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Yleista

Lahden Uimaseuran painopiste on lasten- ja nuorten toiminnassa seka kilpauinnissa. Seura
tarjoaa alueen lapsille laadukasta, pienessa altaassa tapahtuvaa uimaopetusta neljassa eri
tasossa (vauvauinti, vesipeuhula, arat tenavat/tenavat ja jatkotenavat). Hieman
edistyneemmille lapsille ja nuorille LAUS tarjoaa tekniikkaopetusta, kilpauintikoulua seka
harrasteuintia useammalla eri tasolla. Lahden Uimaseura hoitaa my6s yhteisty6ssa Lahden
kaupungin kanssa alakoulujen uimaopetuksen 1.—3. -luokkalaisille. Uimaopetus on ollut
seuran tarkea tehtva jo seuran perustamisesta lahtien ja tata perintda halutaan seurassa
edelleen kunnioittaa ja kehittaa.

Lahden Uimaseura tukee toiminnassaan aktiivisesti myos aikuisten vesiliikuntaa. Seurassa
on aikuisille tarjolla uinnin tekniikkaopetusta, omia harjoitusryhmia seka
vesijumppatoimintaa. Yritysyhteistyokumppaneillemme tarjoamme sopimustemme
mukaisesti vesilikuntapalveluja.

LAUS:n tavoitteena on antaa uinnin harrastajille mahdollisimman hyvéat edellytykset kehittya
kilpauinnissa kansalliselle, tai jopa kansainvéliselle huipulle asti. Samalla Uimaseura haluaa
valittaa ajatusta: "Matka on tarkeampi kuin paamaara”. Talla viestilla halutaan korostaa
sitd, ettd toiminta seurassamme on pitk&janteistd ja tavoitteellista, mutta ehdottomasti myods
hauskaa. Haluamme toiminnallamme opastaa kaikkia eri tason harrastajiamme
likunnalliseen ja terveellisemp&an elamaan.

Lahden Uimaseura haluaa kehittdd ndiden perustoimintojensa lisdksi myos yhteisollisyytta,
siten ettd kaikki harrastajat seka muut seuratydssa mukana olevat toimijat tuntevat
kuuluvansa samaan yhteiseen joukkoon. Lahden Uimaseura haluaa nyt ja tulevaisuudessa
jattaa kaikille sen matkassa mukana oleville hyvan perinnén - Lahden Uimaseura muistetaan
mukavana yhteisond, jota halutaan tukea, siihen on mukava kuulua tai vaikka palata
vuosienkin jalkeen.

Lahden Uimaseuran strategian ja tamanhetkisen tahtotilamme voi kiteyttaéa sloganiimme
”Rennoin vedoin”.
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Peruspilarit

Missio

Lahden Uimaseura tarjoaa Lahden alueella monipuolista vesiliikuntaa koko perheelle,
laadukasta uinninopetusta kaikille ikaryhmille ja kilpauintivalmennusta junioritoiminnasta
kansainvéliselle huipputasolle asti.

Seuran tavoite

Lahden Uimaseura on Paijat-Hameen vesiliikunnan merkittavin toimija ja yhteistyon
rakentaja.

uinnin opetusta kaikille

"vauvasta vanhuksille" -vesiliikuntaohjelma
ammattitaitoiset, osaavat tekijat

tasokas valmennusjarjestelma

menestyvat uintijoukkueet

hyvét harjoitusolosuhteet

vakaa, omavaraisuuteen perustuva talous
optimaaliset harrastajamaaréat

seudullinen yhteisty6

toimiva yhteisty6 seuran sisalla

Kasvatukselliset tavoitteet

Lahden Uimaseuran tavoitteena on tarjota lapsille ja nuorille turvallinen ja mukava ymparist6
uintiharrastukseen ja liikunnallisen elamantavan omaksumiseen. Pyrimme siihen, etté lapset
ja nuoret nauttivat ja saavat pitd& hauskaa luotettavan aikuisen kanssa.

Seuran arvojen mukaisesti toiminnassa painotetaan rehellisyyttd, avoimuutta ja
luotettavuutta. Toiminta on yksiloa arvostavaa ja avoimeen vuorovaikutukseen kannustavaa.
Naihin arvoihin perustuen seurassa on luotu ryhmille pelisdédnnét ja ohjeistukset, joita
noudatetaan kautta koko seuratoiminnan ja joiden avulla lapsia ja nuoria ohjataan tasa-
arvoiseen, toiset huomioivaan, hyvat kayttstavat omaavaan ja seurakavereita kannustavaan
harrastamiseen.

Urheilulliset tavoitteet

Lahden Uimaseuran tavoitteena on tarjota jokaiselle seuran toiminnassa mukana olevalle
lapselle ja aikuiselle onnistumisia vesilikunnan ja uintiurheilun parissa. Yhtena tarkeimmista
tavoitteista on luoda koko elaman kattava liikunnallinen elaméntapa, kannustaa ihmisia
likkumaan ja pitamaan huolta omasta hyvinvoinnistaan ja terveydestaan.

Kilpauinnissa LAUS kannustaa uimareitaan terveeseen, paihteettdbmaan, doping-vapaaseen
kilpailemiseen ja reiluun kilpailuhenkeen sek& rohkeuteen tavoitella menestysta, jokainen
omista lahtokohdistaan ponnistaen.
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Yhteisoélliset ja yhteiskunnalliset tavoitteet
Lahden Uimaseura haluaa olla yhteisd, johon on mukava kuulua, idsta ja harrastustasosta
riippumatta.

LAUS:lainen toimija on seurahenkinen ja aktiivinen. Han vie mielellaan vesilikunnan —
sanomaa eteenpain ja osallistuu omien voimavarojensa mukaan seuran toiminnan
yllapitamiseen ja sen edelleen kehittamiseen.

Lahden Uimaseura tekee tiivista yhteistydta Lahden kaupungin kanssa alueen
alakoululaisten uinninopetuksen jarjestamiseksi ja uimataidon kehittamiseksi alakoululaisten
keskuudessa.

Lahden Uimaseura on Olympiakomitean Tahtiseura lasten/nuorten ja aikuistoiminnan osalta
ja Uimaliiton jAsen. LAUS noudattaa toiminnassaan Tahtiseuran arvoja ja kriteereita seka
Uimaliiton linjauksia.

Taloudelliset tavoitteet

Lahden Uimaseuran taloutta hoidetaan vastuullisesti ja suunnitelmallisesti. Toiminnan
suunnitteluun ja budjetointiin osallistuvat toiminnanjohtaja, harrastustoiminnan
koordinaattorit, valmennuspaallikkd, seurakoordinaattori ja seuran hallitus puheenjohtajan
vetamana. Seuran hallitus hyvaksyy vuosibudietit ja vastaa taloudesta seka
varainhankinnasta yhdessa toiminnanjohtajan kanssa. Hallituksen vastuullisena tehtavana
onkin valvoa sitd, etta seuran taloutta hoidetaan seuran maariteltyjen arvojen mukaisesti.

Lahden Uimaseuran kustannusrakennetta tarkastellaan kriittisesti aina talousarviota
suunnitellessa ja kustannukset suhteutetaan mahdollisimman hyvin tulorakenteeseen. Seura
on voittoa tavoittelematon, mutta siitd huolimatta toiminnan tulee olla tappiotonta.
Vastuullisesti ja suunnitelmallisesti toimien véltetaan tilanteet, jotka voisivat johtaa seuran
taloudellisiin vaikeuksiin. Seuran kurssitoiminnan tuotot, valmennus- ja jasenmaksut sekéa
avustukset kanavoidaan jarkevan seuratoiminnan yllapitamiseen ja ensisijaisesti harrastajien
ja jasenten kustannusten kohtuullistamiseen.

Uinti on yksi Lahden valtalajeista ja Lahden Uimaseuralla on pysyva asema Suomen
uimaseurojen karkijoukossa. Uintiurheilu on ndkyvaa ja se tunnetaan yleisesti monipuolisena
likuntamuotona. Olemme pysyvasti suomalaisen vesilikunnan karkiseura.

Seuran arvot

Naihin arvoihin uskomme:
e |hmislaheisyys: Jokainen ihminen on erilainen ja arvokas.
e Luottamus: Olemme avoimia ja rehellisid, toimimme oikeudenmukaisesti ja
tasapuolisesti, noudatamme eettisesti ja moraalisesti kestavaa toimintatapaa.
e Menestys: Kehitymme ja kehitamme, uskallamme asettaa tavoitteet korkealle.

Lahden Uimaseura tuntee oman kasvatusvastuunsa ja pyrkii aina siihen, etta sen toiminta
on humanistista ja yksilo&a arvostavaa. Toimintamme perustuu moraalisesti kestaville
toimintatavoille ja kohtelemme toisiamme oikeudenmukaisesti ja tasapuolisesti, arvostamme
toistemme ty6ta ja saavutuksia seka tuemme toisiamme aina tarvittaessa. Taman kaiken
saavuttaaksemme on toimintamme suunnitelmallista, pitkajanteista seka tavoitehakuista ja
meill& on myo6s rohkeutta vastata haasteisiin uusin toimintatavoin.

