_Jda

IISALMEN UIMARIT

TOIMINTAKASIKIRIA

LAADITTU: 25.9.2023
PAIVITETTY: 2.10.2026



SISALTO

1.1
1.2
1.3
1.4

1.5

3.1
3.2
3.3

34

4.1
4.2
4.3
4.4

4.5

5.1
5.2
5.3

5.4

5.5
5.6
5.7

5.8

2 (42)

YLEISTA ..ooittietesitetesiee ettt ettt ettt e et e et et et et et e e et et et 4
o= 0TSy [0 PP PP PP PP P PPPPPPPPPPPPPPRE 4
Y=L ] = o Yo [T a1 o1 a a1 ] = TR PP 4
Seuran arvol, VISIO JA MIISSIO . uuu.iiuusiiruiiieriis s se s s e s e s s s ese s ras s e s s e e s s rn s s era s san s ern s e rnnsenrassrnnssnnssennns 5
Seuran strategiset PAAMAAraL.........ooiiiiiiiiiii i 5
Seuran eettiset [INJAUKSEL ... s 5
SEURAN SAANNOT ....uvviueeeseseesesessesessesesessesessesesessesessesesesse e s e e ssesesssseessesessesenessenessenennnes 6
SEURAN TALOUS ... ctiiitiiiitieriess s s es s sas s s s s s s s s s s sa s s s s s s s ea s sa s s s s en s ssassna s ennsennssnnssnns 7
Tulojen ja menojen muodostuminen, sekd varainhankinta...........ccoviiiiiiii 7
Toiminnan hiNNOIEEIU ..o, 7
I Lol U0 ) (=T= =L o U 8
Ohjaajien ja valmentajien palkkausjarjestelma ja tydterveyshuolto .........cceevviviiiiiiiiiie e, 8
ORGANISAATIO JA TEHTAVAT ...uviiiiie e st ctee st e ste s s b e e sbe s sbessbessbessabessabessabessnbessnnesenns 8
HaIlitus ja SEN TYOSKENTEIY ...uuuiiiiiii i e e e e e s e s e e s e e eea e e e eeaaaraaes 8
Hallituksen kokoontumiset ja toimintaperiaatteet.........ccuvviiiiiiiiiiiii s 8
Seuran toIMINENKIIOT .......cociiiiii e s e 9
Uusien toimijoiden reKrytoiNti.........ccuueiiiiiiin e e e e e e e 12
Seuratoimijoiden perehdytySSUUNNITEIMA .......cuuuiiiiiiiii e e e eaes 12
4.5.1 Ohjaajat ja valmentajat ......ccouuuuiiiiiii 13
4.5.2  AGMUEIMIIGINEN ..o e 13
4.5.3 1 OO Lo o] o 0= | PSPPI 14
SEURAORGANISAATION TOIMINTA ..eeietieeeeeusessessesassensesnsssasssnsesasssnssnnnssnnsssnsesnssnnnnes 14
Seuran sa@antdmaaraiset kokoukset ja niistd tiedottaminen .........ccooveeviiiiiii 14
RVA8 0T | o R 14
Jaseniston oikeudet ja VEIVOIISUUAEL...........cooie i 17
KIIEOSKUITEUURT e ettt ettt ettt ettt e et e et e e eee e e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeeesnsnsnsnsnsnsnnnnnnnnns 18
5.4.1 Palkitsemiskategoriat ja Perusteet .........oov i s 18
5.4.2 Kiitos kulttuurin kehitystyd ja Siirtyma .......ocovvriniiinr s 20
SidOSIYRMALYOSKENTELY ...ceeveeriiiie i s r e e e e e e e e e e 20
RS = 21
[N U TU L] (] 4 = PP 21

B 1o 1211 = T 1= 177 0 L R 21



5.9  Tahtiseuratoiminta.....ccureeiiiiiiiiiiiiri 21

6 0 = I ) 22
6.1  Valmennus- ja ONJaUSIINJAUS .....cuuiiiiiiiie e e e e e e e e e e s e e e e e e e e e e e e rrana e 22
6.2 Ryhmien ja joukkueiden toiminta.......ccoiiiiiiiiiiiiii e 22
6.3 ValImeNntajan POIKU.......eeeieeieieieeieeieeeeieieeeeeee et et eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeesesesesesnenseseseneneeneneneneernnnrrerees 24
T U o = T T oo )| (U PO PP TP POTP 24
6.4.1  VESIPEUNU L. iiiiiuiiiiiiiiiiiiiiiiie s e e e e e s s s s s e e e e s e s e s e s e e e e s e s s e e se e s e e e e s a e e seeseennnnnnaneeaaannn 26

6.4.2  VESIPEUNU 2..iuuiiiiiiii ittt e e e e e e e e e e e e 26

6.4.3  VESIPEUNU 3..iuiiiiiii it e e ra 26

6.4.4  VIiKKOVESIFalli ..evvreriririririniiiriiiniririnirisi s s s r e e e e 27

6.4.5  VESIralli L..ieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 27

6.4.6  VESIFAIll 2...ceeiiiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt r e e e e e r e et et rrrrrrrrrrarrrrrrrrrrres 27

6.4.7  VESIFalll 3..eeieiiiiiiiiiiiiiiiiee ittt r e e e e e e e e e e re et e et rrrrrrrrrrarrrrrrrrrrres 28

6.4.8  VESIFalli 4...ceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiii i 28

6.4.9  TeknilkKaralli.......oeuririmimimimimiiiiii e 28

6.4.10  NUOKEt harraste......ccuurrriiiiiiiiiiiiiii 29

6.4.11 Aikuisten alkeet (KUrsSIMUOLOINEN) . ... iiiuiiiiiiiiie e e 29

6.4.12  AIKUISEt harraste ......ceiiririiiiiiiiiiiiiiiririri e 29

6.4.13 Vanhempien harrasteryhma .........cooiiiiiiiiniiiiii e e 30

6.4.14  AIKUISEL trEENI....iiisiiririiis 30

L T <110 ) P 30

6.4.16 Nuoret kilpa ja treeniryhma ........ccouiiiiiiii 31

6.4.17  MaSters-ryhMA ... .o e e 32

6.5 Kilpaileminen ja KilpailuUKAYLANtEEt ......ceveuii i 32

O T 1o F= 11 0 [T T = L =YY = [ 1T =Y o TP 34

7 TURVALLISUUS JA ONGELMATILANTEET SEURASSA ..ot rr e se s en e 34
LIITE 1 UIMARINPOLKUL. ...ccuuiiittiiitiies e s rs s s s s s s s s s s aa s saa s s saa s s eansaes 35
LIITE 2 OHJEITA KILPAILUIHIN UIMAREILLE JA PERHEILLE .....ccuiiiiiiiiii i 35
LIITE 3 YLEINEN OHJE SUOMEN UIMALIITON UIMA-ASUSAANNOSTA .......ccoeeirierieesieieeseeeneere e 40

LIITE 4: VALMENTAJAPOLKU. ....uiiiitttiniiirsss s ssss s s s s s s naa s s s s s sennnas 42



1

1.1

1.2

4 (42)

YLEISTA

Tama toimintakasikirja on tarkoitettu seuran hallitukselle, seuratoimijoille ja valmentajille kasikirjaksi
seuran toiminnasta. Toimintakasikirja toimii myds perehdytysoppaana uusille toimijoille. Taman
asiakirjan ovat laatineet toiminnanjohtaja ja padvalmentaja. Hallitus on hyvaksynyt
toimintakasikirjan kokouksessaan lokakuussa. Toimintakasikirja paivitetadn vuosittain ennen

syyskauden alkua. Padivityksestd on vastuussa toiminnanjohtaja.

Iisalmen Uimarit perustettiin 13.7.1945, jolloin uimaopetus ja harjoittelu tapahtui avovesissa
silloisessa Simonojan uimalassa. 1952 Iisalmessa koitti uimareille uudet ajat, kun valmistui
Haukiniemen uimalaitos, jossa oli myds 10 metrin hyppytorni. Tuolloin uintiaikaa oli vain pari
kuukautta vuodessa, mutta silloin kesdaikaan harjoiteltiin joka ilta. 1974 lisalmessa avattiin

uimahalli, jonka jélkeen seuran toiminta on siirtynyt sisdtiloihin.

Iisalmen uusi Saukko uimahalli valmistui huhtikuussa 2023, ja seuran harjoittelumahdollisuudet
paranivat paljon. Uimahallissa on kuusi 25 m rataa, hyppyallas 3 m hyppytornilla ja isot
opetusaltaat.

Nama mahdollistavat monipuolisen lasten-, nuorten- ja aikuisten uinninopetuksen ja valmennuksen.

Nykyisin seurassa on vuositasolla noin 200 jasenta ja seura jarjestad uimaopetusta lisalmelaisille ja
Iahialueiden lapsille, nuorille ja aikuisille. Seuramme toiminnan ydinajatus on monipuolisen
uimataidon kehittdminen Yla-Savon seudulla. Seurassa on mahdollisuus edetd uimakouluryhmista
valmennusryhmiin ja jatkaa uintiharrastusta ohjatusti vield aikuisiallakin aikuisuintiryhmissa.
Kilpaileville uimareille tarjotaan mahdollisuus kehittya luomalla hyvat harjoitteluolosuhteet,

tukemalla leiritysta ja huolehtimalla ammattitaitoisesta valmennuksesta.

Perustiedot

« Seuran nimi: Iisalmen Uimarit ry

*  Perustamisvuosi: 1945

*  Y-tunnus: 1086105-8

» Osoite: Nahkurinkuja 1, 74100 Iisalmi

« Laskutusosoite: Iisalmen Uimarit,

» Ostolaskujen vastaanotto: Verkkolaskuna: 003710861058
Verkkolaskujen valittdja: 003708599126 (OpenText) Sahkdpostitse:
fennoa.519806@erin.posti.com
Postitse: Iisalmen Uimarit ry PL 62991 00062 LASKUTUS

»  Kotisivut: www.iisalmenuimart.fi

»  Facebook: @iisalmenuimarit

+ Instagram: @iisalmenuimarit

Seuran ydintoiminta

Seuran ydintoimintaa on lasten uinninohjaus ja opetus. Suurin osa seuran harrastajista on 4-12-

vuotiaita lapsia. Seurassa on mahdollisuus edeta lasten uimakouluryhmista lasten kilparyhmaan, ja


http://www.iisalmenuimart.fi/
http://www.iisalmenuimart.fi/
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nuorten harraste- ja kilparyhmiin, seka jatkaa uintiharrastusta ohjatusti viela aikuisiallakin

aikuisuintiryhmissa tai omatoimisesti harjoittelevassa masters-ryhmassa. Kilpaileville uimareille

tarjotaan mahdollisuus kehittya luomalla hyvat harjoitteluolosuhteet, tukemalla leiritysta ja

huolehtimalla ammattitaitoisesta valmennuksesta. Seura ehkaisee nuorten drop-outtia palkkaamalla

nuoria seuran uinninohjaajiksi.

1.3 Seuran arvot, visio ja missio

Visio: Olla alueen paras vesiliikuttaja

Missio: Luoda kipina harrastaa monipuolista liikuntaa ja mahdollistaa menestyminen

kilpaurheilussa

Arvot

Luotettavuus: Valmentajat, seuratoimijat ja seuran johto sitoutuvat yhteisiin paamaariin.
Toiminnan pohjana on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen turvallisuuden varmistaminen
kaikille seurassa toimiville ja liikkuville. Seuran henkildésto on koulutettua ja osaavaa.

llo: Tekemisen ilo tuottaa hyvinvointia seuramme kaikilla tasoilla. llo on yksilon omaa
kokemusta ja yhdessa jaettua toisten ihmisten kanssa.

Yhteisollisyys: Tsemppaamme ja kannustamme kaikkia likkumaan, urheilemaan ja
toimimaan seurassa omien tavoitteidensa mukaan. Arvostamme jokaista toiminnassa
mukana olevaa. Seurassa on Me-henki yhteistydn pohjana.

Menestyminen: Haluamme tarjota menestyksen avaimet eri tasoisille uimareille.
Toimintamme on pitkajanteista ja tavoitehakuista. Meilld on rohkeutta vastata haasteisiin

ja uudistaa toimintaamme.

1.4  Seuran strategiset paamaarat

Seuran strategiset paamaarat on linjattu vuoteen 2027 saakka. Strategiset paamaarat on hyvaksytty
hallituksen kokouksessa 1.6.2023.

Seura kehittaa toimintaansa kaikilla seuratoiminnan osa-alueilla; johtaminen ja hallinto,

urheilutoiminta, seuran ihmiset ja aineelliset resurssit.

Tahtiseuramerkki vuoden 2023 aikana

Hyvat ja turvalliset harjoitteluolosuhteet

Laadukas uimaopetus ja valmennus

Osaava ja ammattitaitoinen palkattu henkildstd ja vapaaehtoiset seuratoimijat

Hyvin hoidettu talous

Uimareiden kansallinen menestys

Pitkdaikaiset yhteistydbkumppanit

Kasvava jasenmaara

1.5 Seuran eettiset linjaukset

Seuran eettiset linjaukset perustuvat olympiakomitean Reilun Pelin tavoitteisiin. Reilu Peli on

kaikkien liikunnan ja urheilun toimijoiden oikeus ja velvollisuus.

1.

Jokaisen tasavertainen mahdollisuus liikuntaan ja urheiluun



6 (42)
» Edistdmme monimuotoista liikuntakulttuuria, jossa kaikkia arvostetaan ja

mahdollisimman monen osallistuminen toimintaan mahdollistetaan

*  Huolehdimme, ettd liikuntaan kaytettavat resurssit jakaantuvat oikeudenmukaisesti eri
ryhmien valilla

*  Kunnioitamme yksilén oikeuksia. Kiusaaminen, syrjiminen, seksuaalinen ahdistelu tai

rasismi eivat ole sallittuja ja ndista tapahtumista on toimintaohje seuralla

2. Vastuu kasvatuksesta
+  Olemme kaikki kasvattajia. Kasvatamme omalla esimerkillamme.
« Annamme lapsille ja nuorille aikaa kasvaa ja kehittya lajissaan omien taitojensa
mukaan.
+ Tuemme lapsia ja nuoria hyvaan kaytdkseen ja kannustamme heitd yhteisen hyvan

rakentamiseen.

3. Terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistéminen

» Jokaisen liikkujan ja urheilijan terveys, turvallisuus ja hyvinvointi menee suoritusten
edelle.

