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1. Yleista

Héameenlinnan Uimaseura ry on Suomen Uimaliiton vanhimpia jésenseuroja, toiminta
on alkanut jo vuonna 1912. Vuosi 2023 on Himeenlinnan Uimaseuran 111. toiminta-
Vuosi.

Seuran tavoitteena on viredn kurssitoiminnan ohella saada entistd useampi lapsi
siirtyméén kurssitoiminnasta kautta kilpauintiryhmiin. Korona on vihenevissd méérin
rajoittanut vuoden 2022 toimintaa mutta sen vaikutus voi nékyé vield vuoden 2023
toiminnassa.

Vuoden 2023 paatavoitteina on

e nostaa lasten ja nuorten valmennuksen tasoa, jotta seurastamme nousisi
kilpauimareita vahintdin Suomen kirkeen.

¢ luoda innostunut, yhteis6llinen henki seuraan ja sitouttaa myods vanhempia seuran
toiminnan suunnitteluun, toteutukseen ja kehittimiseen.

e mahdollistetaan seuran toimijoiden kouluttautuminen 2- luokan ja 1-luokan
toimitsijoiksi ja koulutetaan uusia uimaohjaajia.

e Tihtiseura — ohjelman toteuttaminen toiminnan laadun parantamiseksi.

e Jdrjestetddn kilpauimareiden ja heiddn huoltajiensa yhteinen ulkoilutempaus, missa
innostetaan erityisesti nuorimpia kilpauimareita.

e Selvitetddn mahdollisuuksia kilpauintivalmentajan palkkaamiseen.

Uimaseura tarjoaa vesiliikuntaa lapsille ja aikuisille jérjestden erilaisia kursseja. Seuran
padasiallinen tehtdvd on kasvattaa kilpauimareita valtakunnan kérkeen, mutta seura
tarjoaa myos alueen asukkaille mahdollisuuksia omasta kunnosta huolehtimiseen seka
uimataidon oppimiseen. Arvoina on tasapuolinen ja tasa-arvoinen liikunta
kaikenikdisille ja erilaisille ihmisille veden parissa. Seurassamme on mahdollista
aloittaa uintiharrastus minké ikdisend tahansa.

Seuran toimintaan vuosittain osallistuvista edustavat lasten kursseilla kdyvét pikku-
uimarit madrdllisesti suurinta joukkoa. Haluamme heistdi mahdollisimman monen
jatkavan kilpauimarina. Seurassamme on luotu “uimarin polku”, vauvauimarista
kilpauimariksi. Kilpauintia voi jatkaa myds aikuisena Masters-uimarina ja heistd on
moni menestynyt kansallisissa ja kansainvilisissé kilpailuissa. Vaihtoehtona ovat my0s
erilaiset harrasteryhmiit.
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2. Hallinto

3. Talous

Uimaseuran ylimpand péittivand elimend toimivat syys- ja kevitkokoukset.
Syyskokouksessa valitaan johtokunta, jonka rooli on pdittdd seuran yhteisistd asioista
ja luotsata seuraa eteenpdin vuositasolla. Johtokunta kokoontuu kymmenisen kertaa
vuodessa.

Seuralla on toiminnanjohtaja joka vastaa uimaseuran yleisistd linjoista. Liséksi
uimaseuralla yksi pédédtoiminen kurssivastaava ja yksi pddtoiminen valmentaja.
Péaatoimisten lisdksi toiminnassa on mukana lukuisa joukko tuntipalkkaisia valmentajia
ja ohjaajia.

Uimaseuran toimisto sijaitsee Himeenlinnan keskustan uimahallilla. Seuran nettisivut
ovat osoitteessa www.hameenlinnanuimaseura.net.

Uimaseuran tulot koostuvat kurssimaksuista, valmennusmaksuista, kilpailujen
tuotoista, jdsenmaksuista ja yhteistydstd Himeenlinnan kaupungin sekd muiden kuntien
ja sidosryhmien kanssa. Koronapandemian vuoksi alkuvuonna 2022 seuran
kurssitoiminta on tuottanut normaalia vihemman ja timé on vaikuttanut negatiivisesti
seuran talouteen. Vuoden 2023 tavoitteena on jatkaa talouden vakauttamista vaikean
koronatilanteen jdlkeen. Kulupuolella suurimman osan muodostavat palkat, vuokrat ja
kilpailutoiminta.

Kirjanpidosta vastaa Tilitoimisto Markku Mékeld Oy ja vastuuhenkilond on Marjo
Ekholm. Uimaseuralla on valmiudet vastaanottaa sdhkoisid ostolaskuja, seuran verkko-
operaattorina toimii Apix Messaging Oy. Kurssilaskutusta, kirjanpitoa ja jasenmaksuja
hoidetaan MyClub — ilmoittautumisjarjestelmadn kautta. MyClubin tai Procountor
taloushallinto-ohjelman  kautta laskutetaan kilpauimareiden harjoitusmaksut,
kilpailumatkat ja leirit.

4. Tietotekniikka ja tiedottaminen

Internetsivustomme toimii tirkednd tiedotuskanavanamme. Sivut 16ytyvit osoitteesta
www.hameenlinnanuimaseura.net.

