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Yleisté

Toimintakausi 2022—-2023 on Tuusulan Uimaseura ry:n 20 toimintakausi. Tilikausi on 1.7.2022-30.6.2023
Jasenmaksut keratdaan seuraavan kerran syyskaudella 2022. Tuusulan Uimaseura on tehnyt maaratietoista
kehitystyota ja saavuttanut vahvan aseman tuusulalaisena uimaseurana ja tuusulalaisten liikuttajana. Seura
on saanut Olympiakomitean Tahtiseuratunnuksen tunnustuksena laadukkaasta lasten ja nuorten seka
aikuisten harrasteliikunnasta. Panostamme seuran kehittdmiseen ja osaamisen lisddamiseen.
Toimintakaudella jatketaan monipuolista yhteisty6ta Tuusulan kunnan kanssa koululaisten
uimaopetuksessa. Seurana pyrimme toimimaan vastuullisesti, turvallisesti, tasa-arvoa edistaen ja syrjintaa
ehkaisten. Tuusulan Uimaseura on Suomen Uimaliitto ry:n seka Etela-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n
jasen.

Seuran ydintoiminta muodostuu kilpa- ja harrasteuinnista. Kilpauinnissa panostamme
tasovalmennusjarjestelmaan ja uimareiden yksildlliseen kehittymiseen, jokaisen ika- ja taitotaso
huomioiden. Harrastetoiminnalla pyritdan turvaamaan hyvinvoinnin edistaminen kilpauran lopettaneille
uimareille seka henkiloille, joilla ei ole kilpailullisia tavoitteita.

Kurssitoiminta muodostaa osan seuran perustoiminnasta, jonka tuotoilla katetaan osa seuratoiminnan
kustannuksista. Kurssitoiminta mahdollistaa myds tyopaikkoja useille nuorille, jotka saavat seurassa
tyoskentelysta arvokasta tyokokemusta.

Visio, missio ja arvot

Seuran tavoitteena on yllapitaa kuntalaisten uimataitoa tarjoamalla monipuolista kurssitoimintaa lapsille ja
nuorille. Seura tarjoaa mahdollisuuden jatkaa uintia harraste- tai kilparyhmissa. Mahdollistamme hyvat
taidot uintiurheilussa menestymiseen. Luomme edellytykset kunkin tarpeiden ja kykyjen mukaiseen kunto-
ja kilpauintiin seka terveysliikuntaan. Seuran arvoja ja toimintaa maarittelee turvallisuus, urheilullisuus,
uinnin ilo seka suunnitelmallisuus.
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Painopistealueet

Toimintakauden 2022-2023 tavoitteena on jatkaa monipuolista ja turvallista toimintaa seka kehittda seuran
toimintoja. Seura panostaa yhteisollisyyteen ja matalan kynnyksen toiminnan lisadamiseen.

Valmennuksen laadun kehittamista jatketaan

. Kuivaharjoittelun monipuolistaminen

o Valmennusosaamisen kehittaminen

. Urheilijoiden henkilokohtaisten kehityssuunnitelmien laatiminen

. Seuran yhteiset toiminnan suunnittelupaivat ohjaaja- ja valmennuspolun

luomiseksi sekd valmennus linjauksen mukaisen valmennuksen
rakentamiseksi
. Toimivien toimintatapojen vakiinnuttaminen

Jatketaan laadukasta kurssitoimintaa

. Monipuolista ja turvallista toimintaa lapsista aikuisiin

. Monipuoliset uimakoulut, vesi- ja tekniikkarallit seka aikuisten tekniikkakurssit
. Yksityistunnit