+ Meidan velvollisuutemme on ilmoittaa, mikali havaitsemme jonkun hyvinvointia ja
terveyttd uhkaavaa kaytosta tai tilannetta

» Vapaaehtoistyontekijdiden hyvinvoinnista huolehditaan

«  Turvallisuussuunnitelmamme on ajan tasalla ja kaikki toimintaan osallistuvat ovat
turvallisuuskoulutettuja

+ Paihteiden kaytto on kiellettya toiminnassamme, leireilld ja kisamatkoilla

4. Rehellisyys ja oikeudenmukaisuus
« Kohtelemme kaikkia tasapuolisesti ja oikeudenmukaisesti
+ Paatdksenteon pelisdannot ovat julkisia

+ Taloudenpitomme on julkista ja lapinakyvaa

5. Luonnon kunnioittaminen ja kestavadn kehitykseen pyrkiminen
«  Tunnemme vastuumme ympariston ja luonnon hyvinvoinnista
« Emme roskaa tai likaa ymparistdamme
»  Suosimme joukkoliikennetta kisamatkoilla
« Kannustamme liikkumaan kavellen ja pyoralla

+ Jarjestamme urheiluvalineiden kierratystd seurassamme

2 SEURAN SAANNOT

Saanndt ohjaavat seuramme toimintaa. Seuran saannét on paivitetty vuonna 2026. Seuran sdannét

|0ytyvat kotisivuilta.
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SEURAN TALOUS

Tulojen ja menojen muodostuminen, seka varainhankinta

Seuran talouden perustan muodostavat seuran toteuttama uintiryhmétoiminta ja jasenmaksut.
Seura saa avustuksia lisalmen kaupungilta, esimerkiksi liikuntajarjestén toiminta-avustus ja
koulutusavustukset. Varainhankintaa tehdaan talkootapahtumilla, joita ovat esimerkiksi
vesiliikuntatapahtumat, Kakkutukun tuotteiden ja Allegro pesuaineen myynti. Seura on solminut
yhteistydsopimuksia paikallisten yritysten kanssa saaden sponsorirahaa sovittua nakyvyytta vastaan.
Suurimpia kulueria ovat henkildstékulut, uimahallimaksut ja kilpailukulut. Lisaksi kuluja tulee
vakuutuksista, tyoterveyshuollosta, seka jasenyyksistd Uimaliitossa ja Pohjois-Savon liikkunnan
aluejarjestdssa.

Kirjanpidosta vastaa Iisalmen Tilitiimi. Seura on siirtynyt sahkoiseen taloushallintoon heindkuussa
2025. Tilitiimissa on kayttssa Fennoa -taloushallintaohjelmisto. Seuran taloushallintoa on kehitetty
vuonna 2023 siirtdmalla harjoitusmaksu- ja jasenmaksulaskutus Suomi Sport -palveluun. Seura
vastaanottaa jdsen- ja harjoitusmaksuja myos Epassilla. Hallitus paattaa kaytdssa olevista

maksutavoista.

Toiminnan hinnoittelu

Harrastamisen maksut on pyritty pitdmaan kohtuullisina. Jdsenmaksu oikeuttaa jasenyyteen
seurassa, seka ryhmatoimintaan ja leireille osallistumisen harjoitus- tai leirimaksun maksettuaan.

Lasten, nuorten ja aikuisten harjoitusmaksuun sisdltyy ohjaus, uimahallimaksu ja vakuutus.

Lasten uintiryhmat harjoittelevat kerran viikossa sunnuntaiaamuisin. Lasten ryhmia ovat vesipeuhut,
vesirallit ja tekniikkarallit, seka lasten kilparyhmat. Nuorten harrasteryhma harjoittelee kaksi kertaa

viikossa. Kilparyhman lapset ja nuoret harjoittelevat kaksi-kolme kertaa viikossa.

Aikuisryhmilla on yhden ohjatun harjoituskerran liséksi mahdollisuus omatoimiseen harjoitteluun
seuran harjoitusvuorolla. Masters uimareiden maksuun sisaltyy ratavuoro, uimahallimaksu, ohjelma
ja vakuutus, mutta ei ohjausta. Mikali aikuisuimari tai masters uimari osallistuu kilpailuihin, han
maksaa kilpailumaksun. Sunnuntaiaamun lasten harjoitusten aikaan toimii vanhempien
harrastevuoro, jolla vanhempi voi kuntoilla lapsen uintiryhman aikana seuran tarjotessa ohjelman,
valineet ja radan. Seura ilmoittaa kilpailuihin osallistuvat uimarit ja hoitaa ilmoittautumiset

kilpailuihin. Kilpailuihin osallistuvilta uimareilta peritddn omavastuuosuus seuraavasti:

Lapset ja nuoret maksavat 15 € / kilpailu, mika sisaltdd kolme (3) starttia per kilpailu. Aikuiset ja
masters-uimarit maksavat 25 € / kilpailu, mika sisdltda kolme (3) starttia per kilpailu. Mikali uimari
osallistuu useampaan kuin kolmeen starttiin, ylimaaraiset startit maksaa uimari itse. Valmentaja on
mukana ndissa kolmessa ennalta sovituissa kilpailuissa. Kilpauimarit hankkivat lisaksi Blue Card
kilpauintilisenssin. Naiden lisaksi kilpailevat uimarit voivat osallistua kilpailuihin omalla

kustannuksellaan.

Ajantasaiset hinnat 16ytyvét seuran kotisivuilta ilmoittuminen ja hinnasto -osiosta.
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3.3 Talousohjesaanto

Talousohjesaanto lahetetdan vuosittain seuran hallitukselle vuosikokouksen jalkeen.

3.4 Ohjaajien ja valmentajien palkkausjdrjestelma ja ty6terveyshuolto

Ohjaajien ja valmentajien palkka riippuu henkilon koulutuksista ja kokemuksesta ja
palkkausjarjestelma on kirjattuna talousohjesadanndssa. Hallitus ja puheenjohtaja toimivat
toiminnanjohtajan esihenkilénd. Toiminnanjohtaja on valmentajien ja ohjaajien esihenkil®.
Toiminnanjohtaja ja seurakoordinaattori toimii valmennuksen laadun vastuu- ja tukihenkilona.
Tyontekijéiden lakisdateinen tydterveyshuolto on jarjestetty Pihlajalinnassa. Tydntekijat ovat

vuodessa tydhyvinvoinnin ja yhteenkuuluvuuden vahvistamiseksi.
4 ORGANISAATIO JA TEHTAVAT

4.1 Hallitus ja sen tydskentely

Seuran toimintaa ja taloutta hoitaa hallitus, johon kuuluu kahdeksi toimintavuodeksi valittu
puheenjohtaja, ja yhdeksi toimintavuodeksi valitut 4-8 jasenta. Hallitukseen valitaan seka miehia
ettd naisia, ellei erityisia syita ole. Hallitus valitsee keskuudestaan varapuheenjohtajan. Hallitus
valitsee lisdksi sihteerin, taloudenhoitajan ja muut tarvittavat toimihenkil6t. Hallitus kokoontuu
puheenjohtajan tai hanen ollessaan estynyt varapuheenjohtajan kutsusta, kun he katsovat sen
tarpeelliseksi tai kun puolet johtokunnan jasenista kirjallisesti sita vaatii. Hallitus on paatésvaltainen,
kun puheenjohtaja tai hanen estyneena ollessaan varapuheenjohtaja ja hanen lisakseen kolme

jasentd on saapuvilla.
Tilivuosi: Seuran toiminta- ja tilivuosi on kalenterivuosi.

Nimenkirjoittajat: Seuran nimen kirjoittavat puheenjohtaja tai varapuheenjohtaja jompikumpi
yhdessa sihteerin tai jonkun muun hallituksen maaraaman hallituksen jasenen tai toimihenkilén

kanssa. Nimenkirjoittajien on oltava taysi-ikaisia.

4.2  Hallituksen kokoontumiset ja toimintaperiaatteet

Puheenjohtaja kutsuu hallituksen koolle ja valmistelee kokoukset. Hallitus kokoontuu noin 11 krt
toimintavuoden aikana. Hallituksen jasenet osallistuvat paasaantoisesti kerran kuukaudessa
jarjestettaviin hallituksen kokouksiin. Seura pitda vuosittain vuosikokouksen tammi-toukokuussa.

Kokouksen paikan ja tarkemman ajan maaraa hallitus.

Seuran, sen hallituksen, jaostojen ja valiokuntien kokouksissa on pidettava pdytakirjaa. Seuran ja
hallituksen kokousten péytdkirjat ovat kokousten puheenjohtajan ja sihteerin allekirjoitettava.
Hallituksen, jaostojen ja valiokuntien pdytakirjat tarkistetaan heti tai seuraavassa kokouksessa.

Poytdkirjoista vastaa seuran puheenjohtaja.

Seuran puheenjohtaja ldhettda sahkopostitse hallituksen péytakirjan hallituksen jasenille kolmen

paivan kuluessa kokouksesta. Kokouksessa paatetyt tiedottamiseen liittyvat asiat hoitaa
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puheenjohtaja tai sihteeri, ellei muuta ole sovittu. Tiedotuskanavat ovat seuran kotisivut, sosiaalinen

media, WhatsApp ryhmat tai paikallislehti tilanteen mukaan.
Seuran hallituksen pelisadannét:

1. Kasittelemme asiat hallituksen sisédlld ja muistamme vaitiolovelvollisuuden.

2. Sitoudumme noudattamaan ja kunnioittamaan tehtyja paatoksia, mahdolliset muutokset
teemme yhdessa.

3. Meilla on yhdessa sovittu toimintatapa, joka perustuu sitoutumiseen, sopimiseen ja
kunnioitukseen.

4, Kunnioitamme jokaisen yksityisyytta ja ainutkertaisuutta.

5. Perehdymme asioihin ja osallistumme aktiivisesti hallituksen kokouksiin ja seuran
toimintaan

6. Toimimme esimerkillisesti ja kiitdmme seuran hyvaksi ty6ta tekevia ja toimintaan

osallistuvia.

4.3  Seuran toimihenkil6t
Puheenjohtaja

Kahdeksi toimintavuodeksi valittu puheenjohtaja. Puheenjohtaja vastaa seuran hallitusten kokousten
johtamisesta. Puheenjohtaja edustaa seuraa erilaisissa tilaisuuksissa ja kokouksissa mm. Iisalmen

Kaupunki ja Uimaliitto.
Sihteeri

Vuosittain seuran vuosikokouksessa valittava sihteeri vastaa hallituksen kokousten péytakirjoista

seka yhdessa puheenjohtajan kanssa seuran virallisesta kirjeenvaihdosta.
Taloudenhoitaja

Vuosittain vuosikokouksessa valittava taloudenhoitaja valvoo seuran taloudenhoitoa sovittujen
periaatteiden mukaisesti, siten etta seuran laskut tulevat maksetuksi ajallaan ja siten ettd seura

laskuttaa omat saatavansa ajallaan.
Tilitoimisto

Seuran tilitoimisto on Iisalmen Tilitiimi.
Hallitus

Hallitusten jasenten velvollisuus on osallistua hallituksen kokouksiin ja seuran paatdksentekoon.
Hallituksen jésenyys velvoittaa toimimaan esikuvana talkoissa ja luomaan yhteishenkea seuran
vapaaehtoistoimijoiden keskuudessa. Hallitus ja puheenjohtaja toimii esihenkilona

toiminnanjohtajalle.

Seuran tyodntekijat
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Seuralle mydnnettiin Opetus- ja kulttuuriministerion seuratukea vuosille 2022-2023 kahteen
osaaikaiseen palkkaukseen seuratoiminnan laaja-alaiseen kehittamiseen. Hankkeen paattyessa seura
sai Tahtiseura sertifioinnin joulukuussa 2023 osoituksena laadukkaasta seuratyosta.

Toiminnanjohtajan ja padvalmentajan palkkaukset jatkuivat hankkeen paattyessa.

Talla hetkelld seurassa tyoskentelee:
Osa-aikainen kilpailuvastaava

1. Kausisuunnitelmien laatiminen
+ Laatii ryhmékohtaiset kausisuunnitelmat yhdessa valmentajien ja seuratydntekijan
kanssa. Vastaa suunnitelmien toteutumisesta ja seurannasta.
2. Kilpailutoiminnan suunnittelu
«  Suunnittelee kilpailutoiminnan yhteistydssa valmentajien, seuratydntekijan ja
toiminnanjohtajana kanssa. Kolme kilpailua syys- ja kolme kevatkaudelle.
3. Kilpailuihin ilmoittautuminen
+ Vastaa seuran uimareiden ilmoittamisesta kilpailuihin ajallaan ja huolehtii
ilmoittautumiskaytannaista.
4. Tulosten viestinta
« Toimittaa kilpailutulokset julkaistavaksi esimerkiksi paikallislehtiin, seuran nettisivuille ja
muihin viestintakanaviin.
5. Kilpailuviestinta ja koordinointi
« Vastaa kilpailuihin liittyvasta viestinnasta uimareille ja heidan huoltajilleen. Hoitaa
kilpailuasioita kokonaisvaltaisesti ja koordinoi kilpailuihin liittyvia kaytdnnon jarjestelyja
yhdessa muun seuratoiminnan kanssa.
6. Osallistuu seuran some-kanavien hallintaan
Nuoret harraste, aikuiset ja kilparyhmien vastuuvalmentaja
8. Kausisuunnitelmien laatiminen
+ Laatii ryhmille kausisuunnitelmat yhdessa, seuratydntekijén ja valmentajien kanssa ja
vastaa niiden toteutuksesta.
9. Sunnuntaiaamu
»  Ohjaukset lapsiryhmille

