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Toimintakasikirja
1. Yleista

Idrottsforeningen Kamraterna i Helsingfors (HIFK) on vuonna 1897 perustettu yleisseura.
Vuodesta 1994 lukien toiminta on jérjestetty niin, etté eri lajit ovat rekisterdityneet
itsendisiksi yhdistyksiksi.

HIFK-yleisurheilu r.y:n tavoite on tukea jasentemme liikuntaharrastusta, alkaen
paivikoti-idsta aina aikuisikéén asti, niin harrastepohjaisesti kuin kilpaurheilupainoitteisesti.

Olemme kaksikielinen ja monikulttuurinen seura, johon kaikki ovat tervetulleita kielesti,
tasosta tai kansallisuudesta riippumatta. HIFK:ssa saa olla yksildllinen oma itsensi ja olemme
ylpeitd siitd, ettd joukoissamme on urheilijoita useasta eri kansalaisuudesta tai kieliryhmasta.
HIFK on Suomen yksil6llisin yleisurheiluseura.

Vuodesta 2010 alkaen HIFK on joka vuosi ollut Suomen 10 menestyneimmén
yleisurheiluseuran joukossa.

2. Perustiedot

Seuran nimi HIFK-friidrott rf
e Y-tunnus Y-tunnus: 1059539-4
e Yhteystiedot Dobelninkatu 2 B 17, 00260 Helsinki
e Laskutustiedot 003710595394

Operaattori: Maventa (003721291126)

e Perustamisvuosi 1994
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3. Visio ja missio

e Missio: Olemme kaksikielinen ja monikulttuurinen seura, johon kaikki ovat
tervetulleita kielestd, tasosta tai kansallisuudesta riippumatta. HIFK:ssa saa olla
yksildllinen oma itsensé ja olemme ylpeitd siitd, ettd joukossamme on urheilijoita
useista eri kansalaisuudesta. HIFK on Suomen yksildllisin yleisurheiluseura.

e Visio: Taata kaikille HIFK:n urheilijoille ja valmentajille laadukas, tasa-arvoinen,
turvallinen harjoittelu -ja kilpailuympéristd. Yleisurheilu on mydhéisen
erikoistumisen laji. Téstd syystd haluamme tukea urheilijan ja valmentajan
laaja-alaista kulkua yleisurheilun polulla. Korostamme urheilijan ominaisuuksien
rakentamista siten, ettd urheilijalla on kehittymisen eri vaiheissa, mahdollisuus
laadukkaaseen harjoitteluun ja kilpailemiseen. Polku itsessddn on tirked, ei vain tulos.
Tavoitteena on kasvattaa seuran omista junioreista kansainvélisen tason
yleisurheilijoita. Tavoitteemme on tarjota mahdollisuus jatkaa urheilu-uran jilkeen
yleisurheilu harrastusta ja muuta toimintaa HIFK:ssé eri tehtdvissd. Liikunnallisten
eldmén arvojen toivotaan vilittyvédn seuran valmennustoiminnan kautta koko
loppueldmin ajaksi. Seurana haluamme pysya kérki seurojen joukossa Suomessa.
SM-Viestit ovat meille perinteisesti olleet kunnia-asia, niin tulee myo0s jatkossa

olemaan.
4. Arvot

e Yleisurheilu jokaiselle, tasosta, kielestd ja kansallisuudesta riippumatta.
o Yhdessid; Kunnioitamme ja tuemme toisiamme. Yhdenvertaisuus ja
yhteisollisyys on keskeistd koko seuran toiminnassa.
o Vastuullisesti; Yleisurheilun eettinen toimintatapa on toiminnan pohja. Reilun

pelin periaatteet ohjaavat toimintaamme. Yleisurheilun ilo.
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o Tavoitteellisesti; Jatkuva kehittyminen. Jokainen voi kehittyd oman

