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KILPAILUUN ILMOITTAUTUMINEN

limoittaudu ajoissa valmentajallesi, pyydettyyn ajankohtaan mennessa. Valmentaja iimoittaa
uimarit kisaan, kilpailusihteeri valittda tiedon taloudenhoitajalle, joka maksaa starttimaksut (8-
12 euroa / startti). Sairastapauksissa on syyta mahdollisimman ajoissa ilmoittaa
poisjaamisesta omalle valmentajalle. Peruutettu startti ei poista seuralta maksuvelvollisuutta.
Jalki-ilmoittautuminen on seuralle kolminkertainen ja peruuttamatta jatetty startti, johon uimari
ei saavu, saattaa aiheuttaa seuralle arvokisoissa (SM, NSM, Rollo, IKM) 9-kertaisen
starttimaksun.

Lajivalinnat tehdaan valmentajajohtoisesti uimarin kanssa. Ei ole tarkoituksenmukaista ja
kehittavaa uida aina pelkastaan omia suosikkilajeja, vaan on hyva valilla kokeilla uusia lajeja
ja matkoja. Lajien maara riippuu tilanteesta, tavoitteista, kisan pituudesta ja omista toiveista.
Yleensa uidaan ainakin 2-3 lajia. Joskus uidaan treenimainen kisa ja urakoidaan vaikka 6
lajia.

Seura maksaa kilpailulisenssin lunastaneen uimarin starttimaksut, se kuuluu kausimaksuun.
IiIman kilpailulisenssia ei voi kilpailla.

KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN

Kilpailuun valmistautuminen alkaa jo edeltdvana paivana nauttimalla riittavasti
hiilihydraattipitoista (esim. pasta, peruna, riisi) ja proteiinipitoista (esim. vaalea liha, kala,
maitotuotteet) kotiruokaa. Jotta vireystilasi pysyy optimaalisena, valta turhaa sokeria, suolaa
ja raskaita rasvoja muutama paiva ennen kisoja. Muista myds juoda vettd hieman tavallista
enemman nestetasapainon varmistamiseksi.

Kilpailua edeltavana iltana on hyva menna ajoissa nukkumaan.

Uimahallille saavutaan sovitusti (tavallisesti 1 t 15 min ennen kilpailujakson alkua). Ensin
uimarit lBmmittelevat kuivalla ja vasta sen jalkeen siirrytdan altaaseen.

KISAPAIKALLA

Kisoissa toimitaan aina valmentajan ohjeiden mukaan. Jos kisapéivan aikana uimari tarvitsee
erityistd huomiota tai apua, tulee huoltajan informoida valmentajaa.

Kisaverryttely valmentajan ohjeen mukaan. Kisaverryttelyn aikana on hyva kokeilla
lahtotelineiden s&ato.

Hallilla kuljetaan riittavan lampimissa varusteissa. Seuran edustusasun lisaksi voi kayttaa
sukkia ja tarvittaessa muuta ldAmminta varustetta.

Seuran uimalakki ja lasit seka juomapullo on hyva kantaa mukana taskussa tai pikkurepussa.
Mene ajoissa erien kerailyyn. Opettele valmentajan opastuksella lukemaan aikatauluja ja
erdlistoja, etenkin Swimifysta.

Ennen lajia ja lajien valilla tulee venytelld, I1ammitelld lihaksia ja ylldpitdd kehoa treeneista
tutuilla liikkeilld. Turhaa istumista ja oleilua allasosaston puolella tulee valttaa, silla
uimahallissa on usein huono happi.

Kisalajin jalkeen on hyva pohtia omaa suoritusta. Mikd meni hyvin? Itsereflektoinnin jalkeen
haetaan palaute valmentajalta. Vasta sitten siirrytdan valmentajan ohjeiden mukaan
verryttelemaan ja valmistautumaan seuraavaan.

Lajien valissa voi seurustella muiden uimareiden tai huoltajien kanssa, mutta ala poistu hallilta
ilman, etta sovit siitd valmentajan kanssa. Pitkien kisojen aikana on hyvakin kayda
happihyppelylla tai sydmassa.


https://live.swimify.com/
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- Ruokailut tulee suunnitella lajien valiin niin, ettei seuraavaa lajia tarvitse uida taydelld vatsalla.
Joskus kisan aikana ehtii syoda aterian (valia tulee jaada 1,5 — 2 t vahintaan), joskus on
selvittava pienilla evailla ja nesteytyksella.

- Kilpailupaiva paattyy, kun viimeinen laji on uitu. Ranneke tai sisdankayntikortti tulee palauttaa
valmentajan ohjeiden mukaisesti. Unohtunut ranneke voi aiheuttaa lisdmaksun.

KILPAILUIHIN MUKAAN

- Uima-asuja on hyva varata lajien maara + 1 kpl verryttelyyn.

- Ainakin kahdet uimalasit ja seuran uimalakki.

- Seuran edustusasu, tai muu vastaava (shortsit + t-paita). Ulkoverryttelya varten
sdanmukainen asuste.

- Juomapullo ja pikkureppu valineille.

- Pari pyyhetta (mikrokuituiset menevat pieneen tilaan ja kuivuvat nopeasti).

- Evaat, esim. smoothiet, soseet, hedelmat, vaalea leipa, valipalapatukat. Valta vaikeasti
sulavia rasvoja ja kuituja.

HUOLTAJAN ROOLI

- Huoltajat toimivat uimarin kannustajana, ruokavastaavana, mutta kisasuoritukseen heidan ei
tule uimaria ohjeistaa, se on valmentajan tehtava.

- Kisoihin kannattaa ehdottomasti tulla seuraamaan uimarinsa seka hanen uintiystaviensa
uinteja! Samalla tutustuu uimarinsa ystaviin ja heidan huoltajiinsa.

- Pitkissa kisoissa saattaa olla tarjolla kisaruokailu, joka huoltajien tulee halutessaan varata
uimarilleen etukateen. Tarjolla yleensa pastaa tai riisid, perusterveellistd urheilijan ruokaa.

- Hallikengat ja kevyt vaatetus tuo helpotusta paivaan.

- Swimify.com sivuston kautta voi etukateen tutkia aikatauluja, osallistujalistoja ja lisaksi
seurata kisoja (Live) ja katsoa lahtdlistoja tai tuloksia. Joskus saatavilla on myds livestriimaus
(Superlive).

- Uimaliiton kilpailukalenterista 16ytyy mm. kutsut kauden kilpailuihin noin puoli vuotta
etukateen.

- Huoltajia tarvitaan aktiivisesti osallistumaan myds uimaseura Kaarinan omiin, 2 kertaa
vuodessa (touko- ja marraskuussa), jarjestettaviin pieniin kisoihimme. Kaikille 16ytyy tehtava
eika ensikertalaisena tarvitse osata mitaan erityistd. Omat kisat ovat mukava koko seuran
tapahtuma!
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