N

Osa-aikainen seurakoordinaattori

1. Tiivis ja innostava yhteistyd valmentajien kanssa
» Rakentaa ja yllapitaa tiivista yhteistyta valmentajien kanssa.
« Tukee valmentajien kehittymista ja luo positiivista ja motivoivaa valmennusilmapiirid.
2. Uusien ryhmien ideointi ja muodostaminen toiminnanjohtajan kanssa
» Osallistuu yhdesséa toiminnanjohtajan kanssa uusien uimaryhmien perustamisesta ja
organisoinnista.
3. Suomisport-jarjestelman ja jasenrekisterin hallinta
+ Vastaa Suomisport-jarjestelman kaytosta, jasenrekisterin yllapidosta ja jasenten asioiden
hoitamisesta yhdessa taloudenhoitajan kanssa.
4. Kotisivujen ja some-kanavien hallinta
« Vastaa kotisivujen ja sosiaalisen median kanavien paivittamisesta ja sisalléntuotannosta
5. Yhteydenpito perheisiin
» Vastaa aktiivisesta ja selkedsta viestinnasta perheiden suuntaan.
6. Viestinta
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« Vastaa tehokkaasta ja selkedsta viestinndsta valmentajien, perheiden, ryhmien, seuran
sahkopostin seka uimahallin henkilékunnan valilla.
7. Yhteydenpito hallitukseen ja seuratoimijoihin
« Yllapitda yhteyksia seuran hallitukseen ja muihin seuratoimijoihin.
8. Talkoiden koordinointi
* Suunnittelee ja koordinoi talkootoimintaa.
9. Seuran tapahtumien suunnittelu ja koordinointi
» Osallistuu seuran tapahtumien suunnitteluun ja toteutukseen.
10. Leirien suunnittelu ja jarjestely
«  Suunnittelee ja jérjestda uimaleireja yhdessa toiminnanjohtajan kanssa.
11. Kilpailutoiminnan suunnittelu
«  Suunnittelee kilpailutoiminnan yhteistydssa valmentajien, seuratyontekijan ja
toiminnanjohtajan kanssa. Kolme kilpailua syys- ja kolme kevatkaudelle.
12. Kausisuunnitelmien laatiminen
+ Laatii ryhmille kausisuunnitelmat yhdessa valmentajien kanssa ja vastaa niiden
toteutuksesta.
13. Sunnuntaiaamutiimi
«  Toinen vastuuhenkilé toiminnanjohtajan lisaksi sunnuntaiaamuissa

Osa-aikainen Toiminnanjohtaja

1. Seuratoiminnan kokonaisvaltainen kehittéminen
« Vastaa seuran toiminnan kehittamisesta kokonaisuudessaan, mukaan lukien hallinto,
urheilutoiminta, resurssit ja henkilosto.
2. Seuratoiminnan vastuuhenkild
« Toimii seuran johtajana, vastaa paivittdisesta toiminnasta ja varmistaa seuran
tavoitteiden saavuttamisen.
3. Paivittaisen operatiivisen toiminnan johtaminen
« Johtaa seuran paivittdista toimintaa ja varmistaa, etta kaikki prosessit ja kaytannét
toimivat sujuvasti ja tehokkaasti.
4. Valmennustoiminnan resurssien riittavyys
+ Varmistaa, etta valmennustoiminnan resurssit (henkildkunta, vélineet ja tilat) ovat
riittavat ja tehokkaasti hyodynnetyt.
5. Valmentaja- ja ohjaajarekrytointi seka perehdytys
+ Vastaa valmentajien ja ohjaajien rekrytoinnista, perehdyttdmisesta ja koulutuksista.
6. Valmentajien esihenkild
+ Toimii valmentajien esihenkilona, tukee heidan kehitystdan ja yllapitaa tydyhteiséa, joka
heijastaa seuran arvoja ja tavoitteita.
7. Turvallisuusvastaava
+ Varmistaa, etta kaikki toiminta on turvallista ja noudattaa turvallisuusmaarayksia. Laatii
ja yllapitda tarvittavat turvallisuustoimintamallit.
8. Uimakouluvastaava
« Vastaa uimakoulutoiminnan organisoinnista ja kehittamisesta eri ika- ja taitotasoille.
9. Kotisivujen ja some-kanavien hallinta
» Osallistuu kotisivujen ja sosiaalisen median kanavien paivittdmiseen ja sisalléntuotantoon
10. Yhteydenpito perheisiin ja sidosryhmiin
+ Vastaa perheiden tiedottamisesta ja yhteydenpidosta erityisesti valmennusryhmien ja
kilpailutoiminnan osalta. Toimii yhteyshenkilona myés Uimaliittoon, Pohjois-Savon
likuntaan ja uimahalliin.
11. Yhteydenpito hallitukseen ja seuratoimijoihin
+  Pitaa aktiivisesti yhteyttd seuran hallitukseen ja muihin seuratoimijoihin.
12. Seuran tapahtumien suunnittelu ja koordinointi
« Vastaa seuran tapahtumien suunnittelusta ja toteutuksesta yhdessé seuratyéntekijan
kanssa.
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13. Sunnuntaiaamujen vastuu hallilla
« Vastaa sunnuntaiaamun harjoitusvuorojen sujuvuudesta uimahallilla.
« Huolehtii valmentajien, uimareiden ja perheiden ohjeistuksesta ja tukemisesta paikan
paalla.
- Varmistaa harjoitusten turvallisen toteutuksen ja hallin yleisen jarjestyksen.
14. Kilpailutoiminnan koordinointi

«  Osallistuu kilpailutoiminnan suunnitteluun yhdessa valmentajien kanssa (kolme kilpailua
syyskaudelle ja kolme kevéatkaudelle).

+ Kilpailuaikojen tilastointi omista kilpailuista
« Hallitsee Swimify-jarjestelman kayton ja luo kilpailut jarjestelmaan.

Tehtdvat ja vastuualueet tarkennetaan tarvittaessa erillisissa tyonkuvauksissa. Tydntekijoiden roolit

voivat vaihdella seuran tarpeiden mukaan ja paatetdan hallituksen toimesta.

Valmentaja

Vastaa kaytannon valmennustydstd, vastaa oman ryhman harjoitusohjelmista, kay sovitusti
kilpailuissa, hoitaa ilmoittautumiset kilpailuihin kilpailuvastaavalle ja ottaa huomioon uimarin

yksilblliset tarpeet valmennuksessa.

Aamutiimi

Vastaa valmentajien ja uimareiden turvallisuudesta ja toiminnan sujuvuudesta sunnuntaiaamuisin
harjoitusten aikana. Vapaaehtoiset

Osallistuvat seuran talkoihin ja tapahtumiin, seka oven avaukseen sunnuntaiaamujen harjoituksissa.

Uusien toimijoiden rekrytointi

Nuorille uimareille ja uintiuransa paattaville nuorille tarjotaan mahdollisuus jatkaa harrastustaan
valmentamalla. Aikuisuimareita ja uimarilasten vanhempia kannustetaan mukaan seuratoimintaan.

Tarvittaessa etsitdan valmentaijia ja ohjaajia ilmoittelun avulla, esim. sosiaalisen median kautta.

Seuratoimijoiden perehdytyssuunnitelma

Iisalmen Uimarit panostaa toimijoiden hyvaan perehdytykseen, turvalliseen toimintaymparistdon seka
avoimeen ja kannustavaan ilmapiiriin. Perehdytyksen tavoitteena on varmistaa, etta jokainen uusi
toimija tietad omat tehtdvansa ja vastuunsa seka tuntee seuran toimintatavat, turvallisuusohjeet ja

kaytannot.

Perehdytys jarjestetdan tehtavan ja toimijan tarpeiden mukaisesti. Uudelle toimijalle annetaan
riittavasti tietoa tehtdvasta ja mahdollisuus kysya, keskustella ja pyytda apua myods perehdytyksen
jalkeen. Seurassa kannustetaan avoimeen keskusteluun, eika kysymista tai avun pyytamista tarvitse
epardida. Perehdytyksen riittavyyttd arvioidaan tarvittaessa yhdessa toimijan kanssa ja perehdytysta

tadydennetadn, jos siihen on tarvetta.



13 (42)

Perehdytyksesta vastaa ensisijaisesti toiminnanjohtaja ja seurakoordinaattori, jotka voivat
tarvittaessa nimeta tehtavaan myds toisen henkilon. Perehdytyksen tukena kdytetdan seuran

toimintakasikirjaa, turvallisuus- ja pelastussuunnitelmaa, seka muita toiminnanlinjauksia.

Perehdytys ei paaty ensimmaiseen perehdytyskertaan, vaan tukea ja ohjausta on saatavilla koko
toiminnan ajan. Seurassa pyritadn yllapitdmaan ilmapiirid, jossa jokainen voi matalalla kynnyksella
kysya neuvoa, nostaa esiin epdkohtia ja pyytaa apua tilanteisiin, joissa oma osaaminen tai kokemus

ei riita.

Seura huolehtii siitd, etta perehdytysta jarjestetaan riittdvasti ja etta sitd voidaan tarvittaessa
tdydentaa toimijan tehtavan, kokemuksen tai muuttuvien toimintatapojen mukaan. Tavoitteena on,
ettd jokainen seuratoimija tuntee olonsa varmaksi omassa tehtdvassaan ja tietda, mista saa

tarvittaessa apua.

4.5.1 Ohjaajat ja valmentajat

Uudet ohjaajat ja valmentajat perehdytetdan ennen toiminnan aloittamista seuran kaytantoihin,
turvallisuusasioihin, ohjaajan vastuisiin seka ryhman ohjaamiseen liittyviin toimintatapoihin. Uudet
ohjaajat tutustuvat kdytdnndn ohjaamiseen kokeneen ohjaajan tai valmentajan kanssa ja saavat

tukea toiminnan aloittamiseen.

Ohjaajien ja valmentajien turvallisuusosaamista yllépidetdaan jarjestamalld turvallisuuskoulutusta kaksi
kertaa vuodessa. Lisdksi turvallisuusohjeet ja muut keskeiset toimintatavat ovat koottuna
turvallisuus- ja pelastussuunnitelmaan, joka toimii ohjaajien ja valmentajien tukena arjen

toiminnassa.

e Perehdytyksessa kdydaan lapi muun muassa:

e turvallinen toiminta altailla ja harjoituksissa

e toiminta tapaturma- ja hatatilanteissa

e ohjaajan ja valmentajan vastuut

e ryhman hallinta ja turvallisen ilmapiirin rakentaminen
e seuran toimintatavat ja ohjeet

e kenelta saa apua erilaisissa tilanteissa.

4.5.2 Aamutiimildinen

Aamutiimi koostuu seuran aikuisista toimijoista, jotka huolehtivat turvallisesta harrastamisesta
sunnuntaiaamuisin lasten uintiharjoitusten aikana uimahallin ollessa suljettuna. Aamutiimista
vastaavat toiminnanjohtaja ja seurakoordinaattori. Lisdksi aamutiimissa voi tydskennelld vastuullinen

ja aamutiimiin perehdytetty henkild.
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Aamutiimiin tulevat uudet henkilot perehdytetaan tehtavaan seka erityisesti turvallisuuteen liittyviin
toimintatapoihin. Perehdytyksessa kdydaan lapi aamutiimin tehtdvat, vastuut, toiminta poikkeus- ja
hatadtilanteissa seka kaytannét uimahallin ollessa suljettuna. Uusi henkild aloittaa kokeneemman

aamutiimin jasenen kanssa, jotta tehtdvdan tutustuminen tapahtuu rauhallisesti ja turvallisesti.

4.5.3 Muut toimijat

Myos hallituksen jasenet, toimihenkil6t ja muut seuratoimijat perehdytetddn heidan tehtavansa
kannalta olennaisiin seuran toimintatapoihin, vastuisiin ja kaytantoihin. Perehdytyksen tukena toimii

toimintakasikirja, joka kokoaa yhteen seuran keskeiset toimintaperiaatteet, vastuut ja kdytannot.

5 SEURAORGANISAATION TOIMINTA

5.1 Seuran saantdmadraiset kokoukset ja niista tiedottaminen

Seuran saantdmaarainen kokous pidetdaan kerran vuodessa tammi-toukokuussa. Kokouksen paikan ja
tarkemman ajan maaraa hallitus. Kutsu varsinaiseen ja ylimaaraiseen kokoukseen on julkaistava
vahintaan 14 paivaa ennen kokousta seuran internetsivuilla, sosiaalisessa mediassa,
sanomalehdess3, tai lahettamalla kokouskutsu jasenen ilmoittamaan sahkdpostiosoitteeseen. Seuran
kokoukseen voidaan osallistua hallituksen tai yhdistyksen kokouksen nain paattaessé myos
tietoliikenneyhteyden tai muun teknisen apuvdlineen avulla. Paatts etdyhteydelld osallistumisesta

voidaan tehda ennen kokousta tai kokouksen aikana.

5.2  Vuosikello
Tammikuu

« Kevatkauden aloitus ja kausisuunnitelma

*  Suomisport ryhmiin ilmoittautuminen

+ Kilpailukalenteri

+ Valmentajapalaveri

+  Turvallisuuskoulutus

«  Kaupungin avustukset tulevalle vuodelle

» Valmistele tilinpaatds (rahastonhoitaja)

« Valmistele talousarvio (rahastonhoitaja)

« Valmistele toimintakertomus (puheenjohtaja)

+ Valmistele toimintasuunnitelma (puheenjohtaja)

»  Kutsu vuosikokous koolle (puheenjohtaja / hallitus)
+ Tilikansio toiminnantarkastajille (rahastonhoitaja)

« Varmistele vuosikokoukseen tulijat ja toiminnantarkastajat kuluvalle vuodelle
»  Suomisport jasenrekisterin tarkistaminen
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« OLVI-saatién apurahan hakeminen 1.1-31.3

Helmikuu

»  Vuosikokous (tammi-toukokuu)

» Vuosikokouksen jalkeen kaupungille toimitettava avustushakemuksen liitteet

« Liikunta — ja nuorisojarjesttjen toiminta-avustuksen haku Kaupungille

+  Koulutustarpeet seurassa

« Uimaliittoon selvitys edellisen vuoden toiminnoista. Kysely tulee puheenjohtajan sahképostiin.
«  Tybsopimukset

« Kilpailulupahakemus seuraavalle vuodelle liittoon

+  Kevaan leirin suunnittelu

+ Talkootapahtumien suunnittelu

Maaliskuu
+ Selvita Rollo leirille osallistujat ja valmentajat + huoltajat
»  Seuran omat kilpailut / suunnittelu

+  OLVI-saation apurahan haku paattyy
Huhtikuu

« Valmistele seuran kevatkauden paattajaisia
+  Omien kisojen valmistelu

+  Sidosryhmayhteisty6

» Rollojen valmistelu

« Paatdés OKM-seuratukihakuun

+ Kirjeet yhteistybkumppaneille sdhkdpostitse

Toukokuu

+ IImoittautuminen Rollo leirille

Rollojen valmistelua

IKM osallistujat

Tapahtumayhteistyd kaupungin kanssa
» Kyselyt harrastajille ja seuratoimijoille
«  Syyskauden suunnittelua
+ Kevatkauden paattajaiset
«  Syykauden ryhmien hinnoittelu

Kesakuu

« Rollot T10-12 ja P11-13
« IKM kilpailut T13-15 ja P 14-16
« Syyskauden suunnittelua, ryhmat ja valmentajat

» Kotisivujen paivitys
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Heindakuu

e Seuran syntymapadiva 13.7.1945

* SM ja NM-kisat

»  Suomisport ilmoittautuminen auki

¢ OLVI-saation apurahan haku 1.7-30.9
«  Syyskauden mainostaminen

+ Kilpailukutsujen laatiminen

Elokuu

« Valmentajailta

+  Turvallisuuskoulutus

*  Ryhmien koonti

«  Syyskauden kaynnistaminen ja suunnittelu

» Mainostaminen

« Kausisuunnitelmat

+ Kilpailukalenterin teko

+  Suomisport jasenrekisterin tarkistus

»  Tulevan kauden leiritysten suunnittelua

«  Tybsopimukset

+ Uimaliiton kautta hankittavan Pohjola Vakuutuksen Uimakouluvakuutuksen ja Aikuisten
Kuntoliikuntavakuutuksen vakuutuskausi vaihtuu ja vakuutus on uusittava vuosittain. Tasta tulee
sahkodposti puheenjohtajan séahkdpostiosoitteeseen.

