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Ilo ja innostus.
Perusliikuntataitojen opettelu.

Ohjaa veteen tutustumista leikkien avulla. Opet-
taa uinti- ja lajitaitojen, esimerkiksi scullingien
perusteita. Tunnistaa ja huomioi ikavaiheen
fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tarpeet. Ohjaa-
jatasoinen valmentaja, jonka rooli vain tuntien
vetaminen. Paavalmentaja auttaa suunnitelmien
teossa.

Ryhmassa toimimisen harjoittelu ja liikunnan ilo.
Lajikipinan sytyttaminen.
Annettujen ohjeiden noudattaminen. Lapsen

itseluottamuksen ja positiivisen itsetunnon kasvu.

Vedesta nauttiminen elementtina. Monipuolisesti
liikunnasta nauttiminen.

Hengitys, sukeltaminen ja luottamus veteen.
Selin perusasento ja ojennukset.

Taitotaso 1l:een vaadittavat sculling-tekniikat ja
alkeiskuvioita. Uinnin perustekniikka.
Musiikkiohjelmien kuivaharjoittelu.

Liikunnallisten perustaitojen opettelu.
Koordinaation harjoittelu seka yleisella tasolla
(kasiliike yhdistettyna varioituun jalkojen liikkkee-
seen) etta lajitasolla (esim. sculling ja polut).
Yleistaitavuutta tukeva liikunta ja venyttelyn
perusliikkeet. Harjoittelu rakennetaan uimarin
herkkyyskaudet huomioiden.

Taitotasot | ja Il.

Perusliikkumistaitojen hallinta ikaryhmalle suun-
natun voimistelutestistdn (lajin oma) avulla.
Vesiralli ja tekniikkaralli.

1-2 krt/vko (90 min + 90 min) sisaltden puolet
allas- ja puolet kuivaharjoittelua. Lisaksi paivittain
arkiliikuntaa ja pihaleikkeja.

Yhteensa vahintaan 20 h/vko.

Musiikkiliikunta suositeltavaa.

Taitotasot, osallistuminen seuran omiin
naytoksiin.

Ei kilpailuja, vain taitotasosuorituksia.

Tekijoiden osaamisen varmistaminen. Laadukas

ohjaaja-, valmentaja-, ja tuomarikoulutus. Har-

rastajamaarien kasvattaminen. Seurojen tukemi-
nen ja lajin kehittaminen. Olosuhteisiin vaikutta-
minen.

Ei valintakriteereja, kaikki harrastaa -periaatteella.

Mahdollistaa paivittaisen monipuolisen liikunnan
ja rohkaisee harrastamaan myos muita lajeja.
Huolehtii tarpeellisen levon ja unen saannista.
Riittavan liikuntamaaran varmistaminen seuran,
kodin, paivakodin ja koulun yhteistyolla.

Mahdollistaa ohjaajien kouluttautumisen. Var-
mistaa uimarin taitotasoa vastaavan laadukkaan
ohjauksen seka takaa ikakaudelle sopivat ja
riittavat harjoitusajat. Jarjestaa kotirataotteluita
saanndllisesti.

HUIPULLE TAHTAAVAN TAITOUIMARIN POLKU

5-7-vuotiaat 7-9-vuotiaat 9-11-vuotiaat 12-14-vuotiaat 15-17-vuotiaat 17-vuotiaat ja vanhemmat

Lajitaitojen opettelu.
Perusliikuntataitojen kehittaminen.

Opettaa perus laji- ja uintitekniikat. Ohjaa uimareita
joukkueena uimiseen seka harjoittelemisen oppi-
miseen. Tunnistaa ja huomioi ikavaiheen fyysiset,
psyykkiset ja sosiaaliset tarpeet. Toimii esimerkkina ja
esikuvana huomioiden kasvatusvastuun (urheilullisuus,
kayttaytymismallit, pelisaannét, joukkueena toimimi-
nen, turvallinen harjoitustapa).

Laatii kausi- ja tuntisuunnitelmat, kykenee raken-
tamaan helppoja koreografioita. Tekee yhteistyota
seuran ja vanhempien kanssa taitouimarin uraa tukien.
Vahintaan 1. tason valmentaja tai vastaava osaaminen.
Paavalmentaja tukena toiminnassa ja suunnittelussa.

