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onecetus

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



Cetus on saavuttanut Tahtimerkin lasten ja nuorten urheilun seka huippu-urheilun osalta.
Tahtiseura-ohjelma on Olympiakomitean, lajiliittojen ja aluejarjestdjen yhteinen laatuohjelma.

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

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

Vesiliikunnan ja uintiurheilun suosio espoolaisten harrastajien keskuudessa on kasvanut
jatkuvasti, mutta seuran kaytettavissa olevien rata- ja allastilojen niukkuus seka ammattitaitoisen
henkildston puute 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 harrastajille myds pitkalla aikavalilla.

Cetuksen uintiurheilu kasittaa kilpauinti-, vesipallo- ja taitouintitoiminnan. Cetuksen harrastetuin
laji on kilpauinti. Seurassa on noin 300 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 40.

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

Seuran toimintatavat ovat kirjattuna seuran toimintakasikirjaan.




Cetus Espoon toimintaa ohjaavat seuran arvot.

Cetus on meidan kaikkien yhteinen seura. Seuran toimintaan osallistutaan yhdessa ystavien
kanssa. Se on iloa tuottavaa ja kehittavaa, yksilon tavoitteisiin nahden sopivan haastavaa. Seuran
jasenia osallistetaan seuran toimintoihin ja paatoksentekoon. Seura tyoskentelee yhdessa
saavuttaakseen asetetut tavoitteet, jossa jokaisella on oma vastuualueensa. Seura tekee
yhteisty6ta muiden seurojen ja yritysten kanssa, jotta pystymme tarjoamaan jasenillemme
parhaimmat mahdolliset edut.

Meilla uskalletaan kokeilla rohkeasti asioita uudella tavalla, tai muuttaa suuntaa, kun tarve vaatii.
Meilla uskalletaan antaa ja kantaa vastuuta seka uskallusta haaveilla ja tavoitella menestysta /
onnistumisia. Cetuslaisilla on rohkeutta pyytaa apua ja puuttua epakohtiin.

Cetus on kansanvalisesti menestynyt urheiluseura, jota yritykset ja yhteisot haluavat tukea. Seura
on tunnettu kansallisesti ja kansainvalisesti.

Seura kehittaa toimintojaan sujuvammaksi ja asiakaslahtdisemmaksi seka kuuntelee jasenien
toiveita toiminnoissaan.

Cetuksen toiminta on turvallista ja seuran toimintaan voi osallistua lapi eri elamanvaiheiden.
Cetus on houkutteleva tyOnantaja, jonne parhaat valmentajat/ohjaajat haluavat t6ihin. Seurassa
on mahdollisuus tyéllistya oman urheilu-uran jalkeen tai liittya vapaaehtoistoimintaan. Seura
kouluttaa ja huolehtii, etta toimijoilla on riittava osaaminen tehtavaan nahden.

Seuran toiminta on ennakoivaa ja suunniteltua seka hyvin viestitty seuran jasenille. Seuran
paatoksenteossa huomioidaan, etta seuran talous pysyy vakaalla pohjalla.




2.2 Seuran visio
Cetuksen visio on olla kansainvalisesti menestyva uintiurheiluseura, seka houkutteleva
espoolainen urheiluseura ja yhteistyokumppani.

cetus

Kansainvalisesti menestynyt ja
houkutteleva urheiluseura

. o . Seuran / urheilun
Kunnianhimo Urheilijan tuki nakyvyys

Menestys Talous Viestinta

Osaamisen

Rohkeat tavoitteet kehittiminen

Yhteistyo

Toiminnan

kehittdminen Vaikuttaminen

Valmennuslinja

Yhteistyo yli lajirajojen

Saavuttaaksemme seuran vision, tulee seuran keskittya kolmeen eri painopisteeseen:

e olla seurana kunnianhimoinen
e tukea urheilijoita
e tuoda lajille nakyvyytta

Onnistumisen perustana on toimiva organisaatio ja yhteistyo toimialojen valilla.




2.3 Mittarit
Tavoitteiden saavuttamista seurataan erilaisin mittarein. Tavoitteiden tayttymista seurataan
muun muassa hallituksen kokouksissa ja johtoryhman tapaamisissa.

Urheilutoiminnassa

Seuran menestyksesta kertovat sijoitukset paakisoissa, maajoukkuepaikat aikuisissa ja nuorissa
seka aikaraja-alitukset kansainvalisiin kilpailuihin.

Vesilitkuntapalvelut

Jasenten ja henkiloston tyytyvaisyytta seurataan teettamalla vuosittain onnistumiskysely seuran
jasenille ja henkilostolle, jossa edella mainittuja tavoitteita tarkastellaan. Kurssitoiminnassa
seurataan kurssin osallistuneiden maaraa, jotka ovat saavuttaneet kurssille asetetut tavoitteet.
Tulosten pohjalta kehitamme toimintaamme seuraavalle kaudelle.