»  Syyskauden aloituspalaveri uimahallin ja kulttuuri- ja vapaa-aikajohtajan kanssa.
Syyskuu

» Lisenssit kilpailuihin

« Varainhankintaa

«  Koulutusten suunnittelu ea, uimaliitto ja suh
Seuran omien kilpailujen suunnittelua
OLVI-saation apurahan haku paattyy
OKM-seuratuki haku 1.11-31.11

Lokakuu

*  OKM seuratukihaku 1.11-31.11

+ Valmistele seuran pikkujoulua

*  Kyselyt uimareille, vanhemmille ja seuratoimijoille
+  Leirin suunnittelua

+ IKM-aluekilpailut
Marraskuu

+  Pikkujoulujen suunnittelua
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« Palkittavat

»  OKM-seuratukihaku paattyy

« Kaupunginavustukseen liitteet toimitettava viimeistaan

» Urheilija apurahojen ja stipendien haku + koulutus avustukset
+ IKM-finaalit

Joulukuu

«  Seuran pikkujoulut

« Palkittavat

+  Kiittdminen ja seuratoimijoiden muistaminen
+  Kevatkauden suunnittelua

+ Valmentajapalaveri

« Kirjeet yhteistydkumppaneille

5.3 Jasenistdn oikeudet ja velvollisuudet

Seuran jaseneksi voi hallitus hyvaksya henkilon, joka sitoutuu noudattamaan seuran saantéja ja
paatoksia. Seuran varsinaiseksi jaseneksi voi hallitus hyvaksya 18-vuotta tdyttaneen henkilén. Seuran
juniorijaseneksi voi hallitus hyvaksya alle 18-vuotiaan henkilén. Seurassa on télla hetkella vain yksi

jasenluokka, varsinainen jasen.

Kunniajaseneksi voi seuran kokous kutsua hallituksen esityksesta henkilén, joka on erittdin
merkittavasti edistanyt seuran toimintaa. Kunniapuheenjohtajaksi voi seuran kokous kutsua seuran
puheenjohtajana ansiokkaasti toimineen henkildén. Kannattajajaseneksi voi seuran hallitus hyvaksya
henkilon tai oikeuskelpoisen yhteison, joka tukee seuran toimintaa suorittamalla vuotuisen tai
kertakaikkisen kannattajajdsenmaksun. Seura ja seuran jasenet sitoutuvat urheilun

oikeusturvalautakunnan toimivaltaan ja sitoutuvat noudattamaan lautakunnan paatoksia.

Jasenella on oikeus erota seurasta ilmoittamalla siitad kirjallisesti hallitukselle tai sen puheenjohtajalle
taikka ilmoittamalla erosta seuran kokouksessa pdytakirjaan merkitsemista varten. Ero katsotaan
tapahtuneeksi heti, kun ilmoitus on tehty, mutta eroava jasen on velvollinen suorittamaan maksunsa
sekd muut naiden saantdjen edellyttdmat velvoitteet kuluvan kalenterivuoden loppuun asti. Jasen
katsotaan eronneeksi, jos han on jattanyt kuusi kuukautta sitten erdantyneen jasenmaksun

maksamatta.

Seuran jasen sitoutuu noudattamaan:

+ seuran saantoja tai niiden nojalla annettuja muita maarayksia ja paatoksia

+ niiden jarjestdjen, joiden jasen seura on, saantdja tai niiden nojalla annettuja muita
maarayksia ja paatoksia

« urheilun eettisid periaatteita

« kulloinkin voimassa olevaa kansainvalista ja kansallista antidopingsadnndéstoa ja
kansainvalisen lajiliiton antidopingsdaanndstdja seka kansainvalisen olympiakomitean
antidopingsaannostéja

+ kilpailutulosten ja -tapahtumien manipuloinnin kieltoa koskevia saannostdja
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Varsinaisilta jasenilta ja juniorijaseniltd kannettavien liittymis- ja jdsenmaksujen seka
kannattajajasenmaksujen suuruudesta paattaa vuosittain seuran vuosikokous. Kunniajasenilta ja
kunniapuheenjohtajalta ei peritd maksuja. Liittymis- ja jasenmaksut voivat olla erisuuruisia eri

jasenryhmissa.

5.4 Kiitoskulttuuri

Seurassa halutaan vahvistaa avointa, kannustavaa ja arvostavaa toimintakulttuuria, jossa jokaisen
panos huomataan ja sita osataan kiittaa. Kiittdminen on tarked osa yhteisollisyytta ja auttaa luomaan

ilmapiirid, jossa jokainen kokee olevansa tarkea ja arvostettu.

Kiitoskulttuuri ndkyy ennen kaikkea arjen toiminnassa. Kiitosta annetaan valmentajille, ohjaajille,
uimareille, vapaaehtoisille, hallituksen jasenille, perheille ja muille seuran toimijoille seka pienista
arjen teoista etta suuremmasta panoksesta seuran toimintaan. Kiittdminen voi olla esimerkiksi
henkilokohtainen kiitos, kannustava palaute, viesti, huomioiminen yhteisessa tilaisuudessa tai pieni
muistaminen. Lisaksi seurassa palkitsemme ammattiin ja ylioppilaaksi valmistuvia nuoria ohjaajia ja

valmentajia.

Arjen kiittémisen lisdksi seurassa kehitetdan suunnitelmallisesti tapoja huomioida ja palkita seuran
toimijoita. Palkintokategoriat on paivitetty, jotta erilaiset tavat osallistua, onnistua ja edistda seuran
toimintaa voidaan huomioida entistd monipuolisemmin. Palkitsemisessa huomioidaan esimerkiksi

aktiivisuus, yhteisollisyyden rakentaminen, kehittyminen ja seuran arvojen mukainen toiminta.

Kiitoskulttuuria kehitetadn jatkuvasti yhdessa seuran toimijoiden kanssa. Kehittamisessa huomioidaan
toimijoilta saatu palaute ja pyritdan I6ytémaan erilaisia tapoja huomioida seuran toimijoiden panos,
aktiivisuus ja merkitys yhteisolle. Lisaksi tavoitteena on varmistaa, etta kiittdminen on luonteva osa
seuran arkea ja yhteisia tapahtumia. Kehittdmisessa huomioidaan toimijoilta saatu palaute ja
pyritaan l6ytamaan erilaisia tapoja huomioida seuran toimijoiden panos, aktiivisuus ja merkitys

yhteisolle.

5.4.1 Palkitsemiskategoriat ja perusteet

Seurassa huomioidaan ja palkitaan vuosittain erilaisia toimijoita ja uimareita. Palkitsemisessa ei
painoteta ainoastaan kilpailumenestysta, vaan huomioidaan myos kehittyminen, aktiivisuus,
yhteiséllisyys, asenne ja seuran arvojen mukainen toiminta. Palkinnot jaetaan joulukuussa seuran

yhteisessa tapahtumassa.
Vuoden uimari

Palkitaan uimari, joka on vuoden aikana osoittanut kokonaisvaltaisesti sitoutumista ja kehittymista

uinnissa. Perusteina huomioidaan:

. kilpailumenestys ja omien ennatysten kehittyminen
. harjoitteluaktiivisuus ja sitoutuminen
. tavoitteellisuus ja pitkajanteisyys

. urheiluhenki ja hyva asenne
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. seuran arvojen mukainen toiminta.

Vuoden harrastaja

Palkitaan uusi tai harrastajana aktiivisesti toimiva uimari, joka on osoittanut innokkuutta ja positiivista

asennetta. Perusteina huomioidaan:

. ensimmainen kilpailukausi tai uusi harrastus
. kehittyminen ja yrittelidisyys

. innostus ja aktiivisuus

. positiivinen esimerkki muille

. hyva yhteishenki.

Vuoden kehittyja

Palkitaan uimari, joka on vuoden aikana ottanut erityisen suuria askelia eteenpdin omassa

toiminnassaan. Perusteina huomioidaan:

. kehittyminen uintitaidossa ja tekniikassa

. uimarinpolulla omien taitojen kehittaminen
. tavoitteellisuus ja pitkajanteisyys

. urheiluhenki ja hyva asenne

Vuoden tsemppari

Palkitaan uimari tai muu toimija, joka kannustaa ja huomioi muita seka edistaa hyvaa ilmapiiria.

Perusteina ovat esimerkiksi:

. muiden kannustaminen ja auttaminen
. positiivinen ja reilu asenne

. hyvan ilmapiirin luominen

. muiden huomioiminen

. esimerkkina toimiminen.

Vuoden vesipeto

Erityisesti peuhu- ja ralliryhmien uimareille suunnattu tunnustus, jossa huomioidaan aktiivinen ja

innostunut osallistuminen. Perusteina voidaan huomioida:

. harjoitteluaktiivisuus ja yrittelidisyys
. innostus ja rohkeus vedessa

. uusien taitojen opettelu

. hyva asenne ja esimerkkina oleminen
. muiden kannustaminen.

Vuoden seura-aktiivi
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Palkitaan henkild, joka on vuoden aikana tehnyt merkittavaa tyéta seuran hyvaksi. Han voi olla
esimerkiksi talkoolainen, vanhempi, valmentaja, ohjaaja tai muu aktiivinen toimija. Perusteina

voidaan huomioida:

. merkittava teko seuran hyvaksi

. aktiivinen osallistuminen seuran toimintaan

. useat pienet arjen teot vuoden aikana

. talkoisiin ja tapahtumiin osallistuminen

. yhteiséllisyyden ja seuran toiminnan edistdminen.

Uimaliiton Seurasydan

Uimaliiton Seurasydan-tunnustuksella voidaan huomioida henkild, joka on erityisesti edistéanyt seuran
yhteisollisyytta, hyvaa seurahenked ja seuran arvojen mukaista toimintaa. Tunnustus voidaan antaa

esimerkiksi pitkaaikaisesta, pyyteettémasta tai erityisen merkityksellisesta tyosta seuran hyvaksi.

5.4.2 Kiitos kulttuurin kehitysty6 ja siirtyma

Uimaliiton uintimerkit

Seurassa on keskusteltu Uimaliiton uintimerkkien hyddyntédmisesta uimareiden taitojen ja
kehittymisen huomioimisessa. Ohjaajien TYHY-pdivassa nousi esille ajatus siitd, etta kauden

paatteeksi uimareita voitaisiin palkita perinteisten mitalien sijaan uintimerkeilla.

Uimaliiton uintimerkkeja ovat Norppa, Kala, Delfiini ja Sammakko. Merkit tarjoavat mahdollisuuden
huomioida uimareiden taitojen kehittymista ja antaa uimareille konkreettisen tunnustuksen kauden

aikana opituista taidoista.

Merkkien kayttdonotto edellyttad uimaripolun paivittémista seka suunnitelmallista taitojen
testaamista. Taitojen arviointia voitaisiin toteuttaa esimerkiksi kauden kolmen viimeisen
harjoituskerran aikana. Kayttéonotto vaatii vield tarkempaa suunnittelua, yhteisia linjauksia ja

riittavat resurssit toteutukseen.

Seurassa tavoitteena on suunnitella uintimerkkien kdyttodnottoa kauden aikana siten, etta ne
voitaisiin ottaa kayttéon syksylla 2027. Asiaa valmistellaan ja tarkennetaan osana palkitsemisen ja

uimareiden taitojen seurannan kehittamista.

5.5  Sidosryhmatyoskentely

Seura tekee aktiivisesti sidosryhmayhteistydta. Yhteyshenkiléina toimivat toiminnanjohtaja ja

seuratyontekija. Seuran tarkeimmat sidosryhmat ovat:

»  Pohjois-Savon liikunta
«  Suomen Uimaliitto
e Vuokatin urheiluakatemia

« Iisalmen Kaupunki
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+ lisalmen Uimahallin henkilékunta
+  Lahiuimaseurat
e Muut paikalliset seurat
*  Yhteistybkumppanit
5.6  Viestintd

Seuran viestintasuunnitelma on saatavilla seuran kotisivuilta.

5.7 Koulutustoiminta

Seura kouluttaa aktiivisesti seuratoimijoita, ohjaajia ja valmentajia, jotta osaaminen, seka laadukas ja
turvallinen toiminta voidaan varmistaa. Ohjaajille, valmentajille ja seuratoimijoille suositellaan
koulutuksia henkil6kohtaisten ja seuran tarpeiden mukaisesti. Seura hyddyntda Suomen Uimaliiton,
Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton ja Pohjois-Savon liikunnan koulutuksia. Lisaksi seura
jarjestda kaksi kertaa vuodessa turvallisuuskoulutuksen kaikille valmentajille ja seuran toiminnassa
mukana oleville. Seuran kaikilla taysi-ikdisillda on voimassa olevat SPR ensiapukortit. Seura maksaa
koulutukset, seka matkat, pdivarahan ja ydpymisen koulutuksen ollessa toisella paikkakunnalla.
Koulutukseen osallistuva sitoutuu tydskentelemaan seuralle vuoden ajan koulutuksesta, mikali seura
maksaa koulutuksen, tai koulutuksen kulut voidaan peria takaisin. Seura toimii tydharjoittelupaikkana
liikunta-alan opiskelijoille.

