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YLEISTA

Valmennuslinja on suunnattu seuran uimareille, vanhemmille, valmentajille ja
seuratoimijoille. Seuran tavoite on toteuttaa uimarin polkua tasovalmennuksena.
Harjoittelussa on etusijalla hauskuus, kehittyminen, positiivinen ja kannustava

ilmapiiri taitotasosta riippumatta. Itseisarvona on omana itsena urheileminen ryhman sisalla ja
omien vahvuuksien ldytdminen. Seura kannustaa omatoimiseen liikkumiseen antamalla evaita
myos altaan ulkopuolella tapahtuvaan harjoitteluun ryhmasta riippumatta. Vuorovaikutus
uimareiden kanssa on tarkeda unohtamatta yhteistyota ja tiedonvaihtoa vanhempien kanssa
harjoitteluun ja kilpailemiseen liittyen. Vanhemmat tukevat urheilullista elamantapaa ja
itseohjautuvuutta, antavat nuorelle vastuuta, vapautta ja antavat myos harjoittelun
toteuttamisesta vastuun valmentajille.

TASOVALMENNUS

Ryhmiin sijoittelu tapahtuu ian, taitotason ja tavoitteiden mukaisesti uimarin polkua
seuraten. Valmentajat tekevat paatokset ryhmajaosta ja siirroista kerran kaudessa.
Seuran tavoite on innostaa mahdollisimman moni jatkamaan kilpauinnin

puolelle. Seura tarjoaa mahdollisuuden uinnin harrastamiseen myos heille, jotka eivat
kilpailemisesta innostu. Pddvalmentaja tekee kausisuunnitelmat kaikille ryhmille. Uimarit
kilpailevat 4-8 kertaa kaudessa ryhman mukaan.

Seura pyrkii tayttamaan vaatimukset riittdvasta harjoittelu tilasta ja -ajasta, tasokkaasta
ohjauksesta ja valmennuksesta seka nimedaa seuratoimijoilleen toimenkuvat ja vastuualueet.
Pienehkdn seuran tavoite on kilpauinnin osalta olla johtava seura Keski-uudellamaalla ja tarjota
hyva pohja uintiurheiluun kaiken ikaisille harrastajille ja kilpailijoille.

Paatoiminen valmentaja jarjestda yhdessa seuran ja uimaliiton kanssa koulutustapahtumia
ohjaajille ja valmentajille. Sdannolliset koulutukset seuran sisalla ohjaavat valmentajia
yksilollisempaan valmentamiseen ja yhteisen linjan sailyttamiseen. Tasosta riippumatta
harjoitukset seka altaassa etta kuivalla pyritdan tekemaan monipuolisina, kehittavina ja
mielenkiintoisina.
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KILPARYHMAT

KILPARYHMA 3

Kilparyhma 3 on suunnattu Rollo-ikaisille uimareille. Ryhman tavoitteena on lajitaidon ja
tekniikoiden parantaminen seka itsetuntemuksen lisddminen. Valmentaja huomio biologisen
kasvun ja kasvupyrahdyksen. Ryhma harjoittelee monipuolisesti altaassa ja kuivalla. Paatavoitteet
kilpailujen osalta ovat kevatkauden Rollo-uinnit ja syyskauden IKM karsinnat. Uimarin tavoite on
pystya uimaan kaikkia lajeja ja lahes kaikkia matkoja. Valmentaja suorittaa tavoitekeskustelun
kauden alussa. Ryhman harjoitusohjelmaan kuuluu nelja uintiharjoitusta seka yksi kuivaharjoitus
viikossa.

KILPARYHMA 2

Kilparyhma 2 on IKM-ikaisille uimareille suunnattu kilparyhma. Valmennuksen paapainopiste on
fyysismotoristen ja henkisten valmiuksien tunnistaminen ja niissa kehittyminen harjoitus- ja
kilpailutilanteessa. Ryhmalle korostetaan levon, lihashuollon, ravinnon ja unen merkitysta
kovemmassa harjoittelussa, loukkaantumisten ehkaisyssa seka palautumisessa. Suunnitelmallisuus
ja oman harjoittelun seuranta ovat lasna pitkin harjoituskautta. Valmentaja ja uimari kayvat
tavoitekeskustelut kauden alussa. Ryhman paatavoite on IKM-finaalit. Ryhman harjoitusohjelmaan
kuuluu viisi uintiharjoitusta seka kolme kuivaharjoitusta viikossa.

