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S1ekus

1 PIEKSAN KUUTTIEN ARVOT JA EETTISET PERIAATTEET

e Yhteisollisyys - Koko perheen urheiluseura

e Lasten ja nuorten tasavertainen mahdollisuus kehittya ja menestya
e Urheilulliseen eldmantapaan kasvattaminen ja paihteettomyys

e Laadukas ja monipuolinen uintiryhmien ohjaus ja valmennus

e Tuki kilpailu-uran huipulle saakka

e Avoin ja keskusteleva ilmapiiri

e Turvallisuus

e Suvaitsevaisuus

e Tasavertaisuus ja yhdenvertaisuus kaikessa toiminnassa

e Rehellisyys ja oikeudenmukaisuus

e Kestdva kehitys ja luonnon kunnioittaminen

Nailla arvoilla ja periaatteilla Pieksan Kuutit Ry kunnioittaa upeita eri-ikdisia uimareitaan, ohjaajia,
valmentajiaan, vanhempia ja muita jaseniaan, seka yhteistydkumppaneitaan.
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2 UINTIRYHMIEN TOIMINTA

Seurassamme toimii useita eritasoisia uintiryhmia. Ryhmien kokoonpano vaihtelee jonkin verran

vuosittain uimareiden kehitystason sekd mukaan.

Kunkin ryhman kokoonpanosta ja harjoituksista vastaa oma vastuuohjaaja. tehtdavana on huolehtia myos
ryhman harjoitteluun liittyvasta tiedottamisesta. Uimarit/ vanhemmat hoitavat ryhmakohtaiset asiat
ensisijaisesti vastuuohjaajan kanssa. Jos ryhman tai ohjaajan / valmentajan toiminnassa on ongelmia,
toivomme ettd uimari/vanhempi ottaa suoraan yhteyttd seuran hallitukseen kirjallisesti, jolloin asia
kasitellaan hallituksen kokouksessa ja ohjaajille / valmentajalle seka uimareille suodaan harjoittelurauha.

Ohjaajien / valmentajan ja hallituksen yhteystiedot ovat seuran nettisivulla.

2.1 Uimarikohtaiset maksut

2.1.1 Seuran jasenmaksu

Voidakseen osallistua seuran toimintaan uimarin tulee olla Pieksan Kuutit Pieku ry:n jasen. Jaseneksi
voi liittyd ottamalla yhteyttd seuran sihteeriin. Uuden jasenen jasenmaksu tulee olla maksettuna
lokakuun loppuun mennessa. Vanhoille jasenille jasenmaksu erdantyy vuosittain helmikuun ja lokakuun
aikana. Myds muut perheenjasenet voivat liittyd seuran jaseniksi tai kannatusjdseniksi. Seuran
nettisivulla on tarkemmin tietoa kannatusjasenyydestda. Muuttuneiden jasentietojen paivittdminen

tapahtuu MyClubin kautta.

2.1.2 Valmennusmaksu ja uintikortti

Kilpauintiharjoittelun edellytyksend on seuran ryhmadkohtaisen valmennusmaksun maksaminen.
Valmennusmaksu sisdltaa valmennuksen ja uimahallimaksun. Nelja kertaa viikossa uiva kilpauimari
maksaa koko valmennusmaksu ja kaksi kertaa viikossa uiva kilpauimari / tekniikkauimari puolikkaan

valmennusmaksun. Valmennusmaksu erdaantyy maksettavaksi lokakuussa ja helmikuussa.
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itse vastaa. Jasenmaksun maksettuaan uimari pyytdaa uimahallia lataamaan kortille ns. Pieku

Kaikilla uimareilla on kdytossa uintikortti, josta han

ominaisuuden, jolla paasee portista sisdan. Kilpauimari saa ladata uintikorttiin 10 kerran erissa
uintikertoja omatoimiseen harjoitteluun. Kortille ladatut harjoituskerrat ovat voimassa yhden vuoden
lataushetkestd. Harjoitusvuorolle sisddnpadasy edellyttdaa voimassa olevaa ja ladattua korttia. Mikali
uimarilla ei ole korttia mukana, huolehtii han itse siita, ettd hakee tai hankkii kortin uintikertaa varten.

Portin ali kulkeminen ilman korttia on kielletty.

Alennuksia valmennusmaksuista saa armeija-ajan valmennusmaksusta on 25%. Sairauden vuoksi
myodnnetdadn hyvitys valmennusmaksusta, mikali uimari on ladkdrin todistuksella kokonaan pois

harjoituksista vahintdaan 2 kk ajan. Hyvityksen saaminen edellyttdad, ettda perhe toimittaa

|[aakarintodistuksen seuran laskutukseen.

Mikali uimari harjoittelee muualla ja edustaa Piekua, ei perita Pieku:n valmennusmaksua. Lisaksi Pieku
maksaa muualla harjoittelevan ja Piekua edustavan uimarin kilpailujen starttimaksut ja SM-kilpailujen

majoitukset Piekun omavastuuperiaatteiden mukaisesti.

2.1.3 Kilpailulisenssi ja vakuutukset

Seuramme kaikkien uintiryhmien uimareilla tulee olla Blue Card - lisenssi. Lisenssi tulee olla lunastettuna

kauden alussa, viimeistadn 14 vrk ennen kauden ensimmaisia kilpailuja.

Kilpauimarit hankkivat itse lisenssit. Kaikkiin kansallisiin ja kansainvalisiin kilpailuihin osallistuminen
edellyttaa Blue Card - lisenssin lunastamista. Blue Card on tarkoitettu valmennusryhmiin kuuluville ja
kilpaileville uintiurheilijoille. Se sisaltda kilpailulisenssin, tapaturmavakuutuksen harjoittelu- ja
kilpailutilanteissa. Lisenssi on mahdollista lunastaa myo6s ilman vakuutusta, jos uimarilla on olemassa
muu kilpaurheilun kattava vakuutus. Lisenssi ostetaan Suomen Uimaliiton nettisivun kautta
(https://uimaliitto.lisenssikauppa.fi/shop/). Uusi lisenssikausi alkaa syksyllda uintikauden alusta.
Uimaliiton www-sivuilta l0ytyy ohjeet lisenssin maksusta sekd tarkemmat tiedot lisenssista

(http://www.uimaliitto.fi/liitto/bluecard-lisenssi/). Kansallisten kilpailujen sahkéinen ilmoit-
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tautumisjarjestelma ei hyvaksy uimarin kilpailuilmoittautumista ennen kuin lisenssi on maksettuna.

Uimaseurat  kuuluvat Uimaliiton jdsenseuroina 1.9.2020 ldhtien Pohjola  vakuutuksen

vapaaehtoistyontekijoiden ryhmatapaturmavakuutuksen sekd uimaseurojen vastuuvakuutuksen piiriin

(TuplaTurva). Vakuutusnumerot ovat 16-550-119-2 (tapaturma) ja 16-549-997-7 (vastuuvakuutus).

Uimaseuran ei tarvitse tehdad vakuutuksen eteen mitddn toimia, Uimaliiton jasenmaksu takaa
kuulumisen ko vakuutuksen piiriin. Vakuutettuina ovat Suomen Uimaliiton jasenseurojen alle 85-
vuotiaat vapaaehtoistyontekijat. Vakuutus on voimassa matkalla vapaaehtoistyéhon, sen aikana ja
paluumatkalla. Toiminnan vastuuvakuutus korvaa uimaseuran toiminnassa vakuutuksen
voimassaoloalueella toiselle aiheutetun henkil6- ja esinevahingon, joka todetaan vakuutuskauden
aikana ja josta uimaseura on voimassa olevan oikeuden mukaan korvausvastuussa. Vakuutus korvaa

myos tilaisuuden jarjestdjan vastuun tilaisuuksissa, joissa uimaseura on tapahtuman jarjestdjana.

Vesipetovakuutus (tapaturmavakuutus) on tarkoitettu ei-kilpaileville esim. tekniikkaryhmille ja -
kouluille, harrasteryhmille, Vesiralleille, lajikouluille. Vakuutuksen hinta on 7€ / hlo. Uimarin tai
vanhemman on itse huolehdittava, ettad uimarin tarvittavat vakuutukset ovat voimassa tapaturman
varalle. Vesipetovakuutuksen pystyy ostamaan uimaliiton verkkokaupasta osoitteesta

https://uimaliitto.lisenssikauppa.fi/shop/ Seuran toimintaan osallistuminen edellyttdd asianmukaisten

vakuutusten voimassaoloa uintikauden aikana.

Tapaturman sattuessa...

Mikali olet lunastanut tapaturmavakuutuksen sisaltdavan Blue Cardin, olet vakuutettu urheilussa sattuvien

tapaturmien varalta treeneissa ja kilpailuissa Pohjola vakuutuksen puolesta.

Urheilutapaturman sattuessa tulee tehda viipymatta korvaushakemus eli henkilévahinkoilmoitus,

vakuutusyhtié Pohjolalle.
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2.1.4 Leirimaksut

Leirimaksut vaihtelevat riippuen suunnitellun leirin kustannuksista. Perusperiaate leiritoiminnassa on,
ettd uimari maksaa leirien kustannukset kokonaisuudessaan. Seura pyrkii maksamaan leirille
osallistuvien valmentajien kustannukset. Leirimaksu laskutetaan jalkikateen. IImoittautumiset ovat
sitovia ja vain ladkarintodistuksella leirille lahtemisen voi perua niin, ettei leirimaksuja tarvitse maksaa.

Valmentajilta ei perita leirimaksuja tai matkakustannuksia.

2.2 Kilpailu- jaleirituet

Seura tukee uimareiden kilpailu- ja leirimatkoja, mikali seuran taloudellinen tilanne mahdollistaa tuen
antamisen. Seura vastaa arvokilpailuihin (SM-, LRSM -, NSM -, LRNSM - ja IKM -loppukilpailut) osallistu-
vien uimareiden kuluista siten, ettda uimari maksaa 30 € omavastuuosuuden/kilpailuvuorokausi.
Omavastuuosuus sisaltaa seuran jarjestamat kyydit kilpailupaikalle. Mikali uimari ei paase kulkemaan
yhteiskyydillamuidenseuranuimareidenkanssaovat erillisetkyydit omakustanteisia.Rollo-kilpailujen
majoitus ja ruokailut ovat omakustanteisia. GP -kilpailujen kuluista seura maksaa starttimaksut. GP -
kilpailuihin voidaan kuitenkin ldhettda 30 €:n oma- vastuuosuudella/kilpailuvuorokausi ennalta
arvioituna mitalimahdollisuuksia omaavia SM-viestijoukkueita valmennuspaallikdn hallitukselle tekeman

esityksen perusteella seuran taloudellisen tilanteen niin salliessa.
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2.3 Jarjestys- ja kayttaytymissadannot

Kaikkien seuramme harjoitusryhmien uimareita koskevat yhtaldiset Tahitiseuraa koskevat periaatteet. Naita
periaatteita ja sdantoja tulee noudattaa kaikissa seuran toimintaan liittyvissa tapahtumissa (harjoitukset, kilpailut,
leiri/tekniikkapaivat sekd muu seuran jarjestama toiminta). Jos ilmenee jarjestyshairioitd, seuraamuksista paattavat
ohjaajat ja pdavalmentaja yhteistyossa hallituksen kanssa. Tahtiseuran periaatteita ovat urheilullisten
elaméantapojen noudattaminen (lepo, ravinto, paihteettomyys, riittdva lilkkunnan maéara, henkinen hyvinvointi ja
antidoping). Toiminnassa mukana olevat aikuiset toimivat esimerkillisesti lasten ja nuorten kanssa toimiessaan.
Laatuohjelmaan voit tutustua kokonaisuudessaan

https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2017/11/laatuohjelman-esittely-laatutekijoilla-24-11-2017.pdf

Harjoitusten aikana saannoistd vastaavat ohjaajat ja valmentajat. Jos uimari huomautuksista
huolimatta jattada noudattamatta saant6ja, on ohjaajalla, valmentajalla oikeus poistaa uimari
harjoituksista. Tarvittaessa ryhman ohjaaja tai valmentaja ottaa yhteyttd alaikdisen uimarin

vanhempiin.

Leirien aikana noudatetaan pelisdantokirjan mukaisia saantoja sekd leirin vastuuhen-
kildiden/leirivalmentajien antamia ohjeita. Jos leirin aikana ilmenee vakavia rikkomuksia, uimari
voidaan lahettdda omalla/vanhempien kustannuksella kesken leirin takaisin kotiin. Talloin kotiin

palaava uimari maksaa myds paluumatkan jarjestamiseen tarvittavat saattajan kustannukset.

2.3.1 VYleiset jarjestyssaannot

Uimahalleissa noudatetaan uimahallien vyleisia jarjestyssaantoja. Sdantdjen noudattamista valvoo
uimahallin henkilokunta uimahallin aukiollessa, muutoin ohjaajat, valmentajat ja valvojat. Jos sdaantoja
rikotaan, voidaan rikkojalle antaa huomautus tai vakavissa tapauksissa kieltda uimarilta uimahalliin paasy.
Uimari on itse vastuussa uimahallin sdantéjen noudattamisesta. Ohjaajat / valmentajat vastaavat

uimareista vain varatuilla radoilla ja/tai muutoin ohjatun harjoitusvuoron aikana.
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Kaikissa seuran jadrjestamissa tilaisuuksissa noudatetaan hyvida suomalaisessa yhteiskunnassa
hyvaksyttyja kdytostapoja. Tarked periaate toiminnassa on toisen ihmisen kunnioittaminen. Jos joku
toimija kuitenkin toistuvasti alittaa hyvan kaytoksen rajan, on ryhman vetdjalla/hallituksella oikeus

poistaa hdnet seuran jarjestamasta tilaisuudesta/toiminnasta.

Toisen ihmisen kunnioittaminen ja harjoitusrauhan turvaaminen ovat tarkeitd periaatteita seuran
kaikessa toiminnassa. Kiusaamiseen suhtaudutaan vakavasti. Mikali ilmenee kiusaamista, tulee
vanhempien olla heti yhteydessa ryhman vastuuohjaajaan tai -valmentajaan. Kiusaamistilanne

selvitetdadan mahdollisimman pian kiusaajan, kiusatun ja heiddn vanhempiensa kanssa.
2.3.2 Paihdesadnnot

Tupakka- ja alkoholituotteiden nauttiminen/vaikutuksen alaisena oleminen harjoitus-, kilpailu ja
leiritilanteissa seka kaikissa seuran jarjestdmissa tapahtumissa on ehdottomasti kielletty. Myods em.
aineiden tuonti uimahallin tiloihin on kiellettyd kaikkien seuran tilaisuuksien aikana (harjoitukset,
kilpailut, leirit/tekniikkapaivat, tms.). Kiellettyjen aineiden = doping (http://www.suek.fi/kielletyt-
aineet-ja-menetelmat) ja huumausaineiden kdytté on ehdottomasti kielletty. Naiden aineiden kaytto -

my0Os vapaa-ajalla - johtaa valittémaan seurasta erottamiseen.

Seurassamme on kadytdssa pdihderikkomuksiin liittyen kolmiportainen rangaistusmenettely.

1. Varoitus ja 4 viikon kilpailukielto

2. Neljan viikon harjoitus- ja kilpailukielto, uintikortti otetaan pois harjoituskiellon ajaksi

3. Seurasta erottaminen

Jos uimari uusii rikkomuksen vuoden sisdlld edellisestd, seurauksena on seuraavan portaan

rangaistus.

Vastuuohjaaja tai -valmentaja tuo aina hallitukselle tiedon tapahtuneesta sdantorikkomuksesta ja

hallitus kasittelee asian ja paattaa rangaistuksesta.
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2.4 Kilpauimareiden harjoittelu

2.4.1 Harjoituksiin osallistuminen

Seuramme valmentajat motivoivat uimareitansa aktiiviiseen ja liikunnalliseen eldmdntapaan. Osana
tata valmentajat seuraavat uimareidensa harjoituksiin osallistumista. Aktiivinen osallistuminen
mahdollistaa ryhmadssa hyvan harjoitteluilmapiirin, joka on edellytyksena uimarin kehittymiselle.
Valmentaja keskustelee uimarin kanssa, jos poissaolot alkavat toistumaan. Keskustelun tarkoituksena
on motivoida saanndélliseen harjoitteluun ja selvittda mahdollisia ongelmia harjoittelussa. Harjoituksiin

ei saa osallistua sairaana. Uimarin sairastuessa tulee asiasta ilmoittaa vastuuvalmentajalle.

2.4.2 Harjoituspaivakirja

Kilparyhmien uimareita kannustetaan tdayttdmaan omaa harjoituspaivakirjaa. Harjoituspaivakirja on
uimarin tyovdline oman harjoittelun seurantaan. Ryhman vastuuvalmentaja antaa ohjeet

harjoituspaivakirjan tayttoa varten.
2.4.3 Harjoitusasu ja -vdlineet

Uimarin tulee kayttaa harjoituksissa asianmukaisia ja tilanteeseen soveltuvia liikunta-asusteita.
Eri uintiryhmat kdyttavat erilaisia uintiharjoitteluun liittyvida varusteita. Kilpauimari hankkii itse
omakustanteisesti harjoittelussa tarvittavat henkilokohtaiset apuvadlineet valmentajan antamien

ohjeiden mukaisesti.

10
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2.4.4 Poissaolot

Jos uimari tietda olevansa pois harjoituksista sairauden tai muun menon takia, tulee poissaolosta ilmoittaa
vastuuvalmentajalle joko puhelimitse tai sdhkdpostilla tai valmentajan kanssa muutoin sovitulla tavalla.
Mikali sairaus tai vamma johtuu uintiharjoittelusta tai vaikuttaa uintiharjoitteluun, kannattaa hoitavalta
laakarilta pyytaa kirjallinen selvitys vamman/sairauden tyypistad ja jatkotoimenpiteistd sekd sairauden
vaikutuksesta harjoitteluun. Tall6in vamman tai sairauden uusiutumisriski pienenee oleellisesti.

Kilpailutilanteisiin liittyvista sairaustapauksista on tarkemmin kohdassa 1.5 kilpailusaannét.

2.4.5 Harjoitusleirit

Harjoitusleirien aikana noudatetaan pelisdantokirjan mukaisia sdantoja sekd leirin vastuuhen-
kildiden/leirivalmentajien antamia ohjeita. Jos leirin aikana ilmenee vakavia rikkomuksia, uimari
voidaan ldhettdd omalla/vanhempien kustannuksella kesken leirin takaisin kotiin. Tall6in kotiin palaava
uimari maksaa myo6s paluumatkan jarjestamiseen tarvittavat saattajan kustannukset. Valmentajilta ei

peritd minkaanlaisia maksuja kilpailu- ja leirimatkoilta.
2.5 Kilpailusdaannot
Kilpailutoiminnan rahoittaminen on vuositasolla seuramme budjetin suurimpia menoeria.

Seurassamme on kilpailevia uimareita ja toisaalta hyvien uimareiden tekemiseen tarvitaan kilpailemista.

Haluamme uimareidemme osallistuvan aktiivisesti kilpailuihin, koska ainoastaan kilpailemalla voi

saavuttaa kilpailukokemusta.

11
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2.5.1 Ryhmaikohtaiset tavoitteet

Kilpauintiryhmalle on asetettu vuosittainen tavoitteellinen kilpailumaara, johon uimarin tulee sitoutua.
Kilpauintiryhmalle suunnitellut kilpailutapahtumat I6ytyvat seuran internetsivulta kilpauintiryhman

kohdalta ja edelleen kilpailukalenterista.

Kilpauimareillamme tdrkeimpdana tavoitteena on osallistuminen kansallisiin  arvokilpailuihin.
Arvokilpailuihin osallistumisen edellytyksena on senhetkisten aikarajojen alittaminen. Kulloinkin voimassa

olevat arvokilpailujen aikarajat [6ytyvat Uimaliiton nettisivulta (http://www.uimaliitto.fi/uinti/aikarajat/).

Arvokilpailuihin osallistuminen edellyttdda myds uimarilta saanndllista osallistumista harjoituksiin.

Paatoksen uimarin osallistumisesta arvokilpailuihin tekee vastuuvalmentaja.

Kilparyhmien uimarit osallistuvat 10-12 kilpailuun vuoden aikana. Aloittelevat kilpauimarit kdyvat 4-6

kilpailua vuodessa.

2.5.2 Starttimaksut

Vastuuvalmentaja paattaa yhdessa uimarin kanssa kilpailuissa uitavat lajit. Normaalisti yhden pdivan
kilpailuissa uimarilla on enintdadn kolme lajia. Starttien maara voi kuitenkin vaihdella. Starttien maksut
maksaa kilpauimari itse ellei muuta ole sovittu. Tavallisin starttimaksun hinta kansallisissa

uintikilpailuissa on 8-9 €/ startti.

12
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2.5.3 Kilpailuihin ilmoittautuminen

Uimari osallistuu Pieku:n vuosikalenterissa (Pieku:n nettisivulla) olevan kilpailusuunnitelman mukaisesti

omalle uintiryhmalle suunniteltuihin kilpailuihin. Uimari ilmoittaa itse osallistumisesta kilpailuun ennen

ilmoittaumisen loppua. Kansallisten uintikilpailujen sahkdinen ilmoittautumisjarjestelma ei salli
ilmoittautumisia kilpailujen viimeisen ilmoittautumispdivan jalkeen ja osallistumisen peruuttaminen

ilmoittautumisen jalkeen on maksullista ilman ldadkarintodistusta.

2.5.4 Kilpailujen peruuttaminen (sairastapaukset)

Jos uimari joutuu perumaan kilpailuihin osallistumisen sairastumisen vuoksi, hdnen on toimitettava
ladkarin- tai hoitajantodistus vastuuvalmentajalleen ennen kilpailuiden alkua. Jos uimari on kilpailuissa
paikalla, eikd han starttaa ennalta peruuttamattomaan lajiin, han ei saa uida myoskdaan muita lajeja

naissa kilpailuissa (uimaliiton saannot).

Kansallisissa arvokilpailuissa (Rollo, IKM, NSM/SM) peruutus on tehtava kirjallisesti. Kilpailupaikalla
tehtavat peruutukset on toimitettava kirjallisena ladkarintodistuksineen viimeistaan tuntia (1 h) ennen
kilpailujakson alkua. Tavallisena kdytantdna arvokilpailuissa on, etta ilmoittautumisajan jalkeen tehdysta
peruutuksesta peritddn kolminkertaisen starttimaksun suuruinen peruutusmaksu. Peruuttamattomasta
poisjdannista laskutetaan yhdeksankertainen ilmoittautumismaksu, eikd uimari ole endaa saman paivan
aikana oikeutettu osallistumaan mihinkaan lajiin. lImoittamisajan jalkeisten peruutusten kuluista vastaa

uimari/vanhempi.

2.5.5 Kilpailuasu

Seuran t-paitaa ja uimalakkia kdytetaan aina kilpailutilanteessa. Veryttelyhetkissa kilpauimari

kayttaa seuran logolla varustettuja asianmukaisia ulko- ja sisavaatetuksia.
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2.5.6 Kilpailumatkat

Ulkopaikkakunnille suuntautuville kilpailumatkoille pyritaan jarjestdamaan seuran puolesta uimareille
yhteiskuljetus joko omilla autoilla. Kilpailumatkat ovat omakustanteisia. Yhteismajoituksessa
uimaritytot ja pojat omiin majoituksiin ja valvojavanhemmat naiset tyttjen kanssa ja miehet poikien

kanssa. Valmentajalle ja joukkueenjohtajalle maksetaan matkat sekd majoitus seuran puolesta.

Koko paivan kestavissa kilpailuissa jokaiselle uimarille varataan ruokailu seuran toimesta, mikali
sellainen on tarjolla kilpailun jarjestdjien puolesta. Ruokailu on omakustanteinen. Kansallisiin

arvokilpailuihin seura jarjestaa kuljetuksen ja majoituksen ja kulut maaraytyvat kohdan 1.2.1 mukaisesti.

Kilpailumatkojen ja leirien kuljetuksia ja majoituksia varten tarvitaan sitoutuvat ilmoittautumiset
tapahtumaan osallistumisesta. IImoittautumisajankohdista ilmoitetaan erikseen. Jos sitovasti
tapahtumaan ilmoittautunut uimari jaa tapahtumasta pois ilman [33kdrin toteamaa sairautta,
laskutetaan hanen osuutensa matkan hinnasta tdysimaardisend, vaikka seura vastaisi osasta muiden

uimareiden kustannuksista. Valmentajilta ei peritd minkdanlaisia maksuja kilpailu- ja leirimatkoilta.

2.6 Seura-asut

Kilpauimarit saavat kertaalleen uimalakin valmennusmaksun maksettuaan. Lisdaksi seura-asuun
kuuluu omakustanteisesti hankittavat shortsit, huppari ja t-paita. Valmennusmaksuun kuuluvat
varusteet tilataan syksylla uintiryhmien aloittaessa toimintansa. Uimarin tulee kdyttda seura-asua
kilpailu- ja leiritilanteissa. Mikali seura-asu hadviaa, on mahdollista tilata uudet asusteet

omakustanteisesti.
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3  VALMENNUSLINJA

Yhteinen tekeminen ja yhteishenki takaavat meilla hyvan harjoitteluilmapiirin myoéta jokaiselle uimarille
parempia tuloksia. Yhteinen tekeminen tarkoittaa yksildurheilua joukkueessa — jokainen ryhmassa ja
seurassa kannustaa toisiaan. Yhteishenki syntyy noudattamalla pelisaantdja ja toista kunnioittavalla
kaytokselld. Jokainen aikuinen ottaa jokaisen lapsen ja nuoren yksil6llisesti huomioon seurassa. Jokaisella

uimarilla on samat mahdollisuudet kehittya ja menestya seurassa.

Pieksdan Kuuteissa, uimarin ura etenee Vesi- ja Tekniikkarallien kautta kilpauintiryhmaan. Uimarilla
ohjaaja/valmentaja vaihtuu viimeistdaan siirryttdessa kilpauintiryhmiin. Jokaiselle ryhmalle pyritdan
jarjestamaan kaksi patevaa ohjaajaa/valmentajaa. Uimarilla on taitojen ja motivaation kehittyessa
mahdollisuus siirtyd seuraavaan ryhmadan valmentajan, uimarin ja vanhempien yhteisymmarryksessa.
Uimari voi jatkaa omassa ryhmassdan harrastus- tai kilpauimarina. Harjoittelumaarat lisdantyvat uimarin
ian kehityksen myo6ta. Vesiralliuimarit harjoittelevat kerran viikossa, tekniikkaralliuimarit 2 kertaa viikossa
+ oheisharjoittelu (1krt). Seuran kilpauimarit harjoittelevat 5 kertaa viikossa ja oheisharjoitteluna ulkoilu

ja kaksi kuivaharjoittelu ennen uintia.

Paakilpailut uimareilla nuoremmista vanhempiin ovat Rollo-uinnit, Ikdkausimestaruusuinnit, Nuorten SM-
kilpailut, ja Suomen Mestaruusuinnit. Kausi alkaa Vesi- ja Tekniikkarallissa syyskuun alussa, kilpauimareilla
heina-elokuussa. Vastaavasti kausi paattyy nuoremmilla toukokuun loppuun ja vanhemmilla uimareilla

kesan Rollo- tai ikdkausimestaruusuinteihin.

15



S1ekus

3.1 Harjoittelun tavoitteet
3.3.1 Vesiralli

Yksi monipuolisten harjoitteiden tavoite on kehittdda lapsen vesitaitavuutta, uintivarmuutta ja
selviytymista erilaisista tilanteista vedessa. Vesirallissa lapsen monipuolinen liikkkuminen ja liikuttaminen

takaavat erinomaiset lahtokohdat tulevaisuuden harrastamista ja tavoitteellista harjoittelua ajatellen.
3.3.2 Tekniikkaralli

Tavoitteena on kehittdaa uintitekniikkaa niin, ettda lapsi pystyy uimaan 100 metrida sekauintia
kilpailusdantdjen mukaisella tekniikalla. Lapsen liikkuessa monipuolisesti vedessd, kehittyy hdnen
luottamuksensa veteen ja samalla hdnestd tulee taitava vedessa liikkuja. Taitava uimari hallitsee

hengityksen, asennon ja liikkkeen vedessa ja omaa nain edellytykset hyvan uintitekniikan oppimiseen
3.3.3 Kilpauinti Il

Ryhma on aloitteleville kilpauimareille tai uimareille, jotka harjoittelevat samantasoisesti ilman
kilpailutavoitteita. Ryhmaan siirrytdaan tekniikkaryhmista taitojen ja motivaation ollessa riittavan hyvat.
Eri uintitekniikoiden harjoittelu on padasia uimareille, mutta myds harjoittelumaarat lisdantyvat taitojen

karttuessa.
3.3.4 Kilpauinti Il

Tarkedna ajatuksena on saada uintiharrastus sailymaan lapi nuoruuden, aina aikuisikdan saakka. Uinti
yksindan on yksipuolista harjoittelua keholle, mutta pyrimme monipuolisella harjoittelulla kehittdmaan
uimaria kokonaisvaltaisesti. Eriaikainen kehitys ja erilainen motivaatio harjoitteluun luovat uimareiden
valmennuksella haasteita. Jokaisella uimarille on oma polkunsa, jota valmentaja tukee omalla

ammattitaidollaan.
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3.4 Valmennuksen perusteet w

Uinti on fyysisesta kestavyyskuntoa vaativa taitolaji. Yksinomaan kovakuntoisin tai teknisesti taitavin ei
ole joukon nopein uimari. Vaaditaan siis kokonaisuuden kehittamista. Uimarin kehityksessd varhaiset
vuodet ovat tarkeita uintitekniikoiden ja oikean harjoitteluilmapiirin luomiseksi. 1an karttuessa yksil6lliset

erot ja ominaisuudet otetaan enemman huomioon. Harjoittelumaara nousee asteittain ylempiin

uintiryhmiin siirryttdessa. Kilpaillessa uimarit valitsevat laajasti eri matkoja ja lajeja. Erikoistuminen

tapahtuu myéhemmassa vaiheessa.

Kuivaharjoittelulla on uimarin fyysisessa kehittymisessa suuri merkitys. Uinti lajina ei tarjoa keholla

yhtalaista mahdollisuutta motoriseen kehitykseen, jolloin kuivaharjoittelussa keskitytaan kehonhallintaan

ja motoriseen harjoitteluun. Oheisharjoittelu tapahtuu ulkoliikuntana, jumppasalissa ja kuntosalissa.
Kaikessa tekemisessa korostuu urheilulliseen eldamantapaan oppiminen. Pieksdan Kuuteissa on toteutettu

madratietoisesti (ja palkitusti) urheilullista elamantapaa tukevaa kasvatusta.

4  TALKOOT JA TOIMITSJATEHTAVAT

Seuramme toiminta perustuu suurelta osalta vapaaehtoistoimintaan. Valtaosa ohjaajista ja
valmentajistamme tekevat uintiryhmien ohjauksen ja valmennuksen pienta korvausta vastaan seka
vapaaehtoistyonad. Erilaiset seuran tapahtumat jarjestetdadn vapaaehtoisten vanhempien ja muiden
aktiivisten seuratoimijoiden voimin. Talkoo- ja toimitsijatehtdvat ovat seuramme toiminnan kulmakivi.
Merkittavan vapaaehtoistydon vuoksi olemme harrastusmaksuiltamme yksi Suomen edullisimpia
uintiseuroja. Edullisten jasen- ja valmennusmaksujen lisdksi tuemme kilpauimareitamme vuosittain
huomattavalla summalla kilpailu- ja leirimaksuissa. Lisdksi tukea saavat myés muuhun kuin kilpauintiin

kuuluvat uimarit, mm. leireihin.
Merkittavin tulonldhde on seuramme jarjestamien uintikilpailujen tuotto. Omat kisat myds
mahdollistavat seuramme uimareiden kilpailukokemuksen kartuttamisen edullisesti ilman

kustannuksia. Uintikilpailun jarjestaminen ja lapivienti vaatii noin 50 toimijaa, joten kaikkien
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vanhempien apu on tarpeellista. Kun perheen uimari ui Piekun jarjestamissa uintikilpailuissa,

toivotaan jommankumman huoltajan olevan kdytettavissa toimitsijatehtaviin kilpailujen ajan.

Kilpailuissa on monenlaisia tehtdvia, joista vain osaan vaaditaan koulutusta. Kaikille halukkaille 16ytyy

sopivaa tekemista. Kilpailutoimitsijaksi ilmoittaudutaan seuramme puheenjohtajalle suoraan.

Seuramme jarjestdd yhdessa eri yhteistyokumppaneiden kanssa vuosittain toimitsijakursseja
vanhempien kouluttamiseksi kilpailutoimitsijaksi. Seura maksaa kurssin kustannukset. Kun lapsi ui

kilpauintiryhmassa, suositellaan ainakin toisen vanhemman osallistumista Il lk:n toimitsijakurssille.
Jos olet kiinnostunut talkoo-, toimitsija-, tai muusta seuratoiminnasta, ota yhteys hallituksen jaseniin

tai ryhman vastuuohjaajaan. Olemalla pienelld panoksella mukana seuramme toiminnassa tuet
seuramme uimareiden matkaa kohti menestysta ja ndet lahempda oman lapsesi uintiharrastuksen

etenemisen. Seuramme kokeneet toimijat opastavat tulokkaita kaikkiin mahdollisiin seuratehtaviin.
5 JASENMAKSUUN SISALTYVAT OIKEUDET JA VASTUUT

Jokaisella, joka on maksanut seuran jasenmaksun, on oikeus kuulua seuraan. Myds kannattajajaseniston.
Seuran uintiryhmaan kuuluvalla jasenelld on oikeus saada laadukasta ohjausta ja valmennusta. Jokainen
uimari voi kuulua vain yhteen ryhmaan kerrallaan, jossa jokaiselle ryhmalle on tehty viikottainen

suunnitelma harjoitusmaarat mukaanlukien.

Seuran jasen (ei kannustajajasen), joka ei kuulu mihinkdan uintiryhmaan, on oikeus kdyda seuran vuoroilla
kerran viikossa uimassa. Talkootyohon (toimitsijat, valvojat, halituksen jasenet, kilpailuissa ja
leiritoiminnoissa toimivat) saavat kdyda uimassa seuran vuoroilla kolme kertaa, mukaanlukien
virtuaalivesijumppa. Uinti- ja harjoittelurauha annetaan kuitenkin ensisijaisesti uintiryhmissa oleville

jasenille. Mikali altaissa ei ole silla hetkella tilaa, naihin altaisiin ei silloin saa menna.
Uintiryhmiin ilmoittaudutaan seuran sahkodpostiin erillisen ohjeen mukaan. Kaikki uimarit ilmoitetaan

samalla lomakkeella elokuussa erikseen ilmoitettavana ajankohtana. Iimoittautumisajan paatyttya, ota

yhteys kyseisen ryhman ohjaajalle, johon haluaisit lapsesi / nuoren liittyvan.
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Mikali lapsi ei jatka ryhmassa tai lopettaa uinnin kesken kauden, ei jo maksettua jasenmaksua palauteta.
Vanhempi on velvoitettu ilmoittamaan uintiryhman ohjaajalle valittomasti, jos lapsi ei jatka enda
uintiryhmassa. Katsomme lapsen eronneeksi ryhmasta, jos han ei saavu paikalle kolmena perattdisena
kertana ilman erillistd ilmoitusta poissaolosta. Ndin paikka voidaan luovuttaa seuraavana jonossa olevalle

henkilolle.

5.3 Pieku on Tdhtiseura

Jokainen seuran jasen noudattaa seuramme sdant6ja ja kunnioittaa seuralle saatua Tahtiseurastatusta
Tahtiseuratoiminta on Olympikomitean ja urheilun lajiliittojen yhteinen toimintamalli, jonka tavoitteena
on auttaa seuroja kehittdmddn lasten ja nuorten seuratoimintaa. Tahtikriteerit pohjautuvat
asiantuntijatyona hyvaksyttyihin lasten ja nuorten urheilun laatutekijoihin seka yleisesti hyvaksyttyihin
laadukkaan seuran kriteereihin. Tahtiseuratunnus on lasten ja nuorten urheilun laatumerkki, jonka

saadakseen seuran tulee tayttaa Tahtiseurakriteerit. (www.olympiakomitea.fi)
6 TURVALLISUUS

Pieksan Kuutit Ry on paivittanyt turvallisuussuunnitelman 1.12.2022, jonka Pieksamaen liikuntatoimen
johtaja ja uimahallin valvoja ovat hyvdksyneet. Turvallisuussuunnitelma paivitetddn 1 krt/vuosi,

hallituksen vuoden ensimmaisessa kokouksessa tai tarpeen mukaan.

Pieksa Kuutit Ry:n uintiryhmaldisia ohjaavat, tukevat, kehittavat ja kasvattavat ohjaajat ja valmentajat.
Uintiryhmien ohjaajat ovat vahintadan 15-vuotiaita, vastuuohjaajat tdysi-ikdisia. Jokaiseen ryhmaan
pyritddan saamaan kaksi ohjaajaa, joista toinen on varsinainen ohjaaja, ja toinen apuohjaaja. Uintiryhmissa
on maksimissaan 15 henkil6a. Kilparyhmalaisia ohjaaja, tukee, kehittaa ja kasvattaa valmentaja. Ohjaajilla
ja valmentajilla on tehtdvidadan vastaava koulutus. Kaikki ryhmiemme ohjaajat ovat ensiapu- ja

pelastustaitoisia. Pieksan Kuutit Ry jarjestda ohjaajilleen saatavilla olevaa koulutusta tarpeen mukaan.

Koulutuksen lisaksi uintiryhmien ohjaajat perehdytetddn tehtdviinsa ja uintiryhmien turvallisuuteen
liittyen. Pieksdan Kuutit Ry:n ja uimahallin turvallisuussuunnitelmiin perehtyminen ohjattuna ovat osa

perehdytysta. Perehdytyksessa kdydaan lapi myos Pieksan Kuuttien ensiapulaukun sijainti uimahallissa ja
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sen sisaltd. Ensiapulaukun sisalto tarkastetaan vahintdaan kaksi kertaa vuodessa.

Ohjaajat ovat velvollisia pitamaan huolta uintiryhmaldisistaan, myds pukuhuoneissa. Kun ohjaaja ei voi
menna kaikkien uimareiden kanssa samaan pukuhuoneeseen, ohjaaja pyytda toiselta ohjaajalta tukea
esim. mies miesten pukuhuoneeseen ja nainen naisten pukuhuoneeseen. Jotta pienemmista uimareista
pidetaan huolta, seura voi pyytdaa myds vanhempien uimareiden (kilpauimareiden) tukea. Vanhemmat

uimarit ovat paikalla jokaisella uintivuorolla. Yhteisollisyys on myds turvallisuutta.

Vanhemmat ovat osa seuramme uimareiden turvallisuutta. Siksi toivommekin, ettd vanhemmat tuovat
upeat uimarinsa uintivuorolle uimahallin sisatiloihin saakka, ja hakevat innostuneet uimarinsa uimahallin

sisaltd, tai sen valittdmasta laheisyydesta, viimeistaan klo: 20.45.

Pieksan Kuutit Ry on padivittanyt 1.12.2022 suunnitelman myds alaikdisten henkilékohtaista
koskemattomuutta turvaavista toimista. Seura noudattaa kaikessa toiminnassaan avoimuutta. Lapsen
turvallisuutta lisddvien toimintatapojen tarkoituksena on varmistaa ja edistda lasten turvallisuutta
seurassamme. Toimintatapojemme avulla huolehdimme alaikdisten koskemattomuudesta ja

ehkdisemme turvallisuutta vaarantavia tapahtumia ja tekoja.

Pieksan Kuutit Ry:ssa selvitetdaan valittdmasti toiminnassa mahdollisesti ilmenevat epdilyt alaikdisen
lapsen  koskemattomuutta ja  turvallisuutta  vaarantaneista  tapahtumista ja  teoista.
Toimintatavat ovat kaikkien ndhtavissa Pieksan Kuutit Ry:n kotisivuilla (pieku.sporttisaitti.com) ja niista
on tiedotettu vanhempia, valmentajia sekd vapaaehtoistoimijoita. Pieksan Kuutit Ry:n hallitus on

hyvaksynyt toimintatavat  ja valvoo, ettad niita noudatetaan sovitulla tavalla.
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Maanantai/keskiviikko

Portista saa menna kortilla pukuhuoneeseen klo 19.15.

Altaaseen pdasee n. klo 19.30, kun yleisdévuorolla olleet asiakkaat ovat poistuneet ja henkilokunta antaa
luvan!

Allasosastolta on poistuttava viimeistaan klo 20.30.

Saunasta poistuttava viimeistaan klo 20.30.

Suihkutilasta on poistuttava viimeistaan klo 20.45.

Koko uimahallirakennuksesta on poistuttava viimeistaan klo 21.00

Perjantai

Portista saa menna kortilla pukuhuoneeseen klo 17.15.
Allasosastolta on poistuttava viimeistaan klo 19.30.
Pukuhuonetilasta on poistuttava viimeistaan klo 19.45

Koko uimahallirakennuksesta on poistuttava viimeistaan klo 20.00

Sunnuntai
Portista saa menna kortilla pukuhuoneeseen klo 17.15
Allasosastolta on poistuttava viimeistaan klo 18.30

Pukuhuonetilasta on poistuttava viimeistaan klo 19.00
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