5.8 Toiminnan arviointi

Seuran harrastajien ja jasenten, ohjaajien ja valmentajien, seka hallituksen tyytyvaisyytta arvioidaan
vuosittain jarjestettavilla seurakyselyilld. Arviointien toteuttaminen on toiminnanjohtajan ja
seurakoordinaattorin vastuulla. Toiminnan arviointi kasitelladn hallituksen kokouksessa ja arvioinnit
otetaan huomioon toiminnan suunnittelussa ja kehittdmisessa. Seurassa suositaan avointa
keskustelukulttuuria ja harrastajia ja perheitd kannustetaan antamaan avointa palautetta
toiminnasta. Palautteisiin vastataan viipymatta ottamalla yhteyttd perheisiin ja keskustelemalla
avoimesti. Kaikenlaista palautetta arvostetaan, ja palaute nahdaan mahdollisuutena kehittya

paremmaksi toimijaksi.

5.9 Tahtiseuratoiminta

Tahtiseura on Olympiakomitean, lajiliittojen ja liikunnan aluejarjestdjen seurojen laatuohjelma.
Tahtimerkki on lupaus laadusta nykyisille ja uusille seuran jasenille seka heidan Iahipiirilleen ja
tukijoille. Tahtimerkin saaneessa seurassa kuunnellaan ja kannustetaan osallistujia, reagoidaan
ymparilla tapahtuviin muutoksiin, toimitaan modernisti ja vaikutetaan toimintaymparistéon.
Tahtimerkki on osoitus modernista, ketterasta, vastuullisesta ja inhimillisesta toimintatavasta. Se
vastaa erilaisten liikkujien tarpeisiin, mutta myés kehittyy heidan mukanaan. Merkin saaminen
edellyttda hallinnon, johtamisen, urheilutoiminnan, yhteiséllisyyden ja aineellisten resurssien
itsearviointia ja kehittamista. lisalmen Uimarit saavutti Tahtiseuramerkin joulukuussa 2023 ja
kehitysty0 jatkuu edelleen, koska olemme sitoutuneet jatkuvan kehittdmisen kulttuuriin ja meilla on
intoa yhteiselle tekemiselle. Seuraava Tahtiseura-auditointi toteutetaan vuoden 2026 loppuun

mennessa.
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6  URHEILUTOIMINTA

Iisalmen Uimarit on Yla-Savon alueella ainoa uimaseura. Seura tarjoaa monipuolista ja laadukasta
vesiliikuntaa ja uinninopetusta jokaisen lapsen, nuoren ja aikuisen taitotason ja harrastajan
kiinnostuksen mukaan, sekd harraste-, etta kilpapolulla. Seuran valmennuslinja téhtaa hyvan
kestavyyssuorituskyvyn luomiseen ja kaikkien uintitekniikoiden hyvaan hallintaan. Seurassa
vahvuutena on lasten ja nuorten liikuttaminen ja harrastamisen mahdollistaminen. Seuran arvot ja
eettiset linjaukset toimivat valmennuslinjausten pohjana. Seuran valmentajat ja ohjaajat sitoutuvat
noudattamaan seuran, lisalmen kaupungin ja uimaliiton saantéja ja ohjeistuksia. Iisalmen uimarit
toimii vastuullisesti, turvallisesti, opettavaisesti, kannustaen ja iloiten. Tavoitteena on luoda

turvallista, laadukasta ja onnistunutta uintiharrastusta niin kilpailu- kuin harrastepoluilla.

6.1 Valmennus- ja ohjauslinjaus

Seuran valmennuksen tavoitteena on tukea lasten ja nuorten harrastamista ja liikkumista noudattaen
terveellisia eldmantapoja. lisalmen Uimarit toteuttaa valmennuksessa uimarinpolkua, joka etenee
vaiheittain oppimisen ja kehityksen mukaisesti. Seurassa tuetaan vahvana sekd harrastajan etta
kilpailijan polkua. Seuran valmentaijia ja ohjaajia sitovat uimaliiton sadnnét ja seuran
toimintalinjaukset. Valmentajien ja ohjaajien on hyva huomioida, etta toiminta on myoés

kasvatuksellista ja valmentajien oma esimerkki kannustaa lapsia ja nuoria positiiviseen toimintaan.

Iisalmen Uimareiden valmennus ja ohjaustoiminta on suunnitelmallista kaikissa ryhmissa ja seuran
toiminnoissa. Seuramme valmentajat- ja ohjaajat ovat koulutettuja, ja heidan osaamisensa,
valmentaminen ja toimiminen on suunnitelmallista, vastuullista ja turvallista. Tavoitteenamme on,
ettd kaikilla valmentajilla ja ohjaajilla on ohjaamansa ryhmdn tasoa vastaava koulutus. Valmentajien
esihenkild opastaa ja perehdyttda uudet ohjaajat ja valmentajat seuran sadntoihin, toimintatapoihin
ja valmennus ja ohjaustoimintaan. Valmentajilla on kausisuunnitelmat, selkedt tavoitteet ja
paivakohtaiset tasmalliset ohjelmat valmennuksiin. Kausisuunnitelmat ja ohjelmat tarkastaa seuran
toiminnanjohtaja, ja ohjaa ndissa saénndllisesti. Valmentajia ohjeistetaan, tuetaan ja kannustetaan
valmennus- ja ohjaustydssaan. Seurassamme panostamme valmentajien ja ohjaajien koulutukseen
johdonmukaisesti ja varmistamme jatkuvuuden uusien apuohjaajien rekrytoinnilla ja

perehdyttamisella.

Aikuiset valmentajat ja aamutiimin jasenet ovat vahintadn EA1-kurssin suorittaneita. Aamuryhmissa
on riittdvasti aikuisia seuratoimijoita aamutiimista ja valmentajia- ja ohjaajia lasten turvallisen

harrastamisen varmistamiseksi. Nuorten harraste ja kilparyhmissa on riittavasti valmennusresurssia
ja seuratoimijoita. Seurassa toimii vahvana aikuisten harraste- ja treeniryhma seka Masters uimarit.

Kaikki seuratoimijamme ovat koulutettuja ja perehdytettyja seuran toimintaan.

6.2  Ryhmien ja joukkueiden toiminta

Pelisaanndét kdydaan lapi kauden alussa uintiryhmien, vanhempien, seka valmentajien kanssa.

Kauden alussa toiminnanjohtaja ottaa perheet ja uimarit vastaan ensimmaisissa uintiharjoituksissa ja
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kertoo yleiset ohjeet seuran toiminnassa. Lasten uintiryhmissa pelisadnnét kasitelldan ensimmaisissa
harjoituksissa. Lapset osallistetaan pelisaantdjen sopimiseen kysymalla heilta ajatuksia ryhman
pelisaanndiksi. Pelisadnndista muistutetaan aina tarpeen vaatiessa ja lapsia ohjataan hyvaan ja toisia

kunnioittavaan kdytdkseen kasvatuksellisessa ja positiivisessa hengessa.
Seuran yhteiset pelisaannot

- Noudatamme seuran saantoja
- Noudatamme uimahallin saéantoja
- Noudatamme seuran tapahtumissa, joissa edustamme seuraa yleisia hyvia kaytdstapoja,

reilun pelin saantdja ja hyvaa urheiluhenkea.
Ohjaajien ja valmentajien pelisaannot

- Toimin esimerkillisesti

- Ajoissa paikalla ennen harjoituksia

- Kohtelen kaikkia uimareita tasavertaisesti, kannustan heitd ja annan positiivista palautetta
heidan kehittymisestaan

- Saanndllinen yhteydenpito lasten- ja nuorten vanhempiin

- Toimin vastuullisesti ja turvallisesti

- Kouluttaudun kehittyakseni valmentajana
Ryhmakohtaiset pelisaannot

- Noudatan uimahallin turvallisuus ja muita toimintaohjeita
- Noudatan seuran turvallisuus ja toimintaohjeita

- Harjoituksissa toimin esimerkkind muille (myds muille uimahallin kayttdjille)
- En kiusaa, enka syriji

- Kayttdydyn hyvin toisia uimareita kohtaan

- Olen kohtelias

- Noudatan ja kuuntelen ohjaajien ja valmentajien ohjeita
- Kayttdydyn hyvin valmentajia ja ohjaajia kohtaan

- Osallistun harjoituksiin saannéllisesti

- Olen harjoituksissa kaikkien kaveri

- Huolehdin asiallisesti omista ja hallin valineistd

- Ennen kisoja ja kisoissa en sy6 herkkuja
Vanhempien pelisaannot

- Olen kiinnostunut lapseni harrastuksesta

- Olen yhteydessa suoraan valmentajaan mieltani askarruttavissa asioissa

- Vastaan seuralta saamiini viesteihin

- Osallistun mahdollisuuksien mukaan talkoisiin, harjoitusten valvontaan ja uimareiden

kyydityksiin lyhyemmille kilpailumatkoille. Ilmoitan hyvissa ajoin ndihin osallistumiseni.
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6.3 Valmentajan polku

Iisalmen Uimareissa valmentaminen ja ohjaaminen on suunnitelmallista, vastuullista, turvallista ja
tavoitteellista. Valmentajilta ja ohjaajilta edellytetdaan hyvia vuorovaikutus- ja yhteistyé6taitoja seka
kykya toimia rakentavasti uimareiden, huoltajien ja muun valmennustiimin kanssa. Toiminnassa
korostuvat turvallisuus, kannustava ilmapiiri, uimarin yksiléllinen huomioiminen ja positiivinen

ohjaaminen.

Valmentajapolku mahdollistaa etenemisen apuohjaajasta ohjaajaksi, valmentajaksi ja
vastuuvalmentajaksi. Visuaalinen kuvaus LIITE 4 tehtavineen, vastuineen, koulutuksineen ja
osaamisineen seka tavoitteineen. Uudet ohjaajat aloittavat tyypillisesti lasten Vesipeuhu- ja Vesiralli-
ryhmissa ja saavat tehtavaansa perehdytysta, palautetta ja tukea kokeneemmilta toimijoilta.
Osaamista kehitetadn koulutusten, valmentajailtojen, palautteen ja kdytanndn kokemuksen avulla.

Seura tukee valmentajien ja ohjaajien kouluttautumista. Koulutuksiin kuuluvat muun muassa Vesi- ja
tekniikkaralli-, Vesitaiturit-, SUH:n uimaopettaja-, valmentajakoulutukset seka turvallisuus-, ensiapu-,
tuomari- ja toimitsijakoulutukset. Lisaksi valmentajia kannustetaan suorittamaan liikkunta- ja
valmennusalan tutkintoja. Kaikille seuratoimijoille jarjestetdan turvallisuuskoulutusta kaksi kertaa

vuodessa.

Valmentajien osaamista vahvistetaan myds vastuullisen urheilun verkkokoulutuksilla. Valmentajat
suorittavat Vastuullinen valmentaja-, Puhtaasti Paras-, Reilusti Paras-, Nuori mieli urheilussa-,
Ihmisoikeudet urheilussa- ja Et ole yksin -koulutukset. Koulutukset tukevat antidoping- ja
kilpailumanipulaation ehkaisya seka lasten ja nuorten hyvinvointia, yhdenvertaisuutta ja turvallista

toimintaymparistoa.

Seura tukee erityisesti nuorten ohjaajien kasvua ja osallistumista. Valmentajat kokoontuvat 2—4
kertaa vuodessa valmentajailtoihin, joissa suunnitellaan ja kehitetdan toimintaa yhdessa.
Valmentajailtojen liséksi seurassa pidetadn seuran sisdisia koulutuksia 1-4 kertaa vuodessa tarpeen
mukaan. Viikoittaisen ryhmatoiminnan yhteydessa annetaan ohjaajille palautetta ja tukea.

Valmentajat osallistuvat myds seuran tapahtumien ja muun toiminnan suunnitteluun.

Tavoitteena on, ettd jokainen valmentaja ja ohjaaja saa tehtdvaansa riittavan perehdytyksen,
kehittda osaamistaan jatkuvasti ja voi edetd seurassa omien tavoitteidensa ja valmiuksiensa

mukaisesti.

6.4 Uimarin polku

Seurassa toteutetaan Uimaliiton ja seuran ohjeistuksen mukaista uimarin polkua, jossa jokaisella on
mahdollisuus edetd asteittain ryhmissa eteenpdin lasten ryhmista joko nuorten kilpa- tai harraste
polulle, seka jatkaa uintia vield aikuisuimareissa. Ryhmiin jakaannutaan uimareiden ién ja taitojen
mukaan. Valmentajat sitoutuvat uimarinpolkuun ja kannustavat sekd ohjaavat uimareitaan kohti
seuraavaa tasoryhmaa. Seuran tavoitteena on luoda hyvat harjoittelupuitteet ja antaa tyokalut
jokaiselle huipulle tdhtadvalle lapselle ja nuorelle uimarille. Seurassa pyritdadn edistamaan kilpauintia
ja takaamaan harrastajalle laadukas ja johdonmukainen valmennus ja harjoitteluymparist. Seurassa
toimii vahvana harrasteryhma uimareille, jotka haluavat olla uimaharrastuksen parissa, mutta eivat

tahtaa kilpailuihin tai huipulle. Kaikkien uimareiden kohdalla pyritddn myds varmistamaan eldman eri
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osa-alueiden mutkaton yhteensovittaminen ja luomaan tasapaino opiskelun ja harjoittelun valille.
Seurassa toimii myos aikuisten treeni-, harraste- ja sekd Masters- ryhma. Seuran vahvimpana
toimintana ovat sunnuntain aamuryhmat, joissa harrastaa yli 120 lasta.