3 SEURAN YHTEISET TAVOITTEET

Saavuttaakseen seuran asettaman strategia, on seurassa laadittu seuran yhteiset painopisteet,
seka lajikohtaisia painopisteita. Vuonna 2025 Cetus tayttaa 20-vuotta, joka tulee myds nakymaan
seuran tapahtumissa.

Cetuksen tavoitteena on saavuttaa kansallista ja kansainvalista menestysta kaikissa
toimintaohjelmassa olevissa uintiurheilulajeissa seka olla houkutteleva urheiluseura.

Tavoitteen saavuttaminen edellyttaa meilta kunnianhimoa, jasenien tukemista ja nakyvyytta
seuralle ja toiminnallemme.

Seura osallistuu kaudella 25-26 Tahtiseura-auditointiin.

3.1 Cetus on kunnianhimoinen

3.1.1 Kansainvalisista kilpailuista, turnauksista ja tapahtumista kokemusta

Cetuksen urheilijat, jotka ovat jo Suomen huipulla ja tarvitsevat kehittyakseen haastavampia
olosuhteita hakevat sita kansainvalisista kilpailuista ja turnauksista. Tulemme myds anomaan
valmentajille eRasmus-hankkeen kautta tukea, jolloin seuran valmentajille voisi tarjota
mahdollisuutta paasta ulkomaille kehittamaan osaamistaan.

3.1.2 Toimintaa kehittamalla taitavia ja nopeita urheilijoita Cetukselle

Cetuksen kurssi- ja valmennustoimintaa tullaan edelleen kehittamaan kaudella 2025-2026.
Seuralle on myonnetty Opetus- ja Kulttuuriministerion seuratoiminnan kehittamistukea
Urheilukoulu-hankkeeseen vuoden 2025 loppuun asti. Urheilukoulu on seuramme nuorimmille
urheilijoille suunnattu monilajikoulu, jossa he paasevat vuoden aikana tutustumaan useaan eri
urheilulajiin ja harjoittamaan erilaisia motorisia taitoja eri lajien ammattilaisten johdolla.
Urheilulajien valilla hyddynnetaan osaamista yli lajirajojen.
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Jasenia tuetaan omien tavoitteidensa saavuttamisessa, harrastajasta huippu-urheilijaan. Seuran
kautta voi varata ajan fysioterapeutille tai psyykkiselle valmentajalle omakustanteisesti.

Kursseilla ja valmennuksessa panostetaan viestimaan selkeammin osallistujille ryhman
tavoitteista ja yksilon kehityskohteista, jotta tavoitteet saavutetaan. Valmennusryhmissa
jarjestetaan vanhempainillat aina kauden alussa, jossa kerrotaan kauden paatapahtumista ja
perheet pystyvat sitoutumaan toimintaan.

Cetuksessa kehitetaan toimiva malli epaasialliseen toimintaan puuttumisessa ja koulutetaan
tama henkilostolle, urheilijoille seka vapaaehtoistoiminnan avainhenkildille (hallitus, jojot).
Jokaisessa valmennusryhmassa laaditaan pelisaannot.

Jotta voimme tarjota kurssilaisille, harrastajille ja urheilijoille parhaimmat olosuhteet tulee
henkildéston osaamista kehittaa jatkuvasti seka varmistaa, etta uudet toimijat saavat riittavan
perehdytyksen tehtavansa hoitamiseksi.

Osaamista kehitetaan sisaisella ja ulkoisella koulutuksella, saannéllisilla ohjaaja- ja
valmentajatapaamisilla seka mentoroinnin avulla. Seurassa luodaan koulutuspolkua
valmentajille, joka havainnollistaa, miten seurassa voi edeta valmentajana.




Vakaa talous edellyttaa riittavasti toimintaan osallistuvia jasenia. Tavoitteena on, etta
valmennusryhmien ja kurssien aloituspaikat tayttyvat suunnitellusti.

Taloustilanteesta johtuvat hintojen korotukset tulevat nakymaan mydés urheiluseuratoiminnassa.
Seurassa on tavoitteena kehittaa kilpaurheilun varainkeruuta, jotta harjoituskulujen nousua
voitaisiin hillita. Tavoitteena on saada pitkaaikaisia ja toimintaan sopivia kumppaneita seka
tapahtumakohtaista yhteistyota.

Seuramme valmennuslinjaa tullaan kehittamaan niin, etta seurassa voi harjoitella omien kykyjen
mukaan, jolloin opinnot on helpompi yhdistaa urheilemisen kanssa.