Sitoudumme yhteisiin paamaariin, toimimme luottamusta herattavasti, "teen minka lupaan”
on periaatteemme ja olemme avoimessa vuorovaikutuksessa eri toimijoiden kanssa, seuran
Me-henkea kasvattaen.
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Alueen vahainen, vanhanaikainen ja huonokuntoinen allaskapasiteetti, johon on toki jo
suunniteltu parannusta osana kaupungin uutta liikuntapaikkaselvitysta.

Lahden kaupungin linjaukset uima-altaiden asiakasaikojen ulkopuolisen kaytén suhteen.

Uinnin ja vesilikunnan aiempi vahainen huomioiminen alueen paattéjien ja virkamiesten
keskuudessa, kun uinnille ei ole pitkdan aikaan kanavoitu uusia resursseja. Uusi
vesiliikuntakeskushanke olisi paattgjilté hieno satsaus myos tulevaisuuden vesiliikuntaan ja
uintiin.

Yleinen kehityssuunta passiiviseen elaméantapaan, joka koskettaa niin aikuisia kuin lapsiakin.

Lasten vahaisesta liikkumisesta johtuva kunto- ja taitotason aleneminen.
Mahdollisuudet

llImastonmuutoksen myota tarvitaan uusia tapoja liikkua seka uusia sisaliikuntapaikkoja. Uinti
ja vesiliikunta voisivat tarjota tallaisia mahdollisuuksia. Olemme mukana erilaisissa ohjaus-
ja tydéryhmissa edistamassa vesiliikuntaolosuhteiden ja liikuntaolosuhteiden kehittymista.

Peruskoulujen uusi opetussuunnitelma painottaa uinninopetusta selvasti entista
opetussuunnitelmaa vahvemmin.

Vesiliikunta on erinomainen eri ikaisten ja kuntoisten, liikuntarajoitteisten ja erityisryhmien
matalan kynnyksen harrastus. Systemaattisella uimaseuran tyo6lla voi olla suuri seké
henkista etta fyysista terveytta edistava vaikutus.

Nykyaikaisella vesiliikuntakeskuksella voidaan tavoittaa huomattavasti useampia
kayttajaryhmia kuin talla hetkella. Esimerkkina vesijoukkuelajit ja paraurheilu.

Lahden Uimaseura haluaa panostaa erityisesti liikunnallisen elamantavan omaksumiseen ja
likkumattomuuden torjuntaan. Uimaopetuksen ohella lasten ja nuorten terveys ja hyvinvointi
ovat avainasemassa seuran toimintalinjauksissa. Seura pyrkii edistdmaan matalan
kynnyksen harrastustoimintaa kaikilla ika- ja taitotasoilla. Erityisesti lasten ja nuorten
harrastetoiminnan edelleen kehittdminen on tavoitteena seuraavien lahivuosien aikana.
Myd@s aikuistoimintaa halutaan edelleen kehittaa.

Uimaopetus on seuran perustehtavia ja Lahden Uimaseura tekeekin tiivista yhteistyota
Lahden kaupungin kanssa alakoululaisten uimaopetuksessa. Taméan liséksi LAUS pyrKii
lisddmaan ja vahvistamaan yhteisty6taan alueen muiden seurojen seka Lahden kaupungin
likuntapalvelujen kanssa mahdollistaakseen alueen timanhetkisten rajallisten
allasresurssien mahdollisimman tehokkaan hyotykayton.

Uimaopetuksen ja harrastetoiminnan keskittaminen osa-alueen koordinaattoreiden vastuulle
auttaa seuraa kehittdmaan opetustoimintaa mahdollisimman ammattimaiseksi ja
tasalaatuiseksi. Kaikille opetus- ja harrastustasoille on méaaritelty yhtenaiset ohjeistukset ja
kriteerit, joita ryhmien ohjaajat toteuttavat koordinaattorin neuvojen mukaisesti.
Henkil6kohtaiset palautteet ja suositukset jatkosta annetaan aina kauden paattyessa
opetusryhmiin osallistuville lapsille ja nuorille. N&in taataan jokaiselle lapselle
mahdollisimman sopiva opetusryhma ja miellyttdva kokemus uinnin oppimiseen.

Kilpauinnissa seuran toimintaa ohjaa LAUS:n sisainen uimarin polku, jonka jatkuvasta
kehittamisesta ovat vastuussa valmennuspdaalliktn johdolla kaikki seuran valmentajat.
Lahden Uimaseuran uimareilla on mahdollisuus edeta aina aloittelevasta kilpauimarista
SM-tasolle ja siita edelleen jopa kansainvéliselle tasolle, omien edellytystensa ja
henkildkohtaisten tavoitteidensa mukaisesti.
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Lahden Uimaseura haluaa pitaa huolta omista uimareistaan myds aktiivisen uintiuran jalkeen
seka kilpauintiharjoittelun lomassa. Tasta syysta seura palkkaa nuoria mukaan toimintaan,
ohjaamaan uusia uimareita niin pieneen altaaseen kuin tekniikkakouluihinkin. Liséksi
kilpauimarimme opastavat aikuisuimareita ja neuvovat heille uintitekniikkaa ja -harjoittelua.
Seura jarjestaa opastusta ja tukea niille nuorille, jotka ovat kiinnostuneet jakamaan omaa
tietotaitoaan uusien uimarikokelaiden hyvaksi. Nain mahdollistamme samalla nuorille
ensimmaisia tarkeita tyokokemuksia apuohjaajina ja myéhemmin, kun taidot karttuvat, myos
vastuuohjaajina. Lahden Uimaseura tydllistda myds oppisopimusopiskelijoita ohjaus- ja
valmennustehtaviin.

Seuran uimareiden vanhempia kannustetaan mukaan seuratoiminnan vapaaehtoisiksi, mm.
varainhankintaan, tapahtumajarjestelyihin, kisatoimitsijoiksi seka hallitustehtaviin. Nain seura
tukee yhteisollisyyttéd seka auttaa uintiurheilun viestin levittdmisessé laajemmalle joukolle.

Viestinta ja markkinointi

Lahden Uimaseuran viestinta perustuu avoimeen, mahdollisimman nopeaan ja oikea-
aikaiseen tiedonjakamiseen. Viestinnalla palvellaan seuran jasenia, toimihenkilgita,
vanhempia, yhteistydkumppaneita ja yleisda. Siind korostuu vesiliikunnan iloinen sanoma,
nykyaikainen seuratoiminta, yhteisty® seka yksilon kunnioittaminen.

Viestinnalla Lahden Uimaseura haluaa tehda omaa toimintaansa seka tarjoamiaan palveluja
suurelle yleisdlle nakyvaksi. Isona tavoitteena on edistaa vesiliikuntaharrastusta ja -kulttuuria
Paijat-Hameessa.

Sisdinen viestinta

Seuran sisdinen viestinta palvelee toimihenkilditd, jasenistdé ja vanhempia kanavinaan
nettisivut, sahkoposti, sosiaalinen media ja myClub. Mahdollisimman ajantasaisen tiedon
valittamiseksi viestivat eri valmennusryhmien jasenet seka henkildokunta ja hallitus
keskenddn myos Whatsapp-sovelluksen seka tekstiviestien avulla.

Ulkoinen viestinta ja markkinointi

Ulkoinen viestintd palvelee ensisijaisesti seuran toimijoiden ja jasenten ulkopuolisia
henkilditd. Paaasiallinen tarkoitus on tehda toimintaa tutuksi ja houkutella mukaan uusia
harrastajia seka yhteistyttahoja.

Seuraviestinnan vastuujako
Seuraviestinnan mahdollisimman saumattoman toiminnan takaamiseksi on tehtavia jaettu
seuraavalla tavalla:
e Seuran toimintaa, tarkeimpia tapahtumia ja linjauksia koskevista asioista vastaa
toiminnanjohtaja seka puheenjohtaja.
¢ Kilpauintiryhmien toimintaan liittyvasta tiedottamisesta vastaa valmennuspaallikk®
yhteistydssa valmentajien kanssa.
e Harraste- ja opetusryhmien tiedottamisesta vastaa harrastustoiminnan koordinaattorit
yhteistydssa ryhman vastuuvetdjan kanssa.
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Toimintamuodot

Opetus- ja harrastetoiminta

Ryhmissdmme on mukava ilmapiiri, jossa uinnin oppimisesta tehdaan mielekasta. Tarkeinta
on, ettéd jokaiselle lapselle jaa mukava uintikokemus ja uinnin oppiminen on lapsen mielesta
hauskaa. Kokeneet ohjaajamme takaavat turvallisen oppimisympariston, jossa lapsen on
helppo ilmaista itsedan ja oppia uutta. Jokaisessa uintiryhnmassa edetaan lasten ehdoilla.
Uintitunnin alussa leikitdan ja ryhmaydytaan, jolloin vedessa liikkumisesta tulee luonnollista
lapsille ominaisella tavalla. Kaikki harjoitteet kaydaan lapi lapsille helppojen mielikuvien
avulla, jolloin uuden asian oivaltaminen tehdaan lapsille helpoksi. Uimakoulussa
kannustetaan lasta harjoitteiden kautta mukavaan uintikokemukseen. Tavoitteemme on
tehda uinnista hauska ja turvallinen harrastus, josta lapset saavat aktiivisen elamantavan ja
toivottavasti koko loppuian kestavan harrastuksen itselleen. Ryhmissdmme kiusaaminen on
ehdottomasti kiellettya ja siihen puututaan valittémasti.

