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Cetus on tehnyt maaratietoista tyota vesiliikunnan ja uintiurheilun edistamiseksi ja saavuttanut
vahvan aseman espoolaisena urheiluseurana. Toimintakausi on seuran seitsemastoista. Cetuksen
toiminta kattaa lahes kaikki Suomen Uimaliiton alaiset uintiurheilulajit. Cetus on yksi
Pohjoismaiden suurimmista uimaseuroista. Menestyksekas ja laaja toiminta edellyttaa jatkuvia
hyvia perustoimintoja, vakaata taloutta, halua kehittya seka innostunutta vapaaehtoistoimintaa.

Cetuksen ja Espoon kaupungin valinen yhteistyd on osoitus toimivasta kumppanuudesta.
Yhteistyd on kattavaa: eritysryhmien, lasten ja aikuisten alkeisopetus seka iltapaivakerhotoiminta
kuuluvat kaikki yhteisen toiminnan piiriin. Vahvistamme osaltamme yhteisollisyytta, edistamme
tasa-arvoa ja toimimme vastuullisesti kaikkea rasismia seka syrjintaa vastaan.

Cetus haluaa menestya myos kansainvalisesti. Kansainvalinen kilpailutoiminta ja yhteistyo ovat
osa seuran strategiaa. Cetus jarjestaa seuran sisaisia, kotimaisia ja kansainvalisia korkealaatuisia
kilpailuja.

Vesiliikunnan ja uintiurheilun suosio espoolaisten harrastajien keskuudessa on kasvanut
jatkuvasti, mutta seuran kaytettavissa olevien rata- ja allastilojen niukkuus on rajoittanut
mahdollisuuksia tarjota harrastuspaikkoja kaikille halukkaille. Matinkylan uimahallin valmistuttua
allastilaa on tilapaisesti tarjolla riittavasti kaikille nykyharrastajille, kunnes Espoonlahden
uimahallin remontti johtanee jalleen toiminnan sopeuttamiseen. Neuvotteluja Espoon kaupungin
kanssa jatketaan riittavan vesitilan varmistamiseksi espoolaisille vesiliikunnan harrastajillle myds
pitkalla aikavalilla.

Cetus on jasenena Suomen Uimaliitossa, Etelda-Suomen Liikunta ja Urheilussa (ESLU),
Sukeltajaliitossa, Svenska Finlands Idrottsfoérbund (SFI:ssd) ja Elinkeinoelaman keskusliiton
alaisessa PALTA:ssa (Palvelualojen tydnantajat).

Cetus Espoon visio on olla Suomen menestyvin seura vedessa seka iloisin ja laadukkain
espoolainen liikuttaja.

Cetus Espoon toimintaa ohjaavat seuran arvot, joita ovat:
1) Ilo, innostus ja intohimo

2) Kehityshaluisuus ja rohkeus

3) Yhdessa tekeminen

4) Kunnioitus ja reilu peli

Cetuksen missiona on tarjota elinikaista vesililkkuntaa Espoossa. Opetamme uimaan ja
mahdollistamme uintiurheilun aloittelijasta kansainvaliselle huipulle.



Cetuksen strategiassa on nelja keskeista tavoitetta:

1) Cetuksessa toimivat tyytyvaisimmat asiakkaat ja lilkkujat harrastajasta huipulle.
2) Cetuksella on osaava, toimiva ja motivoitunut organisaatio.

3) Seuran resurssit mahdollistavat toiminnan kehittamisen ja kehittymisen.

4) Cetus on kiinnostava, vetovoimainen ja luotettava.

Kauden 2022-2023 tarkea toiminnallinen tavoite on seuran talouden vakauttaminen
pandemiarajoitusten aiheuttamien haasteiden jalkeen. Lisaksi tavoitteena on
asiakastyytyvaisyyden jatkuva parantaminen, henkildston osaamisen ja motivaation
vahvistaminen seka viestinnan edelleen kehittaminen.

Urheilullisesti Cetuksen tavoitteena on olla kaikissa toimintaohjelmassa olevissa
uintiurheilulajeissa Suomen paras seura ja nostaa yha useampia urheilijoita kansainvaliseen
menestykseen. Tavoitteena on myds kyeta tarjoamaan liikunta- ja harrastusmahdollisuuksia yha
useammille espoolaisille ja ylittda asiakkaiden odotukset siten etta he suosittelevat seuraa
muillekin.

Seuran hallituksessa on puheenjohtaja ja kuusi jasenta. Seuralla on toiminnanjohtaja ja noin 10
paatoimisessa tyosuhteessa olevaa henkildoa. Paatoimisten lisaksi seurassa valmentaa ja ohjaa
noin 90 osa-aikaisessa tyosuhteessa olevaa henkilda.

Toiminnanjohtaja vastaa seuran operatiivisen toiminnan johtamisesta ja paatosten
toimeenpanosta. Toiminnanjohtajan tukena seurassa toimii johtoryhma.

Osaava, hyvinvoiva ja motivoitunut henkildsto on seuran tarkea voimavara. Huolehdimme
tyontekijoidemme tydhyvinvoinnista monin eri keinoin. Seuraamme jatkuvasti tyoolojen,
tyotapojen ja tydyhteison tilaa seka pyrimme ennaltaehkaisemaan tydtapaturmia ja
vaaratilanteita. Yhteishenkea luodaan muun muassa yhteisten tilaisuuksien ja tapahtumien
avulla. Tyéelaman ja vapaa-ajan yhteensovittamista pyritaan edesauttamaan esimerkiksi
huomioimalla tyontekijoiden toiveet tydvuorosuunnittelussa. Tyontekijoille tarjotaan monipuolisia
mahdollisuuksia itsensa kehittamiseen. Kannustamme kouluttautumiseen ja seuraamme
aktiivisesti liikunta-alan kehitysta.