KILPARYHMA 1

Kilparyhma 1 on NSM- ja SM-ikdisten uimareiden ryhma. Monipuolinen lajitekniikan ja -taktiikan
omaksuminen ja hienosaato ovat padpainopisteita ryhman harjoittelussa. Uimarit [6ytavat oman
lajin sekd matkan. Voimaharjoittelu seka ominaisuuksien kehittaminen kuivaharjoituksissa ovat
keskiossa lihastasapainon sdilyttdmiseen ja kehittamiseen, nopeuteen ja rajahtavyyteen. Uimarin
tavoitteena on maksimoida tehokkaiden ja laadukkaiden harjoituspaivien maara seka luoda
arkisen harjoittelun laadulla edellytykset menestykseen. Yksil6llinen harjoittelu korostuu ja
psyykkinen valmennus kuuluu kausisuunnitelmaan. Uimarin pdatavoite kauden aikana on NSM- ja
SM-uinnit. Ryhman harjoitusohjelmaan kuuluu seitseman uintiharjoitusta ja kolme
kuivaharjoitusta viikossa.
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KILPARYHMIEN LEIRIT, ANALYYSIT JA TESTAUKSET

Seura jarjestaa kilparyhmille leirit vuosittain. Kilparyhma 1 leireilee toimintakauden aikana
kotimaassa seka ulkomailla. Kotimaan leirille pyritdan jarjestamaan laktaattitestit urheiluopiston
resurssien mukaan. Nuoremmat kilparyhmat leireilevat kotimassa.

Kaikille kilparyhman uimareille suoritetaan lajitekniikan kuvaukset ja analyysit kerran kauden
aikana. Valmentaja seuraa nopeuden ja kestavyyden alueita kaikkien kilpauimareiden kohdalla
kauden aikana. Uimarit suorittavat voima- ja liikkkuvuustestit kahdesti kaudessa.

KILPAILUT

Valmennusryhmien lisenssiuimarit kilpailevat suunnitellun kilpailukalenterin mukaisesti. Seuran
paavalmentaja laatii tulevalle kaudelle kilpailukalenterin, joka hyvaksytetdaan hallituksessa. Seura
kustantaa maaritetyn starttimaaran jokaiselle lisenssiuimarille.

Kultamerkki (A-raja) 30 starttia / uimari / toimintavuosi
Hopeamerkki (B-raja) 25 starttia / uimari / toimintavuosi
Pronssimerkki (C-raja) 20 starttia / uimari / toimintavuosi
Rautamerkki 15 starttia / uimari / toimintavuosi
Luokittelematon 10 starttia / uimari / toimintavuosi

Kilpailuissa valmentajan rooli on ohjeistaa uimarit riittdvan hyvaan ja monipuoliseen verryttelyyn
ja valmistautumiseen seka kisalajin taktiikkaan. Jokainen uimari saa henkikohtaisen palautteen
kilpailusuorituksesta.

HARRASTERYHMAT

VESIPETORYHMA

Vesipetoryhma on kilpauintiin valmistava ryhma. Uimarin polkua edeten vesi- ja tekniikkaralleista
taitavimmat siirtyvat vesipetoryhmaan. Ryhma mahdollistaa uintiharrastuksen, jonka tavoite on
sytyttada ilo uintiin, syventaa uimataitoa seka harjoittaa kilpauintiin valmistavaa harjoittelua.
Ryhma harjoittelee kahdesti viikossa ja toisen uintiharjoituksen peraan jarjestetdaan kuivaharjoitus.
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NUORTEN HARRASTERYHMAT

Seura mahdollistaa harrasteuinnin heille, jotka eivat innostu kilpailemisesta. Ryhmien tavoite on
yllapitaa into uintiharrastukseen monipuolisilla ja innostavilla harjoituksilla, joita jarjestetdaan
kerran viikossa. Uintitekniikan opetus ja harjoitusten monipuolisuus on lasna kausisuunnitelmia
laatiessa. Tuusulan Uimaseura ry tarjoaa kaksi harrasteryhmas, jotka jakautuvat kahdelle eri
ikaryhmalle.

AIKUISTEN UINTIRYHMAT

Tuusulan Uimaseurassa on harrastusmahdollisuus myo6s aikuisuimarille. Aikuisten tekniikkatreenit
ovat matalan kynnyksen ryhma vasta-alkajalle ja ryhma tempaisee mukaan innostavin
tekniikkaharjoittein. Kerran viikossa harjoitteleva ryhma sopii kaikille uinnista kiinnostuneille
aikuisuimareille.

Kolmesti viikossa harjoitteleva aikuisuimarille suunnattu Masters uintiryhma mahdollistaa niin
harraste- kuin kilpatason harjoittelun. Valmentaja laatii kaksi harjoitusohjelmaa jokaiselle
harjoituskerralle huomioiden uimarin tarpeet ja tavoitteet. Koko uima-allas on ryhman kaytossa
jokaisella harjoituskerralla, joka mahdollistaa loistavat puitteet tilojen puolesta. Kilpailevien
mastersuimareiden paatavoite kausittain on Mastersmestaruusuinnit. Harrastelijoiden tavoite on
yllapitda kuntoa ja uimataitoa monipuolisin harjoittein.
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