Opetus- ja harrasteryhmien yleiset periaatteet:
e Uimataidon oppiminen, tavoitteellisuus

Turvallinen oppimisympéristo

Lapsen ehdoilla tapahtuva oppiminen

Hauskuus mukana harjoittelussa

Patevat ja kokeneet ohjaajat

Kiusaaminen ryhmissé on ehdottomasti kiellettya!

Vauvauinti

Matkan Lahden Uimaseurassa voi aloittaa jo vauvana, jolloin opetuksessa hyddynnetaan
vauvojen sukellusrefleksia. Vauvauinti on koko perheen yhteinen, lapsen ehdoilla tapahtuva
leikkihetki puhtaassa ja lampimassa vedessa. Vauvauintia vetavat koulutetut ohjaajat ja
tavoitteena on tehda lapsesta veden ystava jo pienesta pitéden. Ihanteellisin vauvauinnin
aloittamisika on 3-5 kuukautta, jolloin lapsen valveillacloaika on tarpeeksi pitka ja han
jaksaa liikkua enemman. Lapsen tulee painaa vahintaan 5 kg, jotta han pysyy lampiméana
vahintdan 32 asteisessa vedessa. Vauvauintiryhmiéd seura jarjestdd sunnuntaisin Saksalan
uimahallilla. Ryhmat: aloittelijat, jatkajat, isot jatkajat ja napero/perheryhmat.

Vesipeuhula

Vesipeuhulassa 4-5-vuotiaat lapset paésevat totuttelemaan veteen leikkien avulla, nain ollen
uimaan oppiminen on perheen pienille uimareille mukava kokemus. Kurssille tulevalla
lapsella tai tarvitse olla aiempaa kokemusta uinnista eika uintitaitoa. Tavoitteena on poistaa
mahdollinen vesipelko leikkien ja lorujen avulla, seka opettaa sukeltamisen, liukumisen ja
kellumisen alkeita. Vesipeuhulassa harjoitellaan myds toisten huomioonottamista ja
ryhmassa toimimista.

Kurssin suorittaakseen lapsen tulee oppia muun muassa liikkuminen itsenaisesti vedessa,
kastautuminen, veteen puhaltaminen, nousu vatsa- ja selkdasennosta pystyyn seka
sukeltaminen.
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Arat Tenavat ja Tenavat

Arat Tenavat ja Tenavat on suunnattu 5—6 — vuotiaille lapsille. Arat Tenavat on tarkoitettu
niille lapsille, jotka eivat viela uskalla sukeltaa tai joilla on mahdollisesti vesipelkoa.
Ryhmassa on hauskaa opetella uinnin alkeita kerraten vesipeuhulassa opittuja taitoja.
Opetus tapahtuu pienessa altaassa. Kurssilla kaytetaan paljon apuvdlineita, joista koitetaan
paasta hiljalleen kurssin edetessa eroon. Tavoitteena on noin 2—3 metrin uintitaito seka
vatsallaan etta selallaan. Tenavissa harjoitellaan leikinomaisesti uinnin alkeisopetuksen eri
osa-alueita — liukuja, sukelluksia, kelluntoja seké uintia. Talla kurssilla keskitytaan oikean
potkutekniikan oppimiseen ja luottamaan veteen kantavana elementtina.

Kurssin suorittaakseen lapsen tulee oppia sukeltaminen, lahes oikea potkutekniikka seka
parin metrin uinti vatsallaan ja selallaan.

Jatkotenavat

Tenavaryhmasta siirrytdén jatkotenaviin, joka on suunnattu 5-7 — vuotiaille lapsille. TA&ma on
pienen altaan uimakoulujen viimeinen kurssi ennen isoa allasta. Paasyvaatimuksena
jatkotenaviin on muutaman metrin uimataito. Paasaantdisesti harjoitellaan viela pienessa
altaassa, mutta isossa altaassa kdaydaan mahdollisimman paljon. Alusta lahtien yritetaan
rohkaista lasta itsenéiseen altaaseen tuloon reunalta ja ollaan koko ajan lapsen tukena
isossa altaassa.

Tavoitteena on oppia sukellus ja noin 10 metrin uimataito vatsallaan ja selallaan.
Jatkotenavista paédsee siirtymaan seuraavalle Tekniikka 1 -kurssille, kun edelld mainitut
taidot ovat hallussa ja lapsi uskaltaa toimia isossa altaassa itsenaisesti.

Koululaisten alkeisuimakoulu

Ryhma on tarkoitettu noin 7-9-vuotiaille uimataidottomille lapsille. Kurssilla ei ole
lahtétasovaatimuksia ja opetus tapahtuu padsaantoisesti pienessa altaassa.

Kurssi antaa perusvalmiudet uimaan oppimiselle ja ryhméassa harjoitellaan uinnin
perustaitoja, kuten veteen totuttautumista, kastautumista, kellumista ja liukumista.
Uintitunneilla tutustutaan my®os erilaisiin apuvalineisiin, joita kaytetaan aluksi harjoituksissa
mukana.

Tavoitteena on 5-10 metrin uimataito vatsallaan ja seldllaan seka muita taitoja, kuten
luonnollinen vedessa toimiminen, liukuminen ja kelluminen.

Ison altaan tekniikkaryhmat

Ryhmat on tarkoitettu 6—13 -vuotiaille lapsille ja nuorille. Opetus tapahtuu isossa altaassa
samanaikaisesti neljalla eri tasolla seka muutamina paivina yksi rynma kerrallaan.
Valmentajat ja ohjaajat valitsevat lapselle sopivan tason lapsen ian ja taitojen perusteella.

o TEKNIIKKA 1 tasolla harjoitellaan tekniikkaa leikin varjolla, vaatimuksena kurssille
paasyyn on parjddminen itsenaisesti isossa altaassa. Tavoitteena ennen tasolle 2
siirtymista on oppia uinnin perusteita, muun muassa puhalluksia veteen, liukuja,
sukelluksia seka vapaa- ja selkauintia.

¢ TEKNIIKKA 2 tasolla tavoitteena on oppia vapaa- ja selkauinnin kokonaissuoritukset
oikealla tekniikalla sekéa kaannoksien ja starttien alkeet.

o TEKNIIKKA 3 tasolla tavoitteena on viela hioa vapaa- ja selkauintia, oppia rinta- ja
perhosuinnin oikeat tekniikat ja opetella lisda kaannoksia ja startteja.

o TEKNIIKKA 4 tasolla tavoitteena on oppia vapaa-, selka-, rinta- ja perhosuinnin
kokonaissuoritukset, startit ja kdannokset sekd 200 m uintimatkan jaksaminen.

e VESIKITURIT-ryhmé&t on suunnattu tekniikkaryhmisté kutsutuille 7—10 v uimareille.
Ryhmissa harjoitellaan kaksi/kolme kertaa viikossa ja ne toimivat valietappina
tekniikkaryhmien seké kilpauintikoulun valilla.
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Harrasteryhmat

Lasten- ja nuorten harrasteryhmat on tarkoitettu uintitekniikat omaaville uimareille.
Harrasteryhmissa uimari voi harrastaa uintia 1-3 kertaa viilkossa oman harrastuneisuutensa
mukaisesti. Harrasteryhmissa pyritdé&dn mahdollisuuksien ja ryhmalaisten omien halujen
mukaan jarjestamaan myos altaan ulkopuolisia kuivaharjoituksia, joissa paasee kehittdmaan
yleisia liikunnallisia taitoja. Harrasteryhmé sopii tekniikkakoulun jatkoksi tai kilpauinnin
lopettaneille uimareille.

¢ HARRASTE 1: tarkoitettu edistyneille, seka kilpauintia harrastaneille uimareille.
Ryhma on tarkoitettu heille, jotka haluavat viela treenata kovaa, kayda ehka
kisaamassakin tai muuten vain jadhdytella "uraansa” (tarkoitettu uimareille, jotka
harjoittelivat aikaisempana vuonna harraste 1 tai 2 ryhmissa / ikdluokka noin 14
vuodesta ylospain). Harjoitukset 2 kertaa viikossa.

e HARRASTE 2: tarkoitettu keskitasoisille ja edistyneille uimareille, jotka aikaisemmin
ovat harjoitelleet joko harraste 2 tai 3 ryhnméassa (ikaluokka noin 12 vuodesta
ylospdin) ja osaavat uida jo neljaa lajia. Harjoitukset 2 kertaa viikossa.