Seuran talouden hyva tasapaino on taloudenpidon paatavoite. Koronapandemian aiheuttamien
haasteiden vuoksi taloudenpidossa on tehty paljon korjaavia ja varmistavia liikkeita, joiden
tarkoituksena on luoda toiminnalle vakaa perusta. Seuran tulorahoitus perustuu paaosin
vesiliikuntapalveluiden tuottoihin, valmennus- seka jasenmaksuihin ja Espoon kaupungin
avustuksiin.

Haluamme olla kiinnostava, vetovoimainen ja luotettava urheiluseura. Tavoitteenamme on
kehittaa sisaista ja ulkoista viestintaa “Me cetuslaiset” -hengessa.

Viestintaa toteutetaan monipuolisesti ja monikanavaisesti. Tarkein ulkoisen viestinnan
tiedotuskanava on seuran verkkosivut: www.cetus.fi. seka sosiaalinen media, jonka kautta
viestistaan reaaliaikaisesti. Sosiaalisen median avulla pyritdaan tavoittamaan yha useampia.
Kaytossa olevia sosiaalisen median kanavia (esim. Facebook, Instagram) hyodynnetaan myds
entista monipuolisemmin. Erilaisten houkuttelevien kampanjoiden avulla pyritadan saamaan yha
enemman harrastajia seka kurssilaisia seuraamme. Kurssimarkkinoinnissa hyédynnetaan
paakaupunkiseudun harrastetoiminnan verkkopalvelua.

Cetus hyddyntaa tarvittaessa sahkopostitiedotteita. Ulkoisen tiedottamisen tehostamiseksi
seuran mediasuhteita paivitetdan saannoéllisesti. Espoossa ilmestyvien lehtien (Lansivayla, Espoo
liilkkuu) kanssa parannetaan yhteisty6ta niin medioiden paperiversioiden kuin digitaalisten
kanavien kautta. Kilpailullisesta menestyksesta tiedotetaan laajemmin myds valtakunnallisia
medioita. Espoon kaupungin kanssa viestintaa kehitetaan jatkossakin hyvassa yhteistyossa.

Kaikessa viestinnassa korostetaan asiallisuutta ja vastuullisuutta, mutta olemme myo6s uudistuvia
ja innostavia.

Urheilijoiden vanhemmille jarjestetaan vanhempainiltoja, joissa kerrotaan seuran toiminnasta
seka tiedotetaan ajankohtaisista asioista. Vanhemmille tullaan viestimaan aktiivisesti
ajankohtaisista asioista ryhmakohtaisilla viesteilla seka koko seuran kattavilla tiedotteilla.

Kriisitilanteissa viestinnasta vastaavat seuran hallituksen puheenjohtaja ja toiminnanjohtaja.

Cetus Espoo kantaa vastuuta jokaisen lapsen ja nuoren mahdollisuudesta harrastaa. Cetuksella
on oma toimintamalli vahavaraisten kilpatasolla harrastavien uimareiden harrastuksen
tukemiseen. Taman lisaksi seura tekee tiiviista yhteistyota Espoon kaupungin kanssa ja yhdessa
mahdollistamme esimerkiksi harrastamisen Muuvi-iltapaivakerhotoiminnassa.



Cetus Espoo jatkaa yhteisty6ta sitoutumattoman Hope ry:n kanssa. Cetus tarjoaa Hope ry:n
kautta uimakoulu- ja kesaleiripaikkoja vahavaraisille lapsille.

Cetus jarjestaa yhdessa Espoon kaupungin kanssa loma-aikoina kouluikaisille monipuolista
ohjattua toimintaa Espoon uimahalleissa.

Perheiden yhteista harrastamista kannustetaan Topinat- tilaisuuksilla, joita vuosittain
jarjestetaan yli 15 kertaa.

Erityisuimareille tarjotaan mahdollisuus uinnin oppimiseen pienryhmissa, seka erillisissa
harrasteryhmissa. Cetuksen ohjaajat opettavat myds Espoon kaupungin erityisryhmia yhdessa
kaupungin ohjaajan kanssa.

Matalan kynnyksen aikuisten alkeisuinnin opetusryhmia jarjestetaan vuosittain kahdeksan
kappaletta. Uinnin alkeisiin keskittyvat ryhmat ovat varsinkin maahanmuuttajataustaisten
suosiossa ja toimivat hyvana kotouttamismuotona.




2 KILPAURHEILUTOIMINTA

Cetuksen uintiurheilu kasittaa kilpauinti-, vesipallo- ja taitouintitoiminnan. Cetuksen harrastetuin
laji on kilpauinti. Seurassa on noin 500 kilpauinnin harrastajaa, joista noin kymmenen kilpailee
kansainvalisella tasolla. Kaikkiaan Cetuksessa on eri lajit ja ikaryhmat huomioon ottaen yhteensa
2500. Uimaliiton lisenssiuimaria. Vesipalloa pelaa noin 100 henkilda. Seuralla on kuusi joukkuetta
eri sarjoissa. Taitouinnin valmennusryhmia on kolme, joissa taitouimareita on noin 30.

2.1 Kilpauinti

Cetuksen kilpauinnin tavoitteena on auttaa espoolaisia uimareita saavuttamaan kansainvalinen
huipputaso. Tavoitteen saavuttamiseksi kaikkiin Suomen Uimaliiton edustusjoukkueisiin on
tavoitteena saada useita Cetuksen uimareita, jotka osallistuvat kansainvalisiin arvokilpailuihin ja
tavoittelevat niissa menestysta. Kotimaisissa arvokilpailuissa tavoitteena on olla paras seura
pistekilpailussa SM, NSM ja IKM-tasolla seka osallistua Rollo-kilpailuihin suurimmalla
joukkueella, joka saavuttaa mitalin kaikissa viesteissa.

2.1.1 Huippuryhmat

Cetuksen huippuvaiheen paaasiallinen tavoite on, etta urheilija saavuttaa huipputuloksen ja oman
potentiaalinsa maksimin aikuisiassa, pitkajanteisella ja suunnitelmallisella harjoittelulla.

Valmennus huippuvaiheessa on urheilijakeskeista. Tama tarkoittaa sita, etta jokaisella urheilijalla
on oma henkilokohtainen valmennussuunnitelma, jonka tavoitteena on omien henkilékohtaisten
ominaisuuksien johdonmukainen kehittaminen.

