Tekniikkauimakoulun (vesiralli) sisaltd ja ohjeita

Paadmaaranamme on uinnin opetus.

Tavoitteemme:

1. Antaa mahdollisimman monelle lapselle mahdollishalsastaa uintia.
2. Opettaa oikeita uintitekniikoita seka kaanndkseestprttien tekniikkaa.
3. Opettaa kayttaytymissaantoja ja turvallisuutta unaileissa.

Lahden Uimaseuran uinninopetuksen ja valmennukesot t

Vesirallikoulu

Kilparyhmat/
kolme tasoa

A

noin 15 uimaria /1-2

Harrasteryhnma

el

d

kertaa vuodes:
/ IV-ohjelma
[lI-ohjelma
lI-ohjelma |

I-ohjelma

Jatkotenavat
/pienesta
altasta

'\

Uudet lapset
tasokartoitust
en jalkeen




Tekniikkakoulu jaetaan neljaan eritasoiseen rynmgaikki nelja ryhmaa
harjottelevat samaan aikaan. Harjoitukset kestdogt 55min.

Eri tasojen tavoitteet:
1-ohjelma;

Liu’ut, sukellukset, vapaauinnin ja selkauinnin potkut, 25m alkeisvapaauinti ja
selkauinti

2-ohjelma
Vapaa- ja selkauinnin oikea tekniikka, kaannokset, startit; 50m vapaa- ja
selkauinti

3-ohjelma

Rintauinnin ja perhosuinnin

oikea tekniikka, kddnnokset, 100m vapaauinti ja selkauinti, 50m rintauinti
4-ohjelma

Vapaa-, selka-, rinta-, perhosuinnin, sekauinti,
oikea tekniikka, 50m-200m

Ohijeita Tekniikkakouluun

- Uimarit itse vaihtavat vaatteet ja tulevat itseaéisaltaan puolelle.
Valmentajat eivét erikseen tule hakemaan lapsialpudneesta.

- Altaalle tullaan aina kuivana ja alkujumpan jalkeeenn&aan vasta suihkuun

- SUIHKUSSA PESEYDYTAAN ILMAN UIMAPUKUA

Tekniikkauimakoulun ohjelma

Valmentajille on annettu ohjelma ja harjoituksetnetvat ohjelman mukaisesti.
Jokaisen tasossa on omat tavoitteet ja paaméaa#b. limakoulun ohjelma on
tarkoitus suorittaa kahden vuoden aikana. Uimartygat seuraavaan ohjelmaan
yhdessa ryhmén kanssa tai yksin, mikali kehittymitagahtuu nopeammin
muuhun ryhmaan verrattuna. Siirtaminen toiseen &rhwoidaan tehda myos
kesken kautta.

Kriteerit rynmien kokoamiseen ovat seuraavat:

¢ Uimataito on kaikilla melkein sama.

e Uimarit viihtyvat ryhméssa ja pystyvéat suorittamadmelman.

e Minimi vaatimus 1.tason ryhmille on, ettd lapsijpéaryksin isossa altaassa
matalassa paasséa, osaa toimia ryhmassa ja osaahidéaan 10m jollain
lailla.

Harjoituksissa uidaan allasta poikittain. Joka kadrharjoituskerta uidaan pitkilla
radoilla, jolloin matka on 25m. Uimakoulu on kernarkossa: lauantaisin
(lauantain ryhmaét) ja sunnuntaisin (sunnuntain rgt)m



Lahden Uimaseuran toiminta menee aina kausittakuelsta toukokuuhun. Yksi
kausi siséltdd kaksi jaksoa, syysjakso ja kevatjakbteensa harjoituksia tulee
noin 30 kertaa kauden aikana ja laskutus tapaldisi lkertaa kaudessa (syys ja
kevat)

Kun kausi alkaa syyskuussa, niin uimareilla on enatattisesti paikka koko kauden
ryhméssa. Kevéaalla on mahdollisuus ennakkoilmditi@seuraavalle kaudelle. Jos
uimari lopettaa kesken kauden, niin siita taytyyaaimoittaa toimistoon.

Jakson ensimmainen harjoitus on aina tasokartditusille uimareille jarjestetaan
lyhyt testi ja uimataidosta rippueen katsotaansénryhmassa uimari aloittaa.
Pienesta altaasta (jatkotenavaryhmisté) tulevaauiraloittavat automaattisesti
1.tason ryhmassa.

Jakson ohjelma on néhtavissa uimabhallilla seuraaitlstaululla ja vanhemmilla
on mahdollisuus tulla seuraamaan lasten edistyratsté&teen sovitulla kerralla.
Altaalle tullaan ilman ulkokenkia tai suojat kenkigaalla. Muuten vanhemmat
eivat saa tulla allastilaan seuraamaan harjoituksia

Joulukuussa on perinteinen pikkujoulu, jolloin my@mhemmat ja sisarukset ovat
tervetulleita muukaan uimaan.

Mita tekniikkauimakoulun jalkeen?

Kerran kaudessa (kaksi kertaa vuodessa) pyrimné&hk&ian yhden uuden
kilpailuryhméan, joka harjoittelee kolmesti vilkkossa
Kilparyhman valintakriteerit:

¢ Halu harjoitella enemman ja osallistua kilpailuihin

e Yksi ikdluokka kerrallaan (noin 8-9vuotiaat).

¢ Riittdva uimataito ja kyky toimia rynmassa.

o Edellytyksia kehitykseen.
Mikali uimari kokeilun jalkeen ei halua jatkaa laliuryhméssa, héan voi palata
takaisin samaan ryhmaan tai johonkin toiseen tekaryhma&n milloin tahansa.

Uimarilla on mahdollisuus paasta kilpailuryhméaantsynyéhemmin jos hé&nen
uimataito vastaa kilpailuryhmén vaatimuksia ja &ilpryhméssa on tilaa.

Jos uimari ei halua kilpailuryhmiin, hénella on rdahisuus jatkaa uintia
harrasteryhmassa 4. tason jalkeen.

Uimaseuran harjoitusvuorot ovat rajalliset, jotemee voi valitettavasti luvata,
etta kaikki halukkaat paasevat ryhmiin. Pyrimmetdakin tarjoamaan kaikille
halukkaille mahdollisuuden uinnin harrastamiseen.



Kisailut

Kauden lopussa (joulukuussa ja toukokuussa) pideté@dikisailut. Silloin kaikki
ryhmaét tulevat saman aikaan ja uimarit kisailev@an125m, 50m tai 100m
matkoissa. Kisailuissa padpaino on voittaa itsegiga, muita uimareita. Ajat
otetaan silti kaikilta ja niitd voi sitten seurall@&erralla koettaa parantaa. Kaikki
kisailijat palkitaan. Jokainen uimari saa itse gaanita lajia han haluaisi uida,
mutta valmentajat myo0s voivat auttaa valinnan tekessa.

Info

Aina kauden alussa syksylla jarjestamme infotilagean vanhemmille. Tilaisuus
pidetadn harjoitusten alussa uimahallin kahviogaahemmat voivat aina kysya
ryhmén valmentajalta miten lapsi on edistynyt.

Kaikki mahdollinen ilmoittelu ja informaatio on nigvill&:
¢ Uimahallissa seuran ilmoitustaululla.
e Sahkoinen jasentiedote tarvittaessa
e Lapsille jaetaan tiedotteita
e Kkotisivuillammewww.uinti.com

Lisatietoa uimaseuran toimistosta:
toimisto@lahdenuimaseura.fi
puh: 752 1161