¢ HARRASTE 3: tarkoitettu uimareille, jotka aikaisemmin ovat harjoitelleet harraste 3
ryhméassa tai tekniikkakoulun tasolla 4. Harjoitukset ovat kerran viikossa.

Erityisuinti

Ryhmat ovat ensisijaisesti tarkoitettu lapsille, nuorille ja aikuisille, joilla on jokin liikuntarajoite
tai haasteita motorisissa, kognitiivisissa ja/tai sosiaalisissa taidoissa ja jotka tarvitsevat
erityista tukea uinnin opettelussa. Ryhmat harjoittelevat Nastolan uimahallilla, joka on
esteetdn. Uintituntien tavoitteena on, etta jokainen oppii itselle parhaiten soveltuvan tavan
likkua vedessa. Totutellaan veteen tai hiotaan jo opittuja uintitekniikoita uimareiden oman
tason mukaisesti.

Osalllistujien tason mukaan jarjestetaan joko pienen tai ison altaan ryhmia. Kaikissa
ryhmissé on oltava jokaisella kerralla aikuinen avustaja.

Pyrstouinti
Kursseja ei tarjolla talla hetkella.

Saba-uinti kerho

Ryhmia ei tarjolla talla hetkella. Jos uimari osallistuu seka Pelicans SB:n etta Lahden
Uimaseuran harrastetoimintaan, niin molempien kausimaksuista annetaan 10 % alennus.
Tama voimassa toistaiseksi.

Aikuistoiminta

Aikuisenakin on mahdollista oppia uimaan, kehittdd uimataitoa ja nauttia vesilikunnasta.
Aikuisten kurssitarjonnassa on alkeis-, tekniikka-, jatkotekniikka - ja vapaauintikurssit seka
harraste-, treeni- ja masters-ryhmat. Ryhmaliikunnasta innostuneille on tarjolla myés
vesijumppa.

o ALKEISKURSSI: ei tarjolla télla hetkella

e UINTITEKNIIKOIDEN PERUSTEET on suunnattu aikuisille, jotka jo parjaavat isossa
altaassa. Kurssilla opetellaan oikea uintiasento niin vatsallaan kuin seldllaan seka
hengitystekniikka. Lisaksi kaydaan lapi selka-, vapaa- ja rintauinnin tekniikat,
siséltden kasivedot, potkut ja kaantymiset altaan paadysséa seka halutessa paa
edella hyppy veteen.

o JATKOTEKNIIKKA kurssi on suunnattu aikuisten tekniikkaryhméan kayneille,
triathlonisteille ja muille jo uintitekniikoita omaaville aktiivisille uimareille. Kurssilla
syvennytaan eri uintilajeihin, kaydaan tarkemmin lapi tekniikkakurssin siséltoa ja
uidaan 25 m matkaa radalla.

LAHDEN UIMASEURA RY TOIMINTALINJA 11/23



o VAPAAUINNIN PERUSTEET -kurssilla perehdytadn vapaauinnin tekniikan
perusteisiin: potkut, kasivedot, hengitys ja uintirytmi.

e VAPAAUINNIN JATKO -kurssilla kaydaan lapi tarkemmin vapaauinnin tekniikkaa,
siséltaen kdannosten ja starttien harjoittelun.

¢ HARRASTE-ryhma on ohjattu tunti, jossa syvennytaén uinnin eri osa-alueisiin,
korjataan mahdollisia tekniikkavirheité ja tehddan monipuolisesti erilaisia treeneja.
Ryhma on suunnattu esimerkiksi jo aikuisten jatkotekniikkaryhman kayneille, entisille
kilpauimareille ja muille jo uintitekniikoita omaaville aktiivisille uimareille.

e TREENI (ei vaadita kilpailuissa kayntia) ja MASTERS (kilpailevilla aikuisuimareille)
-ryhmissa keskitytaan paaosin harjoitteluun, mutta tekniikkaakin korjaten. ’

¢ VESIJUMPPA on tarjolla kerran viikossa sunnuntaisin. Ryhma on avoin kaikille, eika
vaadi ennakkoilmoittautumista tai viikoittaista sitoutumista.

LAUS jarjestaé alakoululaisten uinninopetuksen yhteistydssé Lahden kaupungin kanssa.
Koulujen uinninopetus on kohdennettu luokille 1-3 ja opetusta tapahtuu kaikilla uimahalleilla.
Seuramme jarjestaa vuosittain myos alakoulujen uintikilpailut.

Koulu-uinneissa opetuksen tavoitteena on opettaa mahdollisimman monelle alakoululaiselle
uimataito ja kehittaa sité vuosi vuodelta. Koululaisille opetus tapahtuu turvallisessa
ympadristdssa. Uimataidon lisaksi toivomme koululaisten I6ytavan iloa ja hauskuutta
vedestd. Ohjaajiemme tulee olla luotettavia ja rohkaisevia arempiakin lapsia kohtaan.
Ideaalein tilanne osaltamme olisi, ettéa saisimme uusia uimareita ja harrastajia jo nuoresta
iasta alkaen.

Kilpauinti ja valmennustoiminta

Uusi kilpauimari

Uusi kilpauimari voi aluksi rauhassa tutustua ja totutella kilparyhman toimintaan seka
lisdantyvaan harjoitteluun. Totuttelun ja kokeilemisen jalkeen uimarilta ja hanen
vanhemmiltaan odotetaan sitoutumista harjoitteluohjelmaan ja kilpailemiseen.

Lisaa tarkeaa tietoa kilpauinnista ja kilpauinnin aloittamisesta l16ytyy Lahden Uimaseuran
nettisivuilla: https://www.uinti.com/kilpauinti/ohjeita-uimareille/

Kilpauinnin tasojarjestelma

Kilpauinnissa kayttssa on tasojarjestelma. Polku alkaa tekniikkakouluista ja Vesikiitureista,
joissa paasee kokeilemaan kilpailemista. Ensimmainen varsinainen kilparyhma on
kilpauintikoulu, josta edetaan Rollo-ryhmiin ja mahdollisesti myéhemmin IKM- ja NSM/SM-
ryhmiin. Tason maarittelee valmentajat uimarin i&n, motivaation ja taitojen mukaan. Kaikki
kilpauimarit harjoittelevat LAUS:n valmentajien hyvaksyman ohjelman mukaisesti.
Vastuuvalmentaja vastaa aina oman ryhmansa valmennuksellisista asioista.

Valmennuslinja

Seuraan on luotu yhteinen valmennuslinja ja uimarin polku. Tamén dokumentin
tarkoituksena on selventaa jokaisessa vaiheessa opeteltavat taidot ja ominaisuudet.
Valmennuslinja on ohjeistus ohjaajille ja valmentajille, mutta siind on hyodyllista tietoa myos
uimareille ja vanhemmille.

Valmennuslinja liitteineen on luettavissa:

https://www.uinti.com/kilpauinti/ohjeita-uimareille/
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Harjoitusryhma
Uimareiden valmennus tapahtuu harjoitusryhmissa.

Vastuuvalmentaja valitsee harjoitusryhman, jonka valmennuspaallikkd hyvéksyy.
Harjoitusryhman kokoonpanoa muutetaan valmennuksellisten tavoitteiden mukaan.

Harjoitusryhmien harjoitusmaksut maarittelee hallitus. Harjoitusmaksuun vaikuttavat
harjoitusmaaréat, harjoitusvaihe sekéa ohjelman vaativuus. Uimareiden saavutukset eivat

vaikuta harjoitusmaksuun.

Kaaviossa on kuvattu eteneminen ryhmissa. Muutoksia tahan voi tulla johtuen
uimarimaaristd, resursseista ja olosuhteista.