Henkilokohtaisissa suunnitelmissa huomioidaan harjoittelu, leirit, opiskelu, kilpailut, vapaa-aika
ja sosiaalinen elama, jotta urheilijan elama saataisiin pysymaan tasapainossa.

uksen huippuvaiheen muodostaa kaksi ryhmaa: huippuryhma ja kansallinen ryhma.



Kansallinen ryhma

Kansallinen ryhma muodostaa Cetuksen aikuisurheilun rungon. Ryhman uimarit tahtaavat
kansallisiin arvokilpailuihin (NSM/SM). Tarkoituksena on tarjota laadukasta valmennusta
sitoutuneille urheilijoille, mahdollistaen kuitenkin samalla joustoa ja mukautumista aikuistumisen
kynnyksella olevien uimareiden elamantarpeisiin.

Kansallisen ryhman valmennustiimissa on 3 valmentajaa ja tiimin toimintaa johtaa huippuvaiheen
tasovastaava.

Kansalliseen ryhmaan paaseminen edellyttaa hyvaa harjoiteltavuutta ja vahintaan yhta
kansallisten arvokilpailujen aikarajaa.

Kansallisen ryhman paatapahtumat 2022-2023

- SM-uinnit

- Kesaharjoittelu SM-uintien jalkeen

- Harjoitusleiri ulkomailla

- Lyhyen radan SM-uinnit

- Helsinki Swim Meet

Huippuryhma

Huippuryhma mahdollistaa urheilijalle olosuhteet kansainvalisen menestyksen tavoitteluun.

Huippuryhman valmennustiimissa on 5 valmentajaa ja tiimin toimintaa johtaa huippuvaiheen
tasovastaava. Jokaiselle urheilijalle valitaan sopiva henkilokohtainen valmentaja, joka huolehtii
urheilijan valmentautumisesta ja suunnitelman toteutumisesta. Valinnat mietitaan yhteistyossa
tiimin kesken ja tasovastaava vastaa valinnoista.

Huippuryhmaan paaseminen edellyttaa vahvaa harjoiteltavuutta ja hyvaa tulostasoa, sitoutumista
tavoitteelliseen ja ammattimaiseen harjoitteluun, seka osallistumista ryhman suunnitelmassa
oleviin tapahtumiin. Myos perheen tuki on sitoutumisen kannalta erittain tarkeaa.

Huippuryhman paatapahtumat 2022-2023

- SM-uinnit

- Kesaharjoittelu SM-uintien jalkeen

- Korkeanpaikan leiri 2/vuosi (elo-syyskuu, helmi-maaliskuu)
- Harjoitusleiri ulkomaa 2/vuosi (syksy ja kevat)

- Lyhyen radan SM-uinnit

- Helsinki Swim Meet ja Swim Open Stockholm



Cetuksessa valintavaihe koostuu neljan vuoden jaksosta lapsuus- ja huippuvaiheiden valissa.
Harjoittelussa painotetaan allas- ja yleistaitojen hiomista seka harjoitusvauhtien maaratietoista
kehittamista. Allasharjoittelu on monipuolista ja kestavyyspainotteista, eika erikoistumista
tiettyihin lajeihin/matkoihin viela tassa vaiheessa ole. Harjoittelun tavoitteena on kehittaa
osaamiselle monipuolinen perusta, joka mahdollistaa erikoistumisen urheilu-uran myéhemmassa
vaiheessa. Luonnollisesti jokaisen uimarin yksil6lliset mieltymykset ja ominaisuudet otetaan
kuitenkin huomioon harjoittelussa. Valintavaiheen tavoitteena on toteuttaa harjoitusmaarien
jarjestelmallinen progressio, joka mahdollistaa myéhemman huipulle tahtaavan harjoittelun.

Cetuksen valintavaiheen ryhmien valmennuksesta vastaavat valmennustiimit. Jokaisen ryhman
(IK1-4, K1) valmennustiimiin kuuluu vastuuvalmentaja seka 1-2 apuvalmentajaa. Kunkin ryhman
oman valmennustiimin lisaksi valintavaihteen valmennuksen tasovastaava osallistuu kaikkien
ryhmien harjoituksiin saannoéllisesti seka sparraa ryhmien valmentajia. Tasovastaavan johdolla
ryhmille tehdaan yhtenevat kausi- ja harjoitussuunnitelmat. Valmennuksen suunnittelussa ja
seurannassa kaytetaan saannollisesti apuna tekniikkakuvauksia, voima- ja liikkkuvuustesteja,
maitohappotesteja (IK3-4) seka erilaisia altaassa tapahtuvia testisarjoja. Allasharjoittelua tukeva
kuivaharjoittelusuunnitelma tehdaan fysiikkavalmentajan johdolla, tavoitteena on varmistaa
johdonmukainen progressiivisuus myos kuivaharjoittelussa.

Lauttasaaren yhteiskoulun uintiluokat (7U, 8U, 9U) ovat Cetuksen valintavaiheen yksi polku.
Seuran ja koulun valisen yhteistyon tavoitteena on varmistaa, etta valmennus Lauttasaaressa
toteutuu seuran linjausten kanssa yhteensopivana. Yhteydenpito valmentajien valilla on
paivittaista. Lauttasaaressa opiskelevien uimareiden arkiharjoittelu jarjestetaan ryhmien
viikkorytmeihin sopiviksi, samaan tapaan kuin arkiaamuisin Espoonlahdessa harjoittelevien
uimareiden.

Tapahtumat 2022-2023:

- 10x seuran omat kisat

- 5x seuran ulkopuoliset kisat
- 2-5x arvokilpailut

- 40-80 leiripaivaa (koti/opisto/ulkomaa) riippuen tasosta

Urheilullisuusvaiheen toiminnan keskiossa ovat lapset. Valmennuksen tavoitteena on
lapsilahtoisesti kehittaa yhdessa oppimisen kulttuuria, urheilullisuutta seka lajitaitoja ja niiden
vaatimia ominaisuuksia. Urheilullisuusvaiheen tavoitteena on, etta lapset ovat valintavaiheen
valmennusryhmiin jatkaessaan monipuolisesti urheilullisia ja hallitsevat uinnin lajitaidot.

