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YLEISTA

Tama toimintakasikirja on tarkoitettu seuran hallitukselle, seuratoimijoille ja valmentajille kasikirjaksi
seuran toiminnasta. Toimintakasikirja toimii myds perehdytysoppaana uusille toimijoille. Taman asia-
kirjan ovat laatineet toiminnanjohtaja ja paavalmentaja. Hallitus on hyvaksynyt toimintakasikirjan
kokouksessaan lokakuussa. Toimintakasikirja pdivitetdan vuosittain ennen syyskauden alkua. Paivi-

tyksesta ovat vastuussa toiminnanjohtaja.

Iisalmen Uimarit perustettiin 13.7.1945, jolloin uimaopetus ja harjoittelu tapahtui avovesissa silloi-
sessa Simonojan uimalassa. 1952 lisalmessa koitti uimareille uudet ajat, kun valmistui Haukiniemen
uimalaitos, jossa oli myds 10 metrin hyppytorni. Tuolloin uintiaikaa oli vain pari kuukautta vuodessa,
mutta silloin kesaaikaan harjoiteltiin joka ilta. 1974 lisalmessa avattiin uimahalli, jonka jalkeen seu-

ran toiminta on siirtynyt sisatiloihin.

TIisalmen uusi Saukko uimahalli valmistui huhtikuussa 2023, ja seuran harjoittelumahdollisuudet pa-
ranivat 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 jarjestdaa uimaopetusta Iisalmelaisille ja
Iahialueiden lapsille, nuorille ja aikuisille. Seuramme toiminnan ydinajatus on monipuolisen uimatai-
don kehittaminen YId-Savon seudulla. Seurassa on mahdollisuus edeta uimakouluryhmista valmen-
nusryhmiin ja jatkaa uintiharrastusta ohjatusti viela aikuisiallékin aikuisuintiryhmissa. Kilpaileville ui-
mareille tarjotaan mahdollisuus kehittya luomalla hyvat harjoitteluolosuhteet, tukemalla leiritysta ja

huolehtimalla ammattitaitoisesta valmennuksesta.

Perustiedot

e Seuran nimi: Iisalmen Uimarit ry

e Perustamisvuosi: 1945

e Y-tunnus: 1086105-8

e Osoite: Nahkurinkuja 1, 74100 Iisalmi

e Laskutusosoite: Iisalmen Uimarit,

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

e Kotisivut: www.iisalmenuimart.fi

e Facebook: @iisalmenuimarit

e Instagram: @iisalmenuimarit


http://www.iisalmenuimart.fi/
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1.2 Seuran ydintoiminta

Seuran ydintoimintaa on lasten uinninohjaus ja opetus. Suurin osa seuran harrastajista on 4-12-vuo-
tiaita lapsia. Seurassa on mahdollisuus edetd lasten uimakouluryhmista lasten kilparyhmaan, ja
nuorten harraste- ja kilparyhmiin, seka jatkaa uintiharrastusta ohjatusti viela aikuisiallakin aikuisuin-
tiryhmissa tai omatoimisesti harjoittelevassa masters-ryhmassa. Kilpaileville uimareille tarjotaan
mahdollisuus kehittya luomalla hyvét harjoitteluolosuhteet, tukemalla leiritysta ja huolehtimalla am-
mattitaitoisesta valmennuksesta. Seura ehkaisee nuorten drop-outtia palkkaamalla nuoria seuran

uinninohjaajiksi.

1.3 Seuran arvot, visio ja missio

e Visio: Olla alueen paras vesiliikuttaja

e Missio: Luoda kipind harrastaa monipuolista liikuntaa ja mahdollistaa menestyminen kilpaur-
heilussa

e Arvot

- Luotettavuus: Valmentajat, seuratoimijat ja seuran johto sitoutuvat yhteisiin padmaa-
riin. Toiminnan pohjana on fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen turvallisuuden varmista-
minen kaikille seurassa toimiville ja liikkuville. Seuran henkildstd on koulutettua ja osaa-
vaa.

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

- Yhteisoéllisyys: 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. Toi-
mintamme on pitkajanteistd 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 kehittda toimintaansa kaikilla seuratoiminnan osa-alueilla; johtaminen ja hallinto, urheilutoi-

minta, seuran ihmiset ja aineelliset resurssit.

e Tahtiseuramerkki vuoden 2023 aikana

e Hyvat ja turvalliset harjoitteluolosuhteet

e Laadukas uimaopetus ja valmennus

e Osaava ja ammattitaitoinen palkattu henkilésto ja vapaaehtoiset seuratoimijat
e Hyvin hoidettu talous

e Uimareiden kansallinen menestys

e Pitkdaikaiset yhteistydkumppanit

e Kasvava jasenmaara
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1.5 Seuran eettiset linjaukset

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

kien liikunnan ja urheilun toimijoiden oikeus ja velvollisuus.

1. Jokaisen tasavertainen mahdollisuus liikuntaan ja urheiluun

e Edistdmme monimuotoista liilkuntakulttuuria, jossa kaikkia arvostetaan ja mahdollisim-

man monen osallistuminen toimintaan mahdollistetaan

e Huolehdimme, ettd liikuntaan kaytettdvat resurssit jakaantuvat oikeudenmukaisesti eri

ryhmien valilla

e Kunnioitamme yksilon 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 mu-
kaan.

Tuemme lapsia ja nuoria hyvaan kaytokseen 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
terveytta uhkaavaa kaytosta tai tilannetta

Vapaaehtoistydntekijdiden 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 lapindkyvaa

5. Luonnon kunnioittaminen ja kestavaan kehitykseen pyrkiminen

Tunnemme vastuumme ymparistdn ja luonnon hyvinvoinnista
Emme roskaa tai likaa ymparistéamme

Suosimme joukkoliikennetta kisamatkoilla

Kannustamme liikkumaan kavellen ja pyoralla

Jarjestdmme urheiluvdlineiden kierratystd seurassamme
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SEURAN SAANNOT

Saannot ohjaavat seuramme toimintaa. Seuran sadannoét on uudistettu vuonna 2022. Seuran saannét
|6ytyvat kotisivuilta.

SEURAN TALOUS

Tulojen ja menojen muodostuminen, seka varainhankinta

Seuran talouden perustan muodostavat seuran toteuttama uintiryhmatoiminta ja jasenmaksut.
Seura saa avustuksia Iisalmen kaupungilta, esimerkiksi liikuntajarjestdn toiminta-avustus ja koulu-
tusavustukset. Varainhankintaa tehdaan talkootapahtumilla, joita ovat esimerkiksi vesiliikuntatapah-
tumat, Kakkutukun tuotteiden ja Allegro pesuaineen myynti. Seura on solminut yhteistydsopimuksia
paikallisten yritysten kanssa saaden sponsorirahaa sovittua nakyvyyttaé vastaan. Suurimpia kulueria
ovat henkildstdkulut, uimahallimaksut ja kilpailukulut. Lisdksi kuluja tulee vakuutuksista, tybterveys-

huollosta, seka jasenyyksista Uimaliitossa ja Pohjois-Savon liikunnan aluejarjestdssa.

Kirjanpidosta vastaa Iisalmen Tilitiimi. Seura on siirtynyt séhkdiseen taloushallintoon heindkuussa
2025. Tilitiimissa on kaytdssa Fennoa -taloushallintaohjelmisto. Seuran taloushallintoa on kehitetty

vuonna 2023 siirtdmalla harjoitusmaksu- ja jasenmaksulaskutus Suomi Sport -palveluun.

Toiminnan hinnoittelu

Harrastamisen maksut on pyritty pitamaan kohtuullisina. Jdsenmaksu oikeuttaa jasenyyteen seu-
rassa, seka ryhmatoimintaan ja leireille osallistumisen harjoitus- tai leirimaksun maksettuaan. Las-

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

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

viikossa. Kilparyhman nuoret harjoittelevat kolme kertaa viikossa.

Aikuisryhmilld on yhden ohjatun harjoituskerran lisaksi mahdollisuus omatoimiseen harjoitteluun
seuran harjoitusvuorolla. Masters uimareiden maksuun sisaltyy ratavuoro, uimahallimaksu, ohjelma
ja vakuutus, mutta ei ohjausta. Mikali aikuisuimari tai masters uimari osallistuu kilpailuihin, hdn mak-
saa kilpailumaksun. Sunnuntaiaamun lasten harjoitusten aikaan toimii vanhempien harrastevuoro,
jolla vanhempi voi kuntoilla lapsen uintiryhman aikana seuran tarjotessa ohjelman, vélineet ja radan.
Seura ilmoittaa kilpailuihin osallistuvat uimarit ja hoitaa ilmoittautumiset kilpailuihin. Kilpailuihin osal-

listuvilta uimareilta peritdan omavastuuosuus seuraavasti:

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

laan.

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 palkkausjarjestelma ja tyéterveyshuolto

Ohjaajien ja valmentajien palkka riippuu henkilon koulutuksista ja kokemuksesta ja palkkausjarjes-
telma on kirjattuna talousohjesdaanndssa. Hallitus, varapuheenjohtaja nimettyna henkiléna on toi-
minnanjohtajan esihenkild. Toiminnanjohtaja on valmentajien ja ohjaajien esihenkild. Toiminnanjoh-
taja ja seuratyontekija toimii valmennuksen laadun vastuu- ja tukihenkiléna. Tyontekijdiden lakisaa-
teinen tydterveyshuolto on jarjestetty Pihlajalinnassa. Tyontekijat ovat vakuutettuja lakisaateisesti.
Tyontekijoille jarjestetdan yhteisia tapahtumia vahintdan kaksi kertaa vuodessa tyéhyvinvoinnin ja
yhteenkuuluvuuden vahvistamiseksi.

4 ORGANISAATIO JA TEHTAVAT

4.1 Hallitus ja sen tydskentely

Seuran toimintaa ja taloutta hoitaa hallitus, johon kuuluu kahdeksi toimintavuodeksi valittu puheen-
johtaja, ja yhdeksi toimintavuodeksi valitut 4-8 jasentd. Hallitukseen valitaan seka miehia etta nai-
sia, ellei erityisia syita ole. Hallitus valitsee keskuudestaan varapuheenjohtajan. Hallitus valitsee li-
saksi sihteerin, rahastonhoitajan ja muut tarvittavat toimihenkilét. Hallitus kokoontuu puheenjohta-
jan tai hdnen ollessaan estynyt varapuheenjohtajan kutsusta, kun he katsovat sen tarpeelliseksi tai
kun puolet johtokunnan jasenista kirjallisesti sita vaatii. Hallitus on paatdsvaltainen, kun puheenjoh-
taja tai hanen estyneena ollessaan varapuheenjohtaja ja hanen lisdkseen kolme jasenta on saapu-

villa.
Tilivuosi: Seuran toiminta- ja tilivuosi on kalenterivuosi.

Nimenkirjoittajat: Seuran nimen kirjoittavat puheenjohtaja tai varapuheenjohtaja jompikumpi yh-
dessa sihteerin tai jonkun muun hallituksen maardaaman hallituksen jasenen tai toimihenkilon

kanssa. Nimenkirjoittajien on oltava taysi-ikaisia.