Nuorille tullaan tarjoamaan edelleen ensimmaisia tyopaikkoja seurassa apuohjaajana
toimimisessa ja mahdollisuutta koulutukseen. Tarjoamme omille nuorille TET- harjoittelupaikkaa
seka lilkkunnan tutkintoihin tydharjoittelupaikkaa seka AMK / YAMK -opinnaytetydaiheita
opiskelijoille.

Haluamme olla kiinnostava, vetovoimainen ja luotettava urheiluseura, tyénantaja ja seuratoimija.
Tavoitteenamme on kehittaa sisaista ja ulkoista viestintaa “Me cetuslaiset” -hengessa.
Saavuttaaksemme tavoitteen olemme laatineet viestintasuunnitelman ja —oppaan.

Seuran osallistuessa tapahtumiin huolehdimme, etta loytaisimme aktiivisia viestijoita
jasentemme keskuudesta, jolloin tapahtumia voi seurata reaaliajassa. Yritamme tuoda seuran
toimintaa tutuksi omille jasenille ja Espoolaisille.

Teemme yhteisty6ta seuran sisaisesti, kansallisesti ja kansainvalisesti uintiurheilussa seka
muiden urheiluseurojen kanssa ja tuomaan tata esille sosiaalisessa mediassa ja jasenkirjeiden
muodossa.
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3.3.3 Vaikuttamistyota olosuhteiden puolesta
Espoonlahden uimahallin sulkeutuminen uhkaa lahitulevaisuudessa. Teemme vaikuttamistyota
vaikutusten minimoimiseksi.

3.4 Seuran jarjestamat tapahtumat
Seuran jasenille tarjotaan jasentapahtumia. Jasenille tarjotaan myds mahdollisuutta osallistua
kilpailujen ja tapahtumien jarjestamiseen.

Kilpaurheilijoiden vanhemmille jarjestetaan seurapaivat, jossa kaydaan seuran ajankohtaisia
asioita lapi ja sinne on kutsuttu vaihtuva asiantuntija luennoimaan.

3.4.1 Cetus 20-v. Juhlistaminen
Seuran 20-vuotista taivalta tullaan juhlistamaan vuoden 2025 aikana.

3.4.2 Kilpailut ja turnaukset Espoossa

Espoonlahden uimahalli on Cetuksen kilpauinnin ja vesipallon kilpailuareena. Taitouinnin kilpailut
jarjestetaan Leppavaaran hyppyaltaassa. Espoonlahden uimahallin peruskorjauksen siirtyminen
ennalta maarittelemattémaan ajankohtaan mahdollistaa kilpailutoiminnan taysimaaraisen
jatkamisen Espoonlahdessa ainakin kaudella 2025-2026 ja mahdollisesti jopa vuoteen 2028 asti.

3.4.2.1 Kilpauinti

Kaudelle 2025-2026 Cetuksen jarjestettavaksi tulee Uimaliiton SM-kilpailut kesakuussa 2026.
Laviaarien yhteydessa uidaan 4x50m SM-viestit. Kansallisia kilpailuja jarjestetaan uinnissa viidet,
inka lisaksi Cetus jarjestaa IKM-karsinnat seka seuran sisaisen GP-kilpailusarjan seka
isryhmien kilpailut. Tarvittaessa myds time trial-kisoja.




3.4.2.2 Vesipallo

Vesipallon SM-sarjojen kotipelien liséaksi Cetus jarjestaa seka seuran sisaisia etta avoimia
turnauksia. Syksylla 2025 pelataan Nuorten Pohjoismaiden mestaruuskilpailut Espoonlahdessa.
Cetus jarjestaa paasiaisena 2026 kansainvalisen Cetus Baltic Open-junioriturnauksen
Espoonlahdessa ja mahdollisesti kauden aikana yhden Nordic League — turnausviikonlopun.

Vesipallon mitalipeleja tullaan todennakoisesti pelaamaan Espoonlahdessa kevaalla 2026.

3.4.2.3 Taitouinti
Taitouinnissa Cetus jarjestaa kevatkauden 2026 aikana kahdet avoimet kilpailut Leppavaaran
uimahallissa.

3.4.2.4 Vapaasukellus
Cetus jarjestaa AIDA Cetus Mini-kilpailut Leppavaarassa joulukuussa 2025 ja vapaasukelluksen
SM-kilpailut Espoonlahdessa maaliskuussa 2026.

3.4.3 Koulutukset
Koulutusmahdollisuutta tarjotaan paatoimisille seka sitoutuneille tuntiohjaajille. Ohjaajille
tarjotaan kohdennettua koulutusta, kuten uimaopettajan kurssia, vauvauintiohjaajan kurssia jne.

Seuran