potentiaalinsa mukaisesti.
5. Strategiset valinnat

e Matalan kynnyksen yleisurheiluseura
o Lisddamme yleisurheilun tunnettuutta padkaupunkiseudulla. Tarjoamme
selkedn kehityspolun yleisurheilua harrastajalle. Lisdksi tarjoamme
monipuolisen kakkoslajin sekd laadukasta oheisharjoittelua muiden lajien
urheilijoille.
e Menestyva kilpa- ja huippu-urheilu
o Tarjoamme yksil6llisen yleisurheilijan polun urheilijoillemme, joiden eteen
teemme systemaattista tyotd. Tavoitteenamme kilpa- ja huippu-urheilussa on
kansallinen ja kansainvilinen menestys.
e Elinikdinen yhteiso
o Seuramme tarjoaa yleisurheilua kaikenikéisille. Rooleja on harrastajasta ja
yleisurheilijasta valmentajaksi, tuomariksi tai seuratoimijaksi.
e Vankka talous
o Tasapainoinen talous on edellytys laadukkaalle toiminnalle. Liséksi haluamme

tarjota urheilijoillemme huippuvalmennusta ja huippuolosuhteet.
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6. Organisaatiokaavio

HIFK FRIIDROTT RF:N HALLITUS

Puheenjohtaja Suvi Lahtinen
Varapuheenjohtaja: Ingeborg Osterman

Nuorisovalmennuspaallikkd Kilpailuvaliokunta

Sissy von Schoultz

-
Ohjaajat

7. Hallitus
Seuran toimintaa on ohjannut pitkdin seuran hallitus.

e Securan toimintaa ja taloutta hoitaa hallitus, johon kuuluu toimintavuodeksi valittu
puheenjohtaja ja 5-12 jésenta.

e Hallitus valitsee keskuudestaan tarvittaessa tyoryhmid. Tyoryhmissé voi olla sekd
hallituksen jdsenid ettd seuran palkattua henkilostoa.

e Hallituksen tehtdvét on kuvattu seuran sdanndissa.
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8. Seuran talous

e Secura saa tuloja kausimaksuista, jisenmaksuista, tapahtumien jirjestdmisesta ja
avustuksista.

e Securan suurimmat kulut ovat tyontekijoiden palkat, salivuokrat seka
kilpaurheilutoiminta. Seura ei tavoittele taloudellista voittoa.

e Secura tukee urheilijoita

o Lihtokohtana on, etti urheilijat maksavat itse omat kulunsa leireill4,
kilpailumatkoilla ja muissa tapahtumissa.

o Seura maksaa jisenvalmentajien ja ohjaajien matka- ja matkustamiskulut, kun
kyseessd on seuran hallituksen hyviksyma leiri, kilpailumatka tai muu
vastaava tapahtuma.

o Matkustuskulut jokainen urheilija maksaa itse. Hallitus voi taloustilanteen niin
salliessa laajentaa korvauksia.

o Seura maksaa osallistumismaksut ja hoitaa ilmoittautumiset keskitetysti SM-
ja SFI-kilpailuihin. Muihin kilpailuihin ilmoittautumiset jokainen urheilija
hoitaa itse, lukuunottamatta viestejd. Seura ilmoittaa ja maksaa kaikki
viestikilpailut, joihin seuran joukkueet on ilmoitettu.

o Aluemestaruuskilpailuihin urheilija ilmoittautuu itse ja laskuttaa
osallistumismaksut seuralta (toimisto@hifkfriidrott.fi). Seuran valmennustuen
piiriin kuuluvien urheilijoiden osallistumismaksut seura maksaa
kuitteja/selvitystéd vastaan jélkikéteen, kunkin oman urheilijan sopimuksen
mukaisesti.

o Ulkomailla jarjestettdvien muiden kansainvélisten kilpailujen kuin
arvokilpailujen ja muiden tapahtumien osalta hallitus paattdad mahdollisesti
korvattavan summan tapahtumakohtaisesti.

o Seuran kausi- ja jisenmaksut paitetdin vuosittain tai kausittain ja tiedotetaan
nettisivuilla.

