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Cetus huippuvaihe 2025-2026

Huippuvaiheen tavoitteena on tarjota mahdollisuus tavoitella
oman urheilu-uran parasta tulosta.

Kauden 2025-2026 huippuvaiheen harjoitusryhmat:

Huippu-urheiluun tahtaavat Kilpailemiseen ja harjoitteluun
harjoitusryhmait: tahtaavat ryhmat:

* Huippu 1 * Huippu 4

* Huippu 2

* Huippu 3

Kriteereina sitoutuminen Kriteereind oman parhaan
valmennussuunnitelmaan ja tekeminen harjoituksissa ja itsens
ammattimaiseen harjoitteluun. kehittaminen.

Harjoitusryhmien yhteenlaskettu
maksimikoko 45 uimaria ja yhden
harjoitusryhman maksimikoko on 20
uimaria.



Huippuvaiheen harjoitusryhmat 2025-2026

Huippu 1:

. Harjoitusohjelma keskittyy 50 ja 200 metrin kilpailumatkojen paamaaratietoiseen
kehittamiseen

. Ohjelmasta vastaa huipputason tasovastaava

. Ryhman valmennus:
. Vastuuvalmentaja
Apuvalmentaja

. Fysiikkavalmentaja

. Harjoitusohjelmassa tarjotaan:

11 allasharjoitusta
. 3 saliharjoitusta

. 10 kuivaharjoitusta

. Kriteerit ryhman toimintaan:

Urheilija sitoutuu harjoittelemaan kuusi paivaa viikossa (ma-la)

. Toisen asteen opiskelijat (lukio + ammattikoulu) sitoutuvat harjoittelemaan 8 ohjattua
allasharjoitusta ja 3 ohjattua saliharjoitusta viikossa

. Korkeakoulussa opiskelevat ja tydelamassa olevat urheilijat sopivat henkilékohtaisen
harjoitusohjelman valmentajan kanssa

Urheilija sitoutuu valmennusohjelmaan koko kaudeksi ja toteuttaa sita suunnitelman mukaisesti

. Urheilija sitoutuu tekemaan harjoitus- ja kuormitusseurantaa




Huippuvaiheen harjoitusryhmat 2025-2026

Huippu 2:

. Harjoitusohjelma keskittyy 100-400 metrin kilpailumatkojen paamaaratietoiseen
kehittamiseen

. Ohjelmasta vastaa huipputason tasovastaava
. Ryhman valmennus:
. Vastuuvalmentaja
. Apuvalmentaja

. Fysiikkavalmentaja

. Harjoitusohjelmassa tarjotaan:

11 allasharjoitusta

. 3 saliharjoitusta

10 kuivaharjoitusta

. Kriteerit ryhman toimintaan:
. Urheilija sitoutuu harjoittelemaan kuusi paivaa viikossa (ma-la)

. Toisen asteen opiskelijat (lukio + ammattikoulu) sitoutuvat harjoittelemaan 8 ohjattua
allasharjoitusta ja 3 ohjattua saliharjoitusta viikossa

. Korkeakoulussa opiskelevat ja tydelamassa olevat urheilijat sopivat henkilokohtaisen
harjoitusohjelman valmentajan kanssa

+ Urheilija sitoutuu valmennusohjelmaan koko kaudeksi ja toteuttaa sita suunnitelman mukaisesti

+ Urheilija sitoutuu tekemaan harjoitus- ja kuormitusseurantaa




Huippuvaiheen harjoitusryhmat 2025-2026

Huippu 3:

. Harjoitusohjelma keskittyy 400-1500 metrin kilpailumatkojen paamaaratietoiseen
kehittamiseen ja on myos suositeltava vaihtoehto valintavaiheesta nouseville uimareille,
jotka tarvitsevat laadukasta maara- ja kestavyysharjoittelua uintiuransa tueksi.

. Ohjelmasta vastaa huipputason tasovastaava
. Ryhman valmennus:
. Vastuuvalmentaja
. Apuvalmentaja

. Fysiikkavalmentaja

. Harjoitusohjelmassa tarjotaan:

11 allasharjoitusta

2-3 saliharjoitusta

. 10 kuivaharjoitusta

. Kriteerit ryhman toimintaan:
. Urheilija sitoutuu harjoittelemaan kuusi paivaa viikossa (ma-la)

. Toisen asteen opiskelijat (lukio + ammattikoulu) sitoutuvat harjoittelemaan 8 ohjattua
allasharjoitusta ja 2 ohjattua saliharjoitusta viikossa

. Korkeakoulussa opiskelevat ja tydelamassa olevat urheilijat sopivat henkilékohtaisen
harjoitusohjelman valmentajan kanssa

+  Urheilija sitoutuu valmennusohjelmaan koko kaudeksi ja toteuttaa sita suunnitelman mukaisesti

« Urheilija sitoutuu tekemaan harjoitus- ja kuormitusseurantaa




Huippuvaiheen harjoitusryhmat 2025-2026

Huippu 4:

*  Harjoitusryhma tarjoaa mahdollisuuden jatkaa tavoitteellista kilpaurheilua ja
harjoittelua hyvassa porukassa.

Ryhma on tarkoitettu yli 18-vuotiaille

Ohjelmasta vastaa huipputason tasovastaava

. Ryhmalla oma vastuuvalmentaja ja oma valmennussuunnitelma

Harjoitusohjelmassa tarjotaan:

. 6 allasharjoitusta / viikko
3 oman ryhman harjoitusta (Ma, Ti, To)
3 huippuvaiheen yhteisharjoitusta

. Oikeus omatoimiseen sali- ja kuivaharjoitteluun, salin/kuivaharjoittelutilojen ollessa
vapaina

Kriteerit ryhman toimintaan:

. Tavoitteellinen harjoittelu ja kilpaileminen
Voimassa oleva kilpailulisenssi

. Sitoutuminen ryhman toimintaan ja huippuvaiheen yhteisiin saantoihin

. Sitoutuminen kilpauinnin pelisaantéihin




Huippuvaiheen yhteiset saannot
2025-2026

+ Harjoituksissa ollaan ajoissa paikalla

*  Harjoituksiin osallistuminen mydhassa ei ole mahdollista ilman erillista sopimista

*  Harjoituksissa:
+  Kayttaydytaan asiallisesti
+  Tehdaan harjoitus valmentajan ohjeiden mukaisesti ja keskittyneesti omalla parhaalla tasolla

*  Kunnioitetaan toisten harjoittelua: annetaan tyérauha, kannustetaan ja tsempataan

Poissaolot/muutokset harjoitusohjelmaan sovitaan etukateen valmentajan kanssa
. Kokeet/tentit/valttamattomat opiskeluun liittyvat menot

. Tyot

Sairastuessasi:

*  Soita valmentajalle ja kerro tilanne

] Paivittain ilmoitus valmentajalle missa mennaan

Loukkaantuessasi:

*  Sovi valmentajasi kanssa miten edetaan

] Muista etta loukkaantuminen ei ole este harjoittelulle!

Uimahallin saantdja noudatetaan
*  Suihkussa kayminen ennen allasta

* Asiallinen kayttaytyminen henkilokuntaa ja asiakkaita kohtaan




Huippuvaiheen hakuprosessi

Urheilijan tulee hakea paikkaa huippuvaiheen harjoitusryhmiin:

« Haku 12.-18.5.2025
o  Tayta hakulomake ja palauta se huippuvaiheen tasovastaavalle

 Urheilija-valmentaja keskustelut 19.-25.5.2025

o Urheilija kutsutaan keskustelemaan valmentajan kanssa osallistumisesta
harjoitusohjelmaan.

Jos haet huippu-urheiluun tahtaaviin ryhmiin:

* Ymmarrat, etta kesaharjoittelu kuuluu harjoitussuunnitelmaan
+ Kesaharjoittelu alkaa 14.7. ja paattyy 31.8.

 Harjoitukset ovat ma-pe

 Sprintti-, keski- ja kestavyysmatkojen ryhmiin paasemisen edellytyksena
on sitoutuminen myé6s keséharjoitteluun

+ Naisséa ryhmissa tavoitellaan kansallista ja kansainvalistda menestysta




Huippuvaiheen hakuprosessi

Valinnat:

* Huippuvaiheen valmennustiimi kay hakemukset lapi ja tarjoaa urheilijalle parhaaksi
nakemaansa harjoitusohjelmaa

« Valinnat julkaistaan MyClubissa 31.5.2025

«  Osallistuminen huippuvaiheen harjoitusohjelmiin tulee vahvistaa viimeistaan 22.6.2025
mennessa

Huippuvaiheen hakuun, toimintaan ja valintoihin liittyviin kysymyksiin
vastaa huippuvaiheen tasovastaava

Niko Hamalainen
050 596 4007

niko.hamalainen@cetus.fi



mailto:niko.hamalainen@cetus.fi

	Dia 1: Cetus huippuvaihe  2025-2026
	Dia 2: Cetus huippuvaihe 2025-2026
	Dia 3:  Huippuvaiheen harjoitusryhmät 2025-2026
	Dia 4:  Huippuvaiheen harjoitusryhmät 2025-2026
	Dia 5: Huippuvaiheen harjoitusryhmät 2025-2026
	Dia 6:  Huippuvaiheen harjoitusryhmät 2025-2026
	Dia 7:  Huippuvaiheen yhteiset säännöt 2025-2026
	Dia 8:  Huippuvaiheen hakuprosessi
	Dia 9:  Huippuvaiheen hakuprosessi

