ENSIMMAISHN UINTIKILPAILUIHIN VALMISTAUTUMINEN

Nama ohjeet on luotu helpottamaan uimarin ja vanhempien
jannitysta ensimmaisiin uintikilpailuihin osallistuttaessa. Vaikka

Q
kilpailut ovatkin virallisia, on hyva muistaa, ettd kyseessa on
lasten harrastus. Kannustaminen ja uuden oppiminen ovat

ensimmaisina kilpailuvuosina kaikkein tarkeimpia asioita.

()

MINAKO KILPAILEMAAN

Uintikilpailuihin voi osallistua, kun kilpauinnin rutiinit (startit, kdannokset ja uitavat lajit) sujuvat.
Valmentajalla on paras senhetkinen tieto ja nakemys, onko Uimaliiton alaisiin kilpailuihin
osallistuminen ajankohtaista. Nuorimmat uimarit kisa-altaassa ovat yleensa 8-9-vuotiaita.
Kilpailuihin osallistumiseen tarvitaan lisenssi ja vakuutus. Lisenssi hankitaan Suomisportin kautta
https://info.suomisport.fi/ ja uimari maksaa lisenssin itse. Uimarin huoltajan vastuulla on myos
varmistua, etta vakuutus on kunnossa joko Suomisportin tai oman vakuutusyhtion kautta.

MITEN KILPAILUIHIN ILMOITTAUDUTAAN

Joukkueenjohtaja tai valmentaja kertoo ryhmalleen tulevat kilpailut ja pyytaa huoltajia ilmoittamaan
uimarin osallistumisesta sovittuun pdivdaan mennessa. Lahtokohtaisesti valmennus valitsee uimarille
tarkoituksenmukaisimmat lajit kilpailuihin, toki uimarin toiveita kuunnellen. Uimaseura Aquila
maksaa kilpailijoidensa starttimaksut ja huolehtii kilpailuihin ilmoittautumisen. Kilpailuihin jokainen
hoitaa kyydin itse. llmoittautuminen on mahdollista vain, jos uimarilla on voimassa oleva lisenssi.
Yleensa yhteen kilpailuun valitaan 2-4 starttia.

MITA OTAN MUKAAN KISOIHIN

Kilpailuihin on hyva ottaa mukaan useammat uikkarit ja uimalakit (seuran lakki suositeltava), lasit ja
varalasit, sekd pyyhe tai pari. Tavalliset uikkarit sopivat mainiosti, kilpailuissa hyvaksytyista uima-
asuista lisatietoa liiton sivuilla: https://www.uimaliitto.fi/uutiset/kilpauintiin-uima-asurajoite-
nuorille-uimareille/ Rapyloita tai muita uintivarusteita ei tarvita. Kisapaivat ovat pitkid, joten
lampimaan halli-ilmaan sopivat vaatteet, esim. seuran t-paita ja sortsit sekd mukavat sisdkengéat ovat
tarpeen. Lisaksi tarvitaan juomapullo ja terveelliset evaat, esim. voileipid, tuoremehuja,
myslipatukoita jne. Karkit, limsat ja muut herkut syddaan vasta kisojen jalkeen.

MITA KISAPAIVANA HALLILLA TAPANTUU

Kisapaiva alkaa valmentajan ohjeistamalla alkuverryttelylla (verralla). Verran jalkeen puetaan kuiva
uikkari ja sen paalle shortsit ja t-paita. Valmentaja ohjeistaa aikataulusta, milloin uimarin tulee olla
allasalueella ja milloin voi levata esim. pukuhuoneissa tai katsomossa. Vanhemmilta toivotaan tassa
kohtaa my6s apuja, ettei pieni uimari ole unohtunut esim. puhelimensa dareen pukkariin, kun oma
laji olisi jo alkamassa.