9. Vuosikello

* Nuorten SM-
\, hallimoniottelut
%, * Jasenmaksut
e NAID hallit

¢ limoittautuminen

kesan leireille alkaa
* Nuorten SM-hallit o
* SAULSM-hallit ¢

* Laskutus

L Kauden paatosjuhla

* 1.tason valmennus-
koulutuks alkaa
* Kevathallit

* Siirrytaan
sisaharjoitteluun

* SM-viestit
* Ruotsi-ottelu
* SM-ottelut i
« Laskutus ~Je Liiku & Leiki
4 tak:
4 ryhmit lomalla
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10. Valmennuslinja

e HIFK Friidrottin kaiken toiminnan ja valmennuksen perustana ovat seuran saannot,
arvot ja yhteisesti sovitut pelisadnnot.

e Valmennuslinjan ensisijainen tehtdvd on méadritella valmennuksen periaatteet ja
toimintatavat seuran yhtenéisten arvojen pohjalta.

e Securan valmennuslinja noudattaa Suomen Yleisurheiluliiton suosituksia ja urheilijan
polkua.

o Valmennuksessa toteutetaan kokonaisvaltaista valmennussuunnitelmaa, jossa
huomioidaan urheilijan yksildlliset vahvuudet hdnen edetessdédn urheilijan polulla.
Haluamme sytyttda urheilijoissamme intohimon yleisurheiluun. Tavoitteenamme
kilpa- ja huippu-urheilussa on kansallinen ja kansainvélinen menestys.
Harrasteurheilussa tavoitteena on olla matalan kynnyksen yleisurheiluseura, jossa on
kaikenikdisille ja -tasoisille tarjolla sopiva ryhmd mukavaan ja kehittdvaén
harrastamiseen.

e Pyrimme kouluttamaan valmentajia mahdollisimman monipuolisesti. Valmentajan
rooli on ohjata, opettaa ja johtaa.

e Teemme Suomen Yleisurheiluliiton lisdksi yhteisty6téd kotien, koulujen ja
padkaupunkiseudun urheiluakatemia Urhean kanssa.

e Securan toiminta on yhdenvertaista ja tasa-arvoista.

o Ryhmadvalinnat tehdéén avoimesti ja hyvin perustellusti.

o Kaikkia seurassa toimivia arvostetaan ja kaikki ovat yhdenvertaisia
urheilusuorituksista riippumatta.
Haluamme edistda kaikkien yleisurheilijoiden urheilullista eldméntapaa.
Tiedostamme monipuolisen ja riittdvén liikunnan merkityksen. Yleisurheilu
harjoitusten liséksi kannustamme liikkkumaan muutenkin.

Lasten urheilun valmennuslinjaus:

Lasten urheilun tirkeimpéanai tavoitteena on ilo harrastamisesta ja litkkumisesta.
Harrastamisen ilo syntyy uuden oppimisesta, sosiaalisista suhteista, erilaisista tunteista ja
leikkimielisestd kilpailusta. Térkeéda on, ettd lapsi tulee kohdatuksi yksilond ja ettd héin tulee
kuulluksi. Lapsella on oikeus turvalliseen urheiluun. Lasten urheilussa toimivien aikuisten
tulee ymmaértdd esimerkki roolinsa ja vastuunsa toiminnan laadusta. Aikuiset tekevét
yhteistyotd siten, ettd toiminta tukee lapsen terveellisti ja turvallista kasvua ja kehitysta sekd
tekee mahdolliseksi monipuolisen liikunnan. Vastuu kasvatuksesta kuuluu vanhemmille.
Valmentaja tukee lapsen kasvatusta, ja valmentajalla on oikeus saada toimintaansa
vanhempien, urheiluseuran ja muiden toimijoiden tukea. Kaikki toiminnassa mukana olevat
osallistuvat ilmapiirin rakentamiseen. On tarkedd, etti toiminnassa otetaan huomioon muut
siten, ettd ilo, oppiminen ja turvallisuus toteutuvat kaikille kaikissa tilanteissa.
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Nuorten urheilun valmennuslinjaus:

Nuorten urheilussa tarkeimpéna tavoitteena on 16ytdd litkkunnan ja urheilun ilo ja nautinto
omien tavoitteiden mukaisesta toiminnasta. Liikunnan ja urheilun nautinto syntyy oman
kehitystason mukaisesta toiminnasta, sopivista tavoitteista sekd mukavasta ja turvallisesta
ilmapiiristd. Urheilijalla on oikeus terveeseen, puhtaaseen ja reiluun urheiluun. Aikuisten
vastuulla on luoda avoin vuorovaikutus nuoren kasvun ja urheiluharrastuksen tukemiseksi.
Valmennussuhde on rehellisyyteen perustuva luottamussuhde, jossa urheilija kasvaa
vihitellen vastuuseen omasta urheilustaan. Valmentajan vastuu urheilijasta on sitd suurempi,
mitd nuoremman urheilijan kanssa hin ty0skentelee. Valmentajalla ja urheilijalla on oikeus
omiin arvomaailmaansa ja valmennus perustuu yhdessi sovittuihin toimintatapoihin ja niihin
sitoutumiseen. Urheilu tarjoaa mahdollisuuden pitkéjénteiseen itsensé kehittdmiseen ja
monenlaisiin oppimiskokemuksiin.