Cetuksen urheilullisuusvaihe koostuu neljan vuoden jaksosta lapsen kilpauintiuran alkuvaiheessa.
Harjoittelussa painotetaan vesi- ja yleistaitojen kehittamista. Allasharjoittelu on monipuolista ja



taitopainotteista, eika erikoistumista tiettyihin lajeihin/matkoihin viela tassa vaiheessa ole.
Tavoitteena on kehittaa uimareille laaja-alainen taitopohja, jonka varaan myéhempi kehittyminen
rakentuu. Luonnollisesti jokaisen uimarin yksilolliset mieltymykset ja ominaisuudet otetaan
kuitenkin huomioon harjoittelussa.

Urheilukoulu on osa urheilullisuusvaiheen valmennuskokonaisuutta. Urheilukoululla pyritaan
monilajisesti varmistamaan lasten monipuolinen liikkunnan perustaitojen kehittyminen.
Urheilukoulu toteutetaan yhdessa OCR Factory liikuntakeskuksen ja eri lajien osaajien kanssa
yhteistydssa. Kullekin ryhmalle tarjotaan mahdollisuus harjoitella viikoittain OCR Factoryn
tiloissa. Lisaksi vuoden aikana toteutetaan eri lajien 5-10 viikon valmennusjaksoja.

Cetuksen lapsuusvaiheen ryhmien valmennuksesta vastaavat valmennustiimit. Jokaisen ryhman
(TAITO1-4) valmennustiimiin kuuluu vastuuvalmentaja seka 2-3 apuvalmentajaa, joille on
nimetty omat 10-15 uimarin pienryhmat. Lisaksi urheilullisuusvaiheessa on 2-3 apuvalmentajan
pooli.

Kunkin ryhman oman valmennustiimin lisaksi lapsuusvaiheen valmennuksen tasovastaava

osallistuu kaikkien ryhmien paivittaisvalmennuksen suunnitteluun seka uimareiden yksilolliseen
kehittamiseen. Tasovastaavan johdolla ryhmille tehdaan yhtenevat kausi- ja
harjoitussuunnitelmat. Valmennuksen suunnittelussa ja seurannassa kaytetaan saannollisesti
apuna tekniikkakuvauksia seka voima- ja liikkuvuustesteja. Tasovastaava jarjestaa myos viisi
kertaa vuodessa tason valmentajille koulutustilaisuuden.

Allasharjoittelua tukeva kuivaharjoittelusuunnitelma tehdaan fysiikkavalmentajan johdolla,
tavoitteena on varmistaa johdonmukainen progressiivisuus myds kuivaharjoittelussa.

Tapahtumat 2022-2023:
10x seuran omat kilpailut
4x seuran ulkopuoliset kilpailut
2x kansalliset kilpailut

Taito3 ja taito4 ryhmilla kotimaa leirit 2X4paivaa

Kuivaharjoittelu toimii kilpauintia tukevana harjoitteluna koko uimaripolun ajan. Suurena kuvana
kuivaharjoittelussa on kasvattaa urheilullisia lapsia ja nuoria, ja opettaa heille tarvittavat taidot
urheilulliseen elamantapaan. Lapsena aloitettu monipuolinen kuivaharjoittelu auttaa
saavuttamaan merkittavasti paremman suorituskyvyn aikuisena, kuin jos on harjoitellut vain
pelkastaan uintia koko lapsuuden. Monipuolinen kuivaharjoittelu auttaa myds kasvattamaan
urheilulliseen elamantapaan, mita laajempi taitoarsenaali nuorella uimarilla on, sita
todennakoisempaa eri lajien harrastaminen aikuisialla on. Kuivaharjoittelu on jaettu Cetuksen



tasovalmennusjarjestelman mukaisesti lapsuus-, valinta- seka huippuvaiheeseen. Jokaisessa
vaiheessa paapaino on eri kuivaharjoittelun osa-alueissa.

Lapsuusvaihe

Lapsuusvaiheessa kuivaharjoittelun tarkoituksena on opettaa uimareille laajat urheilulliset taidot,
keskittyen perusliiketaitojen harjoitteluun (tasapaino, liikkuminen seka valineenhallinta).
Tavoitteena on opettaa perusliikemallit aina mahdollisuuksien mukaan leikkien ja pelien kautta.
Osana harjoittelua on myds vartalonhallinnan harjoittelu omaa kehoa kayttaen. Uimareiden
kehittymista seurataan testeilla 3 kertaa vuodessa, joissa testataan vartalonhallintaa viidella
perusliikkeella.

Valintavaihe

Valintavaiheessa kuivaharjoittelun vartalonhallintaan ja voiman lisdamiseen. Valintavaiheen
alussa on omalla keholla tehtavien perusliikkeiden (punnerrus, kyykky, leuanveto) voimatasojen
kehittaminen. Valintavaiheen aikana kuivaharjoitteluun lisataan vastusten (kasipainot,
kuminauhat, levypainot ym.) kanssa tehtavaa voimaharjoittelua. Ennen siirtymista
huippuvaiheeseen kuivaharjoittelun tavoitteena on hallita perusliikemallit lisavastuksella, noin
omaa kehonpainoa vastaavalla kuormalla liikkeesta riippuen. Valintavaiheessa kehittymista
seurataan testeilla 3-4 kertaa vuodessa. Valinta vaiheen alussa testit ovat kehonpainolla tehtavia
toistomaaraan perustuvia testeja. Valintavaiheen lopussa keskitytaan uimarin suhteellisen
voiman kasvattamiseen ja testit ovat lisapainolla tehtavia voimatesteja. Ennen voimatestien
aloittamista jokaiselta uimarilta vaaditaan hyva suoritustekniikka testattavissa liikkeissa.

