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1. Uinti Tampere

Uinti Tampere on vuonna 2013 perustettu uinnin erikoisseura. Seura on saanut
alkunsa Tampereen Uimaseuran ja Kooveen uintijaoksen yhdistéaessa toimintansa.
Tarjoamme mahdollisuuden harrastaa uintia kaikenikaisille kaikilla tasoilla -
vauvauinnista maajoukkuetoimintaan ja aikuisten harrasteliikuntaan. Toimintaamme
kuuluu laaja kurssitarjonta uinnin aloittaville, taitouinnin ja vesipallon alkeisryhmat,
menestyva kilpauinti sekd ylimman sarjatason naisten ja nuorten vesipallojoukkueet.

Loydat meidat:
e Kotisivu: www.uita.fi
e Facebook: @uintitampere
e Instagram: @uintitampere
Linkatettasi paivityksia UiTasta muista kayttaa #uintitampere
#vihredhyokyaalto # vahvallaotteella
e Youtube: Uinti Tampere
e Toimisto sijaitsee Kalevan uimahallin kellarikerroksessa osoite
Joukahaisenkatu 7, 33540 Tampere
Hallinnoimme my6s Kaukajarven saunaa:
e Kotisivu www.kaukajarvensauna.fi
e Facebook: @kaukajarvensauna
e Instagram: @kaukajarvensauna
e Kangasalantie 80, 33730 Tampere

2. Missio, visio ja arvot
Arvoja
Vahvasti yhteisollinen, menestyminen huippu-urheilussa, uimataidon
edistdminen, intohimona vesiliikunta
Visio
UiTa mahdollistaa unelmia
Missio
UiTa: osaamista lastenaltaasta olympia-altaaseen

3. Vastuullisuus ja arvot

Talous. Kaytamme resurssimme tehokkaasti likunnan ja urheilun nakékulmasta.
Pyrimme ohjaamaan kertyneet tulot urheilun edistdmiseen ja harrastusmaksujen
maltillisuuteen, toiminnan kehitykseen ja vakaan talouden yllapitoon.

Syrjimatta. Syrjinnalle, hairinnalle ja kiusaamiselle on nollatoleranssi. Edistamme
syrjimattomyytta ian, sukupuolen, etnisen alkuperén, toimintakyvyn, kielen,
uskonnon, seksuaalisen suuntautumisen tai muun henkil6on liittyvan syyn
perusteella.
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Tasa-arvo on kaiken toimintamme ja paatoksenteon lahtokohta. Kaikille tarjotaan
mahdollisuus harrastaa lajiaan omalla tasollaan.

Puhtaasti. Tyoskentelemme aktiivisesti dopingia vastaan. Vahvistamme nuorten
tietoisuutta paihteiden terveysvaikutuksista. Pyrimme toiminnassamme kestaviin
ymparisto- ja ilmastoratkaisuihin.

Lapinakyvasti. Tiedotamme ja viestimme toiminnastamme avoimesti mm.
kotisivujen ja tiedotteiden kautta. Paatoksenteossa olemme riippumattomia emmeka
aja henkil6kohtaisia etuja.

4. Hallinto ja organisaatio

Yhdistys pitda vuosittain kaksi varsinaista kokousta. Kevatkokous pidetddn maalis-
toukokuussa jolloin vahvistetaan edellisen toimintavuoden tilinpaatos ja
toimintakertomus. Syyskokous pidetaan loka-joulukuussa ja siella paatetaan tulevan
vuoden toimintasuunnitelma ja budjetti. Syyskokouksessa valitaan uusi hallitus
tulevaksi toimintavuodeksi.

Hallitukseen kuuluu puheenjohtaja seka 8-9 jasenta. Hallitus kokoontuu keskimé&arin
10-12 kertaa vuodessa. Hallituksen kokouksessa esittelijana seuran
toiminnanjohtaja.

Hallinto-organisaatioon kuuluu tarpeenmukaisia johtoryhmia:

Talouden johtoryhma valmistelee talouteen liittyvia asioita hallitukselle
hyvéaksyttavaksi. Kokouksia vuoden aikana keksimaarin 2-6.