Aikuisten treeniryhma
SM- ja NSM-tasoiset uimarit
ja Masters-kilpailijat
Uintia 7-9 kertaa viikossa

Tavoitteena oman tason
. parantaminen SM-kilpailuissa tai
SM/NSM-RYHMAT kansainvilisissa kilpailuissa

Jashdyttelijat 15-25v

Voivat harjoitella

yhdesss ipanmien L

kanssa omalla -
harjoitussuunnitelmalla IKM-RYHMAT (12-16v)

KM / NSM-ikiset
uimarit

Uintia 6-7 kertaa
vilkossa

Tawoitteena
péaikilpailupaikkoien
ROLLO-RYHMAT (10-13v) saavuttaminen ja
niissd oman tason

parantaminen

ROLLO 1

Rollo- ja IKM-
ikdiset uimarit

Uinnin maaraa
ROLLO2 lisitddn 4 > 6
kertaan vilkossa

Tavoitteena
valmiuksien
luominen tulevaan

ROLLO 3 harjoitteluun

KILPAUINTIKOULU Al
e kilpauimarit

Rolloikdiset ja
nuoremmat

Uintia 2-3 kertaa
viikossa

\ _ ==l
\.\ kilpauinnissa
: Tekniikkakoulu 1->4 vaadittavat taidot
Edustusuimari

Edustusuimareita ovat kaikki ne uimarit, jotka edustavat seuraa kilpailuissa. Lisaksi uimari
voidaan valita edustamaan seuraa tai maata eri ikéluokkien paakilpailuissa, seuran
tapahtumissa tai Suomen Uimaliiton kansainvalisissa kilpailuissa ja maajoukkueleireilla

Kansalliset arvokilpailut ovat:

Rollot

Ikdkausimestaruuskilpailut (IKM ja LRIKM-loppukilpailut)

Nuorten Suomen mestaruuskilpailut (NSM / LRNSM)

Suomen mestaruuskilpailut (SM / LRSM)

Uimaliiton GP-kilpailuiden tai kansallisten kilpailuiden SM-arvoiset viestit

LAHDEN UIMASEURA RY TOIMINTALINJA 13/23



LaUS:n uimareiden velvollisuudet:

Uimari edustaa harjoitusleireilld, harjoituksissa, Kilpailuissa ja kilpailumatkoilla seuraa ja
hanella on velvollisuus kayttaa paakisoissa seuran virallista edustusasua ja uimalakkia.
Uimaria varmasti seurataan ja hanen kayttaytymisestaan vaistamatta arvioidaan koko
Lahden Uimaseuran toimintaa. Tasta syysta seura odottaa toiset ihmiset huomioivaa
tahdikasta esiintymista kilpailuissa seka harjoituksissa. Edustusuimarin tulee olla
positiivisena esimerkkind nuoremmille uimareille seka muistaa myos
yhteistybkumppaniemme velvoitteet toiminnassaan.

Kilpailut
Kilpailumatkan kuluja ovat uimareiden startti-, matka- ja mahdolliset majoitus-/ruokailukulut
seka valmentajien kulukorvaukset.

Starttimaksut

Uimarit maksavat itse kaikki henkilokohtaiset starttinsa lukuun ottamatta em. arvokilpailuja.
Viestistartit maksaa seura. Lahden Uimaseura maksaa startit yleisen tavan mukaisesti
kilpailut jarjestavalle seuralle ilmoittautumisajan paatyttya. Taman jalkeen starttimaksuja ei
endd palauteta, joten seura laskuttaa ne uimareilta, my6s sairastumistapauksissa.
Uimareiden ja vanhempien tulee olla itse aktiivisia vastuuvalmentajan suuntaa, mikali on jo
ennen ilmoittautumisajan paattymista tiedossa, etta uimari ei tule osallistumaan Kilpailuihin.
Tallaisessa tapauksessa pystytadn valttamaan turhien starttimaksujen maksaminen.

Kilpailumatkat

Yhteiskuljetuksia Kilpailuihin jarjestetdéan osaan kisoista. Linja-autokuljetuksen maksaa
yleensa seura. Tama kaytantd voimassa toistaiseksi ja etukéteen voidaan ilmoittaa my6s
uimareiden omavastuuosuudesta.

Kisamatkalle nimet&an tarvittaessa joukkueenjohtaja ja/tai huoltajia.

Kilpailumatkoilla uimareiden vanhempineen on hyva huomioida, etté erityisesti
majoituksessa, myos paivalla jaksojen valissa, on sielld lepaavia muita uimareita ja
hotellivieraita. llta-aikoina leporauhan antaminen huonetovereille ja muille majoittujille on
itsestddnselvyys. Joukkueenjohtaja ja huoltajat ohjeistavat ennen paakisoja mm.
majoituksiin ja kuljetuksiin liittyen.

lImoittautumiset kilpailuihin

Kaikkiin Suomen Uimaliiton hyvaksymiin virallisiin kilpailuihin Lahden Uimaseuran
kilpailijoiden ilmoittautuminen ja siihen liittyvd maksuliikenne tapahtuu ilman poikkeuksia
keskitetysti seuran kautta, liiton voimassa olevien ohjeiden mukaan. Kilpailijat ilmoitetaan
kilpailuihin TEMPUS-jarjestelmén kautta vastuuvalmentajan toimesta ja toimisto vastaa
starttien maksusta ilmoittautumisajan paatyttya. Koska jarjestelma tunnistaa vain aktiivisen
(maksetun) lisenssin omaavat kilpailijat, seuran kilparyhmissa harjoittelevilta uimareilta
edellytetdan sen hankkimista ja voimassa pitdmista ohjeiden mukaan.

Osalllistuttaessa valmentajan suostumuksella muihin kuin seuran kilpailukalenterin mukaisiin
kilpailuihin, ilmoittautumismenettely on taysin edella kirjoitetun mukainen.

Harjoitusleirit
Uimarit maksavat kaikki harjoitusleirien kulut (matkat, majoitus ja ruokailut).

Leirimaksuihin lisataan jarjestelykulut, joilla katetaan mukaan lahtevien valmentajien ja
huoltajien kulut seka ratamaksut ja muut oheisharjoittelusta aiheutuvat kulut.

Kulut kilpailumatkoista

Kuten edella mainittu, seura maksaa kaikki viestistartit seka SM-uintien,
Ikdkausimestaruusuintien finaalien ja Rollo-uintien startit. Muut kilpailustartit uimarit
maksavat itse.
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LaUS:n jarjestamiin kisoihin osallistuville toimitsijoille korvataan ulkopuolisiin kisoihin kaksi
starttia per toimitsijapaiva. Omien kisojen startit ovat ilmaisia ja siséltyvat kausimaksuun.

Yksipdivaisten kisojen osalta mukaan lahteville huoltajille ei ole korvattu kuluja tai
starttimaksuja. Tasta voidaan poiketa, jos esimerkiksi valmentaja on pois ja huoltajalla on
merkittavasti poisjaaneen tyontekijan tehtavia.

Kisoissa, joissa yovytaan maksavat uimarit itse oman majoittumisen ja ruokailut.
Valmentajien kulut jyvitetddn normaalitilanteessa aina uimareille.
Huoltajien/joukkueenjohtajien kulujen osuudesta jyvitetdan uimareille tilanteen mukaan
riippuen huoltajien maarasta ja tydmaarasta (esimerkiksi pelkat ruoat / pelkk& majoitus jne).

Valmentajien ja huoltajien kuluista pystytddn usein maksamaan merkittava osa seuran
hotellilahjakorteilla ja ryhmien ilmaispaikoilla, joten se pienentda uimareilta laskutettavaa
osuutta. Kustannukset ovat pienemmat, jos mahdollisimman moni osallistuu seuran
jarjestamaan majoitukseen.

Kaikkiin edellisiin voidaan tehda lievennyksia tai tiukennuksia riippuen seuran sen hetkisesta
taloustilanteesta. Muutoksista tiedotetaan etukateen

Uimaliiton tapahtumiin uimarit saavat osallistua oman tahdon mukaan ja maksavat itse
Uimaliiton omavastuuosuudet. Seuran mahdolliset taloudelliset avustukset kohdistetaan
erityisesti NSM-ikaluokkaan ja vanhemmille uimareille. Seuran avustukset lasketaan
uimareille maksettavaksi jadneesté osuudesta.

Uimareiden henkilékohtaiset sponsorit:

Lahden Uimaseuran uimareilla on mahdollisuus hankkia myés omia henkilékohtaisia
sponsoreita tukemaan uimarin harjoittelua ja kilpailumatkoja. Henkilokohtaiset
sponsorisopimukset tulee tehda noudattaen kulloinkin voimassa olevaa lainsaadantoa.
Esimerkiksi sport.fi -sivustolta 16ytyy mallisopimus ja ohjeistuksia.