Ennen omaa lajia uimari menee ns. kerdilyyn. Toimitsijat ohjeistavat saman eran uimarit istumaan
ratajarjestyksen mukaan numeroiduille tuoleille. Nain varmistetaan, ettd kaikki uimarit ovat ajoissa
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paikalla. Kerdilysta toimitsijat saattavat uimarit altaan paatyyn omille radoilleen. Radan paadyssa on
usein tuoli tai kori, johon ylimaaraiset vaatteet riisutaan ennen starttia. Kilpailunjohtajan pillin
vihellys on merkki valmistautumisesta starttiin. Kun oma laji on uitu, usein kilpailuissa jaadaan
altaaseen aivan ratakoyden viereen ja yl6s altaasta noustaan vasta, kun seuraava era on hypannyt
altaaseen (=ylilahto). Ylilahdot nopeuttavat kilpailujen aikataulua. Oman lajin jalkeen kdydaan
kuuntelemassa valmentajan kommentit, haetaan vaatteet ja vaihdetaan taas kuivat uikkarit ylle.

Joskus kdy niin, ettd oma suoritus hylatdan ja tulosluettelossa lukeekin uidun ajan sijaan DSQ.
Hylkdyksen yleisimpid syita ovat heiluminen |3htdkorokkeella ja vadaranlainen kadannds. Nama
kuuluvat uintiurheiluun ja jokainen uimari "saa hylsyn” joskus. Hylkdys saa harmittaa, mutta harmista
kannattaa pdasta nopeasti yli, jotta keskittyminen seuraavaan starttiin onnistuu. Kiukun hetkelldkin
tulee muistaa hyvat kaytostavat ja asiallinen kielenkdyttdé — niin uimarin, vanhempien, kuin
valmentajienkin.

VANHEMMAN ROOLI KILPAILUISSA:

Uimarille on tarkeaa, etta vanhemmat osallistuvat harrastukseen ja ovat mukana hurraamassa ja
joskus lohduttamassakin katsomossa. Kisat ovat erinomainen paikka tutustua lapsen uintikavereihin
ja muihin vanhempiin sekda seuran toimijoihin. Valmentaminen kuuluu kilpailupdivanakin
valmentajalle, vanhemmat huolehtivat lapsen ruokahuollosta ja kannustamisesta.

Kotikisoissa vanhempia tarvitaan toimitsijatehtaviin. Yleisena ohjeena Uimaseura Aquilassa on, etta
jokaisen uimarin huoltaja osallistuu yhteen talkootapahtumaan syksylla ja toiseen kevaalla.

LISATIETOJA:

Uimaliiton tapahtumakalenterissa on nahtavilla tulevat kilpailut ja kisojen kilpailukutsut. Kutsusta
nakee, mitd lajeja kilpailuissa on mahdollista uida. Esim. T11 100vu tarkoittaa 11-vuotiaiden ja sita
nuorempien tyttdjen sarjaa, jossa uidaan 100 metriad vapaauintia. Tahdn sarjaan saavat osallistua siis
esim. 8-vuotiaatkin. Lajit ja ikasarjat vaihtelevat kilpailuittain. Valmentaja valitsee ryhmansa
uintikauden kilpailut, mutta linkki on hyodyllinen vanhemmillekin. Kilpailukutsuissa on usein esim.
kilpailujen aikataulut.

https://www.uimaliitto.fi/tapahtumat/?text=&startdate=&enddate=

Toinen hyddyllinen linkki on livetiming.
Livetiming-palvelussa jokaisesta kilpailusta
[6ytyy mm. alustavat aikataulut, erdlistat,
tulokset ja live-seuranta, eli uinteja voi
seurata reaaliajassa era kerrallaan. Superlive
tarkoittaa liikkuvaa kuvaa, osa kilpailuista
videoidaan. Livetimingista nakee kisapdivana
tarkat aikataulut, erd kerrallaan.

https://livetiming.fi/?&lang=4

TSEMPPIA KISOIHIN!
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