Kilpailujohtoryhma vastaa seuran jarjestamista kilpailuista sek& muista
tapahtumista. Kokouksia vuoden aikana keskimaarin 5-10.

4.1. Henkilosto

Toiminnanjohtaja: Operatiivinen johtaminen, yhteistydkumppanit ja seuran
markkinointi

Talousvastaava/toimistosihteeri: Talouden seuranta ja laskutus
Valmennuspaallikko: Seuran valmennusjarjestelma, valmentajien esimies,
allasvalmennus

Paavalmentaja: SM-ryhman valmennus ja akatemian aamuvalmennus
Kurssivastaava: Seuran kurssitoiminnasta vastaaminen

Paatoimisia valmentajia 3: Vastuu-alueena useita kilparyhmia eri ikaisissa
Kaukajarven saunan vastaava: Kioskityontekijoiden vuorolistat, tukkuhankinnat ja
saunan kokonaisuudesta vastaaminen

Kaukajarven kioskityontekija: Kioskimyynti

4.2. Talous
Seurassa noudatetaan hyvéan hallintavan periaatetta ja kaytdssa on
talousohjesaanto.



5. Kurssitoiminta

Kurssitoimintaa jarjestamme Kalevan, Hervannan, Tesoman ja Yldjarven
uimahalleissa. Naiden lisaksi Varalan urheiluopiston ja kuntoutuskeskus Validiatalon
allastiloissa. Ryhmiin ilmoittautuminen tapahtuu seuran kotisivujen kautta
osoitteessa www.uita.fi/uimakoulut

Vauvauintiryhmat uivat Yl6jarven uimahallissa. Lisaa vauvauinnista voit lukea
osoitteessa www.uita.fi/vauvauinti

Perheuintiryhma uivat Validiatalon altaassa Linnainmaalla. Lisda perheuinnista
voit lukea osoitteessa www.uita.fi/perheuinti-1-3v

Varraistaito-uimakoulu, vastaa vanhaa vesitaitureiden Vesikirppu ryhmaa.
Varhaistaito -uimakoulu on suunnattu aroille ja uimataidottomille lapsille, jotka eivét
sukella. Uimakoulussa suoritetaan SUH:n varhaistaito- tai vesitaito merkki.

Alkeisuimakoulu vastaa vesitaitureiden Vesikilpikonna ryhmaa. Alkeisuimakoulun
tasovaatimuksia ovat korvien kastaminen veteen selkéuinti asennossa, Itsendinen
paikallaan kelluminen apuvalineen kanssa kasvot vedessa, Kasipohjauinti, ja
kastautuminen. Edelliset olisi hyva osata alkeisuimakouluun tullessa. Uimakoulussa
suoritetaan SUH:n vesitaito- tai alkeismerkki.

Jatkouimakoulu vastaa Vesitaitureiden vesimyyraryhmaa. Jatkouimakoulun
tasovaatimuksia ovat alkeisuinnit 10m (selk&, rinta, myyrd), vuorotahtipotku, hyppy
uintisyvyiseen veteen, liuku pinnalla 3m, esineen sukellus rinnan syvyisesta vedesta.
Edelliset olisi hyva osata jatkouimakouluun tullessa. Uimakoulussa suoritetaan
SUH:n harrastusmerkki.

Jatkouimakoulun jalkeen siirrytaan isonaltaan ryhmiin.

Tekniikkauimakoulu vastaa Vesirallien tasoja 1 ja 2 (sammakot ja kalat).
Tekniikkauimakoulun taitotasovaatimuksia ovat alkeisuinnit 25 m, 5m pituussukellus,
kuperkeikka vedessa, delfiinipotku, rintauinninpotku ja kerdkaato reunalta veteen.
Edelliset olisi hyva osata tekniikkauimakouluun tullessa. Tekniikkauimakoulut
pidetaan syvassa altaassa. Uimakoulussa suoritetaan SUH:n Tekniikkamerkki.

