AVAINASIAT
HARJOITUSMAARAT
ALTAASSA /VKO

FYYSISET OMINAISUUDET

TAIDOT ALTAASSA

TAIDOT KUIVALLA

LIKKUVUUSHARIJOITTELU

OHEISHARJOITTELU

TEKNIIKKA 4
Monipuoliset taidot vedessa

1 kerta viikossa
45min /harjoitus

- koordinaatio ja taito

- kellunta ja vartalon asento
- vartalon liike, rullaus ja
aaltoliike

- uintilajit kokonaisuuksina
- potkutekniikat

- liukuasento ja seindsta
ponnistaminen

- hyppyjen ja kdanndsten
kokeilu monipuolisesti

Monipuoliset liikunnalliset
perustaidot

Opetellaan uimareille
tarkeimmat liikkuvuuskohteet
-Nilkat

-Olkapaat ja hartiat
-Rintaranka

-Muita lajeja monipuolisesti ja
paljon

-Opetellaan jumppaamaan
ennen harjoitusta

- Liikuntasuositus 2-3 tuntia
paivdssa

JATKOTEKNIIKKA

Monipuoliset taidot vedessa ja
lajitekniikat kokonaisuuksina

2 kertaa viikossa

45min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- nopeus

- vartalon asento

- vartalon liike, rullaus ja
aaltoliike

- uintilajit kokonaisuuksina
- kasivetojen liikeradat

- potkutekniikat

- ote veteen (sculling)

- liukuasento ja seindsta
ponnistaminen

- startit ja kdannokset saantojen
mukaan

Monipuoliset liikunnalliset
perustaidot

Kehitetaan uimareille tarkeimpia
liikkuvuuskohteita omatoimisesti
ja harjoituksissa

-Nilkat

-Olkapaat ja hartiat

-Rintaranka

-Muita lajeja monipuolisesti ja
paljon

-Opetellaan jumppaamaan ennen
harjoitusta

- Liikuntasuositus 2-3 tuntia
padivassa

KILPAUINTIKOULU

Taitoharjoittelu vedessa
jatkuu, nopeusharjoittelu
3 kertaa viikossa
45-60min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- nopeus

- vartalon asento, liike, rullaus
ja aaltoliike

- uintitekniikat saantojen
mukaan

- uintitekniikat
kokonaisuuksina

- kasivetojen liikeradat

- potkutekniikat

- ote veteen

- liukuasento ja seinasta
ponnistaminen

- startit ja kdannokset
Monipuoliset liikunnalliset
perustaidot

Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetdan uimareille
tarkeimpia liikkkuvuuskohteita
omatoimisesti ja
harjoituksissa

-Nilkat

-Olkapaat ja hartiat
-Rintaranka

-Muita lajeja monipuolisesti ja
paljon

-Opetellaan jumppaamaan
ennen harjoitusta

-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa tai juoksua
omaehtoisesti

- Lilkuntasuositus 2-3 tuntia
paivassa

ROLLO- ja IKM- RYHMAT

Taidot, nopeus, aerobinen
kestavyys

4->6 kertaan viikossa
60->90min /harjoitus

- koordinaatio ja taito

- nopeus

- aerobinen kestavyys
monipuolisilla ja ryhmalle
sopivan pituisilla harjoitteilla,
myo6s kovempaa uintia
voidaan kokeilla

- vesivoimaharjoittelua

- jatketaan monipuolisesti
perustaitojen kehittamista
- yksityiskohtaisempi
tekniikkaharjoittelu

Perustaitojen lisaksi lajiin
liittyvia ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetaan liikkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmat kohteet.

Viimeistdaan nyt opetellaan
tarkeimmat asiat ja
toteutetaan omatoimisesti
-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa ja juoksua
harjoituksissa tai
omaehtoisesti
-Voimaharjoitteluun
tutustutaan kehonpainolla ja
opetellaan liikeratoja
valineilla

-Jumpataan omatoimisesti
ennen harjoitusta

- Muiden lajien harrastaminen
on suositeltavaa

KAKKOSRYHMAT

Valmistaudutaan kovempaan
harjoitteluun

6-7 kertaa viikossa
60-120min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- kovempaan aerobiseen ja
anaerobiseen
kestavyysharjoitteluun
totutellaan

- Nopeus

- vesivoimaharijoittelu
aloitetaan valineilla

- monipuolinen
taitoharjoittelu jatkuu
- tekniikkaharjoittelu
uimareiden tarpeiden
mukaan

Perustaitojen lisaksi lajiin
liittyvia ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetaan liikkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmat kohteet

Osataan tarkeimmat asiat,
joten omatoimisuus tarkeaa

-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa ja juoksua
harjoituksissa tai
omaehtoisesti.
-Voimaharjoittelu aloitetaan
-Jumpataan omatoimisesti
ennen harjoitusta

- Muiden lajien
harrastaminen on mahdollista

YKKOSRYHMAT

Paalajin mukainen eriytetty
harjoittelu

8-10 kertaa viikossa
90-120min /harjoitus

- paalajin mukaiset kestavyys- ja
nopeuskestavyysominaisuudet
- nopeus

- paalajin mukaiset
vesivoimaominaisuudet

- monipuolinen taitoharjoittelu
jatkuu

- tekniikkaharjoittelu
uimareiden tarpeiden mukaan

Perustaitojen lisaksi lajiin
liittyvia ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetaan liikkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmat kohteet

Osataan tarkeimmat asiat, joten
omatoimisuus tarkeaa

-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa ja juoksua harjoituksissa
tai omaehtoisesti.
-Voimaharjoittelua tehostetaan
uimarin tarpeiden mukaan
-Jumpataan omatoimisesti
ennen harjoitusta

- Muiden lajien harrastamista
mietitdaan uimarin tarpeiden
mukaan


http://www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkumistaidot.php
http://www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkumistaidot.php
http://www.valmennustaito.info/taitokartta/liikkumistaidot.php

KILPAILEMINEN

PSYYKKISET TAIDOT

PSYYKKINEN VALMENNUS

KODIN ROOLI

SEURAN ROOLI

KOULU JA OPISKELU

Tekniikkakoulun kisat
Kilpailemisesta nauttiminen

Liikunnan ilo

Voittamisen ja hdaviamisen
oppiminen

Yhteistyo- ja ryhmataidot

Turvallinen ryhma
Onnistumisen kokemuksia
Tehtdvasuuntautuneisuus
Kasvun ajattelutapa

Mahdollistaa riittavat
kokonaisliikuntamaarat
Opettaa urheilullista
elaméantapaa (ravinto, lepo)
Innostaa lasta positiivisesti

Tarjoaa laadukkaita
uintiharjoituksia

Koululiikuntaa

Tekniikkakoulun kisat ja seuran
sisaiset kilpailut epavirallisesti
Kilpailemisesta nauttiminen

Liikunnan ilo

Voittamisen ja haviamisen
oppiminen

Yhteisty6- ja ryhmataidot

Turvallinen ryhma
Onnistumisen kokemuksia
Tehtdvasuuntautuneisuus
Kasvun ajattelutapa

Mahdollistaa riittavat
kokonaisliikuntamaarat
Opettaa urheilullista
elaméantapaa (ravinto, lepo)
Innostaa lasta positiivisesti

Tarjoaa laadukkaita
uintiharjoituksia

Koululiikuntaa

Lisenssin hankkiminen ja
ensimmaiset viralliset seka
ulkopuoliset kilpailut
Kilpailemisen opettelu
Liikunnan ilo

Voittamisen ja haviamisen
oppiminen

Yhteisty6- ja ryhmataidot

Autonomian tunne
Ryhmaan ja seuraan
kuulumisen tunne
Turvallinen ryhma
Onnistumisen kokemuksia
Tehtdvasuuntautuneisuus
Kasvun ajattelutapa

Mahdollistaa riittavat
kokonaisliikuntamaarat
Opettaa urheilullista
elamantapaa (ravinto, lepo)
Innostaa lasta positiivisesti
Antaa valmentajille tyérauhan

Tarjoaa laadukkaita
uintiharjoituksia ja opastaa
aloittamiseen kilpauinnissa

Koululiikuntaa

Kilpailukalenterin mukaisesti
Paakilpailut ROLLOT/ IKM

Tunteiden saately
Itseluottamus
Maaratietoisuus
Vastoinkdymisten sieto
Usko omiin mahdollisuuksiin
Yhteistyo- ja ryhmataidot

Autonomian tunne
Ryhmaan ja seuraan
kuulumisen tunne
Turvallinen ryhma
Onnistumisen kokemuksia
Tehtdvasuuntautuneisuus
Kasvun ajattelutapa

Auttaa uimaria yllapitdamaan
urheilullista elamantapaa.
Tukea uimaria hanelle
tarkedssa harrastuksessa

Antaa valmentajille tyérauhan

Tarjoaa laadukkaita uinti- ja
oheisharjoituksia ja opettaa
kilpauinnissa tarvittavat asiat

Ylakoulun urheilu-
lilkuntapainotteisille luokille
haku

Kilpailukalenterin mukaisesti
Paakilpailut IKM/NSM

Kilpailutilanteen hallinta ja
saately

Tunteiden saately
Itseluottamus
Maaratietoisuus
Vastoinkdaymisten sieto
Usko omiin mahdollisuuksiin
Uimarin sitoutuminen ja
maaratietoisuus
Autonomian tunne
Ryhmaan ja seuraan
kuulumisen tunne
Turvallinen ryhma
Onnistumisen kokemuksia
Tehtdvasuuntautuneisuus
Kasvun ajattelutapa

Auttaa uimaria yllapitamaan
urheilullista elamdntapaa.
Tukea uimaria hanelle
tarkedssa harrastuksessa ja
antaa tilaa itsenadiseen
toteuttamiseen

Ymmartaa lajin vaatimukset

Antaa valmentajille tyérauhan

Tarjoaa kokonaisvaltaista
valmennusta ja koordinoi
urheiluharrastusta yhdessa
perheen ja uimarin kanssa
Urheilu- ja

liikuntapainotteiset ylakoulut.

Toisen asteen opintojen
suunnittelu uintiuran
kannalta ajoissa etukateen
yhdessa valmentajan ja
perheen kanssa.

Kilpailukalenterin mukaisesti
Paakilpailut IKM/NSM/SM tai
kansainvaliset kilpailut

Kilpailutilanteen hallinta ja
saately

Tunteiden saately
Itseluottamus
Maaratietoisuus
Vastoinkdaymisten sieto

Usko omiin mahdollisuuksiin
Uimarin sitoutuminen ja
maaratietoisuus

Autonomian tunne

Ryhmaan ja seuraan kuulumisen
tunne

Turvallinen ryhma
Onnistumisen kokemuksia
Tehtavasuuntautuneisuus
Kasvun ajattelutapa

Auttaa uimaria yllapitdamaan
urheilullista elamantapaa.
Uimari toteuttaa asioita
itsendisesti ja perhe antaa tukea
lajin ulkopuolelta

Antaa valmentajille tyérauhan

Tarjoaa yksilollista ja
kokonaisvaltaista valmennusta.
Vastaa uimarin urheilu-urasta
yhdessa uimarin kanssa
Henkil6kohtainen suunnittelu
opintojen ja uinnin
yhdistamiseen yhdessa
valmentajan ja perheen kanssa

Toisen asteen opinnot
urheilulukio, ammattikoulun
urheilulinja, urheiluopistot.

Lukio neljassa vuodessa.

Lukion/ammattikoulun jalkeisen
ajan suunnittelu ajoissa.