Vuoden 2023 alusta alkaen uimaseura kdyttdd MyClub — ilmoittautumisjérjestelmaa,
jonka kautta seura voi hallita kurssien ilmoittautumisrutiineja kuten yhteystietoja,
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http://www.hameenlinnanuimaseura.net/

tapahtumahallintaa ja maksujen seurantaa. [lmoittautuessaan kurssilaiset maksavat osan
kurssimaksustaan. MyClubin kautta maksujen perintd automatisoituu.

[Imoittautuminen tapahtuu MyClubissa, jonka linkki 16ytyy
www.hameenlinnanuimaseura.net/ilmoittautumiset. Sivustolle on tuotu ryhmien

ilmoittautumislinkit joiden kautta 10ytyy kaikki ryhmdt joita toimintajaksolla
jarjestetddn. Jarjestelmi on yhteensopiva pankin jirjestelmien kanssa ja kdytossid on
viitesuoritusten automaatiokirjaukset, jotka helpottavat maksujen seurantaa. Pyrimme
kiyttiméadn jdrjestelmdd mahdollisimman kattavasti ryhmien hallinnointiin ja
arvioimme lisdpalveluiden hankkimista jos ne tulevat ajankohtaisiksi.

Nettisivuston lisédksi hoidamme kasvavissa méadrin ulkoista tiedotusta seuran Facebook
-sivulla ja Instagram -tililld. MyClubia aletaan my0s hyddyntdmain tiedottamisessa.
Sisdistd tiedotusta hoidamme toimiston, ohjaajien ja valmentajien toimesta
sdahkoposteilla ja tekstiviesteilld, sekd facebook -ryhmilld ja WhatsApp —viesteilld
/sdhkoisen median kanavilla.

5. Kurssitoiminnot Himeenlinnan uimahallissa ja muissa kohteissa

5.1 Lasten liikunta

Vuonna 2023 uimaseuran kurssitoiminta kohdistuu pédasiassa Hdmeenlinnan
uimahalliin. Uimaseuran jéarjestimat lastenryhmat jatkavat my6s Lammin uimahallissa
mikéli se on taloudellisesti jarkevadd. Kesdn kurssitoimintaa jérjestetddn kesélla 2023
mahdollisuuksien mukaan Héameenlinnan uimahallissa. Edellytyksid kayttaa
Ahveniston maauimalaa selvitetdin kevailla.

Lasten liikunta

Lihes kaikki lastenryhmit tulevat vuonna 2023 kestdmééin 16 kertaa. Vuoden 2022
alussa tehdyn uudistuksen taustalla on tarkoitus selventdi ja johdonmukaistaa seuran
kurssitoimintaa. Tavoitteena on saada kurssitoiminta tehokkaammaksi, jotta uinnin
kannalta tdrkeisiin taitoihin ei tulisi taukoja ja oppiminen olisi johdonmukaisempaa.
Tarkoitus on antaa lapsille paremmat edellytykset ja taidot jatkaa harrasteryhmén,
kilpauinnin tai muiden vesilajien puolelle kurssien jdlkeen. Lisdksi tavoitteena on
kohdentaa kurssivastaavan ja toiminnanjohtajan tydaikaa uimaseuran toimintojen
kehittdmiseen.

Vuonna 2023 jarjestimme seuraavia lasten kursseja:
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Vauvauinti ja perheuinti:

Vauvauinnit ovat ainoita lastenryhmisté, jotka jatkavat vanhalla kahdeksan kerran
kurssirungolla. Toimintaa  jatketaan  pédsddntdisesti Voutilakeskuksessa
lavantaiaamuisin ja vauvauinti ryhmit ovat suunnattu 3kk-1,5 vuoden ikdisille
vauvoille. Taaperouinti 1,5-3 — vuotiaiden ryhmé ja perheuintiryhmé (2aikuista + 2
lasta) pidentyvit 16 kerran kursseiksi muiden lastenryhmien mukaan. Resurssien
riittdessd ja kysynnén kasvaessa voimme mahdollisesti aloittaa vauva- tai perheuinteja
myd6s Hameenlinnan uimahallilla.

Alkeisuimakoulu yli 7v.

Alkeisuimakoulu yli 7v. lapsille kdynnistettiin ensimmadistd kertaa syksylld 2022.
Ryhmad perustettiin, koska lasten kurssipolulla olevat kultakalat ryhmét tiyttyvét usein
4-5 - vuotiaista lapsista ja yli 7 — vuotiailla lapsilla on iso kynnys osallistua niin
sanotusti pienten lasten ryhméddn. Vuonna 2023 jirjestimme myds 2-3
alkeisuimakouluryhmdid kysynndn mukaan. Ryhmédn tavoitteet muodostuvat
osallistujien mukaan, mutta tavoitteena on kuitenkin kehittdd uimataito sellaiselle
tasolle, ettd tistd ryhmaésté voi siirtyd mustekalat/hait ryhmaén.

Lapsi - vanhempi ryhmi (kultakalat/mustekalat)

Kurssirunkoon kuuluvat neljd lapsi - vanhempi ryhmdi. Ryhmét jérjestetddn
sunnuntaisin H&meenlinnan uimahallin nostopohja-altaassa. Kolme ryhméd on
tavoitteiltaan yhtenevit kultakalat ryhmien kanssa ja yksi mustekalat ryhmien kanssa.
Lapsi-vanhempi ryhmit ovat tarkoitettu lapsille, jotka eivdt ole vield valmiita
harrastukseen ilman vanhempia.

