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1. PIEKSAN KUUTTIEN ARVOT JA EETTISET PERIAATTEET

e Yhteisollisyys - koko perheen urheiluseura

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

e | aadukas 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 Kestava kehitys ja luonnon kunnioittaminen

Seuran jasen sitoutuu toimimaan naiden arvojen ja periaatteiden mukaisesti seuran

uintivuoroilla ja tapahtumissa.

2. UINTIRYHMIEN TOIMINTA

Seurassamme toimii useita eritasoisia uintiryhmia. Ryhmien kokoonpano vaihtelee

jonkin verran vuosittain uimareiden kehitystason seka ian mukaan.

Kunkin ryhman kokoonpanosta ja harjoituksista vastaa oma vastuuohjaaja, jonka
tentavand on huolehtia myos ryhman harjoitteluun liittyvasta tiedottamisesta.
Uimarit/'vanhemmat hoitavat ryhmakohtaiset asiat ensisijaisesti vastuuohjaajan kanssa.
Jos ryhman tai ohjaajan/valmentajan toiminnassa on ongelmia, toivomme etta
uimari/vanhempi  ottaa  suoraan yhteyttd seuran hallitukseen kirjallisesti

(pieksankuutit@gmail.com), jolloin asia kasitellaan hallituksen kokouksessa ja

ohjaajille/valmentajalle seka uimareille suodaan harjoittelurauha. Ohjaajien/valmentajan

ja hallituksen yhteystiedot ovat seuran nettisivulla.
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Maanantai/keskiviikko

e Portista saa menna kortilla pukuhuoneeseen klo 18.15

e Altaaseen paasee n. klo 18.30, kun yleisdvuorolla olleet asiakkaat ovat poistuneet
ja uimahallin henkilokunta antaa luvan!

e Allasosastolta on poistuttava viimeistaan klo 19.30

e Saunasta poistuttava viimeistaan klo 19.30

e Suihkutilasta on poistuttava viimeistaan klo 19.45

e Pukuhuonetilasta ja uimahallirakennuksesta on poistuttava viimeistaan klo 20.00

Sunnuntai

e Portista saa menna kortilla pukuhuoneeseen klo 17.15

e Altaaseen paasee n. klo 17.30, kun yleisdvuorolla olleet asiakkaat ovat poistuneet
ja uimahallin henkilokunta antaa luvan!

e Allasosastolta on poistuttava viimeistaan klo 18.30

e Saunasta poistuttava viimeistaan klo 18.30

e Suihkutilasta on poistuttava viimeistaan klo 18:45

e Pukuhuonetilasta ja uimahallirakennuksesta on poistuttava viimeistaan klo 19.00

2.1 Uimarikohtaiset maksut

2.1.1 Seuran jasenmaksu ja uintikortti

Voidakseen osallistua seuran toimintaan uimarin tulee olla Pieksan Kuutit Pieku ry:n
jasen. Jaseneksi VOI liittya ottamalla yhteytta seuran hallitukseen:
pieksankuutit@gmail.com. Uuden jasenen jasenmaksu tulee olla maksettuna lokakuun
loppuun mennessa. Vanhoille jasenille jasenmaksu eraantyy vuosittain helmikuun ja
lokakuun aikana. Myds muut perheenjasenet voivat liittya seuran jaseniksi. Muuttuneiden

jasentietojen paivittdminen tapahtuu MyClubin kautta.

Kaikilla uimareilla on kaytossa uintikortti, josta han itse vastaa. Korttipantti on 5€ ja
se maksetaan uimahallin kassalle. Jasenmaksun maksettuaan uimari pyytaa uimahallia
lataamaan Kkortille ns. Pieku-jasenyyden. Taman jalkeen kortilla paasee portista sisaan

Pieksan Kuuttien seuravuoroille. Harjoitusvuorolle sisdanpaasy edellyttda voimassa
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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.

Lisaksi kilpauimari voi ladata uintikorttin 10 kerran erissé uintikertoja omatoimiseen
harjoitteluun. Naitd uintikertoja voi kayttda seuravuorojen ulkopuolella, uimahallin
aukioloaikoina. Kortille ladatut harjoituskerrat ovat voimassa yhden vuoden

lataushetkesta.
Seuran jasenilla on mahdollisuus hankkia seuran edustusasu omakustanteisesti.