Huippuvaihe

Huippuvaiheessa kuivaharjoittelussa keskitytaan yla- ja alavartalon suhteellisen voiman seka
ponnistusvoima parantamiseen. TOP-teamissa kuivaharjoittelu on yksilditya ja perustuu jokaisen
uimarin henkilokohtaisten tarpeiden parantamiseen. Kuten aikaisemmilla tasoilla kehittymista
seurataan testeilla vahintaan 3-4 kertaa vuodessa. TOP-teamissa kehitysta seurataan tiheammin
1-2 kuukauden valein. Huippu-tasolla testit ohjaavat kuivaharjoittelun suunnittelua

Cetuksen uimaripolulla uintitekniikan opetus on keskeisessa asemassa. Kevaalla 2021 julkaistun
"Cetus Tekniikka" -youtubekanavan videot toimivat opetuksen runkona ja luovat jatkuvan
yhtenaisen opetusprogression.

Taman lisaksi uimareiden tekniikat kuvataan saannéllisesti, valintavaiheen uimareiden osalta
kukin laji kerran vuodessa, lapsuusvaiheen uimareilla teemakohtaisesti. Tavoitteena on
ensisijaisesti lisata urheilijoiden ymmarrysta tekniikan osa-alueista ja ohjata tata kautta
itseohjautuvuuteen ja uintitaitojen osalta monipuolisuuteen.



2.1.6 Sprinttivalmennuksen ohjelma

Nopeusvalmentaja lahtee kehittamaan oman valmennustyon kautta seuralle erityista
nopeusharjoitteluohjelmaa. Erikoisosaajan avulla on tarkoitus nostaa seuran
nopeusvalmennuksen tasoa ja luoda vahvaa nopeusvalmennuskulttuuria Espooseen.

2.2 Vesipallo

Tavoitteena on osallistua miesten ja B-junioreiden virallisiin SM-sarjoihin seka C-, ja D-junioreiden
virallisiin ikakausimestaruussarjoihin. Lisaksi tavoitteena on tarjota kehittyville pelaajille
pelimahdollisuuksia ilmoittamalla miesten SM-sarjaan kehitysjoukkue. Naiset voivat osallistua B-
junioreiden SM-sarjaan joko Cetuksen joukkueessa tai pyrkia BSM-sarjaan osallistuvaan naisten
maajoukkueeseen. Lisaksi miesten ja naisten joukkueet osallistuvat seurajoukkueiden
kansainvalisiin turnauksiin. Toiminnallisina tavoitteina on jatkaa valmennuksen jarjestelmallista
kehittamista, ja edistaa Cetuksen omien valmentajien kouluttautumista.

Harjoitusohjelmat laaditaan ryhmittain ja jokaiselle ryhmalle nimetaan oma vastuuvalmentaja/t.
Jokaisen ryhman tavoitteena on jatkaa edeltavien kausien erinomaista menestysta ja paasta
vahintaan SM-sarjojen loppuotteluihin. Tavoitteena on myos lisata koulutettujen ja aktiivisten
tuomareiden maaraa seka kouluttaa pelaajien vanhempia toimitsijatehtaviin. Tavoitteena on
lisata uusien juniori-ikaisten vesipallon harrastajien maaraa. Vesipallon yli 15-vuotiaiden
harrastetoimintaa jatketaan edellisen kauden tapaan.

Espoon kaupungin ylakoululaisille tarkoitetulla vesipallovuorolla tarjotaan espoolaisille 5- ja 6-
luokkalaisille vesipallon harjoituskokeiluja osana koululiikuntaa ja uimataidon kehittamista.

Kuvaaja: Tuuli Paananen




Toiminta ja joukkueet

Miehet, naiset ja B-juniorit harjoittelevat paasaantoisesti yhdessa. Ryhmasta riippuen
allasharjoituksia on 4-6 ja kuntosaliharjoituksia 2 kertaa viikossa Espoonlahden uimahallissa. C-
ja D- junioreilla on 4-5 allasharjoitusta ja yksi kuntosaliharjoitus viikossa Espoonlahdessa. E-
juniorit harjoittelevat kolme kertaa viikossa Espoonlahdessa. Vesipallokouluryhmat jarjestetan
kurssitoiminnan puitteissa. Harrasteryhma harjoittelee kaksi kertaa viikossa Espoonlahden
uimahallissa.

Leirit ja turnaukset

. E-joukkue osallistuu neljaan kotimaassa jarjestettavaan turnaukseen. Kaksi
turnauksista jarjestetaan itse Espoonlahdessa.

. D- ja C-joukkueet osallistuvat yhteen ulkomaiseen turnaukseen seka kotimaassa
jarjestettavaan SM-sarjan ulkopuoliseen turnaukseen.

. C- ja B- joukkueet osallistuvat yhteen tai kahteen harjoitteluleiriin, joista toinen on
ulkomailla.
. Miesten joukkue seka vanhemmat juniorit osallistuvat ikaluokittain yhteen tai

kahteen kansainvaliseen turnaukseen ja harjoitteluleiriin ulkomailla.

. Cetus jarjestaa paasiaisena 2023 kansainvalisen Cetus Baltic Open-
junioriturnauksen Espoonlahdessa.

Taulukko 1.