Taitouimakoulu vastaa vesirallien tasoja 3 ja 4 (norpat ja delfiinit).
Taitouimakoulun taitotasovaatimuksia ovat Selkakrooli, Rintauinti, Krooliuinti 25 m.
Delfiinipotkut ja vuorotahtipotku. Edelliset olisi hyva osata taitouimakouluun tullessa.
Uimakoulussa suoritetaan SUH:n taitomerkki.

5.1. Aikuisten liikunta

Aikuisten tekniikkakurssit Kalevan uimahallissa. Lisda tekniikkakursseista voit
lukea osoitteessa www.uita.fi/uimakoulut-ja-kurssit/tekniikkakurssit
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Masters-ryhmat Kalevan uimahallissa. Mastersryhmét ovat tarkoitettu aikuisille
uinnista kiinnostuneille. Harjoituksia on 1-2-kertaa viikossa ja ryhmiéa on kaksi. Voit
lukea liséa https://uita.fi/koulut-ja-kurssit/aikuisten-tekniikkakurssit/aikuisten-
mastersryhmat/

Kesakurssit aikuisille Kaukajarvella. Tarjolla tekniikkakursseja avovedessa seka
Sup-lautailun alkeiskursseja.

Yrityskurssit Kalevan uimahallissa. Voit tilata raataloidysti yritykselle, yhteisolle tai
esim. kaveriporukalle tekniikkakurssin. Kurssin kesto voi olla kertalounteinen tai koko
vuoden kestava. Lisatietoa tastd mahdollisuudesta antaa kurssivastaava.

6. Kilpauinti

Uinti Tampereessa on kaytdssa tasovalmennusjarjestelmé. Tasovalmennus
tarkoittaa sita, ettd uimarit harjoittelevat yndessa samanikaisten ja -tasoisten
uimareiden kanssa. Jarjestelméssé uimarit siirtyvat seuraavaan ryhmaan
paasaantoisesti saavuttaessaan ika- ja tasokriteerit. Lisaksi uimarit paasaantoisesti
sijoitetaan tason sisélla ryhméaén, jonka harjoitusmaara vastaa uimarin tasoa ja
harjoitushalukkuutta. Tama takaa uimareille sopivat haasteet harjoittelussa ja oman
ikaisia harjoituskavereita. Valmentajille se antaa mahdollisuuden erikoistua tietyn
ikaryhman valmennukseen.

Tasoja on viisi:

1. Edustus (SM- ja KV-taso)

2. NSM (Nuorten Suomenmestaruuskilpailut)

3. IKM (lk&kausimestaruuskilpailut)

4. Rollo (Rollo-uinnit, eli nuorimpien ikéluokkien
mestaruuskilpailut)

5. Tekniikkakoulu ja Kilpauintikoulu

6.1. Uimarin polku


https://uita.fi/koulut-ja-kurssit/aikuisten-tekniikkakurssit/aikuisten-mastersryhmat/
https://uita.fi/koulut-ja-kurssit/aikuisten-tekniikkakurssit/aikuisten-mastersryhmat/

SM- ja NSM

Rollo-ika

HUOM! Kilparyhmien maarat saattavat vaihdella kausittain.

Ylla kuvatun uimarin polun liséksi tarkemmat ryhnmakohtaiset tavoitteet
Tekniikkakoulusta viimeiseen IKM-ikavuoteen on kuvattu alla kahdessa eri

dokumentissa:




frollo 1. vuosi

ollo 2. vuosi

ollo 3. vuosi

rollo 4.vuosi

ja harj.

[100 sku, 50m su, vu, ru,

sku, 400 vu, 100 ru ja su, 50

[1/kk Tre-alue +1 ybn yli kauempi+rol

00 sku, 400 vu, 100ru, su, pu

ki [T 7/ P 8 (2011-2010) [T 8/ P 9 (2010-2009) [T 9/ P 10 (2009-2008) [T 10/P 11 (2008-2007) [T 11/ P 12 (2007-2006) [T 12/ P 13 (2006-2005)
[1/vko, voisiko olla 2/vko
[30+30min allas [/vko 45+45 min allas [B/vko 3x60 min Alvio 4x60-75min [B/vko 5x75 min-90 min ivko 6x80-105 min
ilpailut Mxkisatreenid/2x kisat [1/kk Iahialue + Rollot [1/kk Tre-alue+1kauempi+Rollot