2.1.2 Valmennusmaksu

Kilpauintiharjoittelun edellytyksena on seuran ryhmakohtaisen valmennusmaksun
maksaminen. Valmennusmaksu maksetaan jasenmaksun lisaksi. Valmennusmaksu
koostuu valmennus- ja uimahallikuluista seka kilpailujen starttimaksuista. Nelja kertaa
viikkossa uiva kilpauimari maksaa koko valmennusmaksun ja kaksi kertaa viikossa uiva
kilpauimari/tekniikkauimari puolikkaan valmennusmaksun. Valmennusmaksu eraantyy
maksettavaksi lokakuussa ja helmikuussa.

Kilpailuihin  ilmoittautuminen on sitovaa. Jos uimari peruu osallistumisensa
kilpailustarttien maksamisen jalkeen, voidaan starttimaksut peria uimarilta. Kansallisten
uintikilpailujen sahkoinen ilmoittautumisjarjestelma ei salli ilmoittautumisia kilpailujen
viimeisen ilmoittautumispaivan jalkeen ja osallistumisen peruuttaminen ilmoittautumisen

jalkeen on maksullista ilman laakarintodistusta.

Sairauden vuoksi mydnnetaan hyvitys valmennusmaksusta, mikali uimari on kokonaan
pois harjoituksista vahintaan 2 kk ajan. Hyvityksen saaminen edellyttaa, etta huoltaja
tiedottaa ohjaajaa/valmentajaa ja Pieksan Kuuttien laskutusta pieksankuutit@gmail.com

tilanteesta.

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

periaatteiden mukaisesti.
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2.1.3 Kilpailulisenssi ja vakuutukset

Seuramme kilpauimareilla tulee olla voimassaoleva Uintiurheilun lisenssi kaudella
2024-2025 (lisenssikausi on 1.8.2024-31.7.2025). Lisenssi tulee olla lunastettuna
syksylla, uintikauden alussa, viimeistdan 14 vrk ennen kauden ensimmaisia Kilpailuja.
Kansallisten kilpailujen sahkdinen ilmoittautumisjarjestelma ei hyvaksy uimarin

Kilpailuilmoittautumista ennen kuin lisenssi on maksettuna.

Kilpauimarit hankkivat lisenssit itse. Suomen Uimaliiton lisenssikauppana toimii
Suomisport ja lisenssin voi ostaa Suomisport - sivustolta. Kilpailulisenssit tarjoaa
mahdollisuuden Pohjolan Sporttiturva -tapaturmavakuutukseen treeneissa ja Kilpailuissa.
Mikali kaytat omaa urheilutapaturmavakuutusta, voit lunastaa lisenssin ilman Pohjola
Vakuutuksen Sporttiturva-urheilutapaturmavakuutusta. llman urheilutapaturmavakuutusta
ei saa osallistua Uimaliiton seurojen kilpailutoimintaan. Jos lunastat lisenssin ilman siihen
kuuluvaa vakuutusta, tulee sinulla itsellasi olla vakuutus, joka kattaa kilpailemisen

kyseisissa lajeissa. Uimaliiton www-sivuilta 10ytyy ohjeet lisenssin maksusta seka

tarkemmat tiedot lisenssista (https://www.uimaliitto.fi/info/lisenssi-2022-2025/).

Uimaseurat kuuluvat Uimaliiton jasenseuroina 1.9.2020 lahtien Pohjola vakuutuksen
vapaaehtoistyontekijoiden ryhmatapaturmavakuutuksen seka uimaseurojen
vastuuvakuutuksen piiriin (TuplaTurva).

Vakuutusnumerot ovat 16-550-119-2 (tapaturma) ja 16-549-997-7 (vastuuvakuutus).
Uimaseuran ei tarvitse tehda vakuutuksen eteen mitaan toimia, Uimaliiton jasenmaksu
takaa kuulumisen ko. vakuutuksen piiriin. Vakuutettuina ovat Suomen Uimaliiton
jasenseurojen kaikki vapaaehtoistydntekijat. Tapaturmavakuutus korvaa kaikenikaisille
vapaaehtoistyota tekeville sattuvia tapaturmia (esim. Kkilpailujen ja tapahtumien
jarjestaminen, valmennus, koulutus, varainhankinta, luottamusmiestyd, toimistotyd).
My6s edella mainittuihin toimintoihin liittyvat valittomat matkat kuuluvat vakuutuksen
piiriin. Vakuutus on voimassa Suomessa seka myods tilapaisesti korkeintaan 3 kk:n
ulkomaan matkoilla samoin edellytyksin kuin Suomessa.