Aikuisten urheilun valmennuslinjaus:

Innostus ja intohimo ovat kantavat voimat aikuisten urheilussa, olivat tavoitteet minka
tasoiset tahansa. Aikuisten huippu-urheilussa tirkeintd on mahdollisuus saavuttaa oma
potentiaalinsa urheilussa. Valmennussuhde perustuu sopimukseen yhteisisti toimintatavoista
ja luottamukseen siitd, ettd molemmat toimivat toistensa parhaaksi. Valmentaja ja urheilija
ymmartivéat toimintansa vaikutukset laajempaan kokonaisuuteen. Uuden oppiminen ja
parhaaseen pyrkiminen on mahdollista, jos on lupa myds epdonnistua ja oppia siitd. Yhteiset
valinnat ovat tietoisia ja perustuvat rehellisyyteen ja parhaaseen mahdolliseen
asiantuntemukseen. Ndin on mahdollista kantaa vastuu tehdyisté ratkaisuista. Seka
valmentaja ettd urheilija rakentavat ilmapiirid ja toimintakulttuuria, jossa kunnioitetaan muita
toimijoita sekd urheilun siéntoja.

11. Valmentajanpolku (Lihde )

1. Harkintavaihe - Valmentajaksi herddminen
o Motiivit
m Valmentaminen kiinnostaa ammattina
m Valmentaminen kiinnostaa harrastuksena
m Urheilija-valmentaja / jidhdytteleva urheilija / drop out
m Oma lapsi harrastaa lajia
Apuohjaajana toimiminen.
Téssd vaitheessa valmentaminen kiinnostaa, mutta omaa valmennusfilosofiaa
tai valmentaja kokemusta ei vield vélttdmaitta ole.
Apuvalmentajaksi pdéstikseen tulee olla vahintddn 15-vuotias.
Oma yleisurheilutausta katsotaan eduksi ja auttaa, mutta harrasteryhmien
apuohjaajalle yleisurheilun starttikurssi tai nuorten yleisurheiluohjaajatutkinto
riittdd. (Tai muu vastaava koulutus).
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Apuohjaaja ei vedd omia harjoituksia tai omaa ryhméénsé, mutta voi vetda
omaa suorituspistettd, leikkid tai muuta pienempéd osaharjoitusta itsendisesti.
Apuvalmentajan tavoitteena tulisi olla valmentamisen opettelu paitsi
seuraamalla vastuuohjaajaa, myds kokeilemalla ohjaamista itse. Harjoitusten
edetessd tavoitteena olisi tunnistaa itse omat vahvuudet ja heikkoudet,
tunnistaa erilaiset ongelmatilanteet, seké pyrkid kehittiméaén itsedin
valmentajana.

2. Valmistava vaihe - Oppiva valmentaja

o
o

Vastuuohjaaja/ valmentaja.

Valmentajan tulee olla tdysi-ikdinen, hallita sddnnot ja suoritustavat, tunnistaa,
ennaltachkiisti ja osata ratkaista ongelmatilanteet, mukaan lukien hdnen
itsensd aitheuttamat

Vastuuohjaaja/ valmentaja kykenee sisdllon tuottamisen lisdksi havainnoimaan
ja arvioimaan urheilijan suorituksia, sekd antamaan niistd palautetta
rakentavasti. Vastuuohjaaja/ valmentaja osaa myos huomioida
urheilijjaldht6isyyden ja muokata harjoituksia, suorituspisteitd ja palautteen
antoa urheilijjoille ja urheilija ryhmille sopiviksi.

Vastuuvetdjd huolehtii my6s oman ryhménsd/ ryhmiensa sisdisesté
tiedotuksesta ja vanhempien kanssa kommunikoinnista.