[1kk Tre-alue+1 yén yli kauempi+rollot+ikut

{400 sku, 200 su, ru, 800 vu, 100 pu

uunielee ohjeet, ohjeet lsoittaa kee itselleen harjoitusta psaa ottaa pyytaa sita psaa kanssa
aito, liikkuvuus, pelit, lapuvalineet jumppaan
it leikit, ketteryys lit, leikit, ketteryys taito, likkuvuus, pelit, allasjumppa __llasjumppa keppi allot, voimatanko. jooga, tytdt salille

lkyykky. thysistunta kyykky, tysistunta Kyykky. thysistunta, kyykky. thysistunta, askelkyykky (voimatanko) (voimatanko, varpaille
@makka alakyykky (keppi), issaus {vi)
selin ojennus pain makuulla 43 huomenta wppi selallaan
ar kissa-lehmé, lantiotiltti jlla midi-kobr: akara kumilla
hté uinti [100 m (50 vu - 50 su) 0m 600-800 m 1500 m
estit |25 su, 25 vu ﬁllﬂ lajit, 200m matkaa [200 sku potkut, 400 vu uinti sku potkut, 3x300 vu @6.00 [200 sku potkut, 3x300 vu L.5.30 00 sku potkut, 3x300 vu 1.5.00, x50 MK ol @2 30
pituus [300-500m [700-1200m [1500-2000m 0-3000m [3000-4000m 00-5000m
M vu @ fei el Jx100 @.2.30 x100 @2.15 [10x100 @ 2.00 10x100 @1.45
x50 potkut(@ fei lei x50 @1.40 200 o120
Ja vu startti tarttihyppy ack startit, su avustin, in péin, su startit ama ma
ol peoltti- ja lajinvaihtokédnnokset fcross-over su-ru -kiannds sama jsama pama
lohjatusti johjatusti johjatusti verrat omat verrat L osaa oman
fei ol jalmentaja katsoo atsoo tauot @hdot kaikki lahdot osaa katsoa itse
Delff: leikin kautia alkeet feri delffarit
nnanalaistaidot liuku veden alle paadysts (vesiralli) 5m paadysta Bm paadystd [10m paadysta 25m delffarit
hypox isukellus ituus/sy vu 3/3 hengitys Nu 5/5 hengitys u 7/7 hengitys FSm hengittamitti
rillit kellunta (vesiralli ik t
ylkipotkut, iilarit, vkv, tahdistus teat piemmat vaativammin ama Lama




delffarit

1. IKM-vuosi 2. IKM-vuosi 3. IKM-vuosi
Ika T13/P14 T14/P15 T15/P16
Harjoituskerrat 5xvko (+ pojilla Pikkt 1xvko) 6xvko + Pi 1xvko 6xvko + Pi 2xvko
Kilpailut n.1/kk, paakisat IKM n. 1/kk, paakisat IKM n. 1/kk, paakisat IKM & NSM
T i IKM-rajat rikki tai erittain lahella IKM-rajat rikki tai erittain lahella IKM-rajat rikki tai erittain lahella
Allas
[maarat 22-27 kmivko 30-35 km/vko 38-45 km/vko
Testit 3x300 vu, 6x50, 200 sku potkut, 25m samat samat

harjoituksen pituus

4-5 km/ treeni

4,5-5,5 km/ treeni

5-7 kmitreeni

nx100 vu @ 10*100 vu@1.40 15*100@1.30 15*100 @1.25
nx50 potkut@ 10*50 vu potkut@1.00 15*50 vu potkut @55 20*50 vu potk @50
Taito Perustaitojen hiominen Starttien ja kdannoésten hiominen Delffareiden ym taitojen syventaminen

kilpailuissa toiminta

Valmentajalle palautetta omasta uinnista

Asettaa omia tavoitteita suoritukselleen ja

drillit

'Valmentajan ohjeiden mukaan

analysoi yhdessé valmentajan kanssa
Yhdessa valmentajan kanssa kehittaa
itselleen sopivia drilleja