Ystavien ldytaminen lajiyhteisosta, harrastamisen
saannollisyys. Varusteista huolehtiminen ja yhteisten
pelisaantdjen noudattaminen.

Ylpeys omasta lajista ja iloitseminen omasta tekemi-
sesta. Vedesta nauttiminen elementtina. Monipuoli-
sesti liikunnasta nauttiminen.

Taitotaso 2—3:een vaadittavat sculling-tekniikat, polut,
perusasennot ja asentojen muutokset.

Uinnin perustekniikka.

Dynaamisten osien opettelu.

Musiikkiohjelmien kuivaharjoittelu.

Liikunnallisten perustaitojen opettelu. Koordinaation
harjoittelu seka yleisella tasolla (kasiliike yhdistettyna
varioituun jalkojen liikkeeseen) etta lajitasolla (esim.
sculling ja polut).

Liikkuvuus- ja lajitaitoharjoitteita painotetaan enene-
vassa maarin. Yleistaitavuutta tukeva liikunta seka ve-
nyttelyn perusliikkeet. Harjoittelu rakennetaan uimarin
herkkyyskaudet huomioiden.

Lajitaitotesteina kotiratakilpailut, alueelliset seurojen-
valiset kilpailut ja suurleirit.

Perusliikkumistaitojen hallinta ikaryhmalle suunnatun
voimistelutestiston (lajin oma) avulla.
Peruskestavyytta mitataan oman lajin testistodn pe-
rustuvalla uinti- tai juoksutestilla.

2—-4 krt/vko sisaltaen puolet ajasta allasharjoittelua ja
puolet kuivaharjoittelua sisaltaen lajin
tukiharjoitteita. Yhteensa 5-7,5 h/vko.

Lisaksi paivittain arkililikuntaa, pihaleikkeja ja
monipuolisesti kausilajeja. Yhteensa vahintaan

20 h/vko. Musiikkiliikunta suositeltavaa.

Taitotasot, kuvioita kotiradoissa ja combo/joukkue.
Osallistuminen seuran omiin naytoksiin.

Opetellaan kilpailemista ja kilpailuun liittyvia
rutiineja.

Tavoitteena ehja ja onnistunut suoritus.
Paapaino joukkueohjelmien ja combojen
uimisessa.

Tekijoiden osaamisen varmistaminen. Laadukas ohjaa-
ja-, valmentaja-, ja tuomarikoulutus. Harrastajamaari-
en kasvattaminen Seurojen tukeminen ja lajin kehit-
taminen. Olosuhteisiin vaikuttaminen. Liittojohtoiset
Suurleirit.

Ei valintakriteereja.

Kiinnostus lapsen harrastuksia kohtaan ja aktiivinen
tukeminen. Huolehtii tarpeellisen levon ja unen saan-
nista. Tutustutaan seuratoimintaan ja tuetaan harras-
tusta taloudellisesti.

Mahdollistaa ohjaajien, valmentajien ja tuomareiden
kouluttautumisen. Varmistaa uimarin taitotasoa vas-
taavan laadukkaan valmennuksen seka takaa ikakau-
delle sopivat ja harjoitusajat. Jarjestaa kotirataotteluita
ja kansallisia kilpailuja saannéllisesti. Toimii yhteistyos-
sa muiden uintilajien kanssa (uinnin perustekniikka,
Rollo-leirit).

Keskeisten laji- ja perusliikuntataitojen hallinta. Laji-
harjoittelun maaran lisaaminen.

Opettaa perus uinti- ja lajitekniikat, lajitaitoja harjoit-
telussa painottaen. Ohjaa ryhmaa kilpailukoreografi-
an uimisen ja kilpailemisen perusteisiin. Tunnistaa ja
huomioi ikavaiheen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset
tarpeet. Toimii urheilukasvattajan roolissa esimerkki-
na ja esikuvana. Ohjaa ryhmaa laatimaan pelisaannot
harjoittelu- ja kilpailutilannetta varten.

Laatii kausi- ja tuntisuunnitelmat ja kykenee AG12-
tasoiseen kilpailukoreografian luomiseen. Opastaa
vanhempia lajista ja sen vaatimuksista. Kilpailuvalmen-
nus-osaamista lOytyy jo, vastaa tavoitteiden asettelus-
ta. Osallistuu valmennustiimin rakentamiseen. Ohjaa-
jana esim. 1. tason valmentaja, paavalmentajalla vah.
2. tason valmentajan koulutus.