Kultakalat

Kultakalat ovat 3-5-vuotiaille lapsille suunnattuja ryhmid, joissa vasta aloitetaan
uintiharrastusta. Ryhmadssd harjoitellaan mm. kastautumista, kellumista, litkkumista
vedessd ja tavoitteena on saada lapset nauttimaan vedessd olemisesta ja uinnin
opettelusta. Ryhmit jdrjestetdin Hdmeenlinnan uimahallin nostopohja-altaassa tai
lastenaltaassa sekd Lammin uimahallilla.

Mustekalat

Mustekalat ovat 4-6-vuotiaille lapsille suunnattuja ryhmié, joissa lapset ovat joko
kultakalat ryhmén suorittaneita tai ldhtotasoltaan ryhméén sopivia. Lahtotasolla lapsi
uskaltaa jo kastautua sekd kellua vedessd selin ja vatsallaan. Ryhmé jatkaa uinnin
oppimisen taitoja liu’un ja alkeisuintien kautta. Tavoitteena on saavuttaa 10 metrin
uimataito selin ja vatsallaan. Ryhmat jérjestetdéin Himeenlinnan uimahallin nostopohja-
altaassa tai lastenaltaassa sekd Lammin uimahallilla.

Hait

Hait ovat 5-7-vuotiaille lapsille suunnattuja ryhmié, joissa lapset ovat joko mustekalat
ryhmén suorittaneita tai 1dhtotasoltaan ryhmiin sopivia. Lihtotasolla lapsi osaa liukua,
sukeltaa ja uida 10 metrid yhtdjaksoisesti. Ryhméssa jatketaan uimataidon kehittamista
sekd harjoitellaan erilaisia kilpauintiin valmistavia taitoja. Tavoitteen on saavuttaa 25
metrin uimataito selin ja vatsallaan sekd oppia alkeistaitoja kaikista uintilajeista.
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Ryhmit jarjestetidn Hadmeenlinnan uimahallin nostopohja-altaassa tai lastenaltaassa
sekd Lammin uimahallilla.

Talent 1

Talent 1 ryhmét ovat 6-8 -vuotiaille lapsille suunnattuja. Lahtotasolla lapsi on joko
suorittanut hait ryhmén tai osaa uida 25 metrid yhtdjaksoisesti selin ja vatsallaan seki
uskaltaa hypitd uintisyvyiseen veteen. Ryhmissd harjoitellaan kaikkien uintilajien
perusteita, jatketaan hyppyjen harjoittelua ja opetellaan esimerkiksi kilpauinnin
kadidnnoksid. Tavoitteena on saavuttaa 100 metrin yhtijaksoinen uimataito, opetella ja
oppia ldhtdhyppy altaan reunalta sekd uintilajien oikeita tekniikoita. Ryhmid
jarjestetddn Himeenlinnan uimahallissa sekd Lammin uimahallissa yhdistelméryhména
Talent 2 - ryhmén kanssa.

Talent 2

Talent 2 -ryhmit ovat 7-9-vuotiaille lapsille suunnattuja. Lihtotasolla lapsi on joko
suorittanut Talent 1 - ryhmén tai osaa uida 100 metrid yhtdjaksoisesti, osaa uintilajit
alkeistasolla sekd padedellahypyn veteen. Ryhmissd jatketaan perustekniikoiden
harjoittelua ja tutustutaan my6s muihin vesilajeihin. Tavoitteena on saavuttaa
kansainvilinen uimataito eli 200 metrin yhtijaksoinen uinti, josta 50 metrid seldllddn,
jatkaa uintilajien harjoittelua sekd tutustua muihin vesilahjeihin. Ryhmié jarjestetddn
Hémeenlinnan uimahallissa sekd Lammin uimahallissa yhdistelmaryhminé Talent 1 -
ryhmén kanssa.

Monilajiryhma

Monilajiryhméin siirretddn Talent 2 — ryhmastd ne uimarit, joiden uimataidon ei vield
katsota riittdvdn kilpauintipuolelle. Kyseessd on konseptikokeilu, jossa pyritddn
luomaan uimaseuran sisdlle harrastusvdyldd muille uimaliiton alaisille lajeille.
Paidasiallinen toiminta keskittyy uinti- ja uimahyppyharjoitteluun. Uintiharjoitteluun
tuodaan osaksi vesipalloa ja taitouinnin harjoitteita. Tavoitteena on kasvattaa lasten
taitotasoa ja vartalonhallintaa.

Lasten ja nuorten harrasteryhmiit

Harrasteryhmit ovat tarkoitettu jatkoksi Monilaji- tai kilpauintipuolen ensimmaiisen
ryhmén suorittamisen jélkeen mikali lapsi ei halua suuntautua kilpauintipuolelle, tai
muihin vesilajethin, vaan jatkaa uintia harrastuksena. Lasten harrasteryhméd on
tarkoitettu noin 7-12-vuotiaille lapsille ja nuorten harrasteryhmé 12-17-vuotiaille
lapsille. Lasten harrasteryhmi jarjestetdén kerran viikossa ja nuorten harrasteryhmi
kaksi kertaa viikossa Hémeenlinnan uimahallissa. Ryhmissd keskitytddn
uintitekniikoiden ja monipuolisen harjoittelun oppimiseen.

