Uimarin polku Kokkolan Uimaseurassa

Vesipeuhula 4-5 -vuotiaille

Vesipeuhulassa opetus tapahtuu lastenaltaassa. Tavoitteena on oppia vesiturvallisuutta ja
luontevaa vedessa liikkumista. Opetus tapahtuu leikkien lomassa.

Vesipeuhulassa lapsi on altaassa ilman huoltajaa. Vanhemmat voivat seurata Vesipeuhulan
toimintaa mielelldan siten, etta lapsi ei huomaa vanhempiaan, tall6in huomio kiinnittyy
ohjaajaan ja muihin ryhmalaisiin seka leikkeihin.

Tavoitteena suorittaa uinnin varhaistaitomerkki (meritahti).
Vesipeuhu on 15 kerran kurssi, yksi kerta kestaa 30 min.

Avainasiat:
= Uinnin harrastaminen alkaa
= Taitavaksi vedessa leikkien ja kokeillen
= Monilajisuus; monipuolisuus ja kaikkea mahdollisimman paljon
= Halu oppia uusia lajeja
= |nnostunut lapsi oppii
= Perusliikuntataitojen opettelu
= Lapsilahtoisyys; vahva kehontuntemus
=  Elamyksellisyys

Vesipeuhulan jalkeen uimari voi siirtya alkeisuimakouluun.

Alkeisuimakoulu 6 v ylospain

Alkeisuimakoulussa opetus tapahtuu lastenaltaassa.

Tavoitteena on harjoitella oikean suuntaista uintiasentoa, liukuja, sukelluksia, kellumista ja
altaaseen hyppaamista jalat edelld. Tarkedna osana opetusta on vesiturvallisuuden oppiminen
ja hallittu vedessa liikkkuminen.

Tavoitteena on suorittaa uinnin alkeismerkki (1. merkki, "merenneito").
Aleisuimakoulu on 10 kerran kurssi, yksi kerta kestaa 45 min kahdesti viikossa.

Avainasiat:
= Oppimisen riemua
= Monilajisuus; monipuolisuus ja kaikkea mahdollisimman paljon
= Halu oppia uusia lajeja
= Innostunut lapsi oppii
» Lajitaitojen opettelu
* Onnellinen tekeminen ja toiminta, pelit, leikit, luovuus
= Perusliikuntataitojen opettelu
= Vertaisoppiminen

Alkeisuimakoulun suoritettuaan uimari voi siirtya jatkouimakouluun.




Jatkouimakoulu 6 v yléspain

Lahtotasovaatimus: 10 m uimataito

Jatkouimakoulussa opetus tapahtuu paasaantoisesti ison altaan reunaradalla, jatkouimakoulu
aloitetaan lastenaltaasta ja uimakoulun aikana piipahdamme pariin otteeseen lastenaltaalla.

Uintitaidon kehitys on tarkea, siten etta uimari jaksaa uimakoulun lopussa uida 25-50 m
pysahtymatta kahdella eri uintityylilla.

Vesiturvallisuuden oppiminen jatkuu jatkouimakoulussa. Lisdksi opetellaan sukeltamista,
liukuja pinnalla ja pinnan alapuolella sekd hyppyja altaaseen.

Tavoitteena suorittaa harrastusmerkki (hylje).

Jatkouimakoulu on 12 kerran kurssi, yksi opetuskerta kestda 45 min ja uintikertoja on viikossa
2.

Avainasiat:
= Oppimisen riemua
= Monilajisuus; monipuolisuus ja kaikkea mahdollisimman paljon
® Halu oppia uusia lajeja
= |nnostunut lapsi oppii
= Lajitaitojen opettelu
= Onnellinen tekeminen ja toiminta, pelit, leikit, luovuus
= Perusliikuntataitojen opettelu
= Vertaisoppiminen

Jatkouimakoulun jalkeen uimari voi siirtya joko vesiralliin, tekniikkakouluun tai alakoululaisten
harrasteryhmaan.

Vesiralli

Vesiralli on tarkoitettu alakouluikaisille lapsille uinnin monipuolisuuskurssiksi.
Lahtotasovaatimus 25m uintitaito.

Vesiralleissa tutustutaan mm. kroolin, selkauinnin ja vesipallon alkeisiin seka
harjoitellaan alkeisuimahyppyja.

Vesiralli on jaettu Kokkolan Uimaseurassa kahteen: Alkavaan vesiralliin ja jatkavaan vesiralliin.
Vesirallit tulee kdyda jarjestyksessa, alkeet (syksylld) ensin ja sitten jatkava (kevaalla).