4.2  Hallituksen kokoontumiset ja toimintaperiaatteet

Puheenjohtaja kutsuu hallituksen koolle ja valmistelee kokoukset. Hallitus kokoontuu noin 11 krt toi-
mintavuoden aikana. Hallituksen jasenet osallistuvat paasaantoisesti kerran kuukaudessa jarjestetta-
viin hallituksen kokouksiin. Seura pitda vuosittain vuosikokouksen tammi-maaliskuussa. Kokouksen

paikan ja tarkemman ajan maaraa hallitus.

Seuran, sen hallituksen, jaostojen ja valiokuntien kokouksissa on pidettava poytdkirjaa Seuran ja
hallituksen kokousten pdytakirjat ovat kokousten puheenjohtajan ja sihteerin allekirjoitettava. Halli-
tuksen, jaostojen ja valiokuntien pdytakirjat tarkistetaan heti tai seuraavassa kokouksessa. Poytakir-

joista vastaa seuran puheenjohtaja.

Seuran puheenjohtaja ldhettda sahkopostitse hallituksen péytakirjan hallituksen jdsenille kolmen pai-

van kuluessa kokouksesta. Kokouksessa paatetyt tiedottamiseen liittyvat asiat hoitaa puheenjohtaja



9 (40)

tai sihteeri, ellei muuta ole sovittu. Tiedotuskanavat ovat seuran kotisivut, sosiaalinen media, What-

sApp ryhmat tai paikallislehti tilanteen mukaan.
Seuran hallituksen pelisadannét:

1. Kasittelemme asiat hallituksen sisdlld ja muistamme vaitiolovelvollisuuden.

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

3. Meilla on yhdessa sovittu toimintatapa, joka perustuu sitoutumiseen, sopimiseen ja kunnioi-
tukseen.

4, Kunnioitamme jokaisen yksityisyytta ja ainutkertaisuutta.

Perehdymme asioihin ja osallistumme aktiivisesti hallituksen kokouksiin ja seuran toimintaan
6. Toimimme esimerkillisesti ja kiitdmme seuran hyvaksi tyota tekevia ja toimintaan osallistu-

via.

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 pdytakirjoista
seka yhdessa puheenjohtajan kanssa seuran virallisesta kirjeenvaihdosta. Sihteeri vastaa seuran ja-

senrekisterin yllapidosta.
Rahastonhoitaja

Vuosittain vuosikokouksessa valittava rahastonhoitaja valvoo seuran taloudenhoitoa sovittujen peri-
aatteiden mukaisesti, siten etta seuran laskut tulevat maksetuksi ajallaan ja siten ettd seura laskut-
taa omat saatavansa ajallaan.

Tilitoimisto

Seuran tilitoimisto on Iisalmen Tilitiimi.

Hallitus

Hallitusten jasenten velvollisuus on osallistua hallituksen kokouksiin ja seuran paatéksentekoon. Hal-
lituksen jasenyys velvoittaa toimimaan esikuvana talkoissa ja luomaan yhteishenkea seuran vapaa-
ehtoistoimijoiden keskuudessa. Hallitus, varapuheenjohtaja nimettyna henkiléna toimii esihenkiléna

toiminnanjohtajalle.
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Seuran tyontekijat

Seuralle mydnnettiin Opetus- ja kulttuuriministerion seuratukea vuosille 2022-2023 kahteen osa-
aikaiseen palkkaukseen seuratoiminnan laaja-alaiseen kehittémiseen. Hankkeen paattyessa seura sai
Tahtiseura sertifioinnin joulukuussa 2023 osoituksena laadukkaasta seuratydsta. Toiminnanjohtajan

ja padvalmentajan palkkaukset jatkuivat hankkeen paattyessa.

Talla hetkelld seurassa tyoskentelee:
Osa-aikainen kilpailuvastaava

1. Kausisuunnitelmien laatiminen
e Laatii ryhmakohtaiset kausisuunnitelmat yhdessa valmentajien ja seuratydntekijan
kanssa. Vastaa suunnitelmien toteutumisesta ja seurannasta.
2. Kilpailutoiminnan suunnittelu
e Suunnittelee kilpailutoiminnan yhteistydssa valmentajien, seuratydntekijan ja toiminnan-
johtajana kanssa. Kolme kilpailua syys- ja kolme kevatkaudelle.
3. Kilpailuihin ilmoittautuminen
e Vastaa seuran uimareiden ilmoittamisesta kilpailuihin ajallaan ja huolehtii ilmoittautu-
miskadytanndista.
4. Tulosten viestinta
e Toimittaa kilpailutulokset julkaistavaksi esimerkiksi paikallislehtiin, seuran nettisivuille ja
muihin viestintékanaviin.
5. Kilpailuviestinta ja koordinointi
e Vastaa kilpailuihin liittyvasta viestinndsta uimareille ja heidén huoltajilleen. Hoitaa kilpai-
luasioita kokonaisvaltaisesti ja koordinoi kilpailuihin liittyvia kdytannon jarjestelyja yh-
dessa muun seuratoiminnan kanssa.
6. Osallistuu seuran some-kanavien hallintaan
Nuoret harraste, aikuiset ja kilparyhmien vastuuvalmentaja
8. Kausisuunnitelmien laatiminen
e Laatii ryhmille kausisuunnitelmat yhdessa, seuratydntekijén ja valmentajien kanssa ja
vastaa niiden toteutuksesta.
9. Sunnuntaiaamu
e Ohjaukset lapsiryhmille

N

Osa-aikainen seurakoordinaattori

1. Tiivis ja innostava yhteistyd valmentajien kanssa
e Rakentaa ja yllapitaa tiivista yhteistyéta valmentajien kanssa.
e Tukee valmentajien kehittymista ja luo positiivista ja motivoivaa valmennusilmapiiria.
2. Uusien ryhmien ideointi ja muodostaminen toiminnanjohtajan kanssa
e Osallistuu yhdessa toiminnanjohtajan kanssa uusien uimaryhmien perustamisesta ja or-
ganisoinnista.
3. Suomisport-jarjestelman ja jasenrekisterin hallinta
e Vastaa Suomisport-jarjestelman kaytosta, jasenrekisterin ylldpidosta ja jasenten asioi-
den hoitamisesta yhdessa taloudenhoitajan kanssa.
4. Kotisivujen ja some-kanavien hallinta
e Vastaa kotisivujen ja sosiaalisen median kanavien paivittamisesta ja sisalléntuotannosta
5. Yhteydenpito perheisiin
e Vastaa aktiivisesta ja selkedsta viestinnasta perheiden suuntaan.
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6. Viestinta
e Vastaa tehokkaasta ja selkeastd viestinnasta valmentaijien, perheiden, ryhmien, seuran
sahkopostin seka uimahallin henkilokunnan valilla.
7. Yhteydenpito hallitukseen ja seuratoimijoihin
e Yllapitda yhteyksia seuran hallitukseen ja muihin seuratoimijoihin.
8. Talkoiden koordinointi
e Suunnittelee ja koordinoi talkootoimintaa.
9. Seuran tapahtumien suunnittelu ja koordinointi
e Osallistuu seuran tapahtumien suunnitteluun ja toteutukseen.
10. Leirien suunnittelu ja jarjestely
e Suunnittelee ja jarjestad uimaleireja yhdessa toiminnanjohtajan kanssa.
11. Kilpailutoiminnan suunnittelu
e Suunnittelee kilpailutoiminnan yhteistydssa valmentajien, seuratydntekijan ja toiminnan-
johtajan kanssa. Kolme kilpailua syys- ja kolme kevatkaudelle.
12. Kausisuunnitelmien laatiminen
e Laatii ryhmille kausisuunnitelmat yhdessa valmentajien kanssa ja vastaa niiden toteu-
tuksesta.
13. Sunnuntaiaamutiimi
e Toinen vastuuhenkild toiminnanjohtajan lisaksi sunnuntaiaamuissa

Osa-aikainen Toiminnanjohtaja

1. Seuratoiminnan kokonaisvaltainen kehittaminen
e Vastaa seuran toiminnan kehittamisesta kokonaisuudessaan, mukaan lukien hallinto,
urheilutoiminta, resurssit ja henkildsto.
2. Seuratoiminnan vastuuhenkild
e Toimii seuran johtajana, vastaa paivittdisesta toiminnasta ja varmistaa seuran tavoittei-
den saavuttamisen.
3. Paivittaisen operatiivisen toiminnan johtaminen
¢ Johtaa seuran paivittdista toimintaa ja varmistaa, etta kaikki prosessit ja kaytéannét toi-
mivat sujuvasti ja tehokkaasti.
4. Valmennustoiminnan resurssien riittavyys
e Varmistaa, etta valmennustoiminnan resurssit (henkilékunta, vélineet ja tilat) ovat riitta-
vdt ja tehokkaasti hyddynnetyt.
5. Valmentaja- ja ohjaajarekrytointi seka perehdytys
e Vastaa valmentajien ja ohjaajien rekrytoinnista, perehdyttamisesta ja koulutuksista.
6. Valmentajien esihenkild
e Toimii valmentajien esihenkilona, tukee heidan kehitystdan ja yllapitad tyoyhteista, joka
heijastaa seuran arvoja ja tavoitteita.
7. Turvallisuusvastaava
e Varmistaa, etta kaikki toiminta on turvallista ja noudattaa turvallisuusmaarayksia. Laatii
ja yllapitaa tarvittavat turvallisuustoimintamallit.
8. Uimakouluvastaava
e Vastaa uimakoulutoiminnan organisoinnista ja kehittamisesta eri ika- ja taitotasoille.
9. Kotisivujen ja some-kanavien hallinta
e Osallistuu kotisivujen ja sosiaalisen median kanavien paivittdmiseen ja sisélléntuotan-
toon yhdessa muiden tyontekijéiden kanssa.
10. Yhteydenpito perheisiin ja sidosryhmiin
e Vastaa perheiden tiedottamisesta ja yhteydenpidosta erityisesti valmennusryhmien ja
kilpailutoiminnan osalta. Toimii yhteyshenkilona myés Uimaliittoon, Pohjois-Savon liikun-
taan ja uimahalliin.
11. Yhteydenpito hallitukseen ja seuratoimijoihin
o Pitda aktiivisesti yhteyttd seuran hallitukseen ja muihin seuratoimijoihin.
12. Seuran tapahtumien suunnittelu ja koordinointi
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e Vastaa seuran tapahtumien suunnittelusta ja toteutuksesta yhdessa seuratydntekijan
kanssa.
13. Sunnuntaiaamujen vastuu hallilla
e Vastaa sunnuntaiaamun harjoitusvuorojen sujuvuudesta uimahallilla.
¢ Huolehtii valmentajien, uimareiden ja perheiden ohjeistuksesta ja tukemisesta paikan
paalla.
e Varmistaa harjoitusten turvallisen toteutuksen ja hallin yleisen jarjestyksen.
14. Kilpailutoiminnan koordinointi
e  Osallistuu kilpailutoiminnan suunnitteluun yhdessa valmentajien kanssa (kolme kilpailua
syyskaudelle ja kolme kevatkaudelle).
¢ Kilpailuaikojen tilastointi omista kilpailuista
e Hallitsee Swimify-jarjestelman kayton ja luo kilpailut jarjestelmaan.
Tehtdvat ja vastuualueet tarkennetaan tarvittaessa erillisissa tydnkuvauksissa. Tydntekijoiden roolit

voivat vaihdella seuran tarpeiden mukaan ja paatetaan hallituksen toimesta.