Joukkue Ika Harjoituksia /vko Leirit Turnaukset (kv/kans)
MSM 6 1-2 3/1

NSM 4 1 2/1

BSM 16-17 6 1-2 1/1

IKC 14-15 5 1 1/1

IKD 12-13 4 1/1

E-juniorit  Alle 12 3 0/4

Harraste Yli 15 2 - -



(Kuva: Krister Majander)

Tavoitteena on jarjestaa laadukasta seka monipuolista valmennusta taitouintia harrastaville
lapsille ja nuorille. Tavoitteena on saada uusia innostuneita uimareita alkeiskurssille ja AG12
kilpajoukkueeseen. Cetuksen tavoitteena on saavuttaa laaja-alaista menestysta Suomen
taitouinnissa toimintakauden aikana. Cetuksen urheilijat ja valmentajat osallistuvat tulevalla
kaudella Uimaliiton maajoukkue toimintaan. Uimareita hakee alle 15-vuotiaiden
maajoukkueeseen, seka nuorten maajoukkueeseen. FinaJr joukkueen vastuuvalmentaja toimii
myds nuorten maajoukkueen apuvalmentajana. Kilpailullisen taitouinnin tavoitteet kotimaisissa
arvokilpailuissa: SM-joukkueohjelmien 1. sija ja yksiléohjelmien 1. sija, NSM-joukkue- ja
yksiléohjelmien 1.sija, IKM joukkueohjelmien 1. sija ja yksildohjelmien 1. sija

Toiminta ja joukkueet

Kilparyhmissa harjoittelee noin 30 taitouimaria, kolmessa ikasarjassa ja joukkueessa.
AG12: Yksi joukkue, jossa 6-8 urheilijaa. Harjoittelee 2-3 kertaa viikossa.(8-10h)
AG15: Yksi joukkue, jossa 8-10 urheilijaa. Harjoittelee 4-5 kertaa viikossa (12-15h)

Fina: Yksi joukkue, jossa 8-10 urheilijaa. Harjoittelee 5 kertaa viikossa (15-20h)

Leirit
Kilparyhmat leireilevat kotimaisilla urheiluopistoilla syksylla ja kevaalla. Lisaksi jarjestetaan
tehoviikonloppuja seuravuoroja hyddyntaen.



Kisat

Kilparyhmat osallistuvat kotimaisiin kisoihin ympari Suomea.
AG12: 4 kisat, paakisa IKM

AG15: 6 kisat, paakisa IKM

FinaJr: 6 kisat, paakisa SM/NSM

Tavoitteena on laadukas valmentautuminen ammattimaisten valmentajien johdolla.
Toiminta

Seura huolehtii arvokisoihin tahtaavien ja sita varten harjoittelevien uimareiden
harjoitusolosuhteista seka tukee valmennuksellisesti uimareita yhteistydssa Helsingfors
Simsallskapin, Suomen Paralympiakomitean ja Suomen Uimaliiton kanssa.

Kilpailevat parauimarit harjoittelevat integroidusti oman tasonsa mukaisesti muissa ryhmissa.
Parauimarit osallistuvat ryhmansa leireihin. He osallistuvat ryhmansa mukana kansallisiin
kilpailuihin seka Espoonlahden uinnit -parauintikilpailuun.

Tavoitteena on antaa espoolaisille aikuisille tasokasta ja tavoitteellista uinnin kunto- ja
kilpavalmennusta.

Toiminta

Masters-uimareita on noin 40 naista ja miesta, joista noin kolmasosa kilpailee aktiivisesti.
Masters-uimareilla on kilpa- ja harrasteryhmia. Masterseilla on kahtena arkipaivana viikossa
valmentajien ohjaamia uintiharjoituksia. Lisaksi heilla on myods mahdollisuus osallistua
aktiivisimpien harrastajien itse ohjattuihin harjoituksiin parina kertana viikossa. Harjoitukset
keskittyvat Leppavaaran ja Espoonlahden uimahalleihin seka kesakaudella Leppavaaran
maauimalaan.

Kevaalla ja syksylla jarjestetaan leirit ja tarvittaessa pidetaan kotimajoitusleireja. Uimarit
osallistuvat lukuisiin masters-kilpailuihin vuoden aikana (lyhyen/pitkan radan SM ja Viriilit
Vinstat). Lisaksi osallistutaan muihin lahialueen kisoihin seka avovesiuinnin SM-kisaan ja muihin
avovesitapahtumiin. Syyskauden paattaa perinteeksi muodostunut kymmenen kilometrin
uintimatka Espoonlahdessa.

Masters-toimintaan kuuluu oleellisesti uintitiedon valittaminen esimerkiksi seuran internetsivuille
Jasosiaalisen median kanaviin. Nama sisallot palvelevat myds muita harrastajia ja uinnista
Kiinnostuneet loytavat verkosta harjoitusohjelmia ja paljon muuta uintitietoa.



Mastersit osallistuvat seuran jarjestamille toimitsijakursseille. Tama parantaa Cetuksen
jarjestamien kilpailujen toimitsijatilannetta. Masters-uimareita kannustetaan mukaan toimintaan
mm. vesiliikuntapalveluiden jarjestamilta aikuisten uintitekniikkakursseilta.

Toimintatapojen edelleen kehittaminen uusien masters-harrastajien saamiseksi mukaan
toimintaan on taman toimintakauden tarkeimpia kehityskohteita.

Tavoitteena on jatkaa seuran valmennuslinjan mukaisen tietotaidon jalkauttamisty6ta seka
kehittaa valmennuskaytantoja kaikissa lajeissa. Esimerkiksi siirtymia kurssitoiminnasta
kilpaurheiluun seka ryhmien ja lajien valilla halutaan edelleen sujuvoittaa. Valmennusosaamisen
kehittamisen erityisena painopisteena kaudella 2022-2023 on urheilijoiden hyvinvoinnin
tukeminen. Lisaksi tavoitteena on lisata yhteisty6ta ja —toimintaa lajien sisalla seka niiden valilla
(esimerkiksi ratatilan jakamiseen liittyvien kaytantdjen sujuvoittaminen)

Valmennustoiminnan kehittamistyosta vastaavat ensisijaisesti eri lajien valmennuksen
vastuuhenkild, jotka raportoivat tydstaan toiminnanjohtajalle.

Koko seuran toimintaan liittyvien prosessien sujuvasta toteutuksesta ja uusien toimintamallien
kehittamistydsta vastaa toiminnanjohtaja.

Ryhmien muodostamisen prosessi aloitetaan ajoissa ja toteutetaan koordinoidusti niin, etta myos
urheilija itse seka vanhemmat tulevat asiassa kuulluksi. Kauden 2023-2024 ryhmat julkaistaan
toukokuussa 2023.