Vesiralli on erinomainen tapa tutustua veteen ja sen vesiliikuntamuotoihin.

Vesiralli kokoontuu kerran viikossa, yhteensa 15 kertaa/alkava tai jatkava vesiralli (yhteensa
30 kertaa)

Avainasiat:
= Oppimisen riemua
= Monilajisuus; monipuolisuus ja kaikkea mahdollisimman paljon
= Halu oppia uusia lajeja
= Lajitaitojen opettelu
= Onnellinen tekeminen ja toiminta, pelit, leikit, luovuus




= Perusliikuntataitojen opettelu

= Vertaisoppiminen

= Uinti on hauskaa ja motivoivaa

* Innostunut lapsi oppii

= Jokainen lapsi on mahdollisuus

= Lapsi ei ole pieni aikuinen

= Taidon kautta nopeuden lI6ytamiseen
= Qivalluksista taitavuuteen

= Uiminen on kivaa ja hauskaa

Vesirallin jalkeen uimari voi siirtya tekniikkakouluun tai alakouluikdisten harrasteryhmaan.

Lasten tekniikkakoulu

Tekniikkakoulussa samoin kuin vesirallissa edellytyksena osallistumiselle on 25 m uintitaito.
Tekniikkakoulut on tarkoitettu alakouluikaisille lapsille.

Tekniikkakoulun tavoitteena on oppia eri uintilajien tekniikat, siten etta tekniikkakoulun
kevaalla lapsi osaa uida 100 m sekauinnin oikealla tekniikalla.

Lapsen liikkuessa monipuolisesti vedessa, kehittyy hanen luottamuksensa veteen ja samalla
hdnesta tulee taitava vedessa liikkuja. Taitava uimari hallitsee hengityksen, uintiasentoon ja
lilkkeen vedessa ja omaa ndin edellytykset hyvan uintitekniikan oppimiseen.

Tekniikkakoulut kokoontuvat kerran viikossa.

Avainasiat:
= QOppimisen riemua
= Monilajisuus; monipuolisuus ja kaikkea mahdollisimman paljon
® Halu oppia uusia lajeja
= Lajitaitojen opettelu
= Onnellinen tekeminen ja toiminta, pelit, leikit, luovuus
= Perusliikuntataitojen opettelu
= Vertaisoppiminen
= Uinti on hauskaa ja motivoivaa
® |nnostunut lapsi oppii
= Jokainen lapsi on mahdollisuus
= Lapsi ei ole pieni aikuinen
= Taidon kautta nopeuden lI6ytamiseen
= Qivalluksista taitavuuteen
= Uiminen on kivaa ja hauskaa

Tekniikkakoulu on vayla kilpauintikouluun.




Kilpauintikoulu

Kilpauintikoululaiset hankkivat kilpailulisenssin ja osallistuvat kilpailuihin kauden aikana.
Kilpauintikoululaiset ovat alakouluikaisia lapsia.
Kilpauintikoululaiset harjoittelevat kaksi kertaa viikossa.

Kilpauintikoulu on tarkoitettu lapsille, jotka ovat olleet aikaisemmin tekniikkakoulussa.
Kilpauintikouluun paasee ohjaajan ehdotuksesta. Kilpauintikoulu on vayla Kokkolan
Uimaseuran uintivalmennusryhmiin.

Kilpauintikoulussa hiotaan uintitekniikoita ja kehitetaan niita edelleen.

Avainasiat:
= Uinti on hauskaa ja motivoivaa
=  Monilajisuus; monipuolisuus ja kaikkea mahdollisimman paljon
* Halu oppia uusia lajeja
® |nnostunut lapsi oppii
® Laji- ja perusliikuntataidot hyvalla tasolla
= Jokainen lapsi on mahdollisuus
= Lapsi ei ole pieni aikuinen
= Taidon kautta nopeuden l6ytamiseen
= Qivalluksista taitavuuteen
= Uiminen on kivaa ja hauskaa

Kilpauintikoulun jalkeen lapsi kutsutaan valmennusryhmaan tai han voi jatkaa
uintiharrastustaan harrasteryhmissa, mikali kilpaileminen ei kiinnosta.

Alakoululaisten harrasteryhma

Ryhmalaiset voivat osallistua seuran omiin pikkukisoihin kauden aikana (syksylla ja kevaalla).
Ryhmassa on alakouluikaisia uimareita.
Ryhmalla on harjoitukset kerran viikossa.