Ryhmien syyskausi
Ryhmat toimivat elo-joulukuussa
IImoittautuminen ryhmiin alkaa heind-elokuussa

Ryhmat tauolla isénpdivana, syyslomalla ja joululomalla

Ryhmien kevétkausi
Ryhmat toimivat tammi-toukokuussa
IImoittautuminen ryhmiin alkaa joulukuussa (uudet uimarit)

Ryhmat tauolla hiihtolomalla, padsidisena ja ditienpaivana

Seuran ryhmia:

Vesipeuhut 4-7 vuotta
Vesirallit 7-12 vuotta
Tekniikkaralli 9-13 vuotta
Kilpurit 7-12 vuotta

Nuoret harraste 12—-17 vuotta
Nuoret kilpa 11-17 vuotta
Vanhemmat harraste

Aikuiset harraste

Aikuiset treeni

Masters-ryhma

Lasten uintiryhmissa (Vesipeuhu, Vesirallit ja Tekniikkaralli) on tarkoituksena edetd uimaliiton ja
seuran uimaripolun mukaisesti oppien monipuolisia vedessa liikkumisen taitoja, paljon pelaillen ja
leikkien. Ohjaajat yhdessé seuran vastuuvalmentajan ja uimakouluvastaavan kanssa tarkastavat
kauden alkaessa uimarille sopivan ryhman taitotason ja ian mukaisesti. Ryhmaa voidaan tarvittaessa

vaihtaa myds kauden aikana.



26 (42)

6.4.1 Vesipeuhu 1

Ika: 4-6 vuotta | Kesto: 35 min | Paikka: opetusallas

Vesipeuhu 1 sopii lapsille, joilla ei vield ole uimataitoa tai jotka ovat arkoja tai epdvarmoja vedessa.
Harjoittelu etenee Uimaliiton ja seuran uimarinpolun mukaisesti leikkien, pelien ja monipuolisten

vesitaitoharjoitteiden avulla.

Lapsen tulee pystya osallistumaan ohjaukseen ilman vanhempaa. Lapsen tulee kyeta toimimaan

ryhmassa ohjaajan avustuksella, noudattamaan ohjeita ja odottamaan omaa vuoroaan.

Tavoitteena on veteen totuttautuminen, veden pelon vahentaminen, vesiturvallisuuden
vahvistaminen seka vesitaitavuuden kehittaminen. Harjoittelussa painottuvat vedessa liikkuminen,

hengittéminen ja uinnin alkeet seka luottamuksen rakentuminen veteen.

Harjoiteltavia taitoja: kasvojen kastaminen ja kuplien puhaltaminen, sukeltamisen alkeet, potkut ja
apuvalineilld eteneminen, itsendinen liikkuminen, kellunta, kasipohjauinti, koira- ja myyrauinti seka

uinnin alkeet. Lisaksi harjoitellaan erilaisia vesitaitoja leikkien ja pelien avulla.

6.4.2 Vesipeuhu 2

Ika: 57 vuotta | Kesto: 45 min | Paikka: opetusallas

Vesipeuhu 2 sopii lapsille, jotka osaavat uinnin alkeita ja uskaltavat laittaa kasvot veteen. Harjoittelu
etenee Uimaliiton ja seuran uimarinpolun mukaisesti leikkien, pelien ja monipuolisten
vesitaitoharjoitteiden avulla. Lapsen tulee pystya osallistumaan ohjaukseen ilman vanhempaa.
Lapsen tulee kyeta toimimaan ryhmdssé ohjaajan avustuksella, noudattamaan ohjeita ja odottamaan

omaa vuoroaan.

Tavoitteena on vesitaitavuuden kehittyminen, vesirohkeuden vahvistuminen ja noin 10—15 metrin
itsendisen uinnin oppiminen vatsallaan tai seldlldadn. Harjoittelussa painottuvat vedessa lilkkkuminen,

hengittaminen ja uinnin alkeet seka luottamuksen vahvistaminen veteen.

Harjoiteltavia taitoja: kuplien puhaltaminen, kellunta, liuku vatsallaan ja seldlldan, potkut ja
eteneminen apuvalineelld, kasvojen laittaminen veteen, sukeltaminen, pohjapomput, hypyt seka
koira-, myyra-, selka- ja vapaauinnin alkeet. Lisdksi harjoitellaan omavalintaista 10—15 metrin uintia

seka erilaisia taitoja leikkien ja pelien avulla.
6.4.3 Vesipeuhu 3
Ikd: 5-7 vuotta | Kesto: 45 min | Paikka: opetusallas ja jumppa-allas

Vesipeuhu 3 sopii lapsille, jotka osaavat uida omalla tyylillédn noin 10-15 metrid. Harjoittelu etenee
Uimaliiton ja seuran uimarinpolun mukaisesti leikkien, pelien ja monipuolisten vesitaitoharjoitteiden
avulla. Lapsen tulee pystya osallistumaan ohjaukseen ilman vanhempaa. Lapsen tulee kyeta

toimimaan ryhmdssa ohjaajan avustuksella, houdattamaan ohjeita ja odottamaan omaa vuoroaan.

Tavoitteena on vesitaitavuuden kehittyminen ja 25 metrin uinnin oppiminen vatsallaan tai selallaan.

Harjoittelussa painottuvat vedessa liikkuminen, hengittdéminen, asennot ja vesirohkeus.
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Harjoiteltavia taitoja: kuplien puhaltaminen, kellunta, potkut ja apuvalineilla eteneminen, koira-,
myyra-, selka- ja vapaauinnin alkeet, sukeltaminen, liu'ut vatsallaan, seldlldan ja kyljelladn seka
liukuasennossa potkiminen 3—-5 metrid. Lisaksi harjoitellaan pohjapomppuja, hyppyja seka erilaisia
leikkeja ja peleja. Harjoitellaan pidemman matkan uimista apuvalinein ja tutustutaan isompiin

altaisiin.

6.4.4 Viikkovesiralli

6.4.5 Vesiralli

6.4.6 Vesiralli

Ika: 7—-12 vuotta | Kesto: 60 min | Paikka: iso allas ja opetusallas

Viikkoralli sopii uimareille, jotka osaavat uida vahintadn 25 m vatsallaan ja seldllddan seka pystyvat
keskittymdan eri uintilajien perustekniikoiden harjoitteluun. Harjoittelu etenee Uimaliiton ja seuran

uimarinpolun mukaisesti monipuolisten harjoitteiden, leikkien ja pelien avulla.

Tavoitteena on vahvistaa uimataitoa, vesitaitavuutta, uintivarmuutta ja selviytymistaitoja erilaisissa

tilanteissa seka oppia vapaa- ja selkauinnin perustekniikoita ja varma 25 metrin uinti.

Harjoiteltavia taitoja: liukuja, kasillaseisontaa, matouintia, sukeltamista, hyppyja, paa edella veteen
menoa, startteja, pohjapomppuja, kylkipotkuja ja potkuja laudalla. Liséksi harjoitellaan kuperkeikkaa,
scullingia, alligaattoriuintia, vesipalloa seka vapaa- ja selkduinnin tekniikoita. Harjoitteluun kuuluvat

myds pelit ja leikit seka yhdessa toimiminen ja muiden uimareiden huomioiminen.
1

Ika: 7-10 vuotta | Kesto: 60 min | Paikka: iso allas, jumppa-allas ja poreallas

Vesiralli 1 sopii uimareille, jotka osaavat uida véhintédan 25 m vatsallaan tai selalldan ja pystyvat
keskittymaan eri uintilajien perustekniikoiden harjoitteluun. Harjoittelu etenee Uimaliiton ja seuran

uimarinpolun mukaisesti monipuolisten vesitaitojen, leikkien ja pelien avulla.

Tavoitteena on vahvistaa uimataitoa, vesitaitavuutta, uintivarmuutta ja selviytymistaitoja erilaisissa
tilanteissa. Tavoitteena on varma 25 metrin uinti seka vapaa- ja selkduinnin perustekniikoiden

oppiminen.

Harjoiteltavia taitoja: liukuja, kasillaseisontaa, matouintia, sukeltamista, hyppyja, paa edella veteen
menoa, startteja, pohjapomppuja, kylkipotkuja ja potkuja laudalla. Liséksi harjoitellaan kuperkeikkaa,
scullingia, alligaattoriuintia, vesipalloa seka vapaa- ja selkauinnin tekniikoita. Harjoitteluun kuuluvat

myds pelit ja leikit seka yhdessa toimiminen ja muiden uimareiden huomioiminen.
2
Ika: 7-10 vuotta | Kesto: 60 min | Paikka: iso allas, jumppa-allas ja poreallas

Vesiralli 2 sopii uimareille, jotka osaavat uida hyvin 25 m ja omalla tyylillaédn 50 m. Harjoittelu etenee
Uimaliiton ja seuran uimarinpolun mukaisesti monipuolisten vesitaitojen ja uintitekniikoiden

harjoittelun kautta.

Tavoitteena on vahvistaa uimataitoa, vesitaitavuutta, uintivarmuutta ja selviytymistaitoja erilaisissa
tilanteissa. Tavoitteena on hyva 50 metrin uimataito seka vapaa- ja selkduinnin tekniikoiden

kehittyminen.
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Harjoiteltavia taitoja: delfiinipotkuilla sukeltamista, liukuja ja liukukuperkeikkoja kelluntaa,
matouintia, esineiden sukeltamista, hyppyja, paa edelld veteen menoa ja startteja. Lisaksi
harjoitellaan pohjapomppuja, kylkipotkuja, potkuja laudalla, alligaattoriuintia seké vapaa- ja
selkduinnin tekniikoita. Harjoitteluun kuuluvat myés vesipallo, pelit ja leikit seka yhdessa toimiminen

ja muiden huomioiminen.
3
Ika: 8-10 vuotta | Kesto: 60 min | Paikka: iso allas, hyppyallas ja jumppa-allas

Vesiralli 3 sopii uimarille, jolla on perusuimataito ja joka jaksaa uida hyvin yhtajaksoisesti vahintaan
50 m. Harjoittelu etenee Uimaliiton ja seuran uimarinpolun mukaisesti kohti monipuolisempia uinti- ja

vesitaitoja.

Tavoitteena on vahvistaa uimataitoa, vesitaitavuutta ja uintivarmuutta seka kehittda eri uintilajien

tekniikoita ja vedessa selviytymisen taitoja.

Harjoiteltavia taitoja: liukuja ja kuperkeikkoja, alligaattoriuintia, kelluntoja, hyppyja ja
vesipelastushyppyja, 25 metrin omavalintaista uintia kuperkeikkoineen, vesipalloa, volttikdanndksia ja
startteja. Lisdksi harjoitellaan uintiasentoon siirtymisté kellunnasta, kylkipotkuja, scullingia, esineen
sukeltamista, taittokaatoa ja killeria seka vapaa-, selka-, perhos- ja rintauinnin perustekniikoita.

Harjoittelussa painotetaan myds yhdessa toimimista ja muiden uimareiden huomioimista.

4
Ika: 8-12 vuotta | Kesto: 60 min | Paikka: iso allas, hyppyallas ja jumppa-allas

Vesiralli 4 sopii lapsille, joilla on perusuimataito ja jotka jaksavat uida yhtajaksoisesti noin 75-100 m.
Harjoittelu etenee Uimaliiton ja seuran uimarinpolun mukaisesti kohti monipuolisempia uinti- ja
vesitaitoja. Tavoitteena on oppia vapaa-, selka-, rinta- ja perhosuinnin tekniikoita, vahvistaa
uintivarmuutta ja selviytymistaitoja seka kehittdd monipuolisesti vedessa liikkkumista. Tavoitteena on

pystya uimaan 100-150 m yhtdjaksoisesti omavalintaisella tyylilla.

Harjoiteltavia taitoja: kelluntoja, liukuja, hyppyja ja vesipelastushyppyija, vesipalloa, volttikadnndksia
ja startteja seka uintiasentoon siirtymista kellunnasta. Lisdksi harjoitellaan kylkipotkuja, scullingia,
esineen sukeltamista, taittokaatoa ja killeria seké vapaa-, selkd-, rinta- ja perhosuinnin tekniikoita,
kuten rintauinnin kadnnoésta ja lapivetoa. Harjoitteluun kuuluu my&s pidempi omavalintainen uinti

seka yhdessa toimiminen ja muiden uimareiden huomioiminen.

6.4.9 Tekniikkaralli

Ika: 9-13 vuotta | Kesto: 60 min | Paikka: iso allas, hyppyallas ja jumppa-allas
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Tekniikkaralli sopii uimareille, joilla on vapaa-, rinta-, selka- ja perhosuinnin perustekniikat hallussa ja
jotka jaksavat uida yhtajaksoisesti 100 m omavalintaisella tyylilla. Harjoittelu etenee Uimaliiton ja

seuran uimarinpolun mukaisesti.

Tavoitteena on kehittad kaikkien uintilajien perustekniikoita, seka vahvistaa uintivarmuutta ja
selviytymistaitoja seka kehittda monipuolisesti vedessa liikkumista. Tavoitteena on pystya uimaan
150-200 m yhtdjaksoisesti omavalintaisella tyylilla.

Harjoiteltavia taitoja: vapaa-, selka-, rinta- ja perhosuinnin tekniikoita ja kaannoksia, startteja,
kelluntoja ja liukuja, uintiin 1aht6a kellunnasta, scullingia seka vesipelastusta. 200 metrin
omavalintaista uintia, esineiden sukeltamista, vesipalloa seka erilaisia peleja ja leikkeja. Harjoittelussa

painotetaan myds yhdessa toimimista ja muiden uimareiden huomioimista.
6.4.10 Nuoret harraste

Ika: 12-17 vuotta | Kesto: 2x60 min | Paikka: iso allas, hyppyallas ja jumppa-allas

Nuorten harrasteryhma tarjoaa sdanndllisen uintiharrastuksen ilman kilpailupainetta. Ryhma sopii
nuorille, jotka ovat motivoituneita uinnista ja haluavat kehittaa taitojaan ja kuntoaan ilman
saanndllista kilpailutoimintaa. Uimarin tulee pystyé uimaan 100-200 m yhtdjaksoisesti hyvalla

tekniikalla ja hallita eri uintilajien perusteet.

Tavoitteena on kehittad uintitekniikkaa ja uintivarmuutta sekd oppia 100 metrin sekauinti
kilpailusaanttjen mukaisella tekniikalla. Harjoittelussa painotetaan hyvaa hengitystd, uintiasentoa ja
liikeratoja.

Harrasteryhmassa harjoitellaan: vapaa-, selka-, rinta- ja perhosuinnin tekniikoita, monipuolisia
uintiharjoitteita ja matkauintia, startteja ja kdanndksia, vesipelastusta, vesipalloa seka erilaisia
viesteja.