Harjoittelemaan oppiminen ja lajirakkauden synty-
minen. Oman taitotason ja osaamisen hahmottami-
nen seka ylpeys omista taidoista ja halu oppia uutta.
Tavoitteellisen harjoittelun ymmartaminen. Vaivan
nakemisen opettelu taitojen oppimiseksi.
Monipuolisesti urheilusta nauttiminen.

AG12-kuvioiden kokonaissuoritukset. Muodostelmissa
pysyminen. Kierteiden opettelu.

Dynaamisten liikkeiden perustekniikoiden hallinta.
Akrobaattisten osioden perusteiden opettelu.

Liikunnallisten taitojen ja motoriikan kehittdminen
avainasemassa. Liikkuvuus- ja lajitaitoharjoitteita pai-
notetaan. Arkiliikunta ja muu liikunta edelleen tarkea
osa harjoittelukokonaisuutta.

Fyysisten ominaisuuksien mittaaminen ja uimarin
mahdollisuuksien kartoittaminen lajissa. Harjoittelu
rakennetaan uimarin herkkyyskaudet huomioiden.

Lajitaitojen testit ja seuranta 4 krt/vuosi perustuen lajin
omaan testistéon.

Liikkumistaitojen hallinta ikaryhmalle suunnatun voi-
mistelutestiston (lajin oma) avulla.

Kestavyytta mitataan seka yksittaisina testeina etta
toistuvina testisarjoina.

Perusterveystarkastus.

3-5 krt/vko sisaltaen allasharjoittelua 6—7 h/vko ja
lajin kuiva- ja tukiharjoittelua 2—3 h/vko. Lisaksi oheis-
harjoitteluna 1 krt/vko tanssia/voimistelua.
Kokonaismaara 10 h/vko. Lisaksi monipuolisesti arkilii-
kuntaa ja kausilajeja. Yhteensa vahintaan 20 h/vko.

Kotiradat, kansalliset kilpailut, osallistuminen
seuran omiin naytoksiin.

Kilpailuihin osallistuminen combolla, joukkueella ja
pariohjelmalla. Kauden paatapahtumina

ikdkauden valtakunnalliset paakilpailut.

Kilpailutapahtuman hallinta.

Tavoitteena ehja ja onnistunut suoritus.
Paapaino joukkueohjelmien ja combojen
uimisessa.

Halu esiintya ja kilpailla.

Oman kilpailusuorituksen analysoinnin alkeet.

Tekijoiden osaamisen varmistaminen. Laadukas ohjaa-
ja-, valmentaja-, ja tuomarikoulutus. Harrastajamaari-
en kasvattaminen. Seurojen tukeminen ja lajin kehit-
taminen. Olosuhteisiin vaikuttaminen. Liittojohtoiset
Suurleirit.

Joukkueen valintakriteereina kuviopisteet. Muita
kriteereita lajitaidot, notkeus kuivilla, joukkueessa toi-
miminen, motivaatio ja peruskunto.

Edesauttaa lapsen harrastusmahdollisuuksia seuratoi-
mintaan osallistumalla. Tiedostaa lapsen kehityksen
ja harjoittelussa tapahtuvat muutokset. Harjoitteluun
kannustetaan positiivisella tavalla. Huolehtii sopivasta
ravinnosta ja ymmartaa ravinnon merkityksen perus-
tasolla. Huolehtii riittavan levon ja unen saannista.
Avoin vuorovaikutus kodin ja seuran valilla.

Mahdollistaa valmentajien ja tuomareiden koulut-
tautumisen. Varmistaa uimarin taitotasoa vastaavan
laadukkaan valmennuksen seka ikakaudelle sopivat
ja riittavat harjoitusajat. Jarjestaa kotirataotteluita ja
kansallisia kilpailuja saannollisesti. Toimii yhteistyds-
sa muiden uintilajien kanssa (uinnin perustekniikka,
Rollo-leirit, uimahypyt).

Harjoittelemaan oppiminen.
Erikoistuminen ja yksilollisyys.