Valmentaja

Vastaa kaytannon valmennustydstd, vastaa oman ryhmén harjoitusohjelmista, kdy sovitusti kilpai-
luissa, hoitaa ilmoittautumiset kilpailuihin kilpailuvastaavalle ja ottaa huomioon uimarin yksil6lliset

tarpeet valmennuksessa.

Aamutiimi

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

Vapaaehtoiset

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

4.4  Uusien toimijoiden rekrytointi

Nuorille uimareille ja uintiuransa paattaville nuorille tarjotaan mahdollisuus jatkaa harrastustaan val-
mentamalla. Aikuisuimareita ja uimarilasten vanhempia kannustetaan mukaan seuratoimintaan. Tar-

vittaessa etsitadn valmentajia ja ohjaajia ilmoittelun avulla, esim. sosiaalisen median kautta.

5 SEURAORGANISAATION TOIMINTA

5.1 Seuran saantémaaraiset kokoukset ja niista tiedottaminen

Seuran saantémaarainen kokous pidetdaan kerran vuodessa tammi-maaliskuussa. Kokouksen paikan
ja tarkemman ajan maaraa hallitus. Kutsu varsinaiseen ja ylimadrdiseen kokoukseen on julkaistava
vahintaan 14 paivaa ennen kokousta seuran internetsivuilla, sosiaalisessa mediassa, sanomaleh-
dessd, tai lahettamalld kokouskutsu jasenen ilmoittamaan sahkdpostiosoitteeseen. Seuran kokouk-
seen voidaan osallistua hallituksen tai yhdistyksen kokouksen ndin paattaessa myos tietoliikenneyh-
teyden tai muun teknisen apuvalineen avulla. Paatos etdyhteydelld osallistumisesta voidaan tehda

ennen kokousta tai kokouksen aikana.



5.2

13 (40)

Vuosikello

Tammikuu

Kevatkauden aloitus ja kausisuunnitelma

e Suomisport ryhmiin ilmoittautuminen

¢ Kilpailukalenteri

e Valmentajapalaveri

e  Turvallisuuskoulutus

e Kaupungin avustukset tulevalle vuodelle

e Valmistele tilinpaatos (rahastonhoitaja)

e Valmistele talousarvio (rahastonhoitaja)

e Valmistele toimintakertomus (puheenjohtaja)

¢ Valmistele toimintasuunnitelma (puheenjohtaja)

e Kutsu vuosikokous koolle (puheenjohtaja / hallitus)
¢ Tilikansio toiminnantarkastajille (rahastonhoitaja)

e Varmistele vuosikokoukseen tulijat ja toiminnantarkastajat kuluvalle vuodelle
e Suomisport jasenrekisterin tarkistaminen

e OLVI-saation apurahan hakeminen 1.1-31.3
Helmikuu

e Vuosikokous (tammi-maaliskuu)

e Vuosikokouksen jalkeen kaupungille toimitettava avustushakemuksen liitteet

e Liikunta — ja nuorisojarjestdjen toiminta-avustuksen haku Kaupungille

e Koulutustarpeet seurassa

e Uimaliittoon selvitys edellisen vuoden toiminnoista. Kysely tulee puheenjohtajan sahképostiin.
e Tydsopimukset

e Kilpailulupahakemus seuraavalle vuodelle liittoon

e Kevaan leirin suunnittelu

e Talkootapahtumien suunnittelu

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

e OLVI-saation apurahan haku paattyy
Huhtikuu

e Valmistele seuran kevatkauden paattajaisia
e Omien kisojen valmistelu

e Sidosryhmayhteistyd

¢ Rollojen valmistelu

o Paatds OKM-seuratukihakuun

e Kirjeet yhteistydkumppaneille sahkopostitse
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Toukokuu

e Ilmoittautuminen Rollo leirille

e Rollojen valmistelua

e IKM osallistujat

e Tapahtumayhteistyd kaupungin kanssa
e Kyselyt harrastajille ja seuratoimijoille
e Syyskauden suunnittelua

e Kevdtkauden paattajaiset
Kesakuu

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

e Kotisivujen paivitys
Heindkuu

e Seuran syntymapaiva 13.7.1945

e SM ja NM-kisat

e  Suomisport ilmoittautuminen auki

e OLVI-saation apurahan haku 1.7-30.9
e Syyskauden mainostaminen

e Kilpailukutsujen laatiminen
Elokuu

e Valmentajailta

e Turvallisuuskoulutus

e Ryhmien koonti

e Syyskauden kaynnistaminen ja suunnittelu

e Mainostaminen

e Kausisuunnitelmat

e Kilpailukalenterin teko

e Suomisport jasenrekisterin tarkistus

e Tulevan kauden leiritysten suunnittelua

e Tydsopimukset

o Uimaliiton kautta hankittavan Pohjola Vakuutuksen Uimakouluvakuutuksen ja Aikuisten Kuntolii-
kuntavakuutuksen vakuutuskausi vaihtuu ja vakuutus on uusittava vuosittain. Tasta tulee sahko-
posti puheenjohtajan sahkdpostiosoitteeseen.

e Syyskauden palaveri Pekka Partasen kanssa
Syyskuu

e Lisenssit kilpailuihin

e Varainhankintaa



15 (40)

e Koulutusten suunnittelu ea, uimaliitto ja suh
e Seuran omien kilpailujen suunnittelua

e OLVI-saation apurahan haku paattyy

e OKM-seuratuki haku 1.11-31.11

Lokakuu

e OKM seuratukihaku 1.11-31.11

e Valmistele seuran pikkujoulua

e Kyselyt uimareille, vanhemmille ja seuratoimijoille
e Leirin suunnittelua

e IKM-aluekilpailut

Marraskuu

e Pikkujoulujen suunnittelua

o Palkittavat

e  OKM-seuratukihaku paattyy

e Kaupunginavustukseen liitteet toimitettava viimeistaan

¢ Urheilija apurahojen ja stipendien haku + koulutus avustukset
e IKM-finaalit

Joulukuu

e Seuran pikkujoulut

e Palkittavat

e Kiittdminen ja seuratoimijoiden muistaminen
e Kevatkauden suunnittelua

e Valmentajapalaveri

e Kirjeet yhteistydkumppaneille

5.3  Jasenist6n oikeudet ja velvollisuudet

Seuran jaseneksi voi hallitus hyvaksya henkilon, joka sitoutuu noudattamaan seuran saantéja ja
paatoksid. Seuran varsinaiseksi jaseneksi voi hallitus hyvaksya 18-vuotta tayttdneen henkilon. Seu-
ran juniorijaseneksi voi hallitus hyvaksya alle 18-vuotiaan henkilén. Seurassa on talla hetkella vain

yksi jasenluokka, varsinainen jdsen.

Kunniajaseneksi voi seuran kokous kutsua hallituksen esityksesta henkilén, joka on erittdin merkitta-
vasti edistanyt seuran toimintaa. Kunniapuheenjohtajaksi voi seuran kokous kutsua seuran puheen-
johtajana ansiokkaasti toimineen henkilén. Kannattajajéaseneksi voi seuran hallitus hyvaksya henki-
I6n tai oikeuskelpoisen yhteison, joka tukee seuran toimintaa suorittamalla vuotuisen tai kertakaikki-
sen kannattajajasenmaksun. Seura ja seuran jasenet sitoutuvat urheilun oikeusturvalautakunnan

toimivaltaan ja sitoutuvat noudattamaan lautakunnan paatoksia.

Jasenelld on oikeus erota seurasta ilmoittamalla siitd kirjallisesti hallitukselle tai sen puheenjohtajalle

taikka ilmoittamalla erosta seuran kokouksessa pdytakirjaan merkitsemistd varten. Ero katsotaan
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tapahtuneeksi heti, kun ilmoitus on tehty, mutta eroava jdsen on velvollinen suorittamaan maksunsa
seka muut naiden saantdjen edellyttdmat velvoitteet kuluvan kalenterivuoden loppuun asti. Jasen
katsotaan eronneeksi, jos han on jattanyt kuusi kuukautta sitten eradntyneen jasenmaksun maksa-
matta.

Seuran jasen sitoutuu noudattamaan:

e seuran saantoja tai niiden nojalla annettuja muita maarayksia ja paatoksia
e niiden jarjestdjen, joiden jasen seura on, saantdja tai niiden nojalla annettuja muita maa-
rayksia ja paatoksia
e urheilun eettisia periaatteita
e kulloinkin voimassa olevaa kansainvalista ja kansallista antidopingsa@nndstéa ja kansainvali-
sen lajiliiton antidopingsadnndstdja seka kansainvalisen olympiakomitean antidopingsdan-
nostoja
e kilpailutulosten ja -tapahtumien manipuloinnin kieltoa koskevia saanndstoja
Varsinaisilta jasenilta ja juniorijaseniltéd kannettavien liittymis- ja jasenmaksujen seka kannattajaja-
senmaksujen suuruudesta paattda vuosittain seuran vuosikokous. Kunniajasenilta ja kunniapuheen-

johtajalta ei peritd maksuja. Liittymis- ja jasenmaksut voivat olla erisuuruisia eri jasenryhmissa.

5.4  Kiitoskulttuuri ja yhteisollisyyden kehittdminen

Ilman ihmisia ei ole seuratoimintaa. Arvostamme jokaista seuramme jasenta; liikkujaa ja seuratoimi-
jaa. Jarjestamme kauden paatteeksi yhteisen kaudenpaatéstapahtuman, jonne myds perheet ovat
tervetulleita. Seuralla on seura-asu, joka vahvistaa yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kiitdmme vapaaeh-
toisia sosiaalisessa mediassa ja paattstapahtumissa. Talkooporukalle on aina tarjolla juotavaa ja
syotavaa. Seuran jasenilta keratadn saannollisesti palautetta toiminnasta ja toimintaa kehitetdaan

palautteen perusteella. Seuran kiitoskulttuuria on tavoitteena kehittda vuonna 2025-2026.

Seurassa on kerran vuodessa syyskauden paattyessa jaettu vuoden uimari ja vuoden tulokas palkin-
not. Vuoden uimari on valittu hyvan kilpailumenestyksen perusteella. Vuoden tulokas on uimari, joka
on osoittanut intohimoa uintia kohtaan ja kdynyt aktiivisesti harjoituksissa. Seuran palkitsemiskay-
tanteitd on tavoitteena kehittaé 2025-2026 aikana.

5.5 Sidosryhmatydskentely

Seura tekee aktiivisesti sidosryhmayhteistydta. Yhteyshenkiléina toimivat toiminnanjohtaja ja seura-

tyontekija. Seuran tarkeimmat sidosryhmat ovat:

e Pohjois-Savon liikunta

e Suomen Uimaliitto

e Vuokatin urheiluakatemia

e Iisalmen Kaupunki

e Iisalmen Uimahallin henkilékunta
e Lahiuimaseurat

e Muut paikalliset seurat

e Yhteistybkumppanit
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5.6 Viestinta

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 henkilokohtaisten ja seuran tarpeiden mukaisesti. Seura hyddyntda Suomen Uimaliiton,
Suomen Uimaopetus- ja Hengenpelastusliiton ja Pohjois-Savon liilkunnan koulutuksia. Lisdksi seura
jarjestda kaksi kertaa vuodessa turvallisuuskoulutuksen kaikille valmentajille ja seuran toiminnassa
mukana oleville. Seuran kaikilla taysi-ikdisilla on voimassa olevat SPR ensiapukortit. Seura maksaa
koulutukset, seka matkat, paivarahan ja yopymisen koulutuksen ollessa toisella paikkakunnalla. Kou-
lutukseen osallistuva sitoutuu tydskentelemadn seuralle vuoden ajan koulutuksesta, mikali seura
maksaa koulutuksen, tai koulutuksen kulut voidaan peria takaisin. Seura toimii tyéharjoittelupaik-

kana liikunta-alan opiskelijoille.

