JASENKIRIJE 8 / 2025

Hyvaa elokuun ensimmaista paivaa kaikille.

Ruskeasuon voimailusali on jalleen auki ja harjoitusvuorot elokuussa on seuraavat:
Ma klo 15.30-19.30

Ti klo 15.30-19.30

Ke klo 15.30-20

To klo 15.30-20.30

Pe klo 15.30-19.30

La klo 10-12

HUOM! Ylla olevat vuorot ovat yhteiskayttovuoroja Helsingin Heraklesin ja Helsingin
Tarmon jasenille. Mikali vuoroilla on ulkopuolisia, on jokainen jasen velvoitettu
tiedottamaan asiasta vahtimestareille. He poistavat ulkopuoliset salilta.

Vuorojen ulkopuolella Heraklesin jasenet voivat harjoitella vapaaharjoitteluvuoroilla,
tama on onnistuu nadyttamalla Heraklesin jasenyys Suomisportista vahtimestareille.

Syksyn ryhmista 1.8. aukesi myyntiin:
Aikuisten NON-STOP- jatkoryhma syys-lokakuu
Aikuisten NON-STOP Advanced syys-lokakuu
Aikuisten START-alkeisryhma

Tarkempia kyselyja aikuisten ryhmista voi lahettaa tapahtumat@herakles.fi.

Lisaksi junnujen alkeisryhma seka punttikoulu on myynnissa Suomiportissa.

Tarkempia kyselyja junnujen harjoittelusta voi lahettad nuoriso@herakles.fi.

Elokuun tapahtumat:

2.8. yhteistreenit klo 10-12 (kauden aloitus), ei erillista ilmoittautumista
4.8. Hallituskokous klo 18.30-20

7.8. Elokuun Kuukausikisat, sali rauhoitetaan kilpailemiselle klo 17-19.



9.8. Akatemialaisten leiripaiva klo 10-15, ensimmainen tunti rauhoitetaan akatemialaisille, klo
11 eteenpain on kaikki tervetulleita harjoittelemaan.

16.8. Sopimusurheiijoiden leiripaiva klo 10-15, muut jasenet voivat harjoitella klo 11.30-13
valilla.

23.-24.8. U20/23 SM-kisat Rovaniemella

25.8. Junnut aloittavat punttikoulutreenit ma ja ke klo 17.30-20 ja pe klo 15.30-17

Loppuun vield muutama kaytanndn asia:

- Nyt kun keli on kuuma ja kostea (salilla ON lammin) ja magnesiumin kayttd on
runsasta, muistakaa puhdistaa tangot kéytén jalkeen.

Tahan tarkoitukseen on harjoja tankolaatikossa, etta seinilla tankotelineissa.
- Palautetaan tavarat niiden omille paikoille, seuraavan on helpompi lOoytaa etsimansa.
- Musiikkia soitettaessa huomioidaan kanssatreenaajat: musiikki ei soi lilan kovalla.

- Lavoille mahtuu useampi yhta aikaa

Nahdaan salilla!

Niina

Pj