Lisatietoa: http://www.sport.fi/urheiluseura/palvelut/valmennusrahasto

Kilparyhmien pelisaannot

Ole ajoissa paikalla jokaisessa harjoituksessa

Iimoita poissaolosta hyvissa ajoin valmentajalle

Pyri tekemaan aina parhaasi jokaisessa harjoituksessa

Muista hyvat kaytostavat

Kohtele ryhméakavereitasi kunnioittavasti

Noudata uimahallin sdantéja, kuten peseytyminen ennen altaaseen menoa
Huomio oma ja muiden turvallisuus harjoituksissa

NoosrwdhE

Toimintatavat epaasialliseen kayttaytymiseen puuttumisessa:
https://uinti.com/wp-content/uploads/2022/01/toimintatavat-epa%CC%88asiallinen-
ka%CC%88yt0%CC%88s.pdf

Kilpauimarin vanhemman rooli

Kilpauimarin vanhemman roolin ehdottomasti térkein osuus on pitaa uimari levanneena ja
hyvin ravittuna harjoituksia ja kilpailuja varten seka huolehtia siita, etta uimarilla on
mahdollisuus paasté harjoituksiin ja kilpailuihin ajoissa paikalle. Valmennukseen ja
harjoituksiin liittyvaan tyéhon vanhempien ei tule puuttua ilman pakottavaa syyta tai
valmentajan pyyntdéa. Valmentaja-vanhempi-akselilla olisikin tarkeda saavuttaa
luottamuksellinen suhde niin, ettd vanhemmat luottavat valmentajan ammattitaitoon, siihen
tyohaon, jota han on uimarin kanssa tehnyt kymmenien, jopa satojen tuntien ajan. Ja
valmentaja voi puolestaan luottaa siihen, ettéa uimarilla on kotona tukijoukot
mahdollistamassa uintiharrastusta.
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Mikali vanhemmalla on tiedossaan asioita, jotka voivat vaikuttaa uimarin toimintaan
harjoituksissa (esim. koulun liikuntapaiva, rankka koeviikko), kannattaa vanhemman
tiedottaa tasta valmentajaa, jotta han osaa suhtautua sen paivan harjoitukseen oikein.
Tiedon tulisi kulkea my6s valmentajalta vanhemmalle, tarkeimmat kilpailut ja harjoituksiin
tulevat muutokset olisi hyva saada tietoon hyvissé ajoin. Muutenkin vanhemman tulisi pitéa
valmentajan kanssa avoin keskusteluyhteys, ottaa heti puheeksi tietoonsa tulleet
hankaluudet tai muut sellaiset asiat, jotka voivat vaikuttaa uimarin harjoitteluun. N&in niihin
voitaisiin puuttua ajoissa. Lapset eivat aina osaa kertoa kaikesta oleellisesta
valmentajalleen. Naissé asioissa vanhempien on tarkea osallistua harjoituksiakin koskevaan
keskusteluihin siina maarin, kun se harjoittelun sujuvuuden kannalta on tarpeellista. Kotona
kaytavisséa keskusteluissa vanhemman rooli on pitaa huoli siita, ettd valmentajasta puhutaan
aina asiallisesti ja kunnioittavasti.

Paivittaisessé harjoittelussa vanhemman tulisi huolehtia uimarin kuljetuksista harjoituksiin,
jos uimari ei paase harjoituksiin julkisilla kulkuvalineilld, kavellen tai pyoralld, niin ettd uimari
on ajoissa paikalla, eikd muiden harjoitus hairiinny my6hastymisen vuoksi. Satunnaisista
mydhastymisista ja poissaoloista tulee aina ilmoittaa valmentajalle. Vanhempi voi seurata
harjoituksia katsomosta tai kahviosta, mutta valmentajalle tulee antaa ehdoton tyérauha.

Kisatilanteessa vanhemman tulee kayttaytya asiallisesti, omaa ja seuran muita uimareita
tasapuolisesti kannustaen. Vanhemman rooli on olla se rauhallisesti ja asiallisesti
kayttaytyva aikuinen, oman lapsen uintien onnistuessa tai epaonnistuessa. Vaikka suoritus
olisi joskus huonokin, lasta kannustetaan, kehutaan ja rakastetaan. Suorituksen mennessa
pieleen ei valmentajalta heti suorituksen jalkeen valttamatta tule pelkastaan kehuja. Tassa
tapauksessa vanhemman tehtédva on valaa uimariin uskoa, neuvoa ottamaan oppia virheista
ja suunnata eteenpain. Vanhemmat opastavat uimareita olemaan kisoissa yhdessa ja
kertovat, ettd edustamme Lahden Uimaseuraa. Yksittdiset kaytdshairiot menevat helposti
koko seuran uimareiden syyksi, siksi tulee muistaa myds muut seuran vanhemmat ja uimarit.
Vanhemmat neuvovat ja ohjaavat uimareita auttamaan ja opastamaan itseddn pienempia,
aloittelevia kilpauimareita.

Vanhemman tarkea tehtava on olla kiinnostunut lapsensa uintiharrastuksesta, kysella miten
harjoitukset menivat, tulla mahdollisuuksien mukaan katsomaan kisoja, osallistua seuran
varainhankitatempauksiin sek& tapahtumiin ja olla mukana seuran yhteisollisesséa
toiminnassa omien resurssiensa mukaisesti. Vanhemman tehtéava on mygs auttaa uimaria
[oytamaan saanndllinen, tasapainoinen arki koulunkaynnin, harjoitusten ja muun elaman
valilla, tarjota hanelle rauhallinen koti, jossa on hyva palautua harjoituksista syomalla ja
lepdamalla riittavasti sekéd motivoida uimaria jaksamaan, kun hankala paiva sattuu kohdalle.

Kuten urheilussa yleensa, kuuluu vanhemman rooliin kannustaa, kustantaa ja kuljettaa.
Vanhempien tarke&nd tehtavana on toimia uimarin tukena niin hyviné kuin huonoinakin
paivind. Vanhempi huolehtii siitd, ettd uimarilla on riittavasti ravintoa ja ettd han lepaa
tarpeeksi. Tarvittaessa vanhemmat osallistuvat uimarin ja valmentajan valiseen
keskusteluun seka ovat itse aktiivisia, mikéli huomaavat sellaisia asioita, jotka heita
huolettavat (esim. uimarin terveys, kouluun liittyvat asiat, matkat).

Vanhemman rooli seuratoiminnassa:

Kuten urheilussa yleensa, kuuluu vanhemman rooliin kannustaa, kustantaa ja kuljettaa.
Vanhempien tarkeanda tehtavana on toimia uimarin tukena niin hyvina kuin huonoinakin
paivind. Vanhempi huolehtii siitd, ettd uimarilla on riittavasti ravintoa ja ettd han lepaa
tarpeeksi. Tarvittaessa vanhemmat osallistuvat uimarin ja valmentajan valiseen
keskusteluun seka ovat itse aktiivisia, mik&li huomaavat sellaisia asioita, jotka heit&
huolettavat (esim. uimarin terveys, kouluun liittyvat asiat, matkat).
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Vanhempien rooli seuran muussa toiminnassa on erittain tarkeda. Vanhemmille riittaa
vapaaehtoisty6tad mm.:

e Ajanotto ja tuomaritoiminta seuran omissa kisoissa

e Tapahtumajarjestelyt ja varainhankinta sek& muuhun seuran toimintaan
osallistuminen
Luottamustehtévat seuran hallituksessa

e Huoltajana toimiminen pitkilla kisamatkoilla (esim. Rollot, IKM-aluekilpailut ja finaalit)

¢ Vastuuvalmentajan pyynnésta ja ohjeiden mukaisesti oheisharjoittelun jarjestaminen
tai uintitreenin valvominen

Huoltajien tarve koskee lahinnd nuorempien uimareiden kisoja, varsinkin jos uimareita
matkalla on paljon tai mukana on ensikertalaisia. Tallgin nimetyilla henkildilla on erikseen
sovitut tehtavat kisamatkalla ja -paikalla.

Valmentajan rooli:
Valmentaja vastaa ja paattaa ryhmansa valmennuksellisista asioista kuten ryhman
kokoonpanosta, harjoituksista seka osallistumisesta kilpailuihin ja harjoitusleireille.

Valmentaja informoi ja keskustelee harjoitteluun ja uimariin liittyvista asioista aina uimarin
itsensa ja tarvittaessa taman vanhempien kanssa. Mikali uimarilla tai vanhemmalla on
asioita, joista he ovat epavarmoja tai haluavat niista lisatietoa, on ensimmainen
keskustelukumppani ryhméan vastuuvalmentaja. Mikali asiassa tarvitaan taman lisaksi
laajempaa nakokulmaa, otetaan keskusteluun mukaan seuran valmennuspaallikko.

Kilpauinnin lopettaminen

Kilpauintiin ja kilpailemiseen tarvitaan omaa halua ja motivaatiota. Vaikka kyse on urheilusta,
niin sen tulee olla myés mukavaa ja mielekasta. Jos uiminen kilparyhméassa ei jostain syysta
enaa onnistu tai motivoi riittavasti, niin aina on mahdollista siirtyd uinnin harrastusryhmaan ja
jatkaa uimista ilman kilpailullisia tavoitteita. Mikéli motivaatio tavoitteelliseen harjoitteluun ja
kilpailemiseen alkaa oleellisesti hipumaan, kannattaa asiasta keskustella vakavasti
mahdollisimman pian oman vastuuvalmentajan kanssa. Keskusteluun kannattaa ottaa
mukaan myds omat vanhemmat. Jos harkinnan jalkeen kilpauinnin lopettaminen tuntuu
parhaalta vaihtoehdolta, tulee tésta ilmoittaa toimistolle mahdollisimman pian.