5.8 Toiminnan arviointi

Seuran harrastajien ja jasenten, ohjaajien ja valmentajien, sekéa hallituksen tyytyvaisyytta arvioidaan
vuosittain jarjestettavilld seurakyselyilld. Arviointien toteuttaminen on toiminnanjohtajan ja seura-
tyontekijan vastuulla. Toiminnan arviointi kasitelldan hallituksen kokouksessa ja arvioinnit otetaan
huomioon toiminnan suunnittelussa ja kehittdmisessa. Seurassa suositaan avointa keskustelukulttuu-
ria ja harrastajia ja perheitd kannustetaan antamaan avointa palautetta toiminnasta. Palautteisiin
vastataan viipymatta ottamalla yhteyttéd perheisiin ja keskustelemalla avoimesti. Kaikenlaista pa-

lautetta arvostetaan, ja palaute nahdadan mahdollisuutena kehittya paremmaksi toimijaksi.

5.9 Tahtiseuratoiminta

Tahtiseura on Olympiakomitean, lajiliittojen ja likunnan aluejarjestjen seurojen laatuohjelma. Tahti-
merkki on lupaus laadusta nykyisille ja uusille seuran jasenille seka heidan Iahipiirilleen ja tukijoille.
Tahtimerkin saaneessa seurassa kuunnellaan ja kannustetaan osallistujia, reagoidaan ymparilla ta-
pahtuviin muutoksiin, toimitaan modernisti ja vaikutetaan toimintaymparistdon. Tahtimerkki on osoi-
tus modernista, ketterasta, vastuullisesta ja inhimillisesta toimintatavasta. Se vastaa erilaisten liikku-
jien tarpeisiin, mutta myds kehittyy heidadn mukanaan. Merkin saaminen edellyttda hallinnon, johta-
misen, urheilutoiminnan, yhteiséllisyyden ja aineellisten resurssien itsearviointia ja kehittdmista. li-
salmen Uimarit saavutti Tahtiseuramerkin joulukuussa 2023 ja kehitysty6 jatkuu edelleen, koska

olemme sitoutuneet jatkuvan kehittdmisen kulttuuriin ja meilla on intoa yhteiselle tekemiselle.

6 URHEILUTOIMINTA ELI VALMENNUKSEN LINJAUS

Iisalmen Uimarit on Yla-Savon alueella ainoa uimaseura. Seura tarjoaa monipuolista ja laadukasta
vesiliikuntaa ja uinninopetusta jokaisen lapsen, nuoren ja aikuisen taitotason ja harrastajan kiinnos-
tuksen mukaan, seka harraste-, etta kilpapolulla. Seuran valmennuslinja tahtaa hyvan kestavyyssuo-
rituskyvyn luomiseen ja kaikkien uintitekniikoiden hyvadn hallintaan. Seurassa vahvuutena on lasten-

ja nuorten liikuttaminen ja harrastamisen mahdollistaminen.
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6.1 Valmennuksen toimintaperiaatteet

Seuran arvot ja eettiset linjaukset toimivat valmennuslinjausten pohjana. Seuran valmentajat ja oh-
jaajat sitoutuvat noudattamaan seuran, Iisalmen kaupungin ja uimaliiton saantéja ja ohjeistuksia.
TIisalmen uimarit toimii vastuullisesti, turvallisesti, opettavaisesti, kannustaen ja iloiten. Tavoitteena

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

Seuran valmennuksen tavoitteena on tukea lasten ja nuorten harrastamista ja liikkumista noudat-
taen terveellisia elamantapoja. lisalmen Uimarit toteuttaa valmennuksessa uimarinpolkua, joka ete-
nee vaiheittain oppimisen ja kehityksen mukaisesti. Seurassa tuetaan vahvana seka harrastajan etta
kilpailijan polkua. Seuran valmentajia ja ohjaajia sitovat uimaliiton sadnnoét ja seuran toimintalinjauk-
set. Valmentajien ja ohjaajien on hyva huomioida, etta toiminta on myos kasvatuksellista ja valmen-

tajien 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, valmen-
taminen ja toimiminen on suunnitelmallista, vastuullista ja turvallista. Tavoitteenamme on, etta kai-
killa valmentajilla ja ohjaajilla on ohjaamansa ryhman tasoa vastaava koulutus. Valmentajien esihen-
kild opastaa ja perehdyttéda uudet ohjaajat ja valmentajat seuran saantéihin, toimintatapoihin ja val-
mennus ja ohjaustoimintaan. Valmentajilla on kausisuunnitelmat, selkeat tavoitteet ja paivékohtaiset
tasmalliset ohjelmat valmennuksiin. Kausisuunnitelmat ja ohjelmat tarkastaa seuran toiminnanjoh-
taja, ja ohjaa naissa saanndllisesti. Valmentajia ohjeistetaan, tuetaan ja kannustetaan valmennus- ja

ohjaustydssaan.

Aikuiset valmentajat ja aamutiimin jasenet ovat vahintdan hatdensiapu-kurssin suorittaneita. Aamu-
ryhmissa on riittdvasti aikuisia seuratoimijoita aamutiimista ja valmentajia- ja ohjaajia lasten turvalli-
sen harrastamisen varmistamiseksi. Nuorten harraste ja kilparyhmissa on riittdvasti valmennusre-

surssia 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

Pelisadnnot kaydaan lapi kauden alussa uintiryhmien, vanhempien, seka valmentajien kanssa. Kau-
den alussa toiminnanjohtaja ottaa perheet ja uimarit vastaan ensimmaisissa uintiharjoituksissa ja
kertoo yleiset ohjeet seuran toiminnassa. Lasten uintiryhmissa pelisdannot kasitellddn ensimmaisissa
harjoituksissa. Lapset osallistetaan pelisédnttjen sopimiseen kysymalla heiltd ajatuksia ryhman peli-
saanndiksi. Pelisaanndisté muistutetaan aina tarpeen vaatiessa ja lapsia ohjataan hyvaan ja toisia

kunnioittavaan kaytdkseen kasvatuksellisessa ja positiivisessa hengessa.
Seuran yhteiset pelisadnnot

- Noudatamme seuran saantoja
- Noudatamme uimahallin saantéja
- Noudatamme seuran tapahtumissa, joissa edustamme seuraa yleisid hyvia kaytdstapoja,

reilun pelin saantdja ja hyvaa urheiluhenkea.

Ohjaajien ja valmentajien pelisaannot
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- 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 kehittydkseni valmentajana
Ryhmakohtaiset pelisaannot

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

- Harjoituksissa toimin esimerkkina muille (my6s muille uimahallin kayttdjille)
- En kiusaa, enka syriji

- Kayttéydyn 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 valineista

- Ennen kisoja ja kisoissa en sy6 herkkuja
Vanhempien pelisaannot

- Olen kiinnostunut lapseni harrastuksesta

- Olen yhteydessa suoraan valmentajaan mieltdni askarruttavissa asioissa

- Vastaan seuralta saamiini viesteihin

- Osallistun mahdollisuuksien mukaan talkoisiin, harjoitusten valvontaan ja uimareiden kyydi-

tyksiin lyhyemmille kilpailumatkoille. IImoitan hyvissa ajoin naihin osallistumiseni.

6.3 Uimarin polku

Seurassa toteutetaan Uimaliiton ja seuran ohjeistuksen mukaista uimarin polkua, jossa jokaisella on
mahdollisuus edetd asteittain ryhmissa eteenpain lasten ryhmista joko nuorten kilpa- tai harraste
polulle, seka jatkaa uintia vield aikuisuimareissa, liite 1. Ryhmiin jakaannutaan uimareiden ian ja tai-
tojen mukaan. Valmentajat sitoutuvat uimarinpolkuun ja kannustavat seka ohjaavat uimareitaan
kohti seuraavaa tasoryhmaa. Seuran tavoitteena on luoda hyvat harjoittelupuitteet ja antaa tyokalut

jokaiselle huipulle tahtaavalle lapselle ja nuorelle uimarille.

Seurassa pyritaan edistémaan kilpauintia ja takaamaan harrastajalle laadukas ja johdonmukainen
valmennus ja harjoitteluymparistd. Seurassa toimii vahvana harrasteryhma uimareille, jotka haluavat
olla uimaharrastuksen parissa, mutta eivat tédhtaa kilpailuihin tai huipulle. Kaikkien uimareiden koh-
dalla pyritadan myds varmistamaan elaman eri osa-alueiden mutkaton yhteensovittaminen ja luo-

maan tasapaino opiskelun ja harjoittelun valille. Seurassa toimii my&s aikuisten treeni-, harraste- ja
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alkeisryhmat, seka masters- ryhma. Seuran vahvimpana toimintana ovat sunnuntain aamuryhmat,
joissa harrastaa yli 100 lasta.

Ryhmien kevétkausi

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

- Ryhmat tauolla hiihtolomalla, paasidisena ja aitienpdivana
Ryhmien syyskausi

- Ryhmat toimivat elo-joulukuussa
- Ilmoittautuminen ryhmiin alkaa heind-elokuussa

- Ryhmat tauolla isanpaivang, syyslomalla ja joululomalla

Seuran ryhmia:

Vesipeuhut 4-7 vuotta (3-4 ryhmaa)
- Vesiralli 7-12 vuotta (4-5 ryhmaa)

- Tekniikkaralli 9-13 vuotta

- Lapset kilpa 1 ja 2, 7-12 vuotta

- Nuoret harraste 12-17 vuotta

- Nuoret kilpa 11-17 vuotta

- Vanhemmat harraste

- Aikuiset alkeet

- Aikuiset harraste

- Aikuiset treeni

- Masters-ryhma

Lasten uintiryhmissa (Vesipeuhu, Vesirallit ja Tekniikkaralli) on tarkoituksena edetd uimaliiton ja seu-
ran uimaripolun mukaisesti oppien monipuolisia vedessa liikkumisen taitoja, paljon pelaillen ja leik-

kien. Ohjaajat yhdessa seuran vastuuvalmentajan ja uimakouluvastaavan kanssa tarkastavat kauden
alkaessa uimarille sopivan ryhman taitotason ja ian mukaisesti. Ryhmavaihtoja on mahdollista tehda

myds kauden aikana sovitusti.

6.3.1 Vesipeuhu 1

Ryhman uimarit ovat 4-7 -vuotiaita lapsia. Ryhma soveltuu hyvin lapsille, joilla ei vield ole uimatai-
toa, tai jotka ovat arkoja tai pelkaavat vettd. Ryhma harjoittelee opetusaltaassa ja uimakoulu kestaa

suihkuineen 35min.
Ryhmaan tulemisen edellytyksena on:

1. Lapsen tulee olla tayttanyt 4-vuotta.

2. Lapsi pystyy olemaan ohjauksen ajan erossa vanhemmista ja toimimaan ohjaajan avulla
ryhmassd, noudattaa annettuja ohjeita, sdantdja sekd pystyy odottamaan omaa vuoroaan.