Laatii kausi- ja tuntisuunnitelmat seka tekee yhteistyota
littojohtoisen valmennuksen kanssa. Opettaa harjoituksissa
urheilulliseen asenteeseen ja kannustaa harjoitteluun myés
itsenaisesti. Osaa huomioida murrosian ja osaltaan moti-
voimalla ehkaista drop out-ilmidta. Valmentajalla on vastuu
urheilijaan kohdistuvasta kokonaiskuormituksesta. Toimii
vuorovaikutuksessa uimarin ja taman vanhempien kanssa
esimerkiksi palautekeskusteluita kaymalla.
Koreografiaosaaminen ja saantotuntemus hyva, hallitsee
kilpailuvalmennuksen tavoitteidenasetteluineen. Seuraa
lajin kansainvalista tasoa. Sitoutumisen aste korkea ja pyrkii
kouluttautumaan jatkuvasti. Vahintaan 2. tason valmentaja,
tavoitteena 3. tason valmentaja tai ammattivalmentaja.

ltsetunnon vahvistaminen sopivan tasoisten kilpailuiden
kautta syntyvilla positiivisilla kokemuksilla. Omien vahvuuksi-
en tunnistaminen ja kehon muutosten ymmartaminen.

Halu menestya, kehittya ja onnistua.

Harjoittelemaan oppiminen, omaan tekemiseen keskittymi-
nen ja oman harjoittelun seuranta (esim. harjoituspaivakirjan
pito, sykkeen seuranta).

Palautteen vastaanottaminen ja pettymysten kasittely.
Sopivasta ravinnosta huolehtiminen ja ravinnon merkityksen
ymmartaminen perustasolla.

AG15-kuvioiden kokonaissuoritukset. Kierteiden hallinta.
Muodostelmanvaihtojen ja liikkeiden valisten sidososien
hallinta. Akrobaattisten osioiden hallinta.

Peruskuntoa kehitetdan monipuolisesti laji- ja kuivahar-
joittein seka uimalla. Peruskestavyyden ja lajitaitojen lisaksi
harjoitellaan paljon vartalonhallintaa ja tehdaan notkeuden
kehittamiseen tahtaavia liikkuuvuusharjoitteita.
Voimaharjoittelu oman kehon painolla. Fyysisten ominai-
suuksien mittaaminen ja uimarin mahdollisuuksien kartoitta-
minen lajissa. Harjoittelu rakennetaan uimarin herkkyyskau-
det huomioiden.

Lajitaitojen testit ja seuranta 4 krt/vuosi perustuen lajin
omaan testistéon.

Liikkumistaitojen hallinta ikaryhmalle suunnatun voimiste-
lutestiston (lajin oma) avulla. Lihastasapainokartoitus vahin-
taan kahdesti vuodessa. Jatkuva yhteistyd fysioterapeutin
kanssa ennaltaehkaisevana toimenpiteena.

Kestavyytta mitataan seka yksittaisina testeina etta toistuvina
testisarjoina. Urheiluterveystarkastus.

7-10 krt/vko sisaltaen allasharjoittelua 10-12 h/vko ja lajin
kuiva- ja tukiharjoittelua 3—5 h/vko. Lisaksi oheisharjoittelu-
na 1-2 krt/vko tanssia/voimistelua.

Kokonaismaara 15-20 h/vko. Lisaksi monipuolisesti arkilii-
kuntaa ja kausilajeja. Suunnitelmallista harjoittelua 44—-46
viikkoa vuodessa.

Kotiradat, kansalliset kilpailut. Ikakausijoukkueella 1-3 kan-
sainvalista kilpailua vuosittain.

Kilpailuihin osallistuminen combolla, joukkueella ja parioh-
jelmalla. Kauden paatapahtumina ikakauden valtakunnalliset
paakilpailut.

Kilpailukokemuksen kartuttaminen.

Kilpailuissa keskittyminen kauden paatavoitteisiin. Kilpailu-
taktiikan suunnittelu valmentajan ja joukkueen kanssa seka
taman suunnitelman noudattaminen. Omien uintien analy-
sointi perustasolla.

Paakilpailuihin valmistautumisen opettelu, henkisten ja
fyysisten haasteiden hallinta. Tutustuminen kansainvalisiin
kilpailuihin. Suuren yleisén edessa kilpaileminen.

Tekijdiden osaamisen varmistaminen. Laadukas valmen-
taja- ja tuomarikoulutus. Harrastajamaarien kasvattami-
nen. Seurojen tukeminen ja lajin kehittaminen. Olosuhteisiin
vaikuttaminen. Leiri- ja kilpailutoiminta. Ikakausimaajouk-
kue-toiminta.