Lastenryhmien ohjaajat ja ohjaajien koulutus

Lastenryhmien ohjaajat ovat péddasiassa samoja kuin syksylld 2022. Tarvittaessa

rekrytoimme uusia ohjaajia vanhoista kilpauimareista tai yleisen rekrytoinnin kautta.
5
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Ohjaajille jarjestetdén perehdytystd sdadannollisesti ja kurssivastaava kdy tarkkailemassa
ohjaamista ja antaa palautetta sddnnoéllisesti. Ohjaajien toiveiden mukaan heille
tarjotaan my0s enemmain lyhyitd koulutuksia, joiden teemat vaihtelevat tarpeen
mukaan. Ohjaajilla on kdytossd materiaalipankki pilvipalvelussa, josta he 10ytdvit
esimerkiksi tukea tuntiensa suunnitteluun, taidon oppimisen polkuja sekd linkkejd
erilaisiin webinaareihin. Koulutuksia ja kursseja jdrjestetddn osittain itse ja osittain
tilauskoulutuksina muilta toimijoilta. Seura kannustaa ohjaajia kouluttautumaan ja
auttaa 10ytdmain ohjaajille heiddn tarpeitaan vastaavia koulutuksia.

Aikuisten liikunta

Aikuisten kurssitoiminta seuraa osittain lasten kurssitoiminnan muutoksia.
Uintitekniikkakurssit ovat jatkossa 16 kerran kursseja, jotta vaadittavat toistomaérat
saadaan nostettua tekniikan oppimista vaativalle tasolle. Lisdksi aikuisten uimakoulut
ovat pidempid, koska silloin kurssin aikana pystytiddn eriyttimééin opetusta paremmin
jokaiselle  kurssilaiselle  sopivaksi ja  saavuttamaan  kurssin  tavoitteet.

Aikuisen uimarin polku ohjaa edelleen aikuisten kurssitoiminnan runkoa. Vuonna 2023
pyrimme muokkaamaan kurssien méirda niin, etti se vastaa kysynndn maaraan. Tdma
on ehdoton edellytys sille, ettd voimme jarjestdd aikuisten kurssit entistd pidempind
kursseina. Ryhmid jérjestetdén jos ilmoittautuneita on taloudellisen tilanteen
nikokulmasta riittdvésti.

Aikuisen uimarin polku
1. Aikuisten alkeisuimakoulu
Aikuisten jatkouimakoulu
Aikuisten jatkouimakoulu 2
Aikuisten uintitekniikkakurssi
Aikuisten uintitekniikkakurssi 2
Aikuisten lajitekniikkakurssit: vapaauintikurssit, rintauinnin tekniikkakurssit
Aikuisten vapaauintikurssi 2 / avovesiuintikurssi

e S

Harrasteryhmd 1 - ryhmd heille, ketkd ovat siirtyméssd kurssipuolelta

sadnnolliseen yhteisharjoitteluun valmentajan avulla.

9. Harrasteryhma 2 - suosituksi noussut ryhméi harrastajille, jotka haluavat treenata
laadukkaasti ja vauhdikkaasti yhdessd. Ryhmissd on valmentaja paikalla
harjoituksissa viikoittain.

10. Harrasteryhmad 3 - suosituksi noussut ryhmai harrastajille, jotka haluavat treenata
laadukkaasti ja vauhdikkaasti yhdessd. Ryhmédssd on valmentaja paikalla
harjoituksissa viikoittain.

11. Masters-uimarit. Masters-ryhma on aktiivisesti toiminnassa oleva mastersikaisten

uimareiden ryhmi. Kaudella 2023 Masters-ryhma jatkaa harjoitteluaan ohjatusti

kerran viikossa ja kerran viikossa itsendisesti valmentajan tekemin ohjelman
avulla.
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Aikuisten alkeisuimakoulu ja jatkouimakoulu

Aikuisten alkeisuimakoulun 1dht6taso on uimataidoton, jopa vesipelkoinen aikuinen.
Alkeisuimakoulussa on tarkoitus l&htee pienin askelin totuttelemaan veteen ja jatkaa
taitoja kellumisen, liukujen kautta uintiin asti. Jatkouimakoulu on tarkoitettu aikuisille,
jotka osaavat jo kellua, sukeltaa ja liukua. Uimataito voi jatkouimakoulussa jo 10ytyé,
mutta vaatii paljon vahvistamista ennen tekniikkaryhméén osallistumista.

Aikuisten tekniikkakurssit 1 ja 2

Aikuisten tekniikkakurssit ovat suunnattu uintitekniikoiden opetteluun ja kursseilla
perehdytddn niihin laajasti. Tekniikkakurssi 1 on ldht6tasoltaan sopiva aikuisille, jotka
osaavat uida ja haluavat opetella rinta-, vapaa- ja selkduinnin tekniikoita.
Tekniikkakurssi 2 aikuisille, jotka osaavat tekniikat jo niin ettd pystyvdt uimaan
pidempid matkoja, mutta kaipaavat lisédé harjoitusta.