3. Olisi hyva, ettd uimahalli olisi lapselle tuttu paikka ja veteen olisi tutustuttu yhdessa lapsen

kanssa. Uimahallissa lapsi kohtaa uusia ja jannittavia asioita. Uimahallissa on paljon seuran
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ihmisid ja muiden ryhmien lapsia harjoitusten aikana, adnet uimahallissa kaikuvat ja vesi
saattaa roiskua.

4. Huomaathan, ettd vesipeuhu ryhmissa lapset humpsahtelevat silloin tallin veden alle leik-
kien ja harjoitusten lomassa. Se on tdysin normaalia seka vaaratonta, ja sita kautta he oppi-

vat sukeltamaan.

Vesipeuhun tavoitteena on veteen totuttautuminen ja mahdollisen veden pelon voittaminen, yh-
teisen iloisen leikkihetken luominen seka vesiturvallisuuden lisadminen. Lisdksi jokaiselle lapselle an-
netaan mahdollisuus kasvaa ja kehittya turvallisessa ilmapiirissa omalla kehitystasollaan. Vesipeuhun
tavoite on vesitaitavuuden kehittyminen. Vesitaitavuus koostuu liikkumisesta vedessa, hengittami-

sesta vedessa ja asennosta vedessa. Naiden kolmen hallinnasta syntyy luottamus veteen.
Ryhmassa harjoitellaan:

- Suun kastaminen veteen

- Kuplien puhaltamista

- Potkuja

- Itsendista liikkumista vedessa

- Kasipohjaa uiden 5m

- Esineen ottaminen vyo6taronsyvyisesta vedesta

- Pallon kuljettaminen nenalld tyontden

- Eteneminen potkuilla apuvalineen avulla esim. laudan tai pétkylan
- Kasvojen laittaminen veteen, sukeltamisen alkeet
- Kellunta vatsallaan ja kellunta selalldan tuettuna
- Koira- ja myyrauintia

- Uinnin alkeita

- Leikkeja ja Peleja

6.3.2 Vesipeuhu 2

Ryhman uimarit ovat 5-7 vuoden ikéisia lapsia. Vesipeuhu 2 ryhmat sopivat myds uimataidottomille

lapsille. Ryhmat harjoittelevat opetusaltaassa ja uimakoulu kestaa suihkuineen 45 min.
Ryhmaan tulemisen edellytyksena on:

1. Lapsen tulee olla tayttényt 5- vuotta.

2. Lapsi pystyy olemaan ohjauksen ajan erossa vanhemmista ja toimimaan ohjaajan avulla
ryhmassd, noudattaa annettuja ohjeita, séantdja seka pystyy odottamaan omaa vuoroaan.
Lapsen tulee olla jo vesirohkea ja uskaltaa laittaa kasvot veteen / sukeltaa.

4. Olisi hyva, ettd uimahalli olisi lapselle tuttu paikka ja veteen olisi tutustuttu yhdessa lapsen
kanssa. Uimahallissa lapsi kohtaa uusia ja jannittavia asioita. Uimahallissa on paljon seuran
ihmisia ja muiden ryhmien lapsia harjoitusten aikana, aanet uimahallissa kaikuvat ja vesi

saattaa roiskua.
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Huomaathan, etta vesipeuhu ryhmissa lapset humpsahtelevat silloin talldin veden alle leik-

kien ja harjoitusten lomassa. Se on taysin normaalia sekd vaaratonta, ja sita kautta he oppi-

vat sukeltamaan.

Ryhman tavoitteena on vesitaitavuuden ja rohkeuden kehittyminen ja oppia uimaan 10-15 m

vatsallaan tai seldlldan. Vesitaitavuus koostuu liikkumisesta vedessa, hengittamisesta vedessa ja

asennosta vedessa. Naiden kolmen hallinnasta syntyy luottamus veteen.

Ryhmadssa harjoitellaan:

6.3.3 Vesipeuhu 3

Kuplien puhaltaminen veteen suun ja nenan kautta

Kellunta vatsallaan ja kellunta seldllaan tuettuna

Potkuja, eteneminen apuvalineen avulla esim laudalla tai potkylan
Kasvojen laittaminen veteen

Uinnin alkeita, koirauintia, myyrauintia, selkaa ja vaparia mm.
Omavalintainen uinti 10-15m

Liuku vatsallaan ja selalldan

Sukellus kokonaan veden alle

Pohjapomppuja

Hyppyja opetusaltaassa

Leikkeja ja peleja

Ryhman uimarit ovat 5-7 vuoden ikdisia lapsia. Ryhma harjoittelee opetusaltaassa ja uimakoulu kes-

taa suihkuineen 45 min.

Ryhmaan tulemisen edellytyksena on:

1.
2.
3.

Lapsi on tayttanyt 5-vuotta.

Lapsi on vesirohkea, sukeltaa, osaa uinnin alkeita ja osaa uida 10-15m.

Lapsi pystyy olemaan ohjauksen ajan erossa vanhemmista ja toimimaan ohjaajan avulla
ryhmassa, noudattaa annettuja ohjeita, saantdja seka pystyy odottamaan omaa vuoroaan.
Olisi hyva, ettd uimahalli olisi lapselle tuttu paikka ja veteen olisi tutustuttu yhdessa lapsen
kanssa. Uimahallissa lapsi kohtaa uusia ja jannittdvia asioita. Uimahallissa on paljon seuran
ihmisia ja muiden ryhmien lapsia harjoitusten aikana, danet uimahallissa kaikuvat ja vesi
saattaa roiskua.

Huomaathan, etta vesipeuhu ryhmissa lapset humpsahtelevat silloin talléin veden alle leik-
kien ja harjoitusten lomassa. Se on tdysin normaalia seka vaaratonta, ja sita kautta he oppi-

vat sukeltamaan.

Ryhman tavoite on vesitaitavuuden kehittyminen ja oppia uimaan 25m vatsallaan tai seldllaan.

Vesitaitavuus koostuu liikkumisesta vedessd, hengittdmisesta vedessa ja asennosta vedessa. Ndiden

kolmen hallinnasta syntyy luottamus veteen.

Ryhmdssa harjoitellaan:
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- Kuplien puhaltaminen veteen suun ja nenan kautta

- Kellunta vatsallaan ja kellunta selalldan tuettuna

- Potkuja, eteneminen apuvalineen avulla esim laudalla tai potkylan
- Uinnin alkeita, koirauintia, myyrauintia, selkaa ja vaparia mm.
- Sukellus kokonaan veden alle

- Liuku vatsallaan ja seldllaan

- Liuku kyljellagn

- Liukuasennossa potkien 3-5m vatsallaan ja seldllaan

- Pohjapomppuja

- Hyppyja opetusaltaassa

- Leikkeja ja peleja

6.3.4 Vesiralli 1

Ryhman uimarit ovat 7-10 vuoden ikdisid ja osaavat ryhmdan tullessa uida 25m vatsallaan tai selal-
laan. Lapsi pystyy keskittymaan erilajien perustekniikoiden harjoitteluun altaassa. Ryhma harjoittelee
kuntouintialtaassa (iso allas) ja monitoimialtaassa. Ryhma harjoittelee tunnin, joka sisaltéa ennen

uintia alkuldmmittelyn, suihkut ja altailla tapahtuvan harjoittelun.
Ryhmaan tulemisen edellytyksena:

1. Lapsen tulee olla 7-10 vuotias ja osata uida 25m mahallaan tai selallaan.

2. Lapsen tulee parjata pukuhuoneessa ja suihkussa itsendisesti noudattaen seuran ja uimahallin
saantoja.

3. Lapsi parjaa uimakoulun ajan ohjaajan kanssa, osaa toimia ryhmassa ohjaajan avulla, noudattaa
annettuja ohjeita, kuuntelee ja pystyy odottamaan omaa vuoroaan.

4. Olisi hyva, ettd uimahalli olisi lapselle tuttu paikka.

Tavoitteena on vahvistaa uimataitoa, vesitaitavuutta, uintivarmuutta ja selviytymista erilaisista ti-
lanteista vedessa. Tavoitteena on oppia hyva 25m uimataito sekd oppia vapaa- ja selkduinnin teknii-

koita.
Ryhmadssa harjoitellaan:

- Liukuja

- Liuku + kasillaseisonta

- Matouintia

- Esineiden sukeltaminen

- Hyppyja

- Paa edella veteen polviasennosta
- Startin harjoittelua reunalta

- Pohjapomppuja

- Oppia mm. vapaa-, selkauinnin tekniikoita
- Vesipalloa

- Alligaattoriuinnilla eteneminen

- Kylkipotkuja
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- Potkuja laudalla

- Kuperkeikka eteenpain

- Sculling laudalla istuen ja pyorien
- Peleja ja leikkeja

- Yhdessa toimimista ja toisten uimareiden huomioon ottamista

6.3.5 Vesiralli 2

Ryhman uimarit ovat 7-10 vuoden ikdisia ja osaavat ryhmdan tullessa uida hyvin 25m ja omalla tyy-
lilla 50m. Ryhma harjoittelee kuntouintialtaassa (iso allas) ja monitoimialtaassa. Ryhma harjoittelee

tunnin, joka sisaltaa ennen uintia alkuldmmittelyn, suihkut ja altailla tapahtuvan harjoittelun.
Ryhmaan tulemisen edellytyksena:

1. Lapsen tulee olla 7-10 vuotias ja osaa uida hyvin 25m ja omalla tyylilld 50m. Lapsen tulee pér-
jata pukuhuoneessa ja suihkussa itsendisesti noudattaen seuran ja uimahallin saantéja.

2. Lapsi pystyy keskittymaan erilajien perustekniikoiden harjoitteluun altaassa.

3. Lapsi parjaa uimakoulun ajan ohjaajan kanssa, osaa toimia ryhmdssa ohjaajan avulla, noudattaa
annettuja ohjeita, kuuntelee ja pystyy odottamaan omaa vuoroaan

4. Olisi hyva, ettd uimahalli on lapselle tuttu paikka.

Tavoitteena on vahvistaa uimataitoa, vesitaitavuutta, uintivarmuutta ja selviytymista erilaisista ti-

lanteista vedessa. Tavoitteena on oppia hyva 50 m uimataito sekd vapaa- ja selkauinnin tekniikoita.
Ryhmdssa harjoitellaan:

- Delfiinipotkuilla sukeltaen

- Liukuja

- Liuku ja kuperkeikka

- Rento kellunta

- Matouintia

- Esineiden sukeltamista

- Hyppyja

- P&a edella veteen polviasennosta

- Startin harjoittelua reunalta

- Pohjapomppuja

- Oppia mm. vapaa-, selkauinnin tekniikoita
- 4-5 vetoparia vu oikeassa asennossa hengittématta
- 10 vetoparia su oikeassa asennossa

- Vesipalloa

- Alligaattoriuinnilla eteneminen

- Kylkipotkuja

- Potkuja laudalla

- Peleja ja leikkeja

- Yhdessa toimimista ja toisten uimareiden huomioon ottamista.
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6.3.6 Vesiralli 3

Ryhman uimarit ovat 8-10 vuoden ikdisia jo perusuimataidon omaavia ja jaksavat uida yhtajaksoi-
sesti hyvin 50m. Ryhma harjoittelee kuntouintialtaassa (iso allas), hyppyaltaassa ja monitoimial-
taassa. Ryhma harjoittelee tunnin, joka sisaltda ennen uintia alkuldmmittelyn, suihkut ja altailla ta-

pahtuvan harjoittelun.
Ryhmaan tulemisen edellytyksena:

1. Lapsen tulee olla 8-10 vuotias. Lapsen tulee olla perusuimataidon osaava ja jaksaa hyvin
uida yhtdjaksoisesti 50m. Lapsen tulee osata vapaauinnin ja selkduinnin alkeita.
2. Lapsi pystyy keskittymaan perustekniikoiden opetteluun
Parjda pukuhuoneessa ja suihkussa itsendisesti noudattaen seuran ja uimahallin sdantoja.
4. Lapsi parjaa uimakoulun ajan ohjaajan kanssa, osaa toimia ryhmadsséa ohjaajan avulla, nou-

dattaa annettuja ohjeita, kuuntelee ja pystyy odottamaan omaa vuoroaan.