Uimareilla on mahdollisuus osallistua seuran omiin kilpailuihin ja halutessaan siirtyd mydhemmin

kilpauintiryhmaan.
6.4.11 Aikuisten alkeet (kurssimuotoinen)

Aikuisten alkeisryhma sopii aikuisille, jotka haluavat oppia uimaan tai vahvistaa vedessa toimimisen
perustaitoja. Ryhma sopii myos niille, jotka ovat aiemmin véltelleet vetta. Harjoittelu etenee

rauhallisesti ja turvallisesti vaihe vaiheelta kohti uimataitoa.

Tavoitteena on veteen totuttautuminen, vedessa liilkkumisen ja hengittdmisen oppiminen seka
luottamuksen vahvistaminen veteen. Tavoitteena on oppia kellumaan, liukumaan ja etenemaan

vedessa itsenaisesti seka saavuttaa uinnin perustaidot.

Ryhmassa harjoitellaan: veteen totuttautumista, vedessa liikkkumista eri tavoin ja valineilld,
hengityksen kontrollointia ja kuplien puhaltamista, kasvojen ja korvien kastamista, veden alle
menemistd, kelluntaa, jalkojen irrottamista pohjasta, vaaka-asentoa, liukumista, sukeltelua seka

uinnin alkeita.
6.4.12 Aikuiset harraste

Taitotaso: pystyy uimaan 25-50 m vapaauintia yhtdjaksoisesti
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Aikuisten harrasteryhma sopii aikuisille, jotka haluavat kehittad uimataitoaan, uintitekniikkaansa ja
kuntoaan monipuolisessa ohjatussa harjoittelussa. Harjoittelu etenee uimarin oma taso huomioiden

ja tukee saanndllista vesiliikunnan harrastamista.

Tavoitteena on kehittad uintitekniikkaa, uintikestavyytta ja vesiturvallisuustaitoja seka vahvistaa
varmuutta vedessa. Uimataidon kehittyessa uimareilla on mahdollisuus siirtya aikuisten

treeniryhmaan.

Ryhmassé harjoitellaan: vapaa-, rinta- ja selkauintia sekd perhosuinnin alkeita, uintitekniikoita,

peruskestavyyttd, sukeltamista, potkuja, vesiturvallisuutta ja monipuolisia uintiharjoitteita.

6.4.13 Vanhempien harrasteryhma

Aikuisten harrasteryhma on matalan kynnyksen ryhma aikuisille, jotka haluavat uida ja kuntoilla
oman lapsen uintiharjoituksen aikana. Ryhmaan ei ole taitotasovaatimusta, ja harjoittelussa

huomioidaan uimarin oma lahtotaso.

Tavoitteena on edistda saanndllista vesiliikuntaa, tutustua seuran toimintaan ja toimijoihin seka

saada kokemuksia monipuolisista tavoista liikkua vedessa.

Ryhmassa harjoitellaan monipuolisesti uintia ja vesiliikuntaa valmiin harjoitusohjelman avulla.
Uimareilla on kayttssaan erilaisia uintiharjoittelun vélineita seka seuran toimihenkilon tuki ja ohjaus

2-3 kertaa kaudessa. Harjoittelu tapahtuu radoilla 3 ja 4.

6.4.14 Aikuiset treeni

6.4.15 Kilpurit

Taitotaso: pystyy uimaan 100200 m vapaauintia yhtdjaksoisesti

Aikuisten treeniryhma sopii aikuisille, jotka haluavat kehittda uintitaitoaan ja kuntoaan seka uida
pidempia matkoja reippaammalla vauhdilla.

Tavoitteena on kehittad uintitekniikkaa, uintikestavyytta ja vesiturvallisuustaitoja seka vahvistaa

valmiuksia pidempikestoiseen uintiharjoitteluun.

Ryhmassa harjoitellaan: vapaa-, selka-, rinta- ja perhosuintia, hyppyja ja startteja, sukelluksia,
kaannoksia, vesiturvallisuutta sekd peruskestdvyyttd. Lisaksi ryhmassa mitataan omaa kehittymista 6

minuutin uintitestin avulla.

Ik&: 7-12 vuotta

Kilpurit ovat 7—12-vuotiaiden kilpauimareiden ryhma, joilla on jo kokemusta kilpailuista. Uinnin eri
tekniikat ovat hyvin tai padosin hallussa ja uimareilla on aiemmista harjoituksista kertynytta

kestavyyttd. Ryhmassa harjoitellaan tavoitteellisesti, mutta kannustavassa ja hyvassa porukassa.

Harjoittelussa kehitetéan monipuolisesti uintitekniikkaa, uintinopeutta ja kestavyytta seka
harjoitellaan kilpailuihin liittyvia taitoja. Allasharjoittelua tukevat oheisharjoitteet, joissa kehitetdan

yleistaitoja, liilkkuvuutta, lihashuoltoa ja lajityypillisid voimaominaisuuksia seka ehkaistdan vammoja.

Tavoitteena on uimarin kokonaisvaltainen kehittyminen, omien taitojen vahvistaminen ja valmiuksien
kehittaminen kilpailutoimintaan. Uimareita kannustetaan monipuoliseen liikkumiseen sekd ottamaan

vahitellen vastuuta omasta harjoittelustaan, palautumisestaan ja hyvinvoinnistaan.
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Uimareita kannustetaan osallistumaan kilpailuihin oman tavoitetasonsa mukaisesti. Ryhma osallistuu
valmentajan kanssa noin kolmeen kilpailuun syyskaudella ja kolmeen kilpailuun kevatkaudella.

Kilpailuissa voidaan tavoitella oman ikéluokan aikarajoja esimerkiksi Rollo- ja IKM-kilpailuihin.
6.4.16 Nuoret kilpa ja treeniryhma
Ikd: 13-17 vuotta

Kilpa- ja treeniryhma sopii nuorille uimareille, jotka haluavat kehittaa uintitaitoaan, kuntoaan ja
nopeuttaan seka osallistua uintikilpailuihin omien tavoitteidensa mukaisesti. Uimarin tulee pystya

uimaan 400 m yhtdjaksoisesti ja hallita vapaa-, selka-, rinta- ja perhosuinnin perustekniikat.

Tavoitteena on kehittaa uintitekniikkaa, nopeutta, kestdvyytta ja kilpailuvalmiuksia seka antaa
valmiuksia eri lajien ja matkojen harjoitteluun. Uimaria kannustetaan tavoitteelliseen ja saanndlliseen
harjoitteluun seka ottamaan vahitellen enemman vastuuta omasta harjoittelustaan ja

hyvinvoinnistaan.

Ryhmassa harjoitellaan: kilpauintitekniikoita, uintinopeutta ja -kestavyytta, kddnnoksia ja startteja
seka eri lajien ja matkojen harjoittelua.

Uimareita kannustetaan osallistumaan kilpailuihin oman tavoitetasonsa mukaisesti. Ryhma osallistuu
valmentajan kanssa noin kolmeen kilpailuun syyskaudella ja kolmeen kilpailuun kevatkaudella.

Kilpailuissa voidaan tavoitella oman ikdluokan aikarajoja esimerkiksi Rollo- ja IKM-kilpailuihin.
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6.4.17 Masters-ryhma

Taitotaso: eri uintilajien perustekniikat hallitseville aikuisille

Masters-uinti sopii aikuisille, jotka haluavat kehittaa uintitekniikkaansa ja kuntoaan seka saada
tavoitteellisempaa vaihtelua muuhun harjoitteluun. Ryhmassa kady seka entisia kilpauimareita,

kuntouimareita etta uimareiden vanhempia, jotka ovat innostuneet uinnista.

Tavoitteena on yllapitaa ja kehittda uintitaitoa, kuntoa ja uintikestavyytta monipuolisen harjoittelun

avulla.

Ryhmassa harjoitellaan: eri uintilajien tekniikoita, uintikestavyytta, vauhtia ja monipuolisia
uintiharjoitteita. Harjoitukset toteutetaan 1-2 kertaa viikossa ja vuoroilla on valmiit harjoitusohjelmat,

mutta ryhmassa ei ole erillistd valmennusta.

Masters-uimareilla on mahdollisuus osallistua myds kilpailuihin hankkimalla Uimaliiton
kilpailulisenssin. Masters-kilpailuissa ikasarjat vaihtuvat viiden vuoden valein 25-vuotiaista alkaen,

eika ylaikarajaa ole.
6.5 Kilpaileminen ja kilpailukayténteet

Kilparyhman uimarit osallistuvat kevét ja syyskaudella ldhialueen kilpailuihin 3krt syyskaudella ja 3krt
kevatkaudella. Toiminnanjohtaja, seurakoordinaattori ja kilparyhmien valmentajat yhdessa rakentaa
kaudelle kilpailukalenterin. Ryhmien kausisuunnitelmissa on huomioitu kilpailukalenteri. Kilpailuihin
ilmoittautumiset hoidetaan aina valmentajan kautta. Lajit kilpailuihin valitaan yhdessa valmentajan

kanssa.

Syyskauden alkaessa pidetdan vanhempainilta, jossa kerrotaan uimareille ja vanhemmille
kilpailukaytanteista. Seuralla on ohjeet kilpailuihin osallistumiseen liittyen (liite 2), seka ohjeet

kisapuvun valintaan (liite 3).
Kauden paékilpailut eli arvokilpailut ovat:

- Rollo- uinnit: Kesékuussa

- Ikasarjat: T 10, 11, 12 /P 11, 12, 13

- IKM, Tkakausimestaruusuinnit: kevaalla: kesa-heindkuussa, syksylla: marraskuussa
- Ikasarjat: T 13,14,15/ P 13,14,15,16

- Nuorten SM- uinnit: Yhdessa SM-uintien kanssa

- Ikadsarjat T 17 /P 18

- Grand Prix — osakilpailut

- Masters-mestaruusuinnit

- SM- uinnit joulukuu seka kesakuu

- Yleinen sarja, kaikki aikarajan alittaneet

Kilpailuihin tulee saapua ajoissa veryttelemdaan. Verryttely alkaa viimeistéan tuntia ennen kisojen
alkua. Startteihin kuljetaan kerailyn kautta. Kilpailuissa valmentaja ottaa vastuun uimareista ja on
mukana kisoissa valmentamassa, auttamassa, ohjaamassa ja kannustamassa. Kisaohjelma l6ytyy

netistéd Swimify- ohjelmasta, ja sieltéd on mahdollista seurata kilpailuja. Kilpailuissa uimari edustaa
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seuraa, kayttdytyy hyvin ja urheilullisesti ja kayttda seuravaatteita. Seura jarjestéa myds seuran omia

kilpailuja.
Kilpailuihin mukaan uimari tarvitsee:

- Uima-asu (ainakin kaksi, mahdollisuus vaihtaa kuivaan)
- Uimalakki

- Lasit (Suositeltavaa ottaa useammat)

- Verryttelypuku, shortsit, t-paita

- Lenkkarit tai allastossut

- Juomapullo

- Evasta (ei herkkuja tai energiajuomia)

- Rahaa mahdollisia ruokailuja varten

Kilpailujen starttimaksut ja lisenssi

Kausisuunnitelmassa sovittuihin kilpailuihin seura maksaa 3 starttia / kilpailu seuraavasti:
Lapset ja nuoret: Kilpailumaksu on 15 € / kilpailu. Talld maksulla seura maksaa 3 starttia / kilpailu.

Aikuiset: Kilpailumaksu on 25 € / kilpailu. Talld maksulla seura maksaa 3 starttia / kilpailu.
Kilpailulisenssin uimari hankkii itse.

Syyskaudella ja kevatkaudella seura osallistuu kolmeen kilpailuun, joihin osallistuu my&s valmentaja.
Mahdolliset peruutukset tulee ilmoittaa valmentajalle mahdollisimman pian. IIman ilmoitusta

peruutuksista uimari maksaa starttimaksut itse seuralle.
Kilpailumatkat ja majoitus

Valmentaja osallistuu kolmeen kilpailuun / kausi. Seura maksaa sovittuihin kolmeen kilpailuun
valmentajalle kilpailuista kilometrikorvauksen ja kokopaivarahan. Kilometrikorvaus on 0,30 eur /km.
Kulukorvaushakemus kilpailumatkoista tulee toimittaa seuralle kahden viikon kuluessa kilpailuista.
Uimarit voivat osallistua my6s muihin uimaliiton jarjestamiin kilpailuihin omakustanteisesti.

Majoituksen uimarit maksavat itse.
Antidoping

TIisalmen Uimareissa ei hyvaksyta dopingin kéyttéa Suomen Uimaliiton ja Suomen urheilun eettisen
keskuksen (SUEK) antidopingohjelman tavoitteiden mukaisesti. Edellytdmme urheilijoiltamme
sitoutumista puhtaaseen urheiluun seka kansallisten ja kansainvalisten sadaddsten noudattamista.

Iisalmen Uimarit sitoutuu puhtaaseen harrastamiseen ja urheiluun kaikilla tasoilla.

Suomen urheilun eettisen keskuksen tarkoituksena on yhteistydssa liikuntajarjestdjen ja muiden
antidopingtyota tekevien organisaatioiden kanssa, dopingasioita koskevat kansalliset ja kansainvaliset
sopimukset huomioon ottaen, edistaa urheilun dopinginvastaista toimintaa seka vastata omalta
osaltaan dopingvalvonnasta Suomessa. Suomen Uimaliitto toimii tiiviissa yhteistydssa Suomen

urheilun eettisen keskuksen kanssa puhtaan uintiurheilun edistémisessa.
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KAMU -ladkehaulla voit tarkistaa, ovatko kayttdmasi ladkeaineet kiellettyja urheilussa. KAMU-

ladkehaku 16ytyy SUEK:n sivuilta: www.suek.fi. Urheilijana itse olet vastuussa laakkeistasi.

6.6 Kilpailujen jarjestaminen

Seura jarjestad omia Suomen Uimaliiton alaisia kilpailuja ja my6s matalankynnyksen
kilpailutapahtumia seurassa, joihin kaikilla on mahdollisuus osallistua. Kilpailujen jarjestdéminen vaatii
riittdvan kilpailuorganisaation ja vapaaehtoisia seuratoimijoita.