Aikuisten harrasteryhmiit 1, 2 ja 3

Harrasteryhmd 1 on heille, ketkd ovat siirtymissd kurssipuolelta sddnnélliseen
yhteisharjoitteluun valmentajan avulla ja harrasteryhmét 2 seki 3 heille, jotka haluavat
harjoitella laadukkaasti ja vauhdikkaasti yhdessa. Harrasteryhmilld on vuorot varattuna
Héameenlinnan uimahallilla kaksi kertaa viikossa, joista toisessa on valmentaja paikalla.

Masters-uimarit

Masters-ryhma on aktiivisesti toiminnassa oleva yli 25-vuotiaiden uimareiden ryhma.
Vuonna 2023 Masters-ryhma jatkaa harjoitteluaan ohjatusti kerran viikossa ja kerran
viikossa itsendisesti valmentajan tekemin ohjelman avulla. Ryhmiliiset osallistuvat
kilpailuihin omatoimisesti.

Muu aikuisten kurssitoiminta
Vesijuoksu — kerran viikossa kymppikorttiperiaatteella toimivaa tehokasta ja ohjattua
harjoittelua. Vesijuoksu jatkuu vuonna 2023 Hameenlinnan uimahallissa.

Vesijumppa kerran viikossa kymppikorttiperiaatteella toimivaa tehokasta ja ohjattua
harjoittelua. Vesijumppa jatkuu vuonna 2023 Hameenlinnan uimahallissa.

Tilausryhmdt ja yksityisopetus — tilauksesta pyrimme resurssiemme puitteissa
jarjestdimain opetusta, ohjausta ja valmennusta niitd haluaville.

Erityisryhmit

Vuonna 2023 jérjestimme kysynndn niin salliessa yhden erityisharrasteryhmén
viikossa. Erityisryhmien saaminen osaksi uimaseuran toimintaa on seuran suurimpia
kehityskohteita.
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Kilpauintikoulu I1 / Taiturikoulu II

Taiturikoulu II harjoittelee kaksi kertaa viikossa Himeenlinnan uimahallissa. Ryhméssa
aletaan suuntautumaan kilpauintiharjoitteluun ja opetellaan my6s omaan tahtiin
kilpailemista. Uintiaikaa on enemméin kuin aikaisemmassa ryhméssd. Ryhmalld on
my0s kuivaharjoittelua. Ryhméssé on tarkoitus syventdi teknistd osaamista vapaa- ja
selkduinnissa ja oppia rinta- ja perhosuinti. Taiturikoulut kdynnistyvit kaksi kertaa
vuodessa, tammi- ja elokuussa.

Kilpauintikoulu IIT / Taiturikoulu ITI

Taiturikoulu III harjoittelee kaksi kertaa viikossa Hidmeenlinnan uimahallissa ja
ryhmilld on myds kuivaharjoittelua. Osa uimareista osallistuu myds seuran sisdiseen
GP-sarjaan. Taiturikoulu Ill:sta siirretddn taitavimpia uimareita valmennusryhmién.
Taiturikoulut kdynnistyvét kaksi kertaa vuodessa, tammi- ja elokuussa.

6. Kilpauinti/Valmennustoiminta

Uimaseurassa on kiytdssd tasovalmennusjirjestelmi, joka noudattaa seuran oman
uimarin polun periaatteita. Uimareita siirretddn valmentajan suosituksesta eteenpdin
uimarin kehittyessa yli vanhan ryhménsa tason, mutta my9s takaisin edelliseen ryhméin
tai esim. harrasteryhméén, jos uimari ei syysta tai toisesta pysty harjoittelemaan ryhmén
vaatimalla tasolla. Tavoitteena on kunkin kehittyminen omaan parhaimpaansa.
Kilpailevia uimareita seurassa on noin 50. Vuoden 2023 aikana tavoitteena on saada
uusia  lisenssiuimareita  10-20.  Kéytdnndssd  tdimd  tehdddn  viemalld
kilpailumahdollisuutta lahemmais nykyisten taituriryhmien arkea.

Uimarit on jaettu ryhmiin R1-R4 uimareiden tason ja pédkilpailujen (idn) mukaan.
Kevitkaudella 2023 ryhmien harjoitusméérid tarkastetaan ja lisdtdén tarpeen mukaan
syksylle. Ylaasteikdisille on mahdollista nostaa harjoitusméiédriddn kaymalla
aamuharjoituksissa kahdesti viikossa.

Vuonna 2023 suunnitelmana on luopua Taituri-ryhmistd nimend ja luoda selkeisti
kilpauintiin kuuluvat ryhmaét. Syksylld 2022 tyonimend on ollut HAUS Junior — ryhmd,
joiden tarkoituksena on korvata Taiturit viimeistdén syyskaudelle 2023. Ryhmaéin
siirtyminen kurssipuolelta tapahtuu jatkossa kurssiohjaajien suosituksesta jos uimarin
taidot ovat hioutuneet tarpeeksi pitkille.