Tavoitteena on vahvistaa jo opittuja taitoja, oppia mm. vapaa-, selkd, rinta- ja perhosuinnin teknii-
koita. Tavoite on kehittda lapsen vesitaitavuutta, uintivarmuutta ja selviytymista erilaisista tilanteista
vedessd. Tavoitteena pystya uimaan 75 metrid omavalintaisella tyylilla yhtdjaksoisesti. ja oppia mah-

dollisimman paljon monipuolisia vedessa liikkumisen taitoja.
Ryhmdssa harjoitellaan:

- Liuku ja kuperkeikka

- Alligaattoriuinti

- Kelluntoja

- Paa edella hyppy reunalta

- Vesipelastushyppy

- Omavalintainen uinti 25m jonka aikana 6 kuperkeikkaa
- Vesipalloa

- Volttikéédnnosta

- Rennosta kellunnasta uintiasentoon (vu, su)

- Startin harjoittelua

- Kylkipotkuja molemmilla kyljilla

- Sculling laudalla istuen 5-15m

- Lahtd kellunnasta ja esineen sukellus pohjasta

- Taittokaato

- Killeriad 10 m

- 8 vetoparia vu hengittden vartalon kierron mukana
- Perhosuintia 3-5 vetoa (ilman hengitysta)

- Rintauintia vahintaan 6 kasivetoa

- Yhdessa toimimista ja toisten uimareiden huomioon ottamista.
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6.3.7 Vesiralli 4

Ryhman uimarit ovat 8-12 vuoden ikaisia jo perusuimataidon omaavia lapsia, ja jaksavat uida yhta-
jaksoisesti 75-100m. Ryhma harjoittelee kuntouintialtaassa (iso allas), hyppyaltaassa ja monitoimial-
taassa. Ryhma harjoittelee tunnin, joka sisaltda ennen uintia alkuldammittelyn, suihkut ja altailla ta-

pahtuvan harjoittelun.

Ryhmaan tulemisen edellytyksena:

Lapsen tulee olla 8-12 vuotias, perusuimataidon osaava ja jaksaa uida yhtajaksoisesti 75 m.
- Lapsi pystyy keskittymaan perustekniikoiden opetteluun

- Parjaa pukuhuoneessa ja suihkussa itsendisesti noudattaen seuran ja uimahallin saantéja.

- Lapsi parjaa uimakoulun ajan ohjaajan kanssa, osaa toimia ryhmassa ohjaajan avulla, nou-

dattaa annettuja ohjeita, kuuntelee ja pystyy odottamaan omaa vuoroaan

Tavoitteena on oppia mm. vapaa-, selkd, rinta- ja perhosuinnin tekniikoita. Tavoitteena pystya
uimaan 100-150 metrid omavalintaisella tyylilld yhtdjaksoisesti ja oppia mahdollisimman paljon mo-

nipuolisia vedessa lilkkkumisen taitoja, uintivarmuutta ja selviytymista erilaisista tilanteista vedessa.
Ryhmassa harjoitellaan:

- Kelluntoja

- Liukuja

- Paa edella hyppy reunalta

- Vesipelastushyppy

- Vesipalloa

- Volttikéannosta

- Rennosta kellunnasta uintiasentoon (vu, su)

- Startin harjoittelua

- Kylkipotkuja molemmilla kyljilla

- Sculling laudalla istuen 5-15m

- Lahtd kellunnasta ja esineen sukellus pohjasta

- Taittokaato

- Killeria 10 m

- 8 vetoparia vu hengittden vartalon kierron mukana
- Rintauintia vahintdan 6 kasivetoa

- 10m sukellus ja samalla 2 esineen nouto pohjasta
- Rintauinnin kdannés ja lapiveto

- Perhosuintia 4-5 vetoa

- 150-200 m omav. uintia josta vah. 50 m selallaan

- Yhdessa toimimista ja toisten uimareiden huomioon ottamista.

6.3.8 Tekniikkaralli

Ryhman uimarit ovat 9-13 vuoden ikaisia lapsia jotka omaavat perusuimatekniikoiden (vapaauinti,

rintauinti, selkduinti, perhosuinti) hallinnan ja osaavat uida yhtdjaksoisesti 100m omavalintaisella
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tyylilla. Ryhma harjoittelee kuntouintialtaassa (iso allas), hyppyaltaassa ja monitoimialtaassa. Ryhma

harjoittelee 1h, joka sisdltad ennen uintia alkuldammittelyn, suihkut ja altailla tapahtuvan harjoittelun.
Ryhmaan tulemisen edellytyksena:

1. Lapsen tulee olla 9-13 vuotias. Lapsi hallitsee vapaauinnin ja selkauinnin, osaa perhosuinnin
ja rintauinnin perusteet ja osaa uida yhtajaksoisesti 100m omavalintaisella tyylilla.

2. Parjaa pukuhuoneessa ja suihkussa itsenaisesti noudattaen seuran ja uimahallin saantéja.

3. Lapsi parjaa uimakoulun ajan ohjaajan kanssa, osaa toimia ryhmassa ohjaajan avulla, nou-

dattaa annettuja ohjeita, kuuntelee ja pystyy odottamaan omaa vuoroaan.

Tavoitteena on oppia kaikkien lajien perustekniikoiden hallinta. Kehittaa uintitekniikkaa niin, etta
lapsi pystyy uimaan 100 metrin sekauinnin kilpailusaantéjen mukaisella tekniikalla ja oppia Pohjois-
maisen uimataidon maaritelman mukaisesti 200 m uinti: hypataan uintisyvyiseen veteen ja pinnalle

paastya uidaan yhtadjaksoisesti 200 m, josta 50 m selkduintia.
Ryhmdssa harjoitellaan:

- Vapaa, selka, rinta ja perhosuinnin tekniikoita
- Vapaa, selka, rinta ja perhosuinnin kadanndksia
- Uintiin 13ht6 rennosta kellunnasta (vapaauinti ja selkauinti)
- Kelluntoja

- Liukuja

- Vesipelastus

- Hyppyja

-  Startteja

- Sculling mahallaan ja selalldan

- 100m sekauinnin harjoittelu

- 200 m omav. uintia josta vah. 50 m seldlldan
- Esineiden sukeltamista

- Vesipalloa

- Peleja ja leikkeja

- Yhdessa toimimista ja toisten uimareiden huomioon ottamista.

6.3.9 Lapset kilpa 1 ja 2

Kilpurit 1 on 7-12-vuotiaiden kilpauimareiden ryhma, joilla on jo kokemusta kilpailuista. Uinnin eri

tekniikat ovat jo hyvin tai pddosin hallussa, ja kestavyystasoa on kertynyt aiemmista harjoituksista.

Ryhmé harjoittelee kaksi kertaa viikossa, ja treeneissa keskitytddn monipuolisesti tekniikkaan, kesta-

vyyden kehittémiseen seka kilpailukdytantdjen hiomiseen.

Tavoitteena on osallistua Idhialueen kilpailuihin. Kilpailuihin osallistuminen vaatii kilpailulisenssin

hankinnan.

Harjoittelu tapahtuu mukavassa porukassa ja rennolla, mutta tavoitteellisella otteella.



28 (40)

Kilpurit 2 on 7-12-vuotiaiden aloittelevien kilpauimareiden ryhma, joka harjoittelee kaksi kertaa vii-
kossa. Ryhmaan paasemiseksi vaaditaan vahintadn 50 metrin hyva uimataito ja 25 metrin vapaa-
uinti. Harjoituksissa keskitytadn monipuolisesti kaikkien uintilajien tekniikoiden ja kilpailukdytantdjen
harjoitteluun. Tavoitteena on osallistua Iahialueen kilpailuihin. Kilpailuihin osallistuminen vaatii kilpai-

lulisenssin hankinnan.

6.3.10 Nuoret harraste

Nuorten harrasteryhma 12- 17 vuotiaille tarjoaa saannéllisen uintiharrastuksen ilman kilpailemista.
Ryhma sopii hyvin nuorille, jotka haluavat saanndllisen harrastuksen mutta eivat ole kiinnostuneita
kilpailemisesta. Harrasteryhman uimarit harjoittelevat ensisijaisesti kunnon tai innostuksen vuoksi

rennolla meiningilla. Ryhman uimareilla on mahdollista osallistua seuran omiin kilpailuihin ja edeta

my6s halutessaan kilpauintiryhmaan. Ryhma harjoittelee kahdesti viikossa.
Ryhmaan tulemisen edellytyksena:
100- 200m yhtajaksoinen uimataito hyvalla uintitekniikalla ja eri uintitekniikoiden hallinta.

Ryhman tavoitteena on kehittda uintitekniikoita niin, etta uimari pystyy uimaan 100 metria seka-
uintia kilpailusaantdjen mukaisella tekniikalla. Taitava uimari hallitsee oikean hengityksen, asennon

ja liikkeen vedessa seka omaa nain edellytykset hyvan uintitekniikan oppimiseen.
Harrasteryhmassa harjoitellaan:

- Eri lajitekniikoita vapaa-, selka-, rinta- ja perhosuintia

- Monipuolisesti vedessa erilaisia harjoitteita

- Uidaan matkauintia

- Pelataan vesipalloa

- Harjoitellaan startteja ja kaannoksia

- Vesipelastusta

- FErilaisia viesteja

- Mahdollisuus osallistua seuran omiin kilpailuihin

- Oheisharjoittelu: yleistaitoja, liikkuvuutta, lihashuoltoa, monipuolista liikkumista mm. lenk-

keilya, erilaisia peleja ulkona, sisapelit

6.3.11 Nuoret kilpa

Nuorten kilparyhma soveltuu 11-17 vuotiaille nuorille, jotka ovat aikaisemmin harrastaneet uintia.
Kilparyhma on tarkoitettu uinninkilpailemisesta motivoituneille ja kiinnostuneille uimareille. Ryhma
harjoittelee 3 krt viikossa. Ryhma kay kilpailuissa 3 kertaa syyskaudella ja 3 kertaa kevatkaudella

valmentajan kanssa.