Osaa omatoimisesti kehittaa ja toteuttaa
drilleja

Taysistunta,

yvakyykky, UiTan oma liikk

ja hallintatesti (tulossa)

Rajoitukset

Ei hyppyja nopean kasvuvaiheen aikana

Hallinta

Lannesaranan liike ja alaraajan linjaukset (Hyvaa huomenta, maastaveto, yhden jalan kyykyt, minikyykyt)
Lapatuki - Lavan liilkkeen hahmotus ja hallinta
Ristikkaistuki (vastakkaisten raajojen irrotuksen maasta esim. konttaus- ja punnerrusasennosta)

Pakaran aktivointi

Lantiofiltit - Lantion asennonhallinta ja liikkeen hahmotus

R p

josta saa palautteen valmentajalta.
Ruokapaéivékirja voi olla esimerkiksi
whatsapissa kuvien muodossa.

Voimaharjoittelu Kestovoimaharjoittelu tekniikan ja Kestovoima, perusvoima Perusvoima
hallinnan kautta pienen lisédpainon kanssa
Taitovaatimukset Erilaiset kyykyt lisapainon kanssa Rinnalleveto+tyonto ja tempaus, Samat
(Etukyykky, takakyykky, valakyykky, pystypunnerrus, itu, etukyykky,
y s ykky, sak kyykky, [takakyykky ja valakyykky ison tangon
jne.), rinnalleveto+tydntd ja tempaus kanssa
voimatangon kanssa
Tasovaatimukset Leuanveto oman kehon painolla, Leuanveto lisapainon kanssa, punnerrus ~ [Samat
punnerrus puhtaalla tekniikalla puhtaalla tekniikalla, ojentajapunnerrus
puhtaalla tekniikalla
Psyykkiset ja sosiaaliset taidot
Harjoitusseuranta Yksinkertaisen harjoitteluseurannan Harjoitteluseurannan monipuolistaminen  |Sama
tekeminen jossain muodossa (excel, uimarin omilla kommenteilla ja ajatuksilla.
sovellus yms). Harjoitteluseurantaan on
hyva merkita ainakin harjoitteluminuutit, uni
ja ruoka seka fiilis harjoituksista numerolla.
R divakirja akirja 1 - 2 kertaa vuodessa, Sama Sama

Henkinen valmennus

Yleisia "luentoja" kisajénnityksesta, elaman
hallinnasta (uinti, koulu, sosiaaliset
suhteet), motivaatiosta, itseluottamuksesta
yms. Tarpeen mukaan myos yksilGtason
keskusteluja, jos on haasteita jossakin
asiassa.

Seka yleisia "luentoja” etta yksilétason
toimenpiteitd. Yhteisty6 uimarin,
valmentajan seka huoltajien valilla
ensiarvoisen tarkea.

Jos edelld mainitut keinot eivat auta, niin
uimarin ohjaus urheilupsykologille.

treenaaminen on tarked, mutta
ryhméahengella on erittdin suuri merkitys.
Ehdoton El kaikelle kiu:
ryhman ulkopuoliseksi
Ohjenuoraksi: "Kaikkien kanssa ei tarvitse
olla ystava, mutta kaikkien kanssa pitaa
tulla toimeen”. Ryhmayttaminen ja
ryhméahengen yllapitdminen on osaksi
valmentajan tarkea tehtava. Erilaiset pelit,
yhteiset tapahtumat seké ryhman yhteinen
wa-ryhméa mahdollistavat ryhmahengen
muodostumisen.

Tavoitekeskustelut Véhintaén kerran kaudessa Sama Sama
henkilékohtainen keskustelu valmentajan
kanssa.

Sit harjoi Treenip pitaa korvata valmentajan Treenipoissaolot pitd& korvata valmentajan |Sama
kanssa sovitulla tavalla (ei koske kanssa sovitulla tavalla (ei koske
sairauspoissaoloja). Toinen sairauspoissaoloja). Uimari itse ilmoittaa
liikuntaharrastus on ok, mutta pitaa poissaoloista valmentajalle. Toinen
yhdessa miettia jarkeva viikkorytmi. Uimari |liikuntaharrastus ei valttaméatta ole enaa
itse ilmoittaa poissaoloista valmentajalle. [mahdollinen riippuen lajista seka uimarin

omasta jaksamisesta.