Toiminnan vastuuvakuutus korvaa ehtojensa puitteissa vakuutetun (seuran) kolmannelle
osapuolelle aiheuttaman henkilo- ja esinevahingon, josta vakuutettu on voimassa olevan
oikeuden mukaan korvausvastuussa. Vahingon voi aiheuttaa vakuutetun tyosuhteinen

tyontekija tai vapaaehtoistyontekija, joka tyoOskentelee vakuutetun toimeksiannosta.
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Vakuutus kattaa myos jarjestajan vastuun silloin, kun vakuutettu on paasymaksullisen tai

-maksuttoman tilaisuuden, harjoituksen tai leirin jarjestaja.

Uimakouluvakuutus (Sporttiturva 06-221969, voimassa ajalla 1.8.2024-31.7.2025) on
jasenseurojen jarjestamaan ja valvottuun toimintaan tarkoitettu ryhmatapaturmavakuutus,
joka kattaa vauva- ja perheuinnin, uimakoulutoiminnan seka Vesipeuhulat tai vastaavan
toiminnan. Kyseinen vakuutus on voimassa myos edella mainittuihin toimintoihin liittyvassa
alkuverryttelyssa maalla, seka em. toimintojen yhteydessa pukuhuone- ja saunatiloissa.
Vakuutus ei ole voimassa matkalla naihin toimintoihin tai naista pois. Uimakouluvakuutus
on tarkoitettu ryhmiin, joissa opetellaan uimataitoa ja opetus tapahtuu paasaantodisesti
opetusaltaassa tai muussa vastaavassa.

Tapaturman sattuessa

Urheilutapaturman sattuessa ota yhteys Pohjola Terveysmestari-palveluun. Pohjola
vakuutuksen terveysmestarit tavoitat puhelimitse 0100 5225 tai Pohjola Sairaala
-sovelluksen kautta. Palvelu on avoinna joka paiva 7-23. Vakuutusnumero, jota tarvitset
vahinkoilmoituksessa, on 06-21969 (kilpailulisenssi) ja 06-221969 (uimakouluvakuutus).
Henkildvahinkoilmoitus tehdaan joko netissa tai paperilla.

Mikali olet lunastanut Kkilpailulisenssiin myds vakuutuksen, olet vakuutettu urheilussa
sattuvien tapaturmien varalta treeneissa ja Kkilpailuissa Pohjola Vakuutuksen
Sporttiturva-vakuutuksen kautta. Mikali kaytat omaa urheilutapaturmavakuutusta, olethan

tapaturman sattuessa yhteydessa omaan vakuutusyhtioosi.

2.1.4 Leirimaksut

Leirimaksut vaihtelevat riippuen suunnitellun leirin kustannuksista. Perusperiaate
leiritoiminnassa on, ettd uimari maksaa leirien kustannukset kokonaisuudessaan. Seura
maksaaa leirille osallistuvien valmentajien leirimaksut ja matkakustannukset. Leirimaksu
laskutetaan jalkikateen. limoittautumiset ovat sitovia ja vain laakarintodistuksella leirille

lahtemisen voi perua niin, ettei leirimaksuja tarvitse maksaa.

2.1.5 Kilpailu- ja leirituet

Seura tukee uimareiden Kkilpailu- ja leirimatkoja, mikali seuran taloudellinen tilanne
mahdollistaa tuen antamisen. Seura vastaa arvokilpailuihin (GP-, SM-, LRSM -, NSM-,

LRNSM- ja IKM-loppukilpailut) osallistuvien uimareiden kuluista siten, ettd uimari maksaa
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30€ omavastuuosuuden/kilpailuvuorokausi. Omavastuuosuus sisaltda seuran jarjestamat
kyydit kilpailupaikalle. Mikali uimari ei paase kulkemaan yhteiskyydilla muiden seuran
uimareiden kanssa, ovat erilliset kyydit omakustanteisia. Rollo-kilpailujen majoitus ja

ruokailut ovat omakustanteisia.