Avainasiat:
= Uinti on hauskaa ja motivoivaa
= Monilajisuus; monipuolisuus ja kaikkea mahdollisimman paljon
= Halu oppia uusia lajeja
= |nnostunut lapsi oppii
= Laji- ja perusliikuntataidot hyvalla tasolla
= Jokainen lapsi on mahdollisuus
= Lapsi ei ole pieni aikuinen
= Taidon kautta nopeuden lisdaminen
= Qivalluksista taitavuuteen
= Uiminen on kivaa ja hauskaa




Ylakoululaisten harrasteryhma

Ryhmalaiset hankkivat halutessaan kilpailulisenssin ja osallistuvat kilpailuihin kauden aikana.
Ryhmadssa on ylakouluikdisia uimareita.
Ryhmalla on harjoitukset kahdesti viikossa.

Avainasiat:
= Uinti on hauskaa ja motivoivaa
»  Monilajisuus; monipuolisuus ja kaikkea mahdollisimman paljon
® Halu oppia uusia lajeja
® |nnostunut lapsi oppii
= Laji- ja perusliikuntataidot hyvalla tasolla
= Jokainen lapsi on mahdollisuus
= Lapsi ei ole pieni aikuinen
= Taidon kautta nopeuden lisdaminen
= QOivalluksista taitavuuteen
= Uiminen on kivaa ja hauskaa

D-valmennus

D -ryhmalaiset hankkivat kilpailulisenssin ja osallistuvat kilpailuihin kauden aikana.
Ryhmalaisten ikdhaarukka on 10-14 -vuotta.
Ryhmalld on harjoitukset 3-4 kertaa viikossa.

Avainasiat:
= Uinti ja uintikaverit on parasta
= |oytoretkeilija
= Harjoittelemaan oppiminen ja lajiharjoittelun maaran lisdédminen
=  Oman tien l0ytdminen
= Rajat-rakkaus ja pelisdadannot

C-valmennus

C -ryhmalaiset hankkivat kilpailulisenssin ja osallistuvat kauden aikana kilpailuihin.
Ryhmalaisten ikdhaarukka on 13-15 vuotta.
Ryhmalla on harjoitukset 5-6 kertaa viikossa.

Avainasiat:
= Uinti ja uintikaverit on parasta
= Loytoretkeilija
= Harjoittelemaan oppiminen ja lajiharjoittelun maaran lisaaminen
= Oman tien I6ytdminen
= Rajat-rakkaus ja pelisddnnot




B-valmennus

B-ryhmaldiset hankkivat kilpailulisenssin ja osallistuvat kilpailuihin kauden aikana.

Ryhmalaisten ikdhaarukka on 14-16 -vuotta ja lisdksi vanhempia toisen asteen opiskelijoita,
joilla ei ole akatemiaa valinnaisena.

Ryhmalla on harjoitukset 6-7 kertaa viikossa.

Avainasiat:
* Yhdessa onnistuminen on upeaa
= Kaikki mahdollisuudet auki
=  Ominaisuuksiin iskeminen
= Kokonaisuuteen keskittymien
= Kilpailemaan oppiminen
* Intohimoista pilketta tekemisessa ja riittavasti haasteita
= Erikoistumien ja yksil6llisyys
=  P3admaara ja unelmat hahmottuvat

AKATEMIA

Akatemian uimarit hankkivat kilpailulisenssin ja osallistuvat kilpailuihin kauden aikana.

Akatemian uimarit ovat lukiolaisia ja toisen asteen opiskelijoita, jotka ovat valinneet
akatemian jaksot valinnaisena. Ryhmassa harjoittelevat myds seuran aikuisuimarit.

Ryhmalaisten ikdhaarukka on 16 vuodesta ylospain.
Akatemialaiset harjoittelevat 9-10 kertaa viikossa, joista kolme kertaa ovat akatemian tunteja.

Avainasiat:
=  Tavoitteelliset urheilijat ja valmentajat
= Tekemisen kautta tuloksiin - analysoiden ja arvioiden
= Heittdytyen ja rajoja ylittaen
= Halu tehda tarvittava
= Kokonaisuuteen keskittyminen
=  Tulosten tekeminen oikealla hetkella
= Vuorikiipeilija
= Omistautuminen
= Voittamaan oppiminen
= pPaamaaratietoisuus ja onnistuminen
= Unelmien pilkkominen paivittdiseen tekemiseen
» Urheilu elaman rikastuttajana
= Talous tasapainoon - elaman edellytys
=  Toimintaymparistd kansainvalisella tasolla
= Ammattimainen toiminta kaikilla osa-alueilla