Joukkueen valintakriteereina kuviopisteet. Muita kriteereita
lajitaidot, notkeus kuivilla, joukkueessa toimiminen, motivaa-
tio ja peruskunto.

Edesauttaa harrastusmahdollisuuksia seuratoimintaan
osallistumalla. Tukee harrastusta taloudellisesti ja huomioi
lisaantyneen harjoittelumaaran arjen suunnittelussa. Kan-
nustaa urheilijamaisiin elamantapoihin. Avoin vuorovaikutus
kodin ja seuran valilla.

Tukee |kakausijoukkueen toimintaa mahdollistamalla tar-
peelliset harjoitteluresurssit.

Tukee mahdollisuuksien mukaan edustusuimareiden kilpai-
lumatkoja taloudellisesti. Mahdollistaa valmentajien ja tuo-
mareiden kouluttautumisen. Varmistaa uimarin tasoa vastaa-
van laadukkaan valmennuksen ja riittavat allasajat. Jarjestaa
kansallisia kilpailuja.
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Urheilijaksi kasvu ja kilpailemaan oppiminen.

Laatii kausi- ja tuntisuunnitelmat seka tekee yhteistyota
littojohtoisen valmennuksen kanssa. Opettaa harjoituksissa
oikeanlaiseen asenteeseen ja kannustaa harjoitteluun myos
itsenaisesti.

Valmentajalla on vastuu urheilijaan kohdistuvasta koko-
naiskuormituksesta. Kay saannollisesti palautekeskusteluita
uimarin ja taman vanhempien kanssa. Toimii tarvittaessa
yhteydessa myds koulun kanssa ja osallistuu osaltaan paih-
dekasvatukseen.

Koreografiaosaaminen ja saantotuntemus vahvaa. Seu-

raa ajin kansainvalista tasoa. Sitoutumisen aste korkea ja
kouluttautuminen jatkuvaa. Tasona ammattivalmentajaan
verrattava taso.

Ymparivuotisen harjoittelun sovittaminen muihin elédman
osa-alueisiin (sosiaaliset suhteet, perhe, koulu). Tavoitteen-
asettelu ja niiden toteutumisen seuranta, johdonmukainen
toiminta tavoitteiden saavuttamiseksi. Voittamaan oppimi-
nen.

Oman kehon tuntemusten seuranta. Positiivisen asenteen
sailyttaminen harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Omien vah-
vuuksien tunnistaminen ja niiden hyddyntaminen. Vastuun-
ottaminen omasta harjoittelusta ja hyvinvoinnista. Suositel-
tavaa toimia lajissa monipuolisesti (esim. pienten ohjaus ja
taitotasojen arviointi).

Osaa itsenaisesti noudattaa kilpaurheilua tukevaa ruokava-
liota.

Fina junior -kuvioiden kokonaissuoritukset.
Musiikin tulkinta ohjelmissa.

Erilaisten liikelaatujen hallitseminen kuvioissa ja
ohjelmissa. Teknisten osioiden harjoittelu.

Fyysisen harjoittelun monipuolinen ja tasapainoinen koko-
naisuus tuotetaan lajiharjoittelun kautta. Peruskuntoa ke-
hitetdan monipuolisesti laji-, kuiva- ja oheisharjoittein seka
uimalla. Peruskestavyyden ja lajitaitojen lisaksi harjoitellaan
paljon vartalonhallintaa. Liikkuuvuus- ja notkeusharjoitteita
tehdaan yksilésta riippuen joko kehittavasti tai yllapitaen.
Lajinomaisen maksimaalisen liikkuvuuden saavuttamiseksi
tehdaan notkeutta lisdavia lihaskuntoharjoitteita. Voima-
harjoittelu oman kehon painolla ja kevyin lisapainoin (esim.
nilkkapainot kuvioissa ja jalkasarjoissa). Harjoittelu rakenne-
taan uimarin herkkyyskaudet huomioiden.

Lajitaitojen testit ja seuranta 4 krt/vuosi perustuen lajin
omaan testistdon. Yhteistyd urheiluopistojen testausasemi-
en kanssa. Liikkumistaitojen hallinta ikaryhmalle suunnatun
voimistelutestiston (lajin oma) avulla.
Lihastasapainokartoitus vahintaan kahdesti vuodessa. Jat-
kuva yhteistyo fysioterapeutin kanssa ennaltaehkaisevana
toimenpiteena.