2.3 Jarjestys- ja kayttaytymissaannot

Kaikkien seuramme harjoitusryhmien uimareita koskevat Tahitiseuraa koskevat arvot ja
periaatteet. Naita periaatteita ja saantdja tulee noudattaa kaikissa seuran toimintaan
littyvissa tapahtumissa (harjoitukset, Kkilpailut, leiri/tekniikkapaivat seka muu seuran
jarjestama toiminta). Jos ilmenee jarjestyshairioita, seuraamuksista paattavat ohjaajat ja
valmentajat yhteistydssa hallituksen kanssa. Tahtiseuran periaatteita ovat urheilullisten
elamantapojen noudattaminen (lepo, ravinto, paihteettomyys, riittdva liikunnan maara,
henkinen hyvinvointi ja antidoping). Toiminnassa mukana olevat aikuiset toimivat

esimerkillisesti lasten ja nuorten kanssa toimiessaan.

Harjoitusten aikana saanndistd vastaavat ohjaajat ja valmentajat. Jos uimari
huomautuksista huolimatta jattda noudattamatta saantéja, on ohjaajalla/valmentajalla
oikeus poistaa uimari harjoituksista. Tarvittaessa ryhman ohjaaja tai valmentaja ottaa

yhteytta alaikaisen uimarin vanhempiin.

Leirien aikana noudatetaan pelisdantokirjan mukaisia saantoja seka leirin
vastuuhenkildiden/leirivalmentajien antamia ohjeita. Jos leirin aikana ilmenee vakavia
rikkomuksia, uimari voidaan lahettda omalla/vanhempien kustannuksella kesken leirin
takaisin kotiin. Talloin kotiin palaava uimari maksaa myos paluumatkan jarjestamiseen

tarvittavat saattajan kustannukset.
2.3.1 Yleiset jarjestyssaannot

Uimahalleissa noudatetaan uimahallin yleisia jarjestyssaantoja. Saantdjen noudattamista
valvovat uimahallin henkilokunta uimahallin aukiollessa, mutta aukioloaikojen ulkopuolella
ohjaajat, valmentajat ja vastuutetut valvojat. Jos saantoja rikotaan, voidaan rikkojalle antaa

huomautus tai vakavissa tapauksissa kieltda uimarilta uimahalliin paasy. Uimari on itse
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vastuussa uimahallin saantdjen noudattamisesta. Ohjaajat/valmentajat vastaavat

uimareista vain varatuilla radoilla ja/tai muutoin ohjatun harjoitusvuoron aikana.

Kaikissa seuran jarjestamissa tilaisuuksissa noudatetaan hyvid yhteiskunnassa
hyvaksyttyja kaytostapoja. Toisen ihmisen kunnioittaminen ja harjoitusrauhan
turvaaminen ovat tarkeita periaatteita seuran kaikessa toiminnassa. Kaikkeen
kiusaamiseen suhtaudutaan vakavasti. Mikali sita ilmenee, tulee uimarin ja/tai
vanhempien olla heti yhteydessa ryhman ohjaajaan tai valmentajaan. Kiusaamistilanne
selvitetddn mahdollisimman pian kiusaajan, kiusatun ja heidan vanhempiensa kanssa.
Jos joku toimija kuitenkin toistuvasti alittaa hyvan kaytdksen rajan, on ryhman ohjaajalla /

hallituksella oikeus poistaa hanet seuran jarjestamasta tilaisuudesta/toiminnasta.

2.3.1 Paihdesaannot

Huumausaineiden, tupakka- ja alkoholituotteiden nauttiminen / vaikutuksen alaisena
oleminen harjoitus-, Kkilpailu ja leiritilanteissa seka kaikissa seuran jarjestamissa
tapahtumissa on ehdottomasti kielletty. My6s em. aineiden tuonti uimahallin tiloihin on
kiellettya kaikkien seuran tilaisuuksien aikana (harjoitukset, kilpailut, leirit/tekniikkapaivat,
tms.). Kiellettyjen aineiden = doping (http://www.suek.fi/kielletyt-aineet-ja-menetelmat)

kayttd on ehdottomasti kielletty.