Cetus on yksi Olympiakomitean TAHTIseuroista ja toimii TAHTIseura -kriteerien mukaisesti
(http://www.olympiakomitea.fi/tahtiseurat)

Kilpauinnin valmennuksesta vastaa kunkin tason tasovastaavat Vesipallovalmennuksesta vastaa
vesipallon valmennuspaallikka.

Taitouintivalmennuksesta vastaavat seurassa osa-aikaisesti tydskentelevat valmentajat.



Uinnissa taito- ja ikakausivaiheiden tasovastaavien ensisijainen tehtava on auttaa valmentajia
tekemaan Cetuksen valmennuksen linjan mukaisesti oikeita valmennuksellisia valintoja.
Tasovastaavat tapaavat ryhmien vastuuvalmentajia viikoittain ja ohjaavat valmennusta
keskittymaan kyseisen vaiheen kannalta olennaisten ominaisuuksien kehittamiseen.

Lisaksi jarjestetaan seuraavat seuran sisaiset koulutustapahtumat:
6.-8.8. Valmentajien koulutuspaivat
Valmentajien koulutuspaivat (tammikuu)

Valmentajien koulutuspaivat (toukokuu-kesakuu)

Taitouinnin ja vesipallon sisdisen koulutuksen malleja kehitetaan edelleen, esim.
valmennusparien muodostamisessa huomioidaan tietotaidon siirtyminen uusille valmentajille.

Lisaksi Cetus kouluttaa valmentajiaan Suomen Uimaliiton I-, II- seka I1I-tasojen
valmentajakoulutuksissa. Tavoitteena on saada kaikille valmentajille vahintaan I-tason koulutus.

Osana valmennusosaamisen kehittamista tuetaan paatoimisten valmentajien osallistumista
osaamista lisdaviin tapahtumiin (esim. kansainvalisiin seminaareihin kotimaassa ja ulkomailla).

Cetus on mukana kehittamassa ja lisaamassa valmennus- ja urheilijoiden koulutusyhteistyota
URHEA:n ja koulujen kanssa. Yhteistoiminta Makelanrinteen urheilulukion, Espoonlahden lukion
ja Lauttasaaren yhteiskoulun ylakoulun kanssa jatkuu.

Tavoitteena on kehittaa kaikkien lajien kilpailutoimintaa palvelemaan paremmin valmennuksen
tavoitteita ja kasvattaa aktiivisten toimitsijoiden maaraa kahden "koronakauden" aiheuttaman
kadon jalkeen. Samalla valmistaudutaan kilpailujen ja turnausten siirtoon Espoonlahdesta
Matinkylaan ja Leppavaaraan kahden seuraavan kauden ajaksi.

Uinnin 2022-2023 kilpailukausi on viimeinen ennen Cetuksen paaasiallisen kilpailupaikan
Espoonlahden uimahallin peruskorjausta. Alustavan tiedon mukaan halli olisi kuitenkin auki koko
kauden ja kilpailutoiminta saadaan vietya normaalisti lapi. Varasuunnitelmana on jarjestaa kevaan
viimeiset kilpailut Matinkylan hallissa, jos Espoonlahti suljetaan ennen kesaa 2023.

Kaudella 2022-2023 ainut Cetuksen jarjestettavaksi tuleva uinnin kansallinen arvokilpailu on
marraskuussa jarjestettava GP-kilpailu. Vesipallon mitalipeleja tullaan todennakoisesti
pelaamaan Espoonlahdessa kevaalla 2023.Kansallisia kilpailuja jarjestetaan uinnissa viidet,
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minka lisaksi Cetus jarjestaa IKM-karsinnat seka seuran sisaisen GP-kilpailusarjan seka
erityisryhmien ja koulujen kilpailut. Tarvittaessa myos time trial-kisoja. Vesipallon SM-sarjojen
kotipelien lisaksi Cetus jarjestaa seka seuran sisaisia etta avoimia turnauksia. Taitouinnissa Cetus
jarjestaa kauden aikana vahintaan yhden avoimen kilpailun, minka lisaksi jarjestetaan
seurakilpailuja tarpeen mukaan.

Uutena uinnin kilpailumuotona kaudelle 2022-2023 kehitetaan lasten ja nuorten kilpailusarjaa
yhdessa naapurikaupunkien seurojen kanssa. Kilpailusarjan tavoitteena on tarjota nuorille
uimareille hauska kilpailutapahtuma, jossa on myés oman seuran ulkopuolisia osallistujia.




3 VESILIIKUNTAPALVELUT

3.1 Kurssitoiminta

Cetus jarjestaa vuosittain yli 900 kurssia, joille osallistuu yli 10 000 henkildoa. Osa kursseista
jarjestetaan yhteistydssa Espoon kaupungin kanssa. Kursseja jarjestetaan seka lapsille etta
aikuisille. Syksylla 2022 ja kevaalla 2023 lapsille ja nuorille on tarjolla runsaat 20 erilaista
kurssivaihtoehtoa, ja aikuisille yli 10 erilaista kurssivaihtoehtoa. Kurssitoimintaan kuuluvat myés
yksityistunnit, ja yhdistyksille ja yrityksille raataloidyt uintikurssit. Kesalla 2022 jarjestetaan
liilkuntaleireja, uimakouluja ja ison altaan kursseja lapsille, sekda muutamia kursseja myos
aikuisille.

Tavoitteena on, etta ylitamme asiakkaiden odotukset koskien kurssitoimintaamme, ja etta
tyytyvaiset asiakkaat suosittelevat Cetuksen kursseja mielellaan myds muille. Tavoitteena on
tarjota asiakkaille heidan toiveidensa mukaisia tuotteita. Tavoitteena on myds entista osaavampi
ja motivoituneempi henkilosto, joka nakyy asiakastyytyvaisyydessa. Kauden laajana tavoitteena
on helpottaa halukkaiden uimareiden siirtymista kurssitoiminnasta useasti viikossa
jarjestettavaan uintiurheilun harrastamiseen ja kilpailutoimintaan tutustumisessa. CetusMix-
toiminta jarjestetaan kurssitoiminnan alla valmennuksen kanssa yhteistyossa.