7 TURVALLISUUS JA ONGELMATILANTEET SEURASSA

Iisalmen Uimareiden turvallisuus- ja pelastussuunnitelman avulla seuran toimijat pystyvét
ennaltaehkdisemaan vaaratilanteiden syntymistd ja toimimaan tapaturman tai alaikdisen
turvallisuutta tai koskemattomuutta vaarantavan teon syntyessa hallitusti. Toiminnanjohtaja vastaa
suunnitelman tarkastamisesta ja paivittamisesté ennen uuden uintikauden aloitusta. Turvallisuus- ja
pelastussuunnitelmassa on kuvattuna myds seuran ongelmanratkaisumalli ja toiminta

ongelmatilanteissa. Turvallisuus- ja pelastussuunnitelma on saatavilla seuran kotisivuilla.


http://www.suek.fi/
http://www.suek.fi/
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Ohjeita ensimmaisiin uintikilpailuihin

Tama ohjeistus on laadittu tukemaan uimareita ja heidéan vanhempiaan ensimmaisiin kilpailuihin
osallistuttaessa. Vaikka kyseessa ovat viralliset kilpailut, on hyva muistaa, etta kyseessa on lasten
harrastus. Ensimmaisissa kilpailuissa tarkeinta on positiivinen kokemus, kannustaminen ja ilo uuden
oppimisesta. Jokainen startti on askel eteenpdin, ja padasia on, ettd lapsi saa onnistumisen tunteita
ja mukavia kokemuksia uintipolulleen.

Olenko valmis kilpailemaan?

Uintikilpailuihin voi lahted mukaan, kun perusasiat kuten startit, kadnnokset ja lajitekniikat sujuvat
riittdvan hyvin. Valmentaja arvioi parhaiten, milloin uimari on valmis osallistumaan Uimaliiton alaisiin
virallisiin kilpailuihin. Kilpailuihin osallistumista varten uimarin taytyy hankkia lisenssi seka huolehtia
voimassa olevasta tapaturmavakuutuksesta.

https://www.uimaliitto.fi/info/lisenssi-2022-2025/

Lisenssin hankinta ja vakuutuksen voimassaolo ovat uimarin huoltajan vastuulla. Taman vuoden
kilparyhman harjoitusmaksussa kilpailulisa ei viela ollut mukana. Syksysta alkaen kilpailukustannukset
sisallytetdan harjoitusmaksuun, mikd nostaa maksua arviolta noin 50 eurolla. Seuran
harjoitusmaksuun sisaltyy syys- ja kevatkaudella kolmet kilpailut seka kolme starttia per kilpailu.
Mikali uimari haluaa osallistua muihin kilpailuihin tai ottaa lisastartteja, niistéd aiheutuvat kustannukset

maksetaan itse.

Kilpailuihin ilmoittautuminen

Valmentaja ilmoittaa ryhmadlleen tulevista kilpailuista. Lahtokohtaisesti valmentaja valitsee uimarille

sopivimmat lajit kilpailuihin, kuunnellen myds uimarin omia toiveita.

Huoltajat ilmoittavat aina lapsensa osallistumisen ja valitut lajit kilpailuihin ilmoittautuminen

WhatsApp-ryhmassa.
Seura maksaa kilpailijoiden starttimaksut ja hoitaa virallisen ilmoittautumisen.

Kilpailuihin kuljetaan omin kyydein, ja ensimmaisissa kilpailuissa huoltajan lasndolo on pakollista.

Kilpailumaksut
Kausisuunnitelmassa sovittuihin kilpailuihin seura maksaa 3 starttia / kilpailu seuraavasti:

Lapset ja nuoret: Kilpailumaksu on 15 € / kilpailu. Talld maksulla seura kattaa 3 starttia / kilpailu.



37 (42)

Peruutukset tarkeaa:

Mikali uimari ei paase osallistumaan kilpailuun sairastumisen vuoksi, asiasta tulee ilmoittaa

valmentajalle viipymatta. Peruuttamatta jatetyista starteista uimari vastaa itse, ja niistd voi aiheutua

3-5 kertaiset kulut kilpailuista riippuen. Mikali startit perutaan muusta kuin sairaudesta johtuvasta

syysta, uimari maksaa niiden kustannukset itse seuralle.

Valmistautuminen kilpailuihin

Osallistu sdanndllisesti harjoituksiin.
Hyva ruokavalio ja riittdva vedenjuonti ennen kilpailua.
Kevyt venyttely ja lepo.

Illalla ajoissa nukkumaan, keho tarvitsee riittdvan levon ennen kilpailua.

Kilpailupaivana

Aamulla syddaan terveellinen aamupala (esim. puuro, leipa, mysli, rahka, marjat, hedelmat) ja
juodaan hyvin vetta (ei energiajuomia tai limsoja). Ja juo hyvin vetta.

Saavu hallille sovittuun aikaan.

Osallistu alkuverryttelyyn ja toimi valmentajan ohjeiden mukaan.

Pukeudu lampimasti ja huolehdi varusteista.

Mukaan tarvitset

Uikkari + varauikkari

Uimalasit + varalasit

Uimahattu + varahattu

Juomapullo

Riittdvasti evasta: (hedelmat, leipaa, valipalapatukoita, smoothiet jne)
Kaksi pyyhetta

Kengat hallille (sandaalit / sisdpelikengdt tms)

Seura-asu

Lamminta verryttelyvaatetta

Kayttérahaa ruokailuun

Iloista ja reipasta kilpailumielta

Kilpailupaivan kulku hallilla
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Kilpailupdiva alkaa valmentajan ohjeistamalla alkuverryttelylld. Verran jalkeen uimari pukeutuu kuivan
uikkariin, shortsit ja t-paita paalle. Valmentaja kertoo aikataulun ja ohjeistaa, milloin on oltava

kerdilyssa. Vanhemmilta toivotaan apua, ettd uimari on oikeaan aikaan oikeassa paikassa.

Ennen omaa suoritusta uimari menee kerailyyn, jossa toimitsijat ohjeistavat uimarit tuoleille. Kilpailun
alkaessa uimari riisuu ylimaaraiset vaatteet ja valmistautuu starttiin. Radan paadyssa on usein tuoli
tai kori, johon ylimaaraiset vaatteet riisutaan ennen starttia.

Joskus kay niin, etta suoritus hylatdan ja tulosluettelossa nakyy uidun ajan sijaan DSQ. Yleisimpia
hylkayksen syita ovat heiluminen ldhtokorokkeella tai vaaranlainen kaannos. Tallaiset tilanteet
kuuluvat uintiurheiluun, ja jokainen uimari kohtaa hylkdyksen joskus. Hylkdys voi harmittaa, mutta
on tarkead paasta siitd nopeasti yli, jotta voi keskittya seuraavaan starttiin. Kiukun hetkelldkin on
muistettava hyvat kaytdstavat ja asiallinen kielenkaytté — niin uimarin, vanhempien kuin

valmentajienkin osalta.

Uima-asu ja saantdohjeistus

Kilpailuun osallistutaan tavallisissa uima-asuissa, jotka tayttavat Uimaliiton ohjeistukset. Tytdilla tama
tarkoittaa perinteista uimapukua, ja pojilla kdytetdan lyhyitd uimahousuja, joiden lahkeen pituus ei

saa yltaa liian alas reiden alueella. Alla tarkempi uimaliiton ohjeistus.

Uimarin ikd maaritellaén kunkin vuoden viimeisen paivan perusteella. 12-vuoctiailla ja sité nuoremmilla
uimareilla uima-asun lahkeen pituus ei saa yltéa reiden puolivalin alapuolelle ennen 1. elokuuta
kulloinkin kuluvaa vuotta. 1. elokuuta jélkeen tama rajoitus koskee 11-vuotiaita ja sitd nuorempia
uimareita. (Suomen Uimaliitto 2024)

Uimarin vanhemmiille

Kilpailuissa vanhemmat toimivat uimarin huoltajina, kannustajina ja ruokailusta huolehtivina.
Kisapaivana kannattaa tulla seuraamaan ja kannustamaan, jos mahdollista! Kilpailuissa tarjotaan
yleensa perusterveellistd urheilijan ruokaa, mutta ruokailu on omakustanteinen. Seura ilmoittaa

mahdollisesta ruokailusta etukateen, ja vanhempien tulee huolehtia siita.
Hallille kannattaa pukeutua kevyesti.

Vanhempia tarvitaan aktiivisesti seuran omiin kilpailuihin, ja heidén roolinsa on tarkea. Uimarille on
tarkeaa, ettd vanhemmat osallistuvat ja kannustavat. Kisat ovat myds hyva tilaisuus tutustua lapsen
uintikavereihin, muihin vanhempiin ja seuran toimijoihin. Valmentaminen on valmentajan vastuulla,
mutta vanhemmat huolehtivat ruokahuollosta ja kannustuksesta. Kotikisoissa vanhempia tarvitaan

myds toimitsijatehtaviin.

Muuta huomioitavaa



39 (42)

Kilpailulisenssi: https://www.uimaliitto.fi/info/lisenssi-2022-2025/

Urheilija vastaa aina omista laakkeistaan. Ladkarissa asioidessaan urheilijan on syyta kertoa ladkarille
kuuluvansa dopingvalvonnan piiriin. Tall6in l1aakari pystyy tarkistamaan heti, onko hoitomuoto

sallittu.

KAMU-laakehaku: https://kamu.suek.fi/fi/

Kielletyt aineet ja menetelmat: https://suek.fi/antidopingtoiminta/kielletyt-aineet-ja-menetelmat/

Ravintolisat: https://suek.fi/antidopingtoiminta/kielletyt-aineet-ja-menetelmat/ravintolisat/

Swimify: https://www.swimify.com/: aikataulut, osallistujalistat, eralistat, tulokset ja kilpailujen

seuranta livena.

Muistakaa

Muistakaa, etta térkeintd on nauttia kilpailuista ja kokea onnistumisen iloa joka startista!

Tsemppia kaikille kilpailuihin!
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LIITE 3 YLEINEN OHJE SUOMEN UIMALIITON UIMA-ASUSAANNOSTA

$95

Yleinen ohje Suomen Uimaliiton uima-asusaannosta

Suomen Uimaliiton alaisissa kilpailuissa saa FINA:n hyvaksymien asujen lisaksi toistaiseksi kayttaa niin
sanottuja perinteisia uima-asuja (briefs/traditional) eli kangasuima-asuja, joilla ei selvastikaan tavoitella
uimarin suoritusta parantavaa vaikutusta.

FINA:n listalla olevien asujen lisaksi Suomen Uimaliiton alaisissa kilpailuissa hyvaksytaan siis alla olevat
tunnusmerkit tayttavat uima-asut:

* Miesten uima-asu ei saa yltdaa navan ylapuolelle, tai polven alapuolelle

* Naisten uima-asu ei saa peittad koko selkda tai hartioita, tai yltaa polven alapuolelle

* Miesten uima-asun tulee olla yksiosainen, naisilla yksi- tai kaksiosainen

* Uima-asun materiaalin on oltava ohutta, joustavaa ja vetta |apaisevaa tekstiilikangasta.
» Uima-asussa ei saa olla vetoketjuja tai muunlaisia kiinnitysmekanismeja

Poikkeuksena yleiseen ohjeeseen on, etta nuorilla uimareilla (pojat 13 vuotta ja sitd nuoremmat seka tytot
12 vuotta ja sitd nuoremmat) uima-asun lahkeen pituus ei saa yltaa reiden puolivalin alapuolelle. Rajoitus
on voimassa kaikissa kilpailuissa riippumatta kilpailun tai yksittaisen lajin ikdsarjasta. Uimarin ika
maaritelldaan kunkin vuoden viimeisen padivan perusteella.

Lisdys kauden 2021-2022 alussa 1.8.2021:

Sallitaan nuorten teknisten uima-asujen kaytto kilpailuissa T-12 ja P-13 sarjoissa uuden kauden alkaessa
elokuun 1. paivasta lukien.

Tuomareiden ja toimitsijoiden tulee kilpailuissa tarkkailla uima-asuja, kuten muitakin saantorikkeita. Mitaan
erityista uima-asun tarkastuspistetta tai hyvaksyntamenettelya ei siis tarvita. Jos toimitsijoilla on syyta
epailla uima-asun saannonmukaisuutta, se voidaan tarkastaa. Talloin uimarin kanssa samaa sukupuolta
oleva toimitsija toteaa asun saannonmukaisuuden sen mallimerkinndista pukuhuoneen puolella.
Ennatysuinneissa uimarin on todistettava uima-asunsa saannonmukaisuus valittdmasti suorituksensa
jalkeen.

Huom! Maailman ja Euroopan ennatykset hyvaksytaan vain FINA:n listan mukaisilla asuilla uituna.
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$9

Suomen Uimaliiton nuorten uima-asurajoitus
Tavoitteet

* Harrastamisen kustannusten alentaminen ja tasavertaisten mahdollisuuksien tarjoaminen.

* Rajoituksen halutaan vaikuttavan koko harrastekenttaan, joten se koskee kaikkia Uimaliiton alaisia
virallisia kilpailuja.

* Lajinomaisten tekniikoiden oikeanlainen kehittyminen, koska teknisen uima-asun aktiivinen kayttod
saattaa helpottaa suorituksen tekemista.

* S3annon tulee olla tuomareiden kannalta selkeasti ja helposti tulkittava.

Kohderyhma

Rajoitus koskee seuraavia uimareita: pojat 13 vuotta ja sita nuoremmat seka tytot 12 vuotta ja sita
nuoremmat.

Rajoitus on voimassa kaikissa kilpailuissa riippumatta kilpailun tai yksittaisen lajin ikdsarjasta. Uimarin ika
maaritelldaan kunkin vuoden viimeisen paivan perusteella.

Rajoituksessa mainitut uimareiden iat maaraytyvat ikakausi-PM-kilpailujen minimi-ian perusteella.
Kansainvaliselld tasolla kilpailemista ei ole mielekdsta rajoittaa kansallisella paatokselld. Rajoitus poistuu
pojat 13 vuotta ja tytot 12 vuotta sarjoissa kyseisen vuoden elokuun 1. pdiva, myos kaikissa kotimaisissa
kilpailuissa.

Voimaan astuminen
Rajoitus tullut voimaan 1.9.2017

Rajoituksen sisalto

Uima-asun tulee olla FINA:n saantojen ja Suomen Uimaliiton antaman yleisen ohjeen mukainen esitetyssa
kohderyhmassa seuraavalla poikkeuksella. Poikkeuksena yleiseen ohjeeseen on, etta uima-asun lahkeen
pituus ei saa yltaa reiden puolivalin alapuolelle.

Suositus

Suositeltavaa on, ettd nuorten uimareiden tulisi kdyttaa perinteisia uima-asuja (briefs/traditional), jolloin
saannon

tulkintaan ei jaa epaselvyytta.
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