Kestavyytta mitataan seka yksittaisina testeina etta toistuvina
testisarjoina. Oma urheilulaakari.

7-12 krt/vko sisaltaen allasharjoittelua 14—-16 h/vko ja lajin
kuiva- ja tukiharjoittelua 6—8 h/vko. Lisaksi oheisharjoittelu-
na 1-2 krt/vko tanssia/voimistelua.

Kokonaismaara 25 h/vko. Lisaksi arkiliikuntaa ja etenkin ul-
koilua (esim. lenkkeily). Suunnitelmallista harjoittelua 46—-48
viikkoa vuodessa.

Kansalliset kilpailut. Nuorten maajoukkueella 2—5 kansainva-
lista kilpailua vuosittain.

Kilpailuihin osallistuminen combolla, joukkueella, parioh-
jelmalla ja sooloilla. Kauden paatapahtumina ikakauden
valtakunnalliset paakilpailut.

Omiin ja joukkueen vahvuuksiin perustuvan taktiikan laatimi-
nen ja noudattaminen kilpailutilanteissa.

Omaan kilpailuun valmistautumistavan l&ytaminen.

Omien uintien ja tulosten analysointi videoanalyysia

apuna kayttaen.

Suuren yleison edessa kilpaileminen. Kilpailurutiinin vahvis-
taminen kansainvalisissa kilpailuissa. Kilpailuissa keskittymi-
nen kauden paatavoitteisiin.

Tekijoiden osaamisen varmistaminen. Laadukas valmentaja-
ja tuomarikoulutus. Harrastajamaarien kasvattaminen. Seu-
rojen tukeminen ja lajin kehittaminen. Olosuhteisiin vaikut-
taminen. Leiri- ja kansainvalinen Kilpailutoiminta. Nuorten
maajoukkueen toiminta, jonka harjoittelu ensisijaisesti
yhtenadisena joukkueena kauden ajan.

Joukkueen valintakriteereina kuviopisteet. Muita kriteereita
lajitaidot, notkeus ja vartalon hallinta seka kuivilla etta altaas-
sa, kestavyysosa-alueet, motivaatio.

Tukee uimarin omatoimisuutta ja itsenaisyytta. Kannustaa
kehittymaan. Tekee yhteistyota valmennuksesta vastaavien
tahojen kanssa. Tukee mahdollisuuksien mukaan taloudelli-
sesti.

Tukee nuorten maajoukkueen toimintaa mahdollistamalla
tarpeelliset harjoitteluresurssit.

Tukee mahdollisuuksien mukaan edustusuimareiden kilpai-
lumatkoja taloudellisesti. Mahdollistaa valmentajien ja tuo-
mareiden kouluttautumisen. Varmistaa uimarin tasoa vastaa-
van laadukkaan valmennuksen ja riittavat allasajat. Jarjestaa
kansallisia kilpailuja.

Voittamaan oppiminen.
Ammattimainen toiminta kaikilla osa-alueilla.

Laatii kausi- ja tuntisuunnitelmat tehden yhteistyota liitto-
johtoisen valmennuksen kanssa. Erittain vahva koreogra-
fia- ja lajiosaaminen seka saantdasiantuntemus. Seuraa lajin
kansainvalista tasoa laajalti.

Urheilijan valmentajalla on vastuu urheilijaan kohdistuvasta
kokonaiskuormituksesta.

Verkostoituu seka oman lajin etta muiden lajien edustajien
kanssa ja kykenee hyddyntamaan yhteistydsta saamaansa
tietoa monipuolisesti.

Sitoutumisen aste erittain korkea ja kouluttautuminen jatku-
vaa. Ammattivalmentajaa vastaava taso. :

Huippu-urheilijan elédmantapa, ulkoisten paineiden tiedosta-
minen ja kasittely. Inmisena kehittyminen, kasvaminen kan-
sainvalisyyteen. Valmentautuminen tinkimattdmalla tyonte-
olla ja usko onnistumiseen ja menestykseen. Osaa voittaa.
Valmennustiedon lisddminen — oman valmentautumisensa
kokonaishallinta. Ymmartaa syvallisesti miksi ja milloin har-
joitellaan millakin tavalla. Noudattaa kilpaurheilua tukevaa
ruokavaliota arjessa itsenaisesti.

