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Joensuun Uimaseuran kilpauinnin valmennusryhmien tasokriteerit

Joensuun Uimaseuran kilpauinnin valmennusryhmien toimintoja on kuvattu tarkasti dokumentissa
"Valmennusryhmien kuvaukset”. Yksi osa tata dokumenttia on minimitaidot/tasokriteerit ryhmaan
nousuun. Naita kriteeristdja avataan tassa dokumentissa tarkemmin seuraavasti:

Pisara 7

Pisara 7 on kilpauintiin tutustumiseen tahtdava ryhma. Ryhmaan paasyyn vaaditaan seuraavat taidot:
150m uimataito, paa edella hyppy, kuperkeikka vedessa, vapaa- ja selkauintia 50m, 25m rintaa ja 8-
10m sukellus. Mikali ryhman uimari ei kahden vuoden aikana pysty saavuttamaan Pisara 6 -ryhmaan
vaadittavia taitoja, voidaan uimari siirtda harrasteryhmaan.

Pisara 6

Pisara 6 on ryhma, jonka teemana on "kohti Rolloja". Ryhmaan paasyyn vaaditaan seuraavat taidot:
Uimarin tulee hallita vapaa- ja selkauinnin tekniikat, rintauinnin alkeet ja perhosuinti tulee olla
l&pikaytyna. Uimari tuntee kisakaytannot, on halukas kilpailemaan seka on valmis 3xviikossa
harjoitteluun. Mikali ryhman uimari ei kahden vuoden aikana pysty saavuttamaan Pisara 5 -ryhmaan
vaadittavia taitoja, voidaan uimari siirtda harrasteryhmaan.

Pisara 5

Pisara 5 on puhtaasti Rolloihin tahtaava ryhma. Ryhmaan paasyyn vaaditaan seuraavat taidot:
Vapaauintia yhtdjaksoisesti 400m, selka/rintauintia 100m, perhosta 25m, uimari hallitsee kaikkien
lajien kdannodkset ja paasee liukuasentoon. Mikali ryhman uimari ei kahden vuoden aikana pysty
saavuttamaan Pisara 4 -ryhmaan vaadittavia taitoja, voidaan uimari siirtaa harrasteryhmaan.

Pisara 4

Pisara 4 on tarkoitettu viimeisten vuosien Rollo-uimareille ja ensimmaisen vuoden IKM-uimareille,
mutta ryhman koon salliessa myés toisen vuoden IKM-uimarit voivat jatkaa ryhmassa, mikali heidan
treenaamisensa on tavoitteellista ja kisatulokset nousujohteisia. Ryhmaan paasyyn vaaditaan
seuraavat taidot: Kyky uida 200 sku, 1-2km tehosarjojen uiminen, aktiivinen ja sitoutunut
treenaaminen seka kuivalla perusliikkeiden tekniikoiden hallinta.

Pisara 3

Pisara 3 on Rollo/IKM-ikdisten ryhma. Ryhmaan paasyyn vaaditaan seuraavat taidot: Kyky uida
400/200sku hyvaksytysti seka uida 1,5-2,5km tehosarjoja. Uimarin lajitekniikat ovat riittavan hyvalla
tasolla kaikissa lajeissa, uimari hallitsee kuivalla yleisimmat kehonpainoliikkeet ja likemallit. Ryhman
ylaikaraja on 17 vuotta. Mikali ryhman uimari ei 17 ikavuoteen mennessa saavuta Pisara 2 -ryhman
tasokriteereja, voidaan hanet siirtaa harrasteryhmaan.
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Pisara 2
Pisara 2 on IKM-ikdisten ryhma. Ryhman harjoittelu tahtaa IKM-uinteihin ja siella menestymiseen.
Ryhmaan nousuun sovelletaan seuraavia kriteereja (pitkan radan IKM-kilpailut):

Ensimmainen IKM-ikavuosi 1 lajin aikaraja
Toinen IKM-ikavuosi 2 lajin aikarajat
Kolmas IKM-ikavuosi 3 lajin aikarajat

Uimarin paastya ryhmaan pysyy han ryhmassa, vaikka jaisi yksittaisena vuonna ikaryhmalleen
tarkoitetuista aikarajatavoitteista.

Ryhma on ensisijaisesti IKM-ikaisten harjoitusryhma. NSM-ikaiset voivat jatkaa ryhmassa, mikali
ryhman koko sen sallii ja uimari alittaa viimeisen IKM-ikavuoden aikarajatavoitteet.

Pisara 1
Ryhman harjoittelu tahtdd NSM/SM-uinteihin ja sielld menestymiseen. Ryhmaan nousuun
sovelletaan seuraavia kriteereja (NSM/SM-uinnit);

NSM ikaisilla NSM-aikaraja 3 lajissa (lyhyt/pitka rata)
SM ikaisilla SM-aikaraja 3 lajissa (lyhyt/pitka rata)
Aikaisin nousemisika viimeinen IKM-ikavuosi

Uimarin paastya ryhmaan pysyy han ryhmassa, vaikka jaisi yksittdisena vuonna ikaryhmalleen
tarkoitetuista aikarajatavoitteista.

Edustus-ryhma
Ryhman harjoittelu tahtaa SM-uinneissa seka kansainvalisissa arvokilpailuissa menestymiseen.
Ryhmaan nousuun sovelletaan seuraavia kriteereja (SM-uinnit):

Lyhyen- tai pitkan radan SM A-finaalitaso
Taysi-ikaisyys (18v.)

Uimarin paastya ryhmaan pysyy han ryhmassa, vaikka jaisi yksittdisena vuonna ryhmakriteeriston
mukaisesta tasokriteerista. Kaikki edustusryhman uimarit sitoutuvat ryhman toimintaan ja siihen
liittyviin velvoitteisiin urheilijasopimuksilla.

Jokaisessa ryhmassa pyritdan noudattamaan naita kriteeristdja mahdollisimman tarkasti. Seura varaa
kuitenkin oikeuden joustaa kriteeristoissa tarpeen vaatiessa, jos jonkin ryhman koko jaa kriteeriston
takia poikkeuksellisen pieneksi tai suureksi. Haluamme tarjota jokaiselle laadukkaan ryhman
harjoitteluun ja samoin, etta minkdan ryhmaan kustannukset eivat nouse selvasti toisia ryhmia
korkeammaksi esimerkiksi selvasti pienemman ryhmakoon takia.
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