Ohjaaja tai valmentaja tuo aina hallitukselle tiedon tapahtuneesta saantérikkomuksesta

ja hallitus kasittelee asian ja paattaa rangaistuksesta.

2.4 Kilpauimareiden harjoittelu

2.4.1 Harjoituksiin osallistuminen

Seuramme valmentajat motivoivat uimareita aktiiviiseen ja liikunnalliseen elamantapaan.
Osana tata valmentajat seuraavat uimareidensa harjoituksiin osallistumista. Aktiivinen
osallistuminen mahdollistaa ryhmassa hyvan harjoitteluilmapiirin, joka on edellytyksena
uimarin kehittymiselle. Harjoituksiin ei saa osallistua sairaana. Uimarin sairastuessa

tulee asiasta ilmoittaa ryhman vastuuohjaajalle/valmentajalle.
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2.4.2 Harjoitusasu ja -valineet

Uimarin tulee kayttdd harjoituksissa asianmukaisia ja tilanteeseen soveltuvia
liikunta-asusteita, huomioiden myos uimahallin saannét. Eri uintiryhmat kayttavat erilaisia
uintiharjoitteluun  liittyvia varusteita. Kilpauimari hankkii itse omakustanteisesti
harjoittelussa tarvittavat henkilokohtaiset apuvalineet valmentajan antamien ohjeiden

mukaisesti.

2.4.3 Poissaolot

Jos uimari tietda olevansa pois harjoituksista sairauden tai muun menon takia, tulee
poissaolosta iimoittaa ryhman vastuuohjaajalle/valmentajalle ensisijaisesti
MyClub-sovelluksen kautta. Mikali sairaus tai vamma johtuu uintiharjoittelusta tai
vaikuttaa uintiharjoitteluun, kannattaa hoitavalta |aakariltda pyytaa Kkirjallinen selvitys
vamman/sairauden tyypistd ja jatkotoimenpiteistd sekd sairauden vaikutuksesta

harjoitteluun.

2.4 .4 Harjoitusleirit

Harjoitusleirien aikana noudatetaan pelisaantdokirjan mukaisia saantdja seka leirin
vastuuhenkildiden/leirivalmentajien antamia ohjeita. Jos leirin aikana ilmenee vakavia
rikkomuksia, uimari voidaan lahettdd omalla/vanhempien kustannuksella kesken leirin
takaisin kotiin. Tallin kotiin palaava uimari maksaa myos paluumatkan jarjestamiseen
tarvittavat saattajan kustannukset. Valmentajilta ei peritda minkaanlaisia maksuja kilpailu- ja

leirimatkoilta.

2.5 Uintikilpailut

Kilpauintiryhmalle on asetettu vuosittainen tavoitteellinen kilpailumaara. Kilparyhmien
uimarit osallistuvat 10—-12 kilpailuun vuoden aikana. Aloittelevat kilpauimarit kayvat 4—6
kilpailua vuodessa. Kilpauintiryhmalle suunnitellut kilpailutapahtumat I0ytyvat seuran
internetsivulta kilpauintiryhman kohdalta ja edelleen kilpailukalenterista.

Vastuuvalmentaja paattaa yhdessa uimarin kanssa kilpailuissa uitavat Iajit.

10
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2.5.1 Kilpailumatkat

Ulkopaikkakunnille suuntautuville kilpailumatkoille pyritaan jarjestamaan seuran puolesta
uimareille yhteiskuljetus. Yhteismajoituksessa uimaritytét ja -pojat ovat omissa
majoituksissa ja valvojavanhemmat naiset tyttojen kanssa ja miehet poikien kanssa.

Valmentajalle ja joukkueenjohtajalle maksetaan matkat seké& majoitus seuran puolesta.

Koko paivan kestavissa Kkilpailuissa jokaiselle uimarille varataan ruokailu seuran
toimesta, mikali sellainen on tarjolla kilpailun jarjestajien puolesta. Ruokailu on
omakustanteinen. Kilpailumatkojen seka leirien kuljetuksia ja majoituksia varten tarvitaan
sitoutuvat ilmoittautumiset tapahtumaan osallistumisesta. IImoittautumisajankohdista
iimoitetaan erikseen. Jos sitovasti tapahtumaan ilmoittautunut uimari jaa tapahtumasta
pois, voidaan hanen osuutensa matkasta laskuttaa hanelta taysimaaraisena, vaikka
seura vastaisi osasta muiden uimareiden kustannuksista. Valmentajilta ja nimetylta

joukkueenjohtajana toimivalta ei perita maksuja kilpailu- ja leirimatkoilta.