Vuorovaikutus valmentajien ja sidosryhmien kanssa. Osa-
puolten valilla on selkeat sopimukset. Sitoutuminen pitkan
aikavalin tavoitteisiin ja vastuunkanto omasta valmentautu-
misesta ja siihen liittyvista paatoksista.

Suositeltavaa toimia lajissa monipuolisesti (esim. pienten
ohjaus ja taitotasojen arviointi).

Teknisten osioiden kokonaissuoritukset,
omien vahvuuksien korostaminen ohjelmissa.

Fyysisen harjoittelun monipuolinen ja tasapainoinen koko-
naisuus tuotetaan lajiharjoittelun kautta. Fyysisessa harjoit-
telussa huomioidaan yksilolliset vahvuudet ja kehityskohdat.
Peruskuntoa kehitetdan monipuolisesti laji-, kuiva- ja oheis-
harjoittein seka uimalla.

Peruskestavyyden ja lajitaitojen lisaksi harjoitellaan paljon
vartalonhallintaa. Liikkuvuus- ja notkeusharjoitteita tehdaan
yksilosta riippuen joko kehittavasti tai yllapitaen.
Voimaharjoittelu oman kehon painolla ja lisapainoin (esim.
nilkkapainot kuvioissa ja jalkasarjoissa). Harjoittelu rakenne-
taan uimarin herkkyyskaudet huomioiden.

Lajitaitojen testit ja seuranta 4 krt/vuosi perustuen lajin
omaan testistdéon. Yhteistyd urheiluopistojen testausasemi-
en kanssa. Liikkumistaitojen hallinta ikaryhmalle suunnatun
voimistelutestistdon (lajin oma) avulla.
Lihastasapainokartoitus vahintaan kahdesti vuodessa.
Jatkuva yhteistyo fysioterapeutin kanssa ennaltaehkaisevana
toimenpiteena. Kestavyytta mitataan seka yksittaisina testei-
na etta toistuvina testisarjoina. Oma urheilulaakari, yhteistyd
urheilupsykologin kanssa.

10-12 krt/vko sisaltaen allasharjoittelua 20-22 h/vko ja
lajin kuiva- ja tukiharjoittelua 8—10 h/vko. Lisaksi oheis-
harjoitteluna 1-2 krt/vko tanssia/voimistelua.
Kokonaismaara 30-35 h/vko. Lisaksi arkiliikuntaa ja moni-
puolisesti etenkin ulkolajeja. Suunnitelmallista harjoittelua
48-49 viikkoa vuodessa.

Kansalliset kilpailut. Maajoukkueella 4—7 kansainvalista
kilpailua vuosittain.

Kilpailuihin osallistuminen combolla, joukkueella,
pariohjelmalla ja sooloilla.

Kansainvalisten kilpailujen rakenteen hallinta (alkukilpailut ja
finaalit).

Omien uintien ja tulosten analysointi. Taman tiedon hyo-
dyntaminen seka kilpailuihin valmistautumisessa etta kilpai-
lutilanteessa.

Ammattimainen keskittyminen kilpailutilanteissa.

Tekijoiden osaamisen varmistaminen. Laadukas valmen-
taja- ja tuomarikoulutus. Harrastajamaarien kasvattami-

nen. Seurojen tukeminen ja lajin kehittaminen. Olosuhteisiin
vaikuttaminen. Leiri- ja kansainvalinen kilpailutoiminta. Maa-
joukkueen toiminta, jonka harjoittelu ensisijaisesti yhtenaise-
na joukkueena kauden ajan.

Lajitaidot, notkeus ja vartalon hallinta seka kuivilla etta
altaassa, kestavyysosa-alueet, motivaatio.

Ymmartaa, tukee ja kunnioittaa huippu-urheilun vaatimaa
elamantapaa.
Tukee mahdollisuuksien mukaan taloudellisesti.

harjoitteluresurssit.
Tukee mahdollisuuksien mukaan edustusuimareiden kilpai-
lumatkoja taloudellisesti. Mahdollistaa valmentajien ja tuo-

mareiden kouluttautumisen. Varmistaa uimarin tasoa vastaa- (&

van laadukkaan valmennuksen ja riittavat allasajat. Jarjestaa
kansallisia kilpailuja.




