SALON UIMARIT r.y:n valmennuslinja

Salon Uimarit ry on salolainen uinti- ja vesiliikunnan erikoisseura, joka tarjoaa lapsille,
nuorille ja aikuisille mahdollisuuden harrastaa vesiliikuntaa. Tamé dokumentti kuvaa
uimareiden urapolkua.

Seuran toiminnassa on aina yhdistynyt hyvét urheilusuoritukset seké& tervehenkinen
nuorisotyd. Urheilijaa kehitetd&n turvallisessa, ammattitaitoisessa ja lajirakkaassa
ilmapiirissa, olipa hdnen motiivinaan harrastaminen tai kilpatoiminta.

Yhdistyksemme péaatavoitteina ovat pysyva asema suomalaisessa uintiurheilussa ja
saannollinen osallistuminen kansainvalisiin suurtapahtumiin. Saavuttaaksemme ne, on
aloitettava pienimmisté uimareista. Tavoitteiden saavuttamiseksi konseptimme tarkeimpia
lahtdkohtia on uusien uimarisukupolvien kasvattaminen ja se on paaroolissa
valmennustoiminnassa. Siksi keskitymme erityisesti uusien uimareiden vahvaan tukemiseen.

Lukuisien jo toteutettujen toimenpiteiden jalkeen ensimmaisié tuloksia siitd on jo n&htavilla.
Uusimmat saavutukset, kuten uimariemme *Top 10’- sijat Suomen parhaiden vuosilistoilla ja
,Top 3’ saavutukset ikdsarjoissa, ndyttiavat, ettd olemme oikealla tielld ja ettd voimme odottaa
hyvia tuloksia myos tulevaisuudessa.

Huippu-urheilun yksi tarkeimmista haasteista on oppia ajattelemaan, suunnittelemaan ja
toimimaan pitkalla aikajanteelld. Menestykseen ei ole oikotietd, huippu-urheilijan taytyy
tehda kovaa tyo6td, investoida aikaa saavuttaakseen tuloksia.

Pitk&ntdhtaimen tavoitteet voivat hdamartya péivittaisissa treenien rutiineissa ja joskus myos
seurankin toiminnassa. Siksi pitkdn aikajanteen ajattelu on erityisen tarke&& uusien
uimarisukupolvien valmennustydssa. Salon Uimarit ry keskittyy 16ytaméén ja valikoimaan
lupaavia uimarikykyja tarha-, esi- ja peruskouluikéaisten joukosta ja kehittdmaan heidéan
valmiuksiaan pedagogisesti ja kannustavasti edelleen kohti parempia tuloksia ja huippu-
urheilua.

Liséksi pyrimme tiiviiseen yhteistyéhon Salon lukion kanssa, tukeaksemme nuoria
koulumenestyksen seké huippu-urheilun yhdistdmisessa paremmin. Kaikkien uimareiden
kohdalla pyritdan varmistamaan eldamén eri osa-alueiden mutkatonta yhteensovittamista ja
luomaan tasapaino koulun ja harjoittelun valille.

Valmennus ja kouluttaminen

Valmennusorganisaatiosta, johon kuuluu useita vapaaehtoisia oto-valmentajia ja
kurssiohjaajia, vastaa Valmennuspaallikko.

Salon Uimareiden ryhmien tavoitteet:

1. Kehityspotentiaalin mukainen uimareiden arviointi ja valinta.

2 Yksil6llisen kehityspotentiaalin mukaisen koulutussuunnitelman luominen.

3. Pyrkimys osallistua kansainvélisiin uimakilpailuihin edelliset kohdat huomioiden.
4 Nuoremmilla uimareilla oppiminen ja kokemuksien kerddminen ovat tarkedmmalla

sijalla kuin varttuneimmilla, jolloin kilpailumentaliteetin merkitys kasvaa.



5. Siirtyminen ,ylemmadlle’ tasolle riippuu uimarin kyvyisté ja saavutuksista

Valmennusryhmid paatettdessa seurassa noudatetaan kokonaisharkintaa. Ryhmia
muodostettaessa arvioinnin tukena kdytetadn seuraavia kriteereita:

1. Uimarin nopeus ja kestavyys eri lajeissa

2. Fyysinen kehitysvaihe ja harjoitusrasituksen kestokyky

3. Harjoittelumotivaatio

4.  Rudolfin ja FINA-pisteet valinnan tukena, mutta eivat absoluuttisena kriteeriné

Kilpauinnin valmennuslinja perustuu tasovalmennusjarjestelmaén, jossa jokaisella tasolle on
madritetty omat tehtavansé ja jossa uimarin ura etenee asteittain ryhmissa eteenpéin kohti
edustusryhmaén. Seuran valmentajat voivat kuitenkin harkinnan mukaisesti tayttaa ryhmié
myos yli- tai ali-ikdisilla uimareilla, jos katsotaan, ettd tdma on tarpeellista yksilollisen
kehittymisen kannalta.

Valmentajat keskittyvat paasaantoisesti ohjaamaan aina samantasoisia uimareita. Jokaiselle
ryhmalle pyritaan jarjestimaén kaksi patevaa valmentajaa, jotka ovat erikoistuneet juuri
kyseisen ikdryhméan uimareiden harjoitteluun. Valmentajien ndkemysten on oltava
yhtenevaiset, mutta valmentajilla on lupa soveltaa raamien sisalla. Seuran
valmennuspaallikko ohjaa, auttaa ja tukee ryhmien valmentajia vaikeissa paatoksissa ja
epaselvissa kysymyksissa.