3. VALMENNUSLINJA

Yhteinen tekeminen ja yhteishenki takaavat meillda hyvan harjoitteluilmapiirin myoéta
jokaiselle uimarille parempia tuloksia. Yhteinen tekeminen tarkoittaa yksildurheilua
joukkueessa — jokainen ryhmassa ja seurassa kannustaa toisiaan. Yhteishenki syntyy
noudattamalla pelisdantoja ja toista kunnioittavalla kaytoksella. Jokainen aikuinen ottaa
jokaisen lapsen ja nuoren yksildllisesti huomioon seurassa. Jokaisella uimarilla on samat

mahdollisuudet kehittya ja menestya seurassa.

Pieksan Kuuteissa uimarin ura etenee Vesi- ja Tekniikkarallien kautta kilpauintirynmaan.
Uimarilla ohjaaja/valmentaja vaihtuu viimeistaan siirryttaessa kilpauintiryhmiin. Tavoitteena
on, ettda jokaisessa ryhmassa on kaksi koulutettua ohjaajaa/valmentajaa. Uimarilla on
taitojen ja motivaation kehittyessa mahdollisuus siirtya seuraavaan ryhmaan valmentajan,
uimarin ja vanhempien yhteisymmarryksessa. Uimari voi jatkaa omassa ryhmassaan
harrastus- tai kilpauimarina. Harjoittelumaarat lisaantyvat uimarin ian kehityksen myota.
Vesiralliuimarit harjoittelevat kerran viikossa, tekniikkaralliuimarit 1-2 kertaa viikossa.

Seuran kilpauimarit harjoittelevat 2—5 kertaa viikossa. Lisaksi heilla on oheisharjoittelua.

11
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3.1 Harjoittelun tavoitteet

3.1.1 Vesiralli

Yksi monipuolisten harjoitteiden tavoite on kehittaa lapsen vesitaitavuutta, uintivarmuutta
ja selviytymista erilaisista tilanteista vedessa. Vesirallissa lapsen monipuolinen liikkkuminen
ja liikuttaminen takaavat erinomaiset |ahtdkohdat tulevaisuuden harrastamista ja

tavoitteellista harjoittelua ajatellen.

3.1.2 Tekniikkaralli

Tavoitteena on kehittaa uintitekniikkaa niin, etta lapsi pystyy uimaan 100 metria sekauintia
kilpailusaantdjen mukaisella tekniikalla. Lapsen liikkuessa monipuolisesti vedessa, kehittyy
hanen luottamuksensa veteen ja samalla hanesta tulee taitava vedessa liikkuja. Taitava
uimari hallitsee hengityksen, asennon ja liikkeen vedessa ja omaa nain edellytykset hyvan

uintitekniikan oppimiseen

3.1.3 Kilpauinti Il (minikilpurit)

Ryhma on aloitteleville kilpauimareille tai uimareille, jotka harjoittelevat samantasoisesti
ilman kilpailutavoitteita. Ryhmaan siirrytaan tekniikkaryhmista taitojen ja motivaation
ollessa riittavan hyvat. Eri uintitekniikoiden harjoittelu on paaasia uimareille, mutta myos
harjoittelumaarat lisdantyvat taitojen karttuessa. Ryhmassd saadaan kokemusta
turvallisessa ja kannustavassa ilmapiirissa Kkilpailuihin valmistautumisesta ja itse

kilpailuista.