Kilparyhman uimareille toteutetaan vuoden 2025 alusta alkaen 1-2 kertaa vuodessa kokonaisliikun-

taseurantaviikot. Nuorten kokonaisliikunnan seuranta on tarkeaa terveyden ja hyvinvoinnin kannalta.
Seuranta auttaa varmistamaan, etta nuoret saavat riittévasti liilkuntaa ja pysyvat aktiivisina. Liikunta-
seuranta toteutetaan liikuntapaivakirjan muodossa, johon he merkitsevat mita liikuntaa ovat harras-

taneet ja kuinka usein. Seurannan on tarkeaa olla positiivista ja kannustavaa, eika se saa aiheuttaa
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paineita nuorille. Seuranta on vapaaehtoista. Uimarit uivat erilaisia testiuinteja kauden aikana, esi-

merkiksi ajallisia uintitesteja (émin uintitesti) ja potkutesteja.

Ylakouluikdiset kilpauimarit suorittavat Puhtaasti Paras verkkokoulutuksen. Puhtaasti paras on verk-
kokoulutus, jonka avulla niin urheilijat, urheilijan tukihenkilét kuin kaikki muutkin urheilutoimijat voi-
vat oppia ja varmistaa tietonsa antidopingasioista. Koulutuksen sisalté perustuu Maailman antido-

pingsaanndstoon, joka tuli voimaan 1.1.2021.
Ryhmaan tulemisen edellytyksena:

- 400 metrin yhtdjaksoinen uimataito ja eri lajien uintitekniikoiden hallinta (vapaa-, selka-,
rinta- ja perhosuinti).
- Uimaliiton kilpailulisenssin hankinta, jonka uimarit hankkivat itse uimaliiton kautta.

- Saanndllinen osallistuminen harjoituksiin ja kilpailuihin.

Tavoitteena on tukea uimarin kehittymista useissa uimalajeissa ja eri matkoilla. Tavoitteena
on, etta uimari osaa jumpata ja venytelld omatoimisesti ja etta uimari ottaa vastuun riittavasta

levosta ja monipuolisesta hyvasta ravinnosta.
Ryhmdssa harjoitellaan:

- Monipuolisesti kilpauintitekniikoita

- Kehitetadn uintinopeutta

- Uidaan aikarajoja rikki oman ikaluokan kisoihin:

- Oheisharjoittelua, yleistaitoja, liikkuvuutta, lihashuoltoa, vammoja ehkaiseva harjoittelu, laji-
tyypillinen voima (tai mydhempaan voimaharjoitteluun valmistautuminen) ja kannustetaan

monipuoliseen liikkumiseen.

6.3.12 Vanhempien harrasteryhma sunnuntaiaamuisin

Ryhmaan ei ole taitotasovaatimusta. Ryhma on aikuisten matalan kynnyksen harrasteryhma, joka
koostuu sunnuntaiaamuryhmien uimareiden vanhemmista, jotka haluavat uida ja kuntoilla oman lap-
sen uintiharjoituksen aikana. Ryhman tavoitteena on kuntoilun liséksi tutustuminen seuran toimin-
taan, seuratoimijoihin, seka saada kokemuksia monipuolisista tavoista liikkkua vedessa. Uimarit uivat
radoilla 3 ja 4. Ryhmalla on kdytdssa uinnin treenaamiseen valineita ja ohjelma, seka seuran toimi-

henkilon tuki ja ohjaus.

6.3.13 Aikuisten alkeisryhma

Aikuisten uinnin alkeisryhmassa aloitetaan kastautumisesta. Ryhma sopii my6s téhan asti vetta val-

telleille. Uimataidon oppiminen etenee muutaman padvaiheen kautta kohti pdamaaransa.
Ryhmdssa harjoitellaan:

- veteen totuttautuminen
- vedessa liikkuminen eri tavoin ja valineilla
- veden vastukseen ja kantavuuteen tutustuminen

- hengityksen kontrollointi (kuplien puhaltaminen veteen)
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- kastautuminen

- kasvojen ja korvien kastaminen

- kokonaan pinnan alla kdyminen

- kelluminen

- jalkojen irrottaminen pohjasta

- veden nosteeseen luottaminen

- vaaka-asentoon totuttautuminen

- liukuminen.

- pinnan suuntaisessa asennossa liukuminen ja sukeltelu

- uinnin alkeita

6.3.14 Aikuisten harrasteryhma

Aikuisten harrasteryhmassa tehdaan monipuolisesti erilaisia harjoitteita, jotka kehittavat eri ominai-
suuksia uinnissa. Aikuisten harrasteryhmaldisia kannustetaan harrastamaan vesiliikuntaa sekd muuta
liikuntaa my6s omalla ajallaan. Harrasteryhmalaisilla on mahdollisuus edeté aikuisten treeniryhmaan
uimataitavuuden kehittyessa. Aikuisten harrasteryhman paasyvaatimus on 50 m yhtdjaksoinen uima-
taito.

Ryhmdssa harjoitellaan:

- Uintitekniikoita

- Peruskestavyytta
- Sukeltamista

- Potkuja

- Vesiturvallisuutta

6.3.15 Aikuisten treeniryhma

Aikuisten tekniikkaryhmissa voidaan harjoitella uintitekniikoiden lisdksi myds muita ryhmaldisten toi-
vomia taitoja, kuten kaannoksia ja starttihyppyja. Harjoittelussa huomioidaan erilaiset taidot ja léh-
tékohdat. Aikuisten treeniryhman paasyvaatimus on 200 m yhtdjaksoinen uimataito. Aikuisten tek-

niikkaryhmdsta on mahdollisuus edetd seuran masters-ryhmaan. Valmentajat pyrkivat motivoimaan

aikuisia jatkamaan uintiurheilua seurassa tai omalla ajallaan.
Ryhmadssa harjoitellaan:

- Uintitekniikoita

- Nopeutta

- Hyppyja

- Vesiturvallisuutta
- Peruskestavyytta
- Uintikestavyytta
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6.3.16 Masters-ryhma

Masters-uinti on tarkoitettu perustekniikat eri uintilajeista hallitseville aikuisuimareille, jotka haluavat
kohentaa kuntoa, uintitekniikkaa ja saada vaihtelua muuhun harjoitteluun. Masters-uimarit ovat paa-
saantoisesti entisia kilpauimareita, jotka haluavat pitaa itsensa kunnossa mielilajissaan ja kuntouima-
reita, jotka kaipaavat kovempia haasteita kuin pelkkaa radan edestakaisin kelausta - he tulevat usein
aikuisten tekniikkakurssien kautta. Mastersit harjoittelevat 1-2 kertaa viikossa. Masters-uimareilla on

vuoroilla ohjelmat harjoitteluun, mutta valmennusta ei ole.

Masters-uimareilla on my&s mahdollista osallistua kilpailuihin ostamalla lisenssi. Kilpailuissa sarjat

vaihtuvat viiden vuoden valein, alkaen 25-vuotiaista kilpailuvuonna tayttyvan ian mukaan. Ylaikara-
jaa ei ole. Suomessa jarjestetadn vuosittain avoimet mestaruustason masters-uintikilpailut, kevaisin
25 metrin radalla ja syksyisin 50 metrin radalla. Kilpailuihin osallistumiseen vaaditaan kilpailulisenssi

ja edustus uimaseuraan. Lisdtietoa kilpailuista 16ytyy kilpailujen kutsuista uimaliiton sivuilta.

6.4 Valmentajan polku

Seuramme valmentajat toimivat esimerkillisesti ja vastuullisesti. Valmentajilta odotamme hyvia sosi-
aalisia taitoja ja yhteistyokykya niin uimareiden kuin heidan vanhempiensa kanssa. Valmentajien ja
ohjaajien tydskentely ja toimiminen seurassa on suunnitelmallista, vastuullista, turvallista ja sita seu-
rassamme tuetaan. Valmentajat aloittavat valmentamisen yleensa lasten vesipeuhu ja vesiralli- ryh-

mistd. Ryhmissa ui 4-10 vuotiaita lapsia.

Kaikki seuramme valmentajat- ja ohjaajat ovat koulutettuja. Seurassa tuetaan valmentajien koulu-
tusta ja mahdollisuutta edeta ohjaajan ja valmentajan uralla. Seuramme valmentajia ja ohjaajia on
suorittanut vesi- ja tekniikkaralli-, seka vesitaiturit koulutuksia, SUH uimaopettajakoulutuksen, taso 1
valmentajakoulutuksen, uimahyppykoulutuksen, taso 2 valmentajakoulutuksen, seka tuomari ja toi-
mitsijakoulutuksia. Ohjaajamme ovat suorittaneet Vastuullinen valmentaja verkkokoulutuksen. Li-
saksi seuramme valmentajia on opiskelemassa liikunnanohjaajan tutkintoa ja liikunnan ja valmen-
nuksen ammattitutkintoa. Kaikki taysi-ikdiset valmentajat ovat ensiapukoulutuksen suorittaneita.

Kaikille seuratoimijoille jarjestetédn kaksi kertaa vuodessa turvallisuuskoulutus.

Nuorten ryhmien valmentajat ovat suorittaneet Puhtaasti Paras ja Reilusti Paras verkkokoulutukset.
Puhtaasti paras koulutuksen avulla niin urheilijat, urheilijan tukihenkildt kuin kaikki muutkin urheilu-
toimijat voivat oppia ja varmistaa tietonsa antidopingasioista. Reilusti paras koulutus tukee seka ur-
heilijoita ettd muita urheilun toimijoita kilpailumanipulaation havaitsemisessa ja tarjoaa tehokkaita

strategioita sen torjumiseen.

Seuramme ohjaajista ja valmentajista pddosa on nuoria, alle 18-vuotiaita ohjaajia. Seurana néemme
hyvin taérkedksi nuorten osallistamisen toiminnan suunnitteluun. Tapaamme valmentajailloissa 2-4
kertaa vuodessa, jolloin toimintaa suunnitellaan yhdessa. Kohtaamisia tapahtuu viikoittain ryhmén-
ohjausten yhteydessa, jolloin ohjaajille annetaan palautetta ja tuetaan heita heidan tyéssaan. Kaikki

valmentajat osallistuvat tapahtumien suunnitteluun, esimerkiksi vesiliikuntatapahtumat uimahallilla.
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6.5 Kilpaileminen ja kilpailukdytdnteet

Kilparyhman uimarit osallistuvat kevét ja syyskaudella ldhialueen kilpailuihin 3krt syyskaudella ja 3krt
kevatkaudella. Paavalmentaja yhdessa valmentajien kanssa 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 kilpailu-
kaytanteista. Seuralla on ohjeet kilpailuihin osallistumiseen liittyen (liite 2), seka ohjeet kisapuvun

valintaan (liite 3).
Kauden paakilpailut eli arvokilpailut ovat:

Rollo- uinnit: Kesdkuussa
- Ikasarjat: T 10, 11, 12/ P 11, 12, 13

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

- Nuorten SM- uinnit: Yhdessa SM-uintien kanssa

- Ikdsarjat T17/P 18

- Grand Prix — osakilpailut

- Masters-mestaruusuinnit
- SM- uinnit joulukuu seka kesakuu

- Yleinen sarja, kaikki aikarajan alittaneet

Kilpailuihin tulee saapua ajoissa veryttelemaan. Verryttely alkaa viimeistdan tuntia ennen kisojen
alkua. Startteihin kuljetaan kerailyn kautta. Kilpailuissa valmentaja ottaa vastuun uimareista ja on
mukana kisoissa valmentamassa, auttamassa, ohjaamassa ja kannustamassa. Kisaohjelma l6ytyy
netista Swimify- ohjelmasta, ja sieltd on mahdollista seurata kilpailuja. Kilpailuissa uimari edustaa
seuraa, kayttaytyy hyvin ja urheilullisesti ja kayttda seuravaatteita. Seura jarjestda 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
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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 kevdtkaudella seura osallistuu kolmeen kilpailuun, joihin osallistuu myds valmentaja.