. Lasten uimakoulujen uudistaminen: kokonaisuuksien kehittaminen

Viestinnan kehittdaminen

. Verkkosivujen rakenteen ja toimivuuden kehittaminen

. Sahkdisen taloushallintajarjestelman hyddyntaminen monipuolisesti

. myClub-jasenpalvelun kayton hyédyntaminen

. Olemassa olevien ja uusien viestintakanavien aktiivinen kaytto

. Saannolliset tiedotteet jasenistolle, uimareille, valmentajille ja vanhemmille

Hallinto ja henkilostd

Seuran hallitus koostuu kahdeksi toimintavuodeksi valitusta puheenjohtajasta, 4-6 jasenesta seka enintaan
3 varajasenesta, jotka luovat toimintaa maarittelevat linjaukset. Seurassa tyoskentelee toiminnanjohtaja,
noin 15 tuntipalkkaista ohjaajaa seka valmentajia. Valmennustoiminta toteutetaan paaosin
ostopalvelusopimuksilla. Toiminnanjohtaja vastaa seuran operatiivisen toiminnan toteutuksesta seka
ohjaajien esihenkilona toimimisesta. Hallituksen puheenjohtaja toimii toiminnanjohtajan ja
ostopalvelusopimuksilla tyoskentelevien esihenkilona. Henkiloston ja vapaaehtoisten osaamista
yllapidetaan koulutustoiminnalla. Kurssitoiminnassa vastuuohjaajan apuna toimii apuohjaaja, jolloin
mahdollistetaan nuorten oppiminen kokeneemmilta.

Talous

Seuran hallitus vastaa taloudesta. Seuran rahoitus perustuu padosin valmennus-, kurssi- ja jdsenmaksuihin
seka avustuksiin, jotka toteutuessaan takaavat toiminnalle vakaan pohjan. Seuran taloudenhoidon
helpottamiseksi kdaytossa on sahkodinen taloushallintapalvelu, joka mahdollistaa taloustietojen ajantasaisen
seuraamisen. Kirjanpito on ulkoistettu Rantalainen Oy:lle. Talouden kehityksen seuranta on
toiminnanjohtajan ja hallituksen vastuulla.



Viestintd ja markkinointi

Seuran viestintaa toteutetaan monipuolisesti eri kanavissa. Jasenistolle padasiallisena viestintdkanavana
toimii myClub-palvelu, jonka kautta hoidetaan tiedottamista, laskutusta ja jasenrekisterin hallintaa. Tarkein
ulkoisen viestinnan kanava on seuran verkkosivut www.tuusulanuimaseura.fi, joiden kautta toimintaa
markkinoidaan potentiaalisille jasenille seka yhteistydkumppaneille. Yhteisollisyyden mukana olo valittyy
seuran Facebook- ja Instagram-sivuilla viestiessamme tapahtumista ja kuulumisista. Eri viestintdkanavien
sisallon monipuolisuutta kehitetdaan ja kannustetaan seuralaisia viestimaan eri tapahtumista. Hallituksen
tyoskentelyssa kotisivujen “Hallituksen sivut” on tarkea tiedon jakelukanava. Uutena viestintavaylana
hallitus kayttaa Slack-alustaa. Mahdollisissa kriisitilanteissa viestinndsta vastaa seuran hallituksen
puheenjohtaja yhdessa toiminnanjohtajan kanssa.

Kurssitoiminta

Seura jarjestda monipuolista kurssitoimintaa lapsille seka aikuisille. Kurssien tavoitteena on uinnin
oppiminen, liikkunnallisuuden seka kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin liséaminen vesililkkunnan avulla.
Kurssitoiminta koostuu uimakouluista, vesi- ja tekniikkaralleista seka aikuisten tekniikkakursseista.
Kurssitoimintaa pyritdan kehittdmaan ja monipuolistamaan olemassa olevien ratatilojen ja ohjaajien
puitteissa. Kaudella 2022—-2023 panostetaan lasten uimakoulujen uudistamiseen. Kurssitoiminnan padpaino
on lauantai- ja sunnuntaiaamujen seuravuoroilla. Kurssitoimintaa toteuttavat ammattitaitoiset,
innostuneet ja sitoutuneet ohjaajat.