Vuonna 2023 uimaseuralla on yksi pddtoiminen valmentaja, Jari Makildinen. Juuso
Rantanen toimii seuran toisena kuukausipalkkaisena valmentajana toiminnanjohtajan
tehtdvien sallimissa rajoissa. Mikéldinen muokkaa ryhmien harjoitusmaéaria ja —rytmié

8
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tarpeiden mukaan, Rantanen tukee péadtdksentekoa. Tavoitteena on vuoden 2023 aikana
selvittdd mahdollisuutta uuden péédtoimisen valmentajan palkkaamiseen. Télldin
kilpauinti- sekd Taituri-ryhmien valmennuksen ja vastuut saataisiin jaettua kahdelle
henkilolle. Lisdksi valmennuksessa kiytetddn oto-valmentajia  vapaapdivien
mahdollistamiseksi.

Vuoden 2023 aikana kilpauintitoimintaa  pyritddn edelleen kehittiméan
suunnitelmallisemmaksi, ldpindkyvdmmaéksi ja helpommin ldhestyttdvimmaksi.
Painotus on erilaisten prosessien kirjaamisessa ja tuottamisessa kaikkien ndhtdvéksi
(esim  kilpauimarin ~ késikirja,  kilpauinnin  vuosikello,  kilpauintipuolen
valmennustavoitteet ja -tavat, joilla tavoitteisiin pédstdén). Toiminnan pdipaino
pyritddn pitdmiin kevddn osalta su-pe vililld, jolloin lauantai on ldhtokohtaisesti
vapaapdivd kaikille, ainakin kevdidn 2023 ajaksi. Huomioiden kuitenkin, ettd
kilpailupdivdt ovat useimmiten lauantaipdivia.

Ryhmaéjakoja tehddin seuraavilla perusteilla:

e Uimarin péékilpailut

e Uimarin uintivauhti kilpailuissa ja harjoituksissa

e Tekninen ja taktinen osaaminen altaassa ja kuivalla

e Sitoutuminen harjoitteluun ja urheilulliseen eliméntapaan

e Sitoutuminen ryhmén ja uimaseuran sdéntoihin seké vaatimuksiin
e Uimarin biologinen ja henkinen kehitys

e Uimarin oma tahto siirtyé

Kilpauintiryhmien ryhménnousun minimivaatimukset vuonna 2023 ovat seuraavat:

R1

- Tavoittelee kansallista huippua

- Harjoittelee valmentajan ohjeiden ja yhdessa sovittujen harjoitusmallien mukaan.
- Urheilullinen elaméntapa

- Kykenee itsendiseen tyoskentelyyn

- Sitoutuu harjoitteluun ian mukaan 6-9krt/vko

- Tavoittelee ikdryhménsé huippua.

- Harjoittelee valmentajan ohjeiden ja yhdessd sovittujen suunnitelmien mukaan.
- Sitoutuu harjoitteluun 5-6krt/vko

- Pystyy uimaan kaikkia kilpauinnin lajeja harjoituksissa
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R3
- 200 sku kilpailutekniikalla, 800 vu
- Sitoutuu harjoittelemaan 4-5krt/vko

R4, uusi ryhma, joka aloitti syksylld 2023
- 100 sku kisatekniikalla, 400 vu + su

Taituri 111 / HAUS Junior 2

- 100-200 m vu ja su

- Alkeis pu +ru

- Hallitsee kaikki kdannokset
- Sukellus delffaten 10 m

Taituri I / HAUS Junior 1
100-200 m vu ja su

Alkeis pu + ru

Hallitsee kaikki kddnnokset

Sukellus delffaten 10 m

Harjoittelu:

Harjoittelun ytimessd on kilpailusuoritus, monipuolinen liikunta ja urheilullisuus.
Lisdksi pyritddn palautumaan kovasta harjoittelusta. Toiminnan painopiste vuonna 2023
on urheilullinen monipuolisuus ja erilaisten harjoitusvauhtien — ja tapojen sisdistdminen.
Yleinen valmennuslinja on, ettd R2-Taituri - valmentajat pyrkivit huolehtimaan
perusasioiden  toteuttamisesta  (uintiasento, vartalon kytkentd  késivetoon,
siirtymidvaiheet, lajitekniikat) kiitettdvalld tasolla. Harjoittelun progression ja
kehittymisen seuraamista jatketaan vuonna 2023.

Pyrimme kasvattamaan uimareista omatoimisia, jotta harjoittelu isossa ryhmaéssé olisi
mahdollista yksil6llisesti. Vuonna 2023 jatkamme yhtendisen valmennuslinjan
kehittdmistd. Téstd vastaavat Jari Mékéldinen ja Juuso Rantanen. Valmentajat pitdvat
kehityspalaverin sddnndllisesti. Tavoitteena on pitdd lyhyt palaveri viikoittain
taysipdivaisesti palkattujen valmentajien kesken ja 3-4 kertaa vuodessa yhdesséd oto-
valmentajien kanssa. Koko tiysipédivédisen henkilokunnan kesken pidémme toiminnan
suunnittelupalavereja tarpeen mukaan noin 1-4 kertaa kuussa.