Valmentajille tarvitaan sdannollista lajitaitokoulutusta lajin huippuosaajilta. Seura pyrkii
tarjoamaan valmentajilleen sek& seuran sisdista ettd uimaliiton koulutusta. VValmentajat
puolestaan voivat ja heidén tulisi syventad jatkuvasti tietojaan ja taitojaan.
Valmennuspéaallikko osallistuu s&&nnollisesti kansallisiin ja/tai kansainvélisiin
uintivalmennusseminaareihin. Seura pyrkii resursoimaan enemman eri valmennusalueiden
osaajia kouluttajiksi. Lisaksi erikoisosaamisen, esimerkiksi liikkuvuuden tai kuivaliikunnan,
alan valmentajia pyritaan lisédmaan. Seuran tavoite 2023-2028 on kouluttaa myos kaikki
vastuuvalmentajat ja apuvalmentajat Uimaliiton valmennuksen tasokoulutuksessa.

Valmennuspéallikon vastuulla on valvoa ja kehittdd Valmennusryhmien toimintaa.
Perusvaiheet ovat: lapsuusvaihe, ikdkausivaihe ja huippuvaihe. Hallitus hyvaksyy
valmentajarekrytoinnin toiminnanjohtajan ja valmennuspaéllikon avustuksella.

Valmennusjarjestelmdn perustasot

Valintavaiheessa on pyrkimys l0ytaé jokaiselle nuorelle omaa sitoumustasoa vastaava
uintiharrastus. Valmennusjarjestelmén tavoitteena on taata jokaiselle uimarille taito- ja
tavoitetasonsa mukainen omaa sitoumustasoa vastaava harjoittelupaikka.
Valmennusjarjestelma perustuu viiteen perustasoon, joille on mééritelty paasykriteerit,
toiminnan keskeiset siséllot ja tavoitteet.

1. Perusopetustasolla (Lastenaltaan ja Terapia-altaan uintikurssit) uimareille
opetetaan perusliikkumista ja liikemalleja vedessa seka alkeistekniikoita. Naita
opittuja taitoja my6hemmassa vaiheessa jalostetaan isoon altaaseen siirryttdessa
varsinaiseksi uintitaidoksi.



2. Tekniikkaopetustasolla (Tekniikkaryhmat, Vauhtikiitdjat ja Kilpauimarikoulu)
uimareiden tekniikkaa kehitetdén alkeistekniikoista ladhemmaéksi oikeaoppista
tekniikkaa. Harjoitusten paapainoalueena on tekniikka, mutta jotta myos fyysisia
ominaisuuksia kehitetéén, jotta uimari suoriutuisi haastavammista teknisista osa-
alueista.

3. Harrasteuintitasolla (Harrasteryhmét) harjoittelevat ne uimarit, jotka ovat jo
lapaisseet kaikki aikaisemmat tasot, mutta eivat halua kilpailla. Ryhmissa hiotaan
uintitaitoa ja kehitetddn fyysisia ominaisuuksia kuntoilumielessa.

4. Rollo- ja Ikdkausi- valmennustasolla (Valmennusryhmat, eli Junnuakatemia ja
Junnuedustusryhmad) kilpauimarikoulun lapdisseet uimarit jatkavat uintitaitojensa
seké fyysisten ominaisuuksien kehittdmistd. Kilpailut tulevat isommassa
mittakaavassa mukaan ja harjoituskerrat lisddntyvét. Varsinainen
kilpauintiharjoittelu alkaa.

5. Huippuvalmennustasolla (Valmennuskeskus, eli Nuorten Edustusryhma ja
suunnittelun alla oleva Karkiryhma) pyritaén lahjakkaiden nuorten uimareiden
uintitasoa nostamaan vastaamaan kansallisia ja kansainvalisia vaatimuksia.
Harjoittelu on systemaattista ja tavoitteena on menestyminen oman ikaluokan
kansallisissa mestaruuskilpailuissa ja paasy kansainvalisiin kilpailuihin.

Uinti on fyysisesta kestdvyyskuntoa vaativa taitolaji. Uimarin kehityksessa varhaiset vuodet
ovat tarkeité uintitekniikoiden ja oikean harjoitteluilmapiirin luomiseksi. 1an karttuessa
yksil6lliset erot ja ominaisuudet otetaan enemmé&n huomioon. Harjoitteluméa&ra nousee
asteittain ylempiin uintiryhmiin siirryttdessa. Erikoistuminen tapahtuu myéhemmassa
vaiheessa.

Uintitekniikkavalmennuksen ja uintitietamyksen lisdksi tarvitaan ammattimaista
kuivaharjoittelua, allasharjoittelua (tekniikka, fysiikka, testaus ja erikoisosaaminen) ja
ravinto- seké psyykkista valmennusta. Kuivaharjoittelulla on uimarin fyysisessa
kehittymisessa suuri merkitys. Kuivaharjoittelussa keskitytdan kehonhallintaan ja sellaiseen
motoriseen harjoitteluun, jota uinti lajina ei tarjoa. Oheisharjoittelu tapahtuu ulkoliikuntana,
jumppasalissa ja kuntosalissa.

Kaikessa tekemisessa korostuu urheilulliseen elaméntapaan oppiminen.
Pelisdannét uimareille

Tulen ajoissa harjoituksiin ja ilmoitan aina poissaolosta hyvissé ajoin.

Muistan harjoituksissa hyvét tavat ja olen kaveri kaikkien kanssa.

Tulen harjoituksiin asianmukaisissa varusteissa (lammittelyvélineet, juomapullo,jne).
Kuuntelen ja tottelen valmentajiani ja noudatan uimahallin ja salin s&antojé.

Yritén tehd& parhaani harjoituksissa ja kannustan muita.

6. Noudatan urheilullista elaméntapaa.

abrownhdE

Liséksi kukin ryhmaé voi laajentaa pelisdént6ja ryhmakohtaisesti.