Pédédpainotus: Kouluttautuminen ja itsensi kehittiminen valmentajana. Téssa
vaiheessa valmentaja kykenee kdyttdmadn materiaalia tai muita valmentajia
oppimisen apuvilineend ja on kykeneva tunnistamaan omat kehityskohteensa
ja kouluttamaan itse itsedén. Vastuuvalmentajan vaiheessa muokkautuu oma
valmennusfilosofia.

3. Jalostusvaihe ja hallintavaihe

o

o

Ammattivalmentaja

Valmentaja on jo ammattitaitoinen ja kykenee valmentamaan harraste-, kilpa-
tai huippu-urheilijoita aina kansainviliselle tasolle saakka.
Ammattivalmentaja kykenee luomaan uusia harjoitteita ja soveltamaan tietoa
lajinsa ulkopuolelta omaan valmennukseensa.

Hallinta- ja jalostusvaiheen valmentaja on suorittanut litkunta-alan
koulutuksen, kuten AMK-tutkinnon tai valmennuksen ammattitutkinnon.
Ammattivalmentaja kykenee jakamaan tietojaan ja auttamaan muita
valmentajia, kuitenkin koko ajan itsekin tietojaan paivittien.
Ammattivalmentaja osaa vieda urheilijaldhtoisyyden vield vastuuvalmentajaa
pidemmalle ja muokata harjoitusohjelmasta yksilolle sopivan, timén
kehityskohteet ja tavoitteet huomioiden.

Koulutusmahdollisuuksia: Olympiakomitean koulutukset, lajiliittojen koulutukset,
ammatilliset ja korkeakoulut, seuran sisédiset koulutukset ja tydssdoppiminen, mentorointi ja
kansainvélinen yhteistyd.
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e Starttikurssi (YS)
Lasten valmentajatutkinto (LVT), 1-taso

12. Vastuullisuus

Nuorisovalmentajatutkinto (NVT), 2-taso
Valmentajatutkinto (VT), 3-taso
Valmentajan ammattitutkinto (VAT), valmennuksen osaamisala YU VAT, 4-taso

Seuran valmennus- ja muussa toiminnassa noudatetaan seuraavia periaatteita:

e Turvallinen toimintaympéristo

Nollatoleranssi epdasialliselle kdyttaytymiselle

Tyontekijoiden ja vapaaehtoistoimijoiden rikostaustaotteet tarkistetaan ennen
tyOsuhteen alkamista

I.
2.

AN

Tyontekijét ja vapaaehtoiset perehdytetddn seuran toimintaan
Epédonnistumiset hyviksytdin.
Péihteettomyys

Seuran pelisddannoisté viestitddn tyontekijdille, urheilijoille ja huoltajille
nettisivuilla.

Olympiakomitean Reilu Peli — urheiluyhteison eettiset periaatteet

Toimintamalli epdasiallisen kdyttdytymisen kédsittelyssa

a.

Epaiasiallisen kédyttdytymisen ennaltachkiisy. Paras tilanne on, kun
kaikki toimijat koulutetaan ja he siséistidvit oikeat toimintatavat. HIFK
Friidrott viestii selkedsti toiminnan arvoista ja siitd miké seurassa on ja
ei ole sallittua. Viestimme myds siitd, mitd tehdddn epéasiallisen
kaytoksen ennaltachkdisemiseksi ja kenelle voi raportoida
epdasiallisesta kdytoksestd ja miten seura késittelee tapauksia.
Puheeksi ottaminen. Suurin osa epéasiallisesta kdytoksestd saadaan
selvitettyd ottamalla asia puheeksi heti. Asianomaiset keskustelevat
keskendin asian ldpi. Alaikdisten huoltajat voivat olla my6s mukana.
Sovittelu jos asia ei ratkea puheeksi ottamisella, siirrytdén sovitteluun.
HIFK Friidrott:issa voi olla yhteydessd nuorisovalmennuspééllikkoon
tai hallitukseen (toimisto@hifkfriidrott.fi).
Mabhdolliset jatkotoimenpiteet. Mikili ongelma ei ole ratkaistavissa
sovittelulla tai se ei siitd huolimatta ratkea tai tapaukseen liittyy
selkeitd pelisddntdjen, seuran sdéntdjen tai lakien rikkomuksia, edetdén
jatkotoimenpiteisiin, joita ovat

1. Seuran sddntdjen mukainen kurinpitomenettely
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1. Poliisi, lastensuojelu, tydnantajan kurinpitovalta Suomen
Y leisurheiluliitto ja sen kurinpitoelin.

e Dopingin ja kilpailumanipulaation vastainen toiminta.