Valmennusryhmit harjoittelevat pdivittdin Hdmeenlinnan keskustan uimahallissa,
urheilulinjalla olevat uimarit padsdéntoisesti kaksi kertaa péivdssd. Harjoitukset
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tapahtuvat seuran harjoitusvuoroilla ja yleisovuoroilla. Padsdéntoisesti harjoitukset ovat
arkisin klo 7.30-8.45 ja 16-21.30 ja viikonloppuisin klo 16-19. Taituri —ryhmien
harjoitusaikoja pyritdédn keskittiméén viikonlopulle. Joitakin yhteisid tapahtumia, kuten
testipdivd, voidaan suunnitella pidettdviksi myos muualla kuin uimahallissa. Vuoden
2023 aikana pyritddn neuvottelemaan harjoitusaikojen avaamisesta myo0s
viikonloppujen uimahallin aukioloajoille, samalla tavalla kuin ennen vuonna 2016
alkanutta halliremonttia. Tdm& mahdollistaisi kurssipuolen ja ryhmien joustavamman
toiminnan organisoimisen.

Ahveniston maauimala on korjauksen tarpeessa ja sen avautumisesta vuonna 2023 ei
ole takeita. Kiytostd neuvotellaan jdlleen kun se on ajankohtaista. Ahvenistosta
vastaavan tahon suhtautuminen uimaseuran toimintaan ei ole ollut rakentavaa, minka
seurauksena kesdn arvokisoihin tdhtddvid harjoituksia joudutaan todennikoisesti
tekemidn muutamia myos Riithiméelld ja Hyvinkaalla.

Talld hetkelld kilpauintipuolen suurin haaste on lasten aiempaa huonompi
harjoitettavuus, joka on dramaattisesti huonontunut viimeisen kymmenen vuoden
aikana. Uimaseura opettaa lapsille monipuolista liikkumista juoksemisen alkeista
ldhtien, mihin tarvitaan aiempaa monipuolisempaa osaamista valmentajilta. Edelleen
tiettyjd vuodenaikoja pyritdén rauhoittamaan myos kotona olemiselle, palautumiselle ja
suunnittelutyolle.

Harjoitusmaksut pyrimme pitdméddn suunnilleen nykyiselldén, vaikka uhkana on
harjoitusmaksujen nousu.

Huippu-uinti:

Uimaseuran tulee luoda selked huippu-uinnin polku. Toiminnan pitéd olla avointa ja
viestin se, ettd sitoutumalla urheilulliseen eldméntapaan ja tyotd tekemélld meilld on
mahdollista auttaa urheilijaa pddsemédén tavoitteeseensa. Seuran on etsittava aktiivisesti
uusia palveluita ja yhteistydbkumppaneita. Ryhmissé tdytyy uskaltaa eriyttdd uimareita
tason mukaan ja jakaa palveluita, eikd tarjota kaikille samaa pelkdn ryhmaéstatuksen
vuoksi, ennen kuin sen omalla sitoutumisellaan on ansainnut.

Osa uimareista on nuoria harrastajia, joiden tavoitteet ovat korkealla. Uimaseuran
huipuille tehdddn mahdolliseksi harjoittelu  kotihallissa ja  -kaupungissa
mahdollisimman hyvin. Yhteistyd Himeenlinnan urheiluakatemia Tavastian kanssa on
suuressa roolissa. Kevédlld 2023 osana yhteistydtd Lyseon lukion urheilulinjalla on
uimareita 5. Tavoitteenamme on tukea uimareiden jaksamista ja sen mydtd myos
harjoittelun ja kilpailemisen jatkamista aikuisikéén asti. Sen vuoksi harjoittelussa pitda
olla my0s joustoa. Edelleen tavoitteena on saada uimarit ymmartiméin
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pitkdjanteisyyden ja tekemisen laadun merkitys uintiharjoittelussa. Olemme myds
kasvattajaseura, koska useat uimarimme siirtyvét opiskelemaan isompiin kaupunkeihin.

Leiritoiminta:

Valmennusryhmit leireilevdt vuoden aikana ryhmien valmennussuunnitelmien ja
kansallisen uintikalenterin mukaan. Tavoitteena on, ettd uimarit saisivat leiri-
harjoittelumahdollisuuden kerran kaudessa (keskiméérin kaksi kertaa vuodessa) omiin
arvokisoihinsa valmistautuen. Uimaseura osallistuu kustannuksiin tapauskohtaisesti.

Vuonna 2023 leirejd katsotaan koronatilanteen ja seuran taloudellisen tilanteen
kehittymisen mukaan. Tavoitteena on R1 — ryhmén osalta ldhted leirille kevéélla 2023
esimerkiksi Ahvenanmaalle. Syksyn leirit katsotaan kesélld 2023.

Koulutus:

Valmentajia koulutetaan seminaareissa, Uimaliiton ja urheiluopistojen koulutuksissa
sekd sisdisissd koulutuksissa. Omia sisdisid koulutuksia suunnitellaan kevailla 2023 ja
koulutuksia eri aiheista pidetdan syksylla 2023.