Kommunikoi imarinja |Uimari harjoittelee itse hoitamaan omat Sama Sama

valmentajan valilla asiansa valmentajan kanssa. Vanhempien
tuki on tarkea, mutta on uimarin ja
valmentajan pitda luoda henkilokohtainen
suhde, joka perustuu avoimuuteen ja

Valmentajan on tarkea
painottaa uimarille, ettd kaikki elaman osa-
alueet liittyvat tiiviisti myds harjoitteluun,
joten valmentajan on hyvé olla tietoinen,
jos uimarilla on haasteita esimerkiksi
koulussa tai sosiaalisissa suhteissa. Uimari
tietenkin itse paattaa, kuinka paljon haluaa
asioista kertoa, mutta valmentajan on
tarked olla Iasna ja kuunnella silloin kun
hanta tarvitaan.

|[Ryhmahenki Kilpaharrastuksessa harjoittelu ja Sama Sama. On tarkea sailyttaa leikkimielisyys ja

huumori harjoittelussa, vaikka uimarit ovat
teini-ikaisia.




7.Vesipallo

UiTan vesipallotoiminnan perusta on vesipallokouluissa ja junioritoiminnassa, josta
kasvatetaan pelaajia vanhempiin ikdkausijoukkueisiin.

Vesipallokoulu on kurssimuotoinen ja mukava tapa tutustua vesipalloon.
Vesipallokoulun opetus lahtee perusteista, ja osallistumisen kynnys on matala - 25 m
yhtamittainen uintitaito riittda. Vesipallokoulussa opetetaan pallon kasittelya,
uintitekniikoita ja pelataan alkeisvesipalloa. Vesipallokouluun haetaan ensisijaisesti
7-9 -vuotiaita tyttoja ja poikia. Vesipallokouluun paasee mukaan nelja kertaa
vuodessa: Elokuussa, marraskuussa, tammikuussa ja huhtikuussa. lImoittautuminen
tapahtuu aina ilmoittautumislinkin kautta osoitteesta:
https://www.uita.fi/vesis-vesipallokoulu

Vesipallokoulun jalkeen harjoittelua on mahdollista jatkaa harjoitusryhmassa.
Kokemuksen kartuttua lapsista pyritddn muodostamaan ikasarjajoukkueita,
jotka osallistuvat vesipallokoululaisten turnauksiin ja aikanaan vesipallon
juniorisarjoihin.

UiTan junioriryhmat harjoittelevat 2-6 kertaa viikossa, ja pelaavat juniorien SM-
sarjoissa. UiTan juniorien harjoitusryhmiin, on mahdollista pdésta mukaan vahan
vanhempanakin. Hyvan uintitaidon omaavalla nuorella on mahdollisuus omaksua
nopeasti vesipallossa vaadittavia taitoja.

UiTan naisten joukkue pelaa naisten Sm-sarjaa.

8. Taitouinti

Alkeisryhma on tarkoitettu kaikille 8-11- vuotiaille uimataitoisille tytoille ja pojille
(minimiuimataitovaatimus 50m).

Alkeisryhmassa kaydaan lapi taitouinnin perustekniikkaa, seka harjoitellaan
musiikkiin joukkue-esitys joulu- ja kevatnayttkseen. Altaan reunalla tehtavéat
kuivaharjoitukset sisaltdvat mm. perus lihaskuntoa, ojennuksia ja venyttelya. Uusi
alkeisryhma kestaa syys/kevatkauden kerrallaan. Ryhmat kaynnistyvat elokuussa ja
tammikuussa. limoittautuminen ja lisatiedot https://www:.uita.fi/valmennus/taitouinnin-
alkeiskurssi

Alkeis-jatkoryhma on tarjoitettu alkeisryhman kayneille.