Mahdolliset peruutukset tulee ilmoittaa valmentajalle mahdollisimman pian. IIman ilmoitusta peruu-

tuksista uimari maksaa starttimaksut itse seuralle.
Kilpailumatkat ja majoitus

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

sen uimarit maksavat itse.
Antidoping

Iisalmen Uimareissa ei hyvaksyta dopingin kdyttéa Suomen Uimaliiton ja Suomen urheilun eettisen
keskuksen (SUEK) antidopingohjelman tavoitteiden mukaisesti. Edellytamme urheilijoiltamme sitou-
tumista puhtaaseen urheiluun seka kansallisten ja kansainvalisten saaddsten noudattamista. Iisal-

men Uimarit sitoutuu puhtaaseen harrastamiseen ja urheiluun kaikilla tasoilla.

Suomen urheilun eettisen keskuksen tarkoituksena on yhteistydssa liikuntajarjestdjen ja muiden an-
tidopingty6ta tekevien organisaatioiden kanssa, dopingasioita koskevat kansalliset ja kansainvaliset
sopimukset huomioon ottaen, edistaa urheilun dopinginvastaista toimintaa seka vastata omalta osal-
taan dopingvalvonnasta Suomessa. Suomen Uimaliitto toimii tiiviissa yhteistyéssa Suomen urheilun

eettisen keskuksen kanssa puhtaan uintiurheilun edistédmisessa.

KAMU -lagkehaulla voit tarkistaa, ovatko kayttamasi [adkeaineet kiellettyja urheilussa. KAMU-ladke-

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

6.6 Kilpailujen jarjestaminen

Seura jarjestad omia Suomen Uimaliiton alaisia kilpailuja ja my&s matalankynnyksen kilpailutapahtu-
mia seurassa, joihin kaikilla on mahdollisuus osallistua. Kilpailujen jarjestdminen vaatii riittavan kil-

pailuorganisaation ja vapaaehtoisia seuratoimijoita.

7 TURVALLISUUS JA ONGELMATILANTEET SEURASSA

Iisalmen Uimareiden turvallisuus- ja pelastussuunnitelman avulla seuran toimijat pystyvat ennaltaeh-
kdisemaan vaaratilanteiden syntymista ja toimimaan tapaturman tai alaikdisen turvallisuutta tai kos-

kemattomuutta vaarantavan teon syntyessa hallitusti. Toiminnanjohtaja vastaa suunnitelman tarkas-


http://www.suek.fi/
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tamisesta ja paivittamisesta ennen uuden uintikauden aloitusta. Turvallisuus- ja pelastussuunnitel-
massa on kuvattuna my6és seuran ongelmanratkaisumalli ja toiminta ongelmatilanteissa. Turvalli-

suus- ja pelastussuunnitelma on saatavilla seuran kotisivuilla.
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LIITE 2 OHJEITA KILPAILUIHIN UIMAREILLE JA PERHEILLE

Kisainfo

Ohjeita ensimmaisiin uintikilpailuihin

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

Olenko valmis kilpailemaan?

Uintikilpailuihin voi lahted mukaan, kun perusasiat kuten startit, kdannokset 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 kil
paryhman harjoitusmaksussa kilpailulisa ei viela ollut mukana. Syksysta alkaen kilpailukustannukset
sisallytetdan harjoitusmaksuun, miké nostaa maksua arviolta noin 50 eurolla. Seuran harjoitusmak
suun 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 ryhmalleen tulevista kilpailuista. Lahtokohtaisesti valmentaja valitsee uimarille
sopivimmat lajit kilpailuihin, kuunnellen myds uimarin omia toiveita.

Huoltajat ilmoittavat aina lapsensa osallistumisen ja valitut lajit kilpailuihin ilmoittautuminen What
SApp-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. Talla maksulla seura kattaa 3 starttia / kilpailu.

Peruutukset

Tarkeaa:

Mikali uimari ei paase osallistumaan kilpailuun sairastumisen vuoksi, asiasta tulee ilmoittaa valmen
tajalle viipymatta. Peruuttamatta jatetyistd starteista uimari vastaa itse, ja niista 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 saannéllisesti harjoituksiin

Hyva ruokavalio ja riittdva vedenjuonti ennen kilpailua

Kevyt venyttely ja lepo

Illalla ajoissa nukkumaan, keho tarvitsee riittdvan levon ennen kilpailua

O O O O


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

o Aamulla sy6daan 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

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

Kengat hallille (sandaalit / sisapelikengat tms)
Seura-asu

Lamminta verryttelyvaatetta

Kayttérahaa ruokailuun

Iloista ja reipasta kilpailumielta

O 0O 0O 0O 0O O 0 O O O o

Kilpailupaivan kulku hallilla:

Kilpailupdiva alkaa valmentajan ohjeistamalla alkuverryttelylld. Verran jalkeen uimari pukeutuu kui
vaan uikkariin, shortsit ja t-paita paalle. Valmentaja kertoo aikataulun ja ohjeistaa, milloin on ol
tava kerdilyssa. Vanhemmilta toivotaan apua, etta uimari on oikeaan aikaan oikeassa paikassa.
Ennen omaa suoritusta uimari menee kerailyyn, jossa toimitsijat ohjeistavat uimarit tuoleille. Kilpai
lun 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
hylkdyksen syité ovat heiluminen Iahtdkorokkeella tai véaranlainen kdannds. Téllaiset tilanteet kuu
luvat uintiurheiluun, ja jokainen uimari kohtaa hylkdyksen joskus. Hylkdys voi harmittaa, mutta on
tarkeda paasta siita nopeasti yli, jotta voi keskittya seuraavaan starttiin. Kiukun hetkellakin on muis
tettava hyvat kaytostavat ja asiallinen kielenkdytté — niin uimarin, vanhempien kuin valmentajienkin
osalta.

Uima-asu ja saantoohjeistus

Kilpailuun osallistutaan tavallisissa uima-asuissa, jotka tayttavat Uimaliiton ohjeistukset. Tytoilla
tama tarkoittaa perinteistd uimapukua, ja pojilla kdytetaan lyhyita uima-housuja, joiden lahkeen pi
tuus ei saa yltaa liian alas reiden alueella. Alla tarkempi uimaliiton ohjeistus.

Uimarin ikd maaritelldéan kunkin vuoden viimeisen péivan perusteella. 12-vuotiailla ja sitd nuorem
mifla uimareilla uima-asun lahkeen pituus ei saa yltdad reiden puolivélin alapuolelle ennen 1. elokuuta
kulloinkin kuluvaa vuotta. 1. elokuuta jélkeen tamd rajoitus koskee 11-vuotiaita ja sitéd nuorempia
uimareita. (Suomen Uimaliitto 2024)

Uimarin vanhemmiille

Kilpailuissa vanhemmat toimivat uimarin huoltajina, kannustajina ja ruokailusta huolehtivina. Kisa
paivana kannattaa tulla seuraamaan ja kannustamaan, jos mahdollista! Kilpailuissa tarjotaan yleensa
perusterveellista urheilijan ruokaa, mutta ruokailu on omakustanteinen. Seura ilmoittaa mahdolli
sesta 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, ettéd vanhemmat osallistuvat ja kannustavat. Kisat ovat myds hyva tilaisuus tutustua lapsen
uintikavereihin, muihin vanhempiin ja seuran toimijoihin. Valmentaminen on valmentajan vastuulla,
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mutta vanhemmat huolehtivat ruokahuollosta ja kannustuksesta. Kotikisoissa vanhempia tarvitaan
myds toimitsijatehtaviin.

Muuta huomioitavaa

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

- Urheilija vastaa aina omista ladkkeistaan. Ladkarissa asioidessaan urheilijan on syyta kertoa ladka
rille kuuluvansa dopingvalvonnan piiriin. Talloin laakari 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/ -

- https://www.swimify.com/: aikataulut, osallistujalistat, eralistat, tulokset ja kilpailujen seuranta
livena

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

Tsemppia kaikille kilpailuihin! &


https://www.uimaliitto.fi/info/lisenssi-2022-2025/
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LIITE 3 YLEINEN OHJE SUOMEN UIMALIITON UIMA-ASUSAANNOSTA

$95

Yleinen ohje Suomen Uimaliiton uima-asusddnnosta

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

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

* Miesten uima-asu ei 5aa yltdd navan yldpuolelle, tai polven alapuolelle

* Maisten uima-asu ei saa peittad koko selk3a tai hartioita, tai yltda polven alapuolelle

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

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

Poikkeuksena yleiseen chjeeseen on, etta nuorilla uimareilla (pojat 13 vuotta ja sitd nuoremmat seka tytot
12 vuotta ja sitd nuoremmat) uima-asun lahkeen pituus ei saa yltda reiden puolivdlin alapuolelle. Rajoitus
on voimassa kaikissa kilpailuissa riippumatta kilpailun tai yksittdisen lajin ikdsarjasta. Uimarin ikd
maaritellddn kunkin vuoden viimeisen paivan 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 s3antorikkeita. Mitaan
erityista uima-asun tarkastuspistetta tai hyvdksyntamenettelya ei siis tarvita. Jos toimitsijoilla on syyta
epdilld uima-asun sdaanndnmukaisuutta, se voidaan tarkastaa. Talldin uimarin kanssa samaa sukupuolta
oleva toimitsija toteaa asun sdaannonmukaisuuden sen mallimerkinndista pukuhuoneen puolella.
Enndtysuinneissa uimarin on todistettava uima-asunsa sddnndnmukaisuus valittdmasti suorituksensa
jalkeen.

Huom! Maailman ja Euroopan enndtykset hyvaksytdan vain FINA:n listan mukaisilla asuilla vituna.
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$95

Suomen Uimaliiton nuorten uima-asurajoitus
Tavoitteet

» Harrastamisen kustannusten alentaminen ja tasavertaisten mahdollisuuksien tarjoaminen.

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

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

= 533nnon tulee olla tuomareiden kannalta selkeasti ja helposti tulkittava.

Kohderyhma

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

Rajoitus on voimassa kaikissa kilpailuissa riippumatta kilpailun tai yksittdisen lajin ikdsarjasta. Uimarin ik
maaritellddn kunkin vuoden viimeisen pdivan perusteella.

Rajoituksessa mainitut uimareiden it maaraytyvat ikdkausi-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. pdivd, myds kaikissa kotimaisissa
kilpailuissa.

Voimaan astuminen
Rajoitus tullut voimaan 1.9.2017

Rajoituksen sisdltd

Uima-asun tulee olla FINAzn sddntGjen ja Suomen Uimaliiton antaman yleisen chjeen mukainen esitetyssa
kohderyhmdssa seuraavalla poikkeuksella. Poikkeuksena yleiseen ohjeeseen on, ettd uima-asun lahkeen
pituus ei saa yltda reiden puoclivdlin alapuolelle.

Suositus

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

tulkintaan ei jad epdselvyytta.