Koululaisten uimaopetus

Koululaisten uimaopetusta toteutetaan yhteistydssa Tuusulan kunnan kanssa. Seura on mukana
koululaisten uimaopetuksen mahdollistamisessa seitsematta lukuvuotta. Tulevana toimintakautena
seuran uimaopettajaa tarvitaan noin 300 tunnin verran koululaisten uinninopetuksessa. Koululaisten
uimaopetusta toteutetaan Tuusulan liikuntatoimen luomien tuntirunkojen mukaisesti.
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Valmennus- ja harrastetoiminta

Toiminta ja tavoitteet

Menestyssuunnitelmamme mukaisesti seurassa kannustetaan urheilijoita treeneissa, kilpailuissa, leireilla,
kuivaharjoittelussa ym. tekemaan parhaansa. Yhteisissa kokoontumisissa seuramme edustajat kannustavat
kaikkia seuran edustajia. Olemme rehteja urheilijoita ja toimijoita sekd noudatamme sovittuja pelisaantoja.
Arvostamme kaikkien tekemaa tyota ja panostusta seuramme hyvaksi. Seuramme toimijat ja urheilijat
toimivat vastuullisesti. Valmentajat ja ohjaajat huomioivat yksil6llisesti lapsia, nuoria ja aikuisia
valmennuksessa ja ohjauksessa. Seura varmistaa, etta urheilijalla seka seuratoimijalla on samat
mahdollisuudet menestya ja harrastaa seurassa. Mahdollistamme harjoittelun seuran saamien rata- ja
tilavuorojen puitteissa.

Menestyssuunnitelmamme mukaisesti, toteutamme TuUS lupauksia ja huolehdimme niiden

tayttymisesta. Valmennuslinjauksen mukaisesti toteutamme harjoittelukulttuurissa hauskuutta, ryhmana
harjoittelua ja positiivista sekd kannustavaa ilmapiirid ryhmasta riippumatta. Toimintalinja/ohjeet,
valmennuslinja, menestyssuunnitelma ja toimintasuunnitelma ohjaavat toimintaamme. Urheilun ja
valmennuksen myota opimme taitoja ja annamme hyvia evaitd muuhunkin elamaan. Pyrimme tuomaan
urheiluun ja seuratoimintaan kuuluvia hyvia arvoja nakyvaksi osaksi toimintaamme.

Kilpauinti

Kilpauinnin tavoitteena on taata jokaiselle uimarille taito- ja tavoitetason mukainen harjoittelu, jonka
vuoksi kaytdssa on tasovalmennus. Kilpauimarit harjoittelevat 2—7 kertaa viikossa, jota tukevaa
kuivaharjoittelua on 1-4 kertaa viikossa. Seurassa on 3 kilparyhmaa seka Vesipetoryhma (ent.
Taitoryhma). Vesipetojen kausisuunnitelmaa uudistetaan ja se siirretdan kilpatoiminnan alle.
Vesipetoryhman tavoitteena on toimia kilparyhmaan valmistavana uintiryhmana lapsille.

Kilparyhmien ryhmakoko on noin 10-12 uimaria. Uimarit osallistuvat kilpailuihin ja harjoittelevat
tavoitteellisesti uintia. Kausittain vastuuvalmentajat tekevat ryhmille kilpailu- ja harjoittelusuunnitelmat,
jotka luovat pohjan suunnitelmalliselle toiminnalle. Uimarit tahtaavat valmennusryhman tason mukaisesti
kansallisiin, ikdkausimestaruusuinteihin, Rollouinteihin sekd Suomenmestaruus kilpailuihin.
Taitotasoltaan alemmilla ryhmilla syvennetaan lajiosaamista, uintitekniikoita ja opitaan kilpauimareille
olennainen harjoittelukulttuuri. Tavoitteiden mukaan uimarit kehittyvat ja omaksuvat parempia lajitaitoja
seka kehittavat kuntoaan. Edistymisen myota parannetaan tekniikoita, kestavyytta, liikkkuvuutta,
koordinaatiota, psyyketta seka itsetuntemuksen maéaraa. Taitotason ja ian lisddntyessa mukaan tulee fyysis-
motoristen ja henkisten valmiuksien tunnistaminen ja niissa kehittyminen, niin harjoittelu kuin kilpauinti
tilanteissa. My6s voimaharjoittelun ominaisuuksien kehittaminen korostuu painottuen lihastasapainon
sailyttamiseen seka parantamiseen, nopeuteen ja rajahtavyyteen. Monipuolisella harjoittelulla luodaan
edellytykset menestymiseen. Yhteistyota jatketaan Tuusulan urheiluvalmennusohjelman kanssa.