Ryhmassa harjoitellaan musiikkiohjelmia (joukkueohjelma + mahdolliset
yksiloohjelmat) ja ikaryhmien Agl2 ja Agl5 kuvioita. Innostuksen mukaan
osallistutaan kilpailuihin, seka esitetddan musiikkiohjelmat joulu- ja kevéatnaytoksissa.
Altaan reunalla tehtavat kuivaharjoitteet sisaltavat mm. koreografioiden harjoittelua
yhdessa, lihaskunnon kehittdmista, seka ojennuksien ja venyvyyden parantamista.
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Kilparyhma on seuran edistynein ryhma. Kilparyhmaan paasee/valitaan
alkeisjatkoryhnman kayneet taitouimarit

9. Seuran tuki urheilijoille

Seura tukee urheilijoita monella tapaa. Muun muassa olosuhdevuokrista,
valmentajien palkkamenoista vain pieni osa kerataan kausimaksujen yhteydessa.
Seuran karkiryhmien ulkomaanleiritysté tuetaan vuosittain seka arvokisojen (Sm, Gp
ja IKM) omavastuu urheilijoille vaihtelee n. 30%-70% kokonaiskustannuksista.

Naiden liséksi seuralla on olemassa kolme erilaista tukimuotoa: maajoukkuetuki,
menestystuki ja SM-kisojen bonusjarjestelma. Hallitus paattaa kaikkien tukien
suuruudet uintikausittain.

Uintikauden 2021-2022 tuet ovat seuraavat

Maajoukkuetuki

vinti:

Nuorten maajoukkuetapahtumat: urheilijan omavastuu 50%
Aikuisten maajoukkuetapahtumat: urheilijan omavastuu 25%
Vesipallo:

Nuorten maajoukkuetapahtumat: urheilijan omavastuu 75%
Aikuisten maajoukkuetapahtumat: urheilijan omavastuu 50%

Yleinen menestystuki

UiTa-Gaalassa jaetaan vuosittain stipendeja seuraavasti.

Top 10 uimareille Rudolph- pisteiden perusteella (T-13 ja P-14 + vanhemmat
uimarit, ei Top 5) 100€:n stipendi

Top 5 uimareille 500€:n stipendi

SM-kisojen bonusjarjestelma
Kolme parasta pisteidentuojaa palkitaan kummastakin kisasta (aikuiset ja nuoret)
Nama pisteet ovat seurojen valisen pistekilpailun pisteitéa henkilokohtaisissa lajeissa

Aikuisissa: kaksi parasta uimaria 0% omavastuu ja kaksi seuraavaa 50% (min 6
pistetta)
Nuorissa: Paras uimari 0% omavastuu ja kolme seuraavaa 50% (min 6 pistetta)

10. Harrastuksen kustannukset

Seuran jasenmaksu on 30€, joka veloitetaan kausimaksun yhteydessa.
Kurssilaiset ja uimakoululaiset maksavat kurssijasenmaksun 10€, jokaisella
iIImoittautumiskerralla. Kurssijasenmaksu kattaa jdsenyyden vain kurssin
paattymiseen asti. Kurssijasenmaksu sisaltyy alla nakyviin hintoihin.
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Ryhma/taso Maara Hinta

Vauvauinti 9 krt / 30min 180€
Perheuinti 9 krt / 30min 180€
Lastenaltaan uimakoulut 15-18krt / 30min 190€
Isonaltaan uimakoulut 15-18krt / 45min 250€
Vesipallokoulu 14krt/ 1h 180€
Taitouinnin alkeisryhma 16krt / 1,5h 250€
Aikuisten tekniikkakurssit 4-5krt /1h 95€ / 115€
Yrityskurssit Tuntiveloitus 150€-250€ + alv (ei

sisalla uimahallin
sisdanpaasymaksua)

Tekniikkakoulu 1 krt vko / 1h 20min 225€ (syksy/kevat) +
jasenmaksu

Kilpauintikoulu 2-3 krt / vko 260€ /290€
(syksy/kevat)
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Lisenssiurheilijat (myds Harjoitusmaaréat 2- 320€-550€
vesipallo) 9krt/vko (syksy/kevat) riippuen
harjoitusmaarasta ja
tasosta

