda apua ensiaputaitoisilta
suuremmissa vammoissa tai vakavissa sairastapauksissa tee hatailmoitus: yleinen
hatdnumero 112
9. haétdilmoitusta tehdessa kerro mitd on tapahtunut (mahdollisimman tarkkaan):
= osoite ja kerros
=  miten opastus tapahtuu
= kuka olet
=  3la sulje puhelinta, ennen kuin saat siihen luvan
= jarjesta selked opastus paikalle
= 3la jata potilasta yksin

PNV A WN
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9 Seuran ongelmanratkaisumalli

Harjoitustoiminnassa sattuu ja tapahtuu ja muitakin ongelmatilanteita saattaa syntya. Jotta innostus
harrastukseen sailyy, ongelmiin puututaan yha herkimmin ja koulutetut valmentajat pyrkivat kaikessa
toiminnassaan ennaltaehkdisemaan ongelmatilanteita ja ratkaisemaan tilanteet nopeasti ja tarkoituksen
mukaisesti.

9.1 Toiminta seuran sisdisessa ongelmatilanteessa

Lapset ja nuoret

e Ongelma pyritdan ensin ratkaisemaan heti paikan paalla valmentajan ja ryhman jasenten kesken.

e Mikéli ongelmaa ei saada ratkaistua ryhmaén jasenten kesken, voidaan mukaan pyytaa myos
asianosaisten lasten vanhemmat

e Valmentaja informoi nuorten vastuuvalmentajaa ja puheenjohtajaan ongelmatilanteesta

e Tarvittaessa kutsutaan vanhemmat, valmentaja sekd seuran edustajat (puheenjohtaja ja hallituksen
edustaja) yhteiseen palaveriin

Aikuiset

e Ongelma pyritdan aina ensisijaisesti ratkaisemaan ryhman valmentajien ja ryhman jasenten kesken
valittdmasti.

e Ryhman valmentajat informoivat ongelmatilanteesta paavalmentajaa

e Tarvittaessa kutsutaan koolle valmentajat sekd seuran edustajat (hallituksen edustaja ja
padvalmentaja) palaveriin. Seuran edustajien harkinnan mukaan paikalle voidaan pyytaa myos
ulkopuolinen sovittelija.

Ongelmanratkaisupolku on ensisijainen tydkalu haastaviin tilanteisiin. Mikali polku ei tuo riittavasti tukea,
voi apua hakea myos Vaestoliiton yllapitamalta sivulta: Et Ole Yksin.
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Herakles kiittaa kaikkia seuran toimintaan osallistuneita jo vuodesta 1949