Uutena tuotteena lapsille tarjotaan mahdollisuus jatkuvaan harrastamiseen jo 5 - 6 vuoden iassa.
Ryhman nimi tulee olemaan Uimarikoulu. Syksylla 2021 uimarikouluryhmia on perustettu 3kpl ja
tavoitteena on kevaalla 2023, etta ryhmia on yhteensa 4kpl ja uimareita yli 50 kpl. Uutta
konseptia ajetaan parhaillaan sisaan ja lisataan uuden ryhman mainostamista vuonna 2022-
2023.




Tavoitteena olisi my0ds kehittaa uudenlaista palvelua, jossa tarjoaisimme lapsiperheille
mahdollisuuden iltapaivakerhotoimintaan. Tarkoitus toiminnalla olisi, etta vanhemmat voivat
hakea lapsensa tyopaivan paatteeksi uimahallilta, jolloin lapsi on tehnyt laksynsa, harjoitellut
uintia, syonyt valipalaa. Cetus iltapaivakerhon ohjaajina toimisivat seuran paatoimiset
liikkunnanohjaajat. Toiminnan kaynnistaminen ei ole toistaiseksi onnistunut ratatilan puuttuessa.

Toiminta

Yhteistyota uinninvalmentajien ja vesilikunnanohjaajien kanssa tiivistetaan ja laajennetaan.
Cetuksen henkiloston osaamista kehitetaan ja hydodynnetaan koko henkiloston osaamisen
kehittamisessa. Kartoitetaan aktiivisesti ja kokeillaan rohkeasti uusia kurssituotteita. Kartoitetaan
henkiloston koulutustaso ja luodaan koulutuspolku. Uintikurssien osaamissisaltoja kehitetaan
yhdessa valmennukseen erikoistuneiden osaajien kanssa.

Tavoitteena on yllapitaa toimintaa ja kannustaa erityisuimareita jatkamaan uintiharrastuksen
parissa seka kehittaa erityisuintiosaamista lisaamalla yhteistyota kokeneiden kouluttajien kanssa.

Toiminta

Erityistarpeita omaaville lapsille ja nuorille jarjestetaan uimakouluja, harrasteuintia ja
valmennusta. Erityisuimareille jarjestetaan alkeisopetusryhma, jotka uivat kerran viikossa Keski-
Espoon uimahallissa.

Erityisuinnin harrasteryhma harjoittelee kerran viikossa. Harrasteryhmalaiset harjoittelevat
uintitekniikka, matkauintia ja vesipelastustaitoja. Tarkoituksena on, etta uinnista muodostuu
pysyva harrastus.

Muu kurssiyhteistyd Espoon kaupungin kanssa

Erityistarpeita omaaville lapsille ja aikuisille jarjestetaan Sovelletun uinninohjauksen kursseja
Keski-Espoon ja Leppavaaran uimahalleissa. Kurssit ovat tarkoitettuja seka liikunta- etta
kehitysvammaisille lapsille ja nuorille, mukana on perheenjasen tai ulkopuolinen avustaja.
Kurssilla opetellaan vedessa liikkumista seka alkeisuinnin tekniikkaa.

Cetuksen Sukelluskerhon toiminta keskittyy vapaasukellukseen. Kerho toimii yhteistydssa
Sukeltajaliiton kanssa. Cetuksen Sukelluskerhon toimesta jarjestetaan vapaasukelluskokeiluja ja
AIDA —luokitusen vapaasukelluskursseja Leppavaaran uimahallilla. Kerhon koulutustarjonta tulee
syyskaudesta 2022 alkaen lisaantymaan, koska kerhon jasenista muutamakin aktiivi on
kouluttautunut AIDA Instructor -vapaasukelluskouluttajaksi ja koronapandemian aiheuttamat
hallisulut ovat toivottavasti historiaa. Kerhon kouluttajakonkari Lauri Aalto on taydentanyt AIDA



Instructor -statustaan AIDA Youth Instructoriksi, eli Sukelluskerho paasee jarjestamaan kursseja
my0s nuorille.

Seuran vapaasukeltajien jasenmaara on kasvanut vapaasukelluskoulutuksien myoéta viime
vuosien aikana. Uudet hallivuorot mahdollistavat suuremmat harrastajamaarat ja tarkoitus on
panostaa seka aktiivisempaan kilpasukellusharjoitteluun etta jasenten jatkokoulutukseen
edistyneempien AIDA -kurssien ja erillisten turvallisuus- ja tekniikkakurssien kautta.
Sukelluskerhon tavoitteena on kasvattaa aktiivisten ja hyvilla tietotaidoilla varustettujen
harrastajien maaraa entisestaan seka muodostaa menestyva edustus lajin kotimaisiin ja
kansainvalisiin kilpailuihin.

Cetuksen Sukelluskerhon kilpasukeltajat ovatkin saavuttaneet vapaasukelluksessa korkean
kilpailullisen tason. Cetuksen Sukelluskerhon kilpaurheilijoilla on, seka naisilla etta miehilla,
hallussaan useita lajin suomenmestaruuksia ja -ennatyksia. Kauden 2022-23 tavoitteena on
jarjestaa AIDA Cetus Mini-kilpailut Leppavaarassa, osallistua vapaasukelluksen SM-kilpailuihin
seka saada 2-3 urheilijan edustus vapaasukelluksen MM-kisajoukkueisiin ainakin allaslajeissa,
mahdollisesti myds syvyyssukelluksessa.

Cetus tarjoaa jasenille jasenuintivuoroja Espoonlahden ja Leppavaaran uimahallilla.
Jasenuintivuoroilla on kurssi- ja kilpaurheilutoiminnan lisaksi muilla jasenilla mahdollisuus
omatoimiseen harjoitteluun niin syvassa- kuin opetusaltaassakin.

Jasenet osallistuvat aktiivisesti kilpailujen ja tapahtumien jarjestamiseen. Cetus pyrkii
jarjestamaan jasenille yhteisia tapahtumia.

(Kuva: Tiina Stigzelius)
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