HIFK-Friidrott on sitoutunut oman lajiliittonsa SUL kautta noudattamaan
Suomen antidoping sdédnndstod. Kaikki nimé sdddokset koskevat kaikkia
valmennustoiminnan piirissd toimivia henkiloitd. Antidoping toiminnasta
vastaa Suomessa https://www.suek.fi.

e Hyvd hallinto

1.

ol o

6.

Seuran hallitus johtaa vastuullisuustyota.
Toiminnassa noudatetaan yhdistyslakia.
Hallituksen paitokset kirjataan poytékirjaan.
Seuran sdédnndt pidetddn ajan tasalla.

Kaikilla tyontekij6illa on tydsopimus.

Seuran tiedot yhdistysrekisterissd ovat ajan tasalla.

® Ympdristoystivillisyys
o Suosimme kévelya. pyordilya, joukkoliikennettd, kimppakyyteji ja

etakokouksia.

o Pyrimme toimimaan sédhkdisesti (ns. paperiton toimisto).


https://www.suek.fi
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13. Urheilijanpolku

Urheilijan polku

HIFK yleisurheilussa

Sopimusurheilijat

Nuorisovalmennus

Juniorivalmennus (14-17 vuotiaat)

Yleisurheilukoulu (7-16 vuotiaat)

AN A AN A,

Liiku & Leiki (4-6 vuotiaat)

Pyrimme tarjoamaan monipuolista ottelumaista harjoittelua, niin pitkélle kuin mahdollista.
Kannustamme muihin lajeihin ja omaan liikkumiseen yleisurheilun liséksi. Pyrimme
etsiméén jokaiselle oman kehitystasoaan vastaavan ryhmain.

Lapsuusvaihe:

e Liiku & Leiki ( 4-6 vuotiaat): Kerran viikossa, tunnin mittaiset harjoitukset.
Laaja-alainen liikunnan harrastaminen, mm. leikkimisen ja leikkimielisten kilpailujen
kautta. Liikkuminen on hauskaa.

e Yleisurheilukoulu (7-9 vuotiaat): Seuran yleisurheilukoulu 1-2 kertaa viikossa.
Peruslitkkuminen ja perustaidot, jokapdivdinen omatoiminen litkkuminen. Kaikkien
yleisurheilulajien sisdllot. Useiden eri urheilumuotojen harrastaminen, suuri liikkunnan
miérd. Monipuoliset oheislajit.

e Yleisurheilukoulu (10-12 vuotiaat): Seuran yleisurheilukoulu 1-3 kertaa viikossa.
Laaja-alainen liikunnan harrastaminen, suuri litkuntaméari. Innostutaan ja opetellaan
urheilemaan ja kilpailemaan.

e Spesifejd lajivalintoja ei haluta liian aikaisessa vaiheessa.
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Nuoruusvaihe:

e Yleisurheilukoulu (13-15 vuotiaat): Seuran yleisurheilukoulu 2-5 kertaa viikossa.
Harjoitellaan urheilua ja harjoittelemista. Opetellaan kilpailemaan suunnitelmallisesti.
Tavoitteen terdvoittdminen.

e Valmennusryhmait (15-17): Sitoudutaan harjoitteluun ja urheilu ohjaa
valintoja.Harjoittelua 5-6 kertaa viikossa. Kilpaillaan suunnitelmallisesti.

e Jirjestimme lajiklinikoita jotta lajit tulee tutuksi vield syvéllisemmin 11-17 vuoden
1dssd.

e Erikoistumisvaiheessa etsimme sopivaa lajivalmentajaa / ryhmia tarpeen vaatiessa.

Huippuvaihe:

® Sitoudutaan tavoitteisiin ja tehdddn valintoja urheilun ehdoilla. Yksilolliset tavoitteet.

Seuramme toimii Urheilijan polku (KIHU) mukaisesti: Urheilijan polku


https://kihuenergia.kihu.fi/urapolku/julkinen_index.php%3Fpage=taulukko&laji=139.html
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