Harrasteryhmdt

Nuorten harrasteryhmissa harrastetaan ja pidetaan ylla monipuolista uimataitoa ja -kuntoa. Harjoituksissa
painotetaan tekniikkaharjoittelua matkauinnin ohella. Ryhmien tavoitteena on tarjota osallistujille hauska
ja lilkunnallinen harrastus. Eri harrasteryhmat kokoontuvat ohjatusti kerran viikossa.



Mastersuinti

Mastersryhma harjoittelee ohjatusti 3 kertaa viikossa. Mastersien tavoitteena on uintikunnon
kasvattaminen, tekniikoiden parantaminen, liikkkuvuuden ja koordinaation yllapitaminen seka osallistuminen
eri tasoisiin uintikilpailuihin oman kiinnostuksen mukaan. Valmennuksessa kannustetaan yhteiséllisyyteen ja
yksilGllisten tarpeiden huomioimiseen.

Tekniikkatreeniryhmd aikuisille

Kevatkaudella 2022 uutuutena lisatty tekniikkatreeniryhma aikuisille jatkaa toimintaansa myos tulevalla
kaudella. Ryhma on kerdannyt suosiota etenkin tekniikkakurssilaisista ja toimii erinomaisena ponnistuslautana
Masters-ryhmaan. Tekniikkatreeniryhma harjoittelee kerran viikossa, padpaino uintitekniikoissa.

Oheisharjoittelu

Kuivaharjoittelut ovat oleellinen osa harjoittelun kokonaisuutta. Ryhmilla on tasosta riippuen eri maara
oheisharjoituskertoja uintitreenien ohella. Seura panostaa ika- ja taitotason mukaiseen oheisharjoitteluun.
Kuivaharjoittelun monipuolisuutta vahvistetaan niin sisa- kuin ulkoliikunnan kautta. Uimareita
kannustetaan omatoimiseen liikkumiseen antamalla evaita myos altaan ulkopuolella tapahtuvaan
harjoitteluun. Tavoitteena on omien vahvuuksien |6ytdminen seka kehittyminen yksil6llisista nakdkulmista
ja ominaisuuksista. Mukana ohjelmassa on my6s uusia lajikokeiluja muiden seurojen kautta.

Leirit

Kilparyhmat kayvat suunnitellusti 1-2 kertaa vuodessa koti- ja ulkomaan leireillda. Omatoimisessa
harjoittelussa valtakunnallista leiritoimintaa hyddynnetdaan mahdollisuuksien mukaan. Seura tukee koti- ja
ulkomaan leireja voimassa olevan talousohjeen mukaisesti.

Kilpailutoiminta

Toimintakauden aikana seura jarjestaa kahdet kansalliset uintikilpailut seka koululaisuinnit yhteistydssa
Tuusulan kunnan kanssa. Seurakilpailuiden jarjestamisessa pyritdaan lisidmaan yhteisty6ta lahiseurojen
kanssa. Uusia toimitsijoita pyritdan rekrytoimaan ja mahdollistamaan vapaaehtoisille ilmainen
toimitsijakoulutus. 15.10.2022 jarjestetdadn Tuusulanjarven-uinnit ja 25.3.2023 Tuusula-Uinnit.

Tuusulassa 30.5.2022
Tuusulan Uimaseura ry
Hallitus