Kaikki hinnat pitavat sisalladn uimabhallin sisdanpaasymaksun (poislukien
yrityskurssit)

11. Uimahallit ja harjoittelupaikat

Lisenssiharrastajien paaharjoittelupaikkana toimii Kalevan uimahalli.
Allasharjoituksia on lisdksi Hervannan uimahallissa. Kuivaharjoittelua toteutetaan
useassa paikassa. Padosin nuorempien harrastajien kuivaharjoittelupaikkana on
Kalevan uimahallin alakerrassa sijaitseva sisaliikuntatila ja uimahallin vieresta
vuokrattu pieni kuivaharjoitustila. Voimaharjoittelua aloittelevat harjoittelevat taman
lisdksi my6s uimaseurojen omassa kaytdssa olevassa voimaharjoitustilassa Kalevan
uimahallin alakaytavassa. Kalevan uimahallin yleis6kuntosalia kayttavat osa NSM-
ikaisista urheilijoista. Seuran SM-tason urheilijoiden voimaharjoittelu toteutetaan
Kauppi Sports Centerissa.

12. Pelisaannot

Kaiken liikunnan ja urheilun lahtokohta on reilu peli. Reilun pelin ideologiaa
toteutamme ryhmaéakohtaisilla pelisaannailla. Seuran edustusryhmalla ja nuorten
edustuksella on kaytdssa uimarisopimukset.

Alla erimerkki pelisaantosopimuksesta. Ryhman omat pelisadnnoét sovitaan aina
syksyisin ryhméakohtaisesti alla olevan rungon pohjalta.

Seuran yleiset Pelisdannot

e Kaikilla uimareilla on oltava voimassa oleva Blue Card/ kilpailulisenssi.

e Harjoituksiin saavutaan ajoissa — mikali et pd&se, on valmentajalle
IImoitettavasiasta. Harjoituksista poissaoloista on ryhmakohtaiset saannot.

e Uimahallin saantgja ja henkilokunnan ohjeita noudatetaan.

¢ Kaikkiin uimarihin suhtaudutaan aina lajista ja/tai ryhméasta riippumatta
kohteliaasti

e Muihin hallin kayttajiin suhtaudutaan kohteliaasti kaikissa tilanteissa — myds
tilanteissa, joissa muut hallin kayttdjat kommentoivat esim. tilojen ahtautta.

e Uimarin tehtdva on huolehtia itse omista ruokailuistaan ja riittavasta ybunesta

e Uimari huolehtii itse omasta terveydentilastaan. Sairaana ei tulla harjoituksiin.
Uimari antaa keholle riittdvan mahdollisuuden parantua — rankka fyysinen

rasitus sairaana voi johtaa entistéd vakavampaan sairastumiseen.
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Ryhman omat pelisdannat:
e Tulen harjoituksiin ajoissa ja huolehdin varusteistani.

e Harjoituksiin tullaan harjoittelemaan, ei seurustelemaan kavereiden kanssa.
e Harjoituksissa kuuntelen valmentajien ohjeet ja toimin niiden mukaan.

e Harjoituksissa ja kisoissa yritdn aina parhaani.

e Harjoituksissa en koskaan kiusaa, syrji, arsyta tai hairitse muita.

¢ lImoitan kiusaamisesta aikuisille.

e Seka harjoituksissa etta kisoissa kannustan kaikkia.

¢ Kiroileminen on ehdottomasti kiellettya.

e Harjoituksissa toimin esimerkkina muille (my6s muille uimahallin kayttajille).

e Ennen kisoja ja kisoissa en sy0 herkkuja.

13. Viestintasuunnitelma

Viestintdsuunnitelma on luettavissa seuran kotisivujen kautta osoitteessa:
https://uita.fi/site/assets/files/1722/viestintasuunnitelma_uita-1.pdf

14. Opas kilpauimarille ja hanen vanhemmalleen

Oppaaseen paaset tutustumaan seuran kotisivujen kautta osoitteesta:
https://uita.fi/site/assets/files/2962/opas _kilpauimarille ja _hanen_vanhemmalleen 2.

pdf
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