Kilpailut:

Valmentajat suunnittelevat kevdén ja syksyn kisakalenterin. Padkilpailuina eri-ikdisille
ovat Rollo-uinnit, ITkdkausimestaruusuinnit karsintoineen, NSM- ja SM-uinnit seka
Grand Prix-uinti. Tavoitteena on jérjestdd 4-5 omaa kilpailua vuodessa. Vuonna 2023
HaUS GP:t jarjestetddn sunnuntai-iltana normaaliin harjoitusaikaan, jos koronatilanne
sen sallii. Suunnitellut ajankohdat HiUs Gp:lle on kevéélld helmikuu, huhtikuu ja/tai
toukokuu ja syksylld syyskuu ja marraskuu. HiUS GP:ssé pidetdén ylld monipuolista
lajikirjoa sekd mahdollistetaan arvokilpailuiden aikarajojen alittaminen. HAUS GP:td
aletaan kehittiméén yhteistyossd Hyvinkddn uimaseuran kanssa.

Vuodelle 2023 uimaseura tutkii kansallisen kilpailun jérjestdmisen ajankohtaa.
Uimaseuran kilpailuiden jarjestimisen suurin haaste on ollut toimitsijoiden riittdvyys.

Tdhén tarvitaan vapaaehtoisten suurta panosta. Tdmén johdosta seura jérjestdd tarpeen
mukaan  2- luokan  ja 1- luokan  toimitsijakoulutuksia. Uuteen
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ilmoittautumisjérjestelmiidn saatetaan lisdtd kohta, jossa perheet sitoutuvat
toimitsijoiksi kilpailuihin.

Lahtokohtaisesti uimarit kulkevat vieraskilpailuihin yhdessa yhteisdllisesti linja-autolla.
Linja-auton kustannukset jaetaan kaikkien kilpailuihin ldhtevien uimareiden kesken
riippumatta siitd, kulkeeko hén yhteiselld kuljetuksella. Uimareilla on mahdollisuus
osallistua myds omatoimisesti yksittdisiin kisoihin. Uimaseura piéttdd linja-
autokuljetuksien tukemisesta kausikohtaisesti touko- ja marraskuussa.

Seura tukee arvokisauimareita (Rollot, IKM-, NSM- ja SM-kisat) taloudellisen tilanteen
salliessa seuraavasti:

e Uimaseura maksaa aina valmentajista atheutuvat kustannukset.

e Mitalisijoille padsseen uimarin kisakulut maksetaan kokonaisuudessaan. Riittda,
ettd saavuttaa sijoituksen yhdessa lajissa.

e 8 parhaan joukkoon sijoittuneen uimarin kisakuluista seura maksaa 50%.

e 16 parhaan joukkoon sijoittuneen uimarin kisakuluista seura maksaa 25%

e Starttimaksut maksetaan GP-, Rollo- ja IKM-finalistien, NSM- ja SM-kisaajien
osalta. Jos starttimiarit nousevat suuriksi, katsotaan kriteereitd uudestaan.

e Uimaseuran maksaa viestijoukkueiden starttimaksut.

e Masters-uimarien tuesta padtetdin aina erikseen.

Kisakulut sisdltdvit seuran méérittelemidn majoituksen, starttimaksut, ruokailut
kisoissa ja mahdolliset yhteiskuljetukset. Lisdksi peritddn muodollinen
valmennusmaksu kilpailuista.

7. Uimahypyt, vesipallo, taitouinti ja muut vesiurheilumuodot

Vuonna 2023 uimahyppyryhmaén jatkoa mietitdén valmentajatilanteen ollessa haastava.

Vesipallo, taitouinti ja mahdolliset muut vesiurheilumuodot
voidaan ottaa seuran lajeiksi, mikdli innokkaita harrastajia ja osaavia
ohjaajia 10ytyy. Monilajiryhmén harjoittelu siséltéisi yo. vesiurheilumuotoja ja olisi yksi
mahdollisuus harrastuksen jatkamiselle seurassamme kurssitoiminnan jilkeen
Taiturikoulujen ja harrasteryhmien ohessa.

8. Ekaluokkalaisten ja alle kouluikiisten uimaopetus & yhteistyo
Héimeenlinnan kaupungin kanssa
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Héameenlinnan  Uimaseura on  jérjestinyt  esikoulu- ja  kouluryhmien
uinninopetusta ~ vuonna 2022  ja  jatkaa  uimaopetuksen  jérjestimistd
tilauksesta kouluryhmille vuonna 2023. Yhteistyotd tehdddn eri tahojen
ja kuntien kanssa.

9. Lammi, Tervakoski ja Ahveniston maauimala

Vuonna 2023 hyddynndmme Lammin ja Tervakosken uimahalleja kurssien
jarjestamisessd mahdollisuuksien ja kysynnidn mukaan, seké tarvittaessa myds muussa
toiminnassa.

Kesélld 2023 pyrimme hyddyntiméddn Hémeenlinnan Uimahallia kesékurssien osalta.

Ahveniston maauimalan kdyttd on epdvarmaa vuonna 2023 altaassa olevan vuodon
vuoksi. Varaudumme myos harjoitteluun Hyvink&éll4 tai Rithiméaelld tarpeen mukaan.

10. Yhteistyokumppanuudet

Hyddynndmme yhteistydmahdollisuuksia paikallisten toimijoiden kanssa. Tavoitteena
on saada joitakin yhteystyosopimuksia aloitettua kevddn 2023 aikana.

Hémeenlinnassa 3.11.2022
Hémeenlinnan Uimaseura ry:n johtokunta
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