3.1.4 Kilpauinti | (kilpauimarit)

Tarkeana ajatuksena on saada uintiharrastus sailymaan Iapi nuoruuden, aina aikuisikaan
saakka. Uinti yksinaan on yksipuolista harjoittelua keholle, mutta pyrimme monipuolisella
harjoittelulla kehittamaan 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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3.2 Valmennuksen perusteet

Uinti on fyysista kestavyyskuntoa vaativa taitolaji. Yksinomaan kovakuntoisin tai teknisesti
taitavin ei ole joukon nopein uimari. Vaaditaan siis kokonaisuuden kehittamista. Uimarin
kehityksessa varhaiset vuodet ovat tarkeita uintitekniikoiden ja oikean harjoitteluilmapiirin
luomiseksi. lan karttuessa yksilGlliset erot ja ominaisuudet otetaan enemman huomioon.
Harjoittelumaara nousee asteittain ylempiin uintiryhmiin siirryttdessa, kunkin uimarin
yksildllinen kehitys huomioiden. Kilpaillessa uimarit valitsevat laajasti valmentajan tuella eri

matkoja ja lajeja. Erikoistuminen tapahtuu myohemmassa vaiheessa.

Kuivaharjoittelulla on uimarin fyysisessa kehittymisessa suuri merkitys. Uinti lajina ei tarjoa
keholla yhtalaista mahdollisuutta motoriseen kehitykseen, jolloin kuivaharjoittelussa
keskitytddn kehonhallintaan ja motoriseen harjoitteluun. Oheisharjoittelu tapahtuu
ulkoliikuntana ja/tai liikunta- ja kuntosalilla. Kaikessa tekemisessa korostuu urheilulliseen
elamantapaan oppiminen. Pieksan Kuuteissa toteutetaan maaratietoisesti urheilullista

elamantapaa tukevaa kasvatusta.

4. TALKOOT JA TOIMITSIJATEHTAVAT

Seuramme toiminta perustuu suurelta osin vapaaehtoistoimintaan. Valtaosa ohjaajista ja
valmentajistamme tekee uintiryhmien ohjauksen ja valmennuksen pientd korvausta
vastaan seka vapaaehtoistydona. Erilaiset seuran tapahtumat jarjestetdan vapaaehtoisten
vanhempien ja muiden aktiivisten seuratoimijoiden voimin. Talkoo- ja toimitsijatehtavat

ovat seuramme toiminnan kulmakivi.

Merkittavin tulonlahde on seuramme jarjestamien uintikilpailujen tuotto. Omat kisat myds
mahdollistavat seuramme uimareiden kilpailukokemuksen kartuttamisen matalalla
kynnyksella. Uintikilpailun jarjestaminen ja lapivienti vaatii noin 50 toimijaa, joten kaikkien
vanhempien apu on tarpeellista. Kun perheen uimari ui Piekun jarjestamissa
uintikilpailuissa, toivotaan  jommankumman huoltajan olevan kaytettavissa
toimitsijatehtaviin kilpailujen ajan. Kilpailuissa on monenlaisia tehtavia, joista vain osaan
vaaditaan koulutusta. Kaikille halukkaille 16ytyy sopivaa tekemista. Kilpailutoimitsijaksi

iimoittaudutaan seuran sahkopostiin: pieksankuutit@gmail.com.
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Seuramme jarjestdd yhdessa eri yhteistyOokumppaneiden kanssa tarvittaessa
toimitsijakursseja vanhempien kouluttamiseksi kilpailutoimitsijaksi. Seura maksaa kurssin
kustannukset. Jos olet kiinnostunut talkoo-, toimitsija-, tai muusta seuratoiminnasta, ota
yhteys hallituksen jaseniin tai ryhman vastuuohjaajaan. Olemalla pienella panoksella
mukana seuramme toiminnassa tuet seuramme uimareiden matkaa ja naet lahempaa
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. 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 toiminnassa mukana olevat aikuiset voivat kayda uimassa seuran vuoroilla, mikali
altaassa on tilaa. Uinti- ja harjoittelurauha annetaan kuitenkin ensisijaisesti
uintiryhmissa oleville jasenille. Mikdli altaissa ei ole silla hetkella tilaa, naihin
altaisiin ei silloin saa menna. Uintiradan tilanne tulee vamistaa vuorolla olevalta

valmentajalta.

Uintiryhmiin ilmoittaudutaan erillisen ohjeen mukaan. limoittautumisajan paatyttya vapaita
paikkoja uintiryhmiin voi tiedustella: pieksankuutit@gmail.com.