Turvallisuus

Lahden Uimaseuran toiminnassa on turvallisuus nostettu tarkeaédn asemaan. Aina uuden
kauden alkaessa seuran kaikille ohjaajille pidetéaéan aloituspalaveri, jonka yhtena tarkeana
aiheena on harrastuksen turvallisuus: Miten huolehditaan ja ennaltaehkaistaan mahdollisten
vaaratilanteiden syntymista ja miten tulee toimia, mikali jotain kaikista varotoimista
huolimatta paasee tapahtumaan. Erityistd huomiota kiinnitetd&n uimahallien aukioloaikojen
ulkopuoliseen toimintaan. Uimaseuralla on voimassa olevat omat turvallisuusasiakirjat eri
toimintoja varten. Naita paivitetaan tarvittaessa vuosittain uuden kauden alkaessa. Uudet
ohjaajat ja valmentajat perehdytetddn naihin asiakirjoihin heidan aloittaessaan tyot
Uimaseurassa.
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Organisaation ja hallinnon periaatteet
Ylintd paattsvaltaa Lahden Uimaseurassa edustaa jaseniston vuosikokouksessa valitsema
hallitus.

Vuosikokous pidetaén saantdjen mukaisesti kunkin vuoden marraskuun loppuun mennessa,
ja siella kasitellaan vuosi- ja tilikertomukset, paatetaan hallituksen vastuuvapaudesta,
maarataan jasenmaksun suuruus, kasitellaan toimintasuunnitelma seka tulo- ja menoarvio.

Kokouksessa valitaan my6s seuran puheenjohtaja kahdeksi (2) vuodeksi kerrallaan ja
vuorovuosina kaksi tai kolme (2 / 3) varsinaista jasenta. Hallituksen koko on 5-8 jasenta.
Lisaksi vuosikokouksessa valitaan tilintarkastaja seka kasitelladn mahdollisesti esiintyvéat
saantdjen muutos- ja lisdysehdotukset, paatetdan kokouksen koolle kutsumistavasta ja
kasitellaan ne mahdolliset muut kysymykset, jotka hallitus on siirtdnyt vuosikokouksen
kasiteltaviksi.

Henkilosto ja toimenkuvat

Lahden Uimaseurassa toimii monenlaisia tekij6ita. Voimassa olevan henkildstén ja
hallituksen nimet l6ytyvat https://www.uinti.com/yhteystiedot/. Uimaseuran hallintoa
hoidetaan toiminnanjohtajan ja hallituksen kanssa yhteistydssa. Heidan paaasiallinen
tehtéavansa on linjata seuran toiminnan edellytykset sekd paattdd yhdessa toiminnan
suuntaviivoista.

Hallituksen ja palkattujen tyontekijoiden lisdksi seurassa toimii runsas joukko vapaaehtoisia
erindkoisilla ja kokoisilla vastuualueilla mm. kilpailutoimikunnassa.

LAUS:n palveluksessa oleville tyontekijoille laadittu erillinen henkiléstdopas, jonka
tarkoituksena on antaa perustietoa Lahden Uimaseura ry:sta seka ohjeita
toimintatavoistamme. Opasta on tarkoitus kehittda vuosittain yhteistydssa kaikkien
toiminnassa olevien kanssa. Oppaan tarkoitus on antaa yhteinen pohja toiminnalle,
nopeuttaa perehtymista tyotehtavaan seké turvata jatkumo luottamushenkildiden vaihtuessa
seuran saanttjen edellyttamalla tavalla.

Hallitus ja puheenjohtaja

Lahden Uimaseuran hallitus tekee kaikki suuret paatokset koskien seuran taloutta,
toimintatapoja ja —linjauksia. Se hyvaksyy seuran vuosibudjetin ja muut seuran talouteen
littyvat asiat sekd vastaa seuran taloudesta ja varainhankinnasta yhdessa toiminnanjohtajan
kanssa.

Seuran puheenjohtaja toimii hallituksen puhemiehena ja seuratyontekijoiden esimiehena.
Puheenjohtaja toimii myds seuran nimenkirjoittajana yhdessa toiminnanjohtajan kanssa.
Puheenjohtaja laatii toimintasuunnitelman ja budjettiesityksen yhdessa toiminnanjohtajan
seka harrastustoiminnan koordinaattorin, valmennuspaallikon ja seurakoordinaattorin
kanssa. Hallitus kasittelee ja hyvaksyy kyseiset asiakirjat kokouksessaan ja esittelee ne
jasenistolle vuosikokouksessa. Hallitus valitsee keskuudestaan myds varapuheenjohtajan,
joka toimii puheenjohtajan sijaisena hanen ollessa estynyt. Varapuheenjohtajalla on myds
seuran nimenkirjoitusoikeus.

Hallituksen jasenyys velvoittaa moraalisesti toimimaan esikuvana ja edistamaan seuran
vahvistettujen arvojen mukaista toimintaa seké kehittAmaan seuran siséista yhteishenkea
osallistumalla tapahtumiin ja keskustelemalla aktiivisesti jAsenistdn kanssa.

Myds uusien vapaaehtoisten seuratoimijoiden rekrytointi kuuluu seuran hallituksen jasenten
velvollisuuksiin.
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Jokaisen hallituksen jasenen vahimmaisvelvollisuus on valmistautua kokouksiin tutustumalla
kokousaineistoon etukateen, tuoda hallituksen kokouksien esityslistalle oman
vastuualueensa asioita ja esitella ne kokouksissa.

Toiminnanjohtaja

Toiminnanjohtaja toimii seuran henkildston lahimpana esimiehend ja vastaa yhdessa
puheenjohtajan kanssa seuran taloudesta, budjetin suunnittelusta, toimintalinjasta seka
toimintasuunnitelmasta. Han myds toimii hallituksen kokouksissa sihteerina.
Toiminnanjohtajalla on nimenkirjoitusoikeus ja h&n vastaa yhdessa hallituksen kanssa myds
seuran varainhankinnasta seké seuran kokonaisvaltaisesta kehittamisesta. Toiminnanjohtaja
vastaa henkiloston tydsopimuksista sekéa vuosittain kaytavista tavoitekeskusteluista.

Seurakoordinaattori / toimistosihteeri

Seurakoordinaattori vastaa seuran paivittaisista hallinnollisista tehtavista: esim. viestinta ja
tiedotus, laskutus ja muut talousasiat, tydajanseurannat, hotellien varaukset,
varustehankinnat, MyClub —asiat, sek& muut yleisluontoiset seuran asiat.
Seurakoordinaattori toimii yhteyshenkilona seuratoimijoille ja seuran yhteisty6tahoille ja h&n
avustaa toiminnanjohtajaa, valmennuspaallikkéa ja harrastetoiminnan koordinaattoreita seka
muita seuratoimijoita erilaisten tapahtumien jarjestamisessa tarpeen mukaan.

Valmennuspaallikko

Valmennuspéaallikko vastaa seuran valmennusijarjestelmasta, kilparyhmien muodostamisesta
seka rata- ja allasvuorojen varauksista yhdessa harrastetoiminnan koordinaattorin kanssa.
Valmennuspaallikkt jakaa harjoitusvuorot kilparyhmille, vastaa valmennus- ja
kilpailutoiminnan suunnittelusta seka raportoinnista. Han vastaa kilpailujen ja leirien
suunnittelusta ja jarjestamisesta yhdessé muiden valmentajien ja kilpailutoimikunnan

kanssa. Valmennuspdaallikkd on mukana uusien valmentajien rekrytoinnissa seka toimii
valmentajien l&hiesihenkiléna ja mentorina.

Vastuuvalmentaja

Vastuuvalmentaja vastaa oman ryhménsé kausisuunnitelmasta, harjoitusohjelmien
laadinnasta ja laadukkaan valmennuksen toteutumisesta. Han huolehtii yhteydenpidosta
uimareihin ja huoltajiin seké vastaa oman ryhmanséa asioiden tiedottamisesta.
Vastuuvalmentaja pitééd ryhman uimareille ja vanhemmille kauden aloituspalaverit, joissa
laaditaan myds ryhmé&n omat pelisdannot. Han kdy myos uimareiden kanssa kauden
kehityskeskustelut. Valmentaja toimii aina esikuvana hallilla, leireilla ja kilpailumatkoilla.

Apuvalmentaja

Apuvalmentaja toimii vastuuvalmentajan antamien ohjeiden mukaisesti vetden ryhman
harjoituksia sopimuksen mukaan vastuuvalmentajan ollessa itse estynyt. Apuvalmentaja
noudattaa seuran arvoja ja sdantdja ja toimii myos esikuvana ryhman uimareille.

Harrastustoiminnan koordinaattorit

Harrastustoiminnan koordinaattorit vastaavat uimaopetus- ja harrastustoiminnan
suunnittelusta, myynnistd, markkinoinnista seka resursoinnista. He hallinnoivat kurssi-
ilmoittautumisia ja palautteita sekd huolehtivat tiedottamisesta ja viestinnasta yhdessa
toimiston kanssa. Lisaksi he huolehtivat tuntiohjaajien kouluttamisesta ja toimivat heidan
l&hiesihenkildina ja mentoreina. Tehtaviin kuuluu myés toimia seuran yhteyshenkilona
Lahden kaupungin koulu-uintiasioissa. He toimivat myds koulu-uinnin opettajina ja
tuuraajana ohjaustehtavissa.

Vastuuohjaaja

Vastuuohjaaja osallistuu uimakoulujen vetamiseen, seka toimii samalla muiden ohjaajien ja
apuohjaajien tukena ja mentorina. Vastuuohjaaja suunnittelee ja ideoi joko yhteistydssa
muiden kanssa tai itse kauden harjoitukset. Vastuuohjaajan tehtaviin kuuluu myoés
kausiarvioiden tekeminen ja todistusten kirjoittaminen.
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Vastuuohjaaja
Vastuuohjaajat vastaavat heidan vastuullaan olevien kurssien ohjaamisesta ja kaytannon
toteutuksesta annettujen suunnitelmien ja ohjeiden mukaisesti.

Apuohjaajat

Apuohjaajat toimivat uimaopettajien ja kurssiohjaajien apuna koko kurssin ajan. Valtaosa
apuohjaajista on seuran omia uimareita, joille seura tarjoaa ensimmaisen tyopaikan.
Apuohjaajien tulee olla aktiivisia ja helposti lahestyttavia koko opetusajan.

Kilpailutoimikunta

Kilpailutoimikunta toimii seuran jarjestamien kansallisten kilpailujen ja sisaisten kilpailujen
jarjestgjana ja koordinoijana. Toimikunnan jasenia ovat 1. luokan uintituomarit,
kilpailusihteeri seké kilpailujen ajanoton hoitajat. Liséksi seuran valmennuspaallikkd,
toiminnanjohtaja ja puheenjohtaja osallistuvat tarvittaessa kilpailutoimikunnan kokouksiin,
joita pidetaan tarvittaessa. Siséisten uintikilpailujen ohjelma, lajit ja ajoitus pohjautuvat
kilpauintiryhmien valmennusohjelmaan. Yhtena keskeisena tavoitteena on opettaa nuorimpia
kilpauimareita kilpailutilanteisiin.

Kilpailutoimikunta vastaa omien kisojen perustamisesta Uimaliiton jarjestelmiin. Ajanoton
hoitajat vastaavat omien kilpailujen ajanotosta ja tulospalvelusta. Kilpailutoimikunta vastaa
yhdessa toiminnanjohtajan kanssa myds tuomari- ja toimitsijakoulutusten jarjestamisesta
seké seuraa ja informoi tuomareita uusista saantdmuutoksista ja — tulkinnoista. Omia
kursseja pyritaan jarjestamaan tarpeen mukaan, jotta taataan riittava maara tuomareita
omien kilpailujen toimitsijoiksi. Kilpailutoimikunta ja tuomaritoiminta perustuvat
vapaaehtoisuuteen. Tuomarikortillisten toimitsijoiden edellytetdan osallistuvan kilpailujen
tuomaritehtaviin ollessaan paikalla seuran omissa kilpailuissa. Kilpailujen talouden ja niihin
littyvan varainhankinnan osalta vastuu on toiminnanjohtajalla seka hallituksella.
Kilpailutoimikuntaan ja kilpailuihin liittyvista asioista tiedotetaan yhteisissa whatsapp -
ryhmissa seka tarvittaessa seuran verkkosivuilla.

Seuran toiminnan arviointi ja jatkuva kehitys

Lahden Uimaseura pyrkii arvioimaan ja kehittamaan toimintaansa jatkuvasti parempaan
suuntaan taatakseen laadukkaan uimaopetuksen ja miellyttavat harjoitteluolosuhteet kaiken
ikéisille ja tasoisille seuran uimareille.

Seura keraa kurssipalautetta seka jarjestaa kyselyja niin tyontekijoille kuin jasenillekin.
Palautetta keratadan myos tarkeilta sidosryhmilta.

Muuttuviin tarpeisiin ja muuttuvaan toimintaymparistoon pyritaan reagoimaan palautteiden ja
kyselyiden kerdamisen lisdksi myods yhteistydssa eri tahojen kanssa kaytavissa
keskusteluissa ja neuvotteluissa. Avoimet ja luottamukselliset suhteet eri yhteistydtahojen
kanssa ovat perusta hyvélle toiminnalle ja ne auttavat ohjaamaan seuran toimintaa ja
painopisteitd ennakoivasti oikeaan suuntaan.

LAHDEN UIMASEURA RY TOIMINTALINJA 20/23



Toimintaohjeet ongelmatilanteissa

Mikali erilaisia ongelmatilanteita syntyy opetus- ja valmennusryhmissa, pyritddn ne
ratkaisemaan heti vastuuohjaajan/ vastuuvalmentajan toimesta ja ensisijaisesti sen ryhman
sisalla, jota ongelmat koskettavat. Tarvittaessa toiminnanjohtaja, harrastetoiminnan
koordinaattori / valmennuspaallikké toimii tilanteessa sovittelijana ja auttaa ratkaisemaan
syntyneita ongelmia. Liitteesséd 2 on kuvattu tarkemmin seuran toimintamalli kurinpidollisissa
asioissa.

Mikali seuran toiminnasta reklamoidaan, vastaa reklamaatioon aina ensisijaisesti se
vastuuhenkil®, jonka toimialueeseen reklamaatio kuuluu. Seuran saantéjen vastaisesta
toiminnasta tulee aina raportoida seuran toiminnanjohtajaa seka hallitusta, joka kasittelee
tietoonsa tulevat tapaukset ja tekee tarvittavat paatokset.
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Vastuullisuusohjelma

1. Hyva hallinto

Lahden Uimaseura sitoutuu avoimeen, lapinakyvaan ja demokraattiseen hallintoon.
Seuran paatdksenteossa noudatetaan yhdistyslakia, seuran sdantéja ja hyvaa
hallintotapaa. Hallitus toimii vastuullisesti ja huolehtii siita, ettd seuran toiminta tukee
jasenten hyvinvointia ja uintiharrastuksen monipuolisia edellytyksia.

« Paatokset dokumentoidaan ja tiedotetaan avoimesti jasenistolle.
« Taloutta hoidetaan lapinakyvasti, ja tilinpaatokset ovat jasenten saatavilla.
« Toimintaa kehitetdan aktiivisesti jasenten palautteen perusteella.

2. Turvallinen toimintaymparisto

Seura takaa kaikille harrastajille, vapaaehtoisille ja henkildstolle turvallisen
toimintaympariston. Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen turvallisuus ovat ensisijaisia
kaikessa toiminnassamme.

« Kaikkien valmentajien ja ohjaajien on tyon alkaessa esitettava rikostaustaote.

e Seura noudattaa Et ole yksin -toimintamallia ja puuttuu hairintdan ja
kiusaamiseen matalalla kynnyksella.

o Kaikki uimarit ja huoltajat saavat tietoa turvallisuuskaytanndista ja -
s&anngista.

o Kaikissa uimahalleissa on seuran oma turvallisuuskansio valmentajien ja
ohjaajien kaytdssa ja apuna.

« Uimabhallin ja harjoitusympariston turvallisuutta arvioidaan saanndéllisesti.

3. Antidoping ja reilu kilpailu

Lahden Uimaseura tukee puhdasta urheilua ja noudattaa Suomen urheilun eettisen
keskuksen (SUEK) seké& World Aquaticsin ja Suomen Uimaliiton antidopingsaantoja.

o Kaikki kilpailutoimintaan osallistuvat urheilijat ja valmentajat koulutetaan
antidopingasioissa ja niista on tietoa seuran nettisivuilla.

o Korostamme reilun pelin arvoja, kuten kunnioitusta, oikeudenmukaisuutta ja
avoimuutta.

e Seura ei hyvaksy minkaanlaista vilpillista tai saantdjenvastaista toimintaa.
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4. Ymparisto ja ilmasto

Vaikka uimaseuratoiminta tapahtuu pitkalti vuokratiloissa, Lahden Uimaseura kantaa
vastuuta ymparistosta ja edistad kestavaa kehitysta.

e Seura kannustaa kimppakyyteihin, julkisen liikenteen kayttéon harjoitus- ja
kilpailumatkoilla seké kannustaa jaseniaan kulkemaan harjoituksiin jalan tai
pyoralla.

o Pyrimme vahentdmé&an jatettd ja suosimme digitaalisia materiaaleja paperin
sijaan.

e Yhteisty0ssa kaupungin kanssa etsimme keinoja veden ja energian
kulutuksen vahentamiseen.

5. Yhdenvertaisuus ja tasa-arvo

Lahden Uimaseuraan ovat tervetulleita kaikki harrastajat iastd, sukupuolesta,
kielestd, vammasta, seksuaalisesta suuntautumisesta tai muusta henkilé6n
littyvasta syysta riippumatta.

« Toimintaa suunnitellaan niin, etta kaikilla on yhdenvertaiset mahdollisuudet
osallistua.

« Valmentajia ja toimihenkil6ita koulutetaan tasa-arvo- ja
yhdenvertaisuuskysymyksissa.

« Seura kannustaa kaikkia jasenia toimimaan avoimen ja kunnioittavan
ilmapiirin edistamiseksi.

« Erityisryhmien huomioiminen on osana seuran toimintasuunnitelmaa.
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