Mikali lapsi ei jatka ryhmassa tai lopettaa uinnin kesken kauden, ei jo maksettua
jasenmaksua palauteta. Vanhempi on velvoitettu ilmoittamaan uintiryhman ohjaajalle
valittdomasti, jos lapsi ei jatka enaa uintiryhmassa. Katsomme lapsen eronneeksi ryhmasta,
jos han ei saavu paikalle kolmena perattaisena kertana ilman erillista ilmoitusta

poissaolosta. Nain paikka voidaan luovuttaa seuraavana jonossa olevalle henkildlle.

5.1 Pieku on Tahtiseura

Jokainen seuran jasen noudattaa seuramme saantdja ja kunnioittaa seuralle saatua

Tahtiseurastatusta. Tahtiseuratoiminta on Olympikomitean ja urheilun lajiliittojen yhteinen
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toimintamalli, jonka tavoitteena on auttaa seuroja kehittamaan lasten ja nuorten
seuratoimintaa. Tahtikriteerit pohjautuvat asiantuntijatydna 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 5.2.2024, jonka Pieksamaen
likuntatoimen johtaja ja uimahallin valvoja ovat hyvaksyneet. Turvallisuussuunnitelma
paivitetdan 1 krt/vuosi, hallituksen vuoden ensimmaisessa kokouksessa tai tarpeen

mukaan.

Pieksa Kuutit Ry:n uintiryhmalaisia ohjaavat, tukevat, kehittavat ja kasvattavat ohjaajat ja
valmentajat. Uintiryhmien ohjaajat ovat vahintaan 15-vuotiaita, vastuuohjaajat taysi-ikaisia.
Jokaiseen ryhmaan pyritdan saamaan kaksi ohjaajaa, joista toinen on varsinainen ohjaaja,
ja toinen apuohjaaja. Uintiryhmissa on maksimissaan 15 henkiloa.

Kilparyhmalaisia ohjaa, tukee, kehittaa ja kasvattaa valmentaja. Ohjaajilla ja valmentajilla
on tehtaviadn vastaava koulutus. Kaikki ryhmiemme ohjaajat ovat ensiapu- ja
pelastustaitoisia. Pieksan Kuutit Ry jarjestda ohjaajilleen saatavilla olevaa koulutusta

tarpeen mukaan.

Koulutuksen lisaksi uintiryhmien ohjaajat perehdytetdan tehtaviinsa ja uintiryhmien
turvallisuuteen liittyen. Pieksan Kuutit Ry:n ja uimahallin turvallisuussuunnitelmiin
perehtyminen ohjattuna ovat osa perehdytysta. Perehdytyksessa kaydaan lapi myos
Pieksan Kuuttien ensiapulaukun sijainti uimahallissa ja sen sisaltd. Ensiapulaukun sisalto

tarkastetaan vahintaan kaksi kertaa vuodessa.

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

jokaisella uintivuorolla. Yhteisollisyys on myos turvallisuutta.
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Vanhemmat ovat osa seuramme uimareiden turvallisuutta. Siksi toivommekin, etta
vanhemmat tuovat upeat uimarinsa uintivuorolle uimahallin sisatiloihin saakka, ja hakevat
innostuneet uimarinsa uimahallin sisaltad tai sen valittomasta laheisyydesta, ma ja ke
viimeistaan klo 19.45 ja su klo 18.45.

Seura noudattaa kaikessa toiminnassaan avoimuutta. Lapsen turvallisuutta lisdavien
toimintatapojen tarkoituksena on varmistaa ja edistaa lasten turvallisuutta seurassamme.
Toimintatapojen avulla huolehdimme alaikaisten koskemattomuudesta ja ehkaisemme

turvallisuutta vaarantavia tapahtumia ja tekoja.

Pieksan Kuutit Ry:ssa selvitetaan valittomasti toiminnassa mahdollisesti iimenevat epailyt
alaikaisen lapsen koskemattomuutta ja turvallisuutta vaarantavista tapahtumista ja teoista.
Toimintatavat ovat kaikkien nahtavissa Pieksan Kuutit Ry:n kotisivuilla (www.pieku.fi) ja
niistda on tiedotettu vanhempia, valmentajia seka vapaaehtoistoimijoita. Pieksan Kuutit

Ry:n hallitus on hyvaksynyt toimintatavat ja valvoo, etta niita noudatetaan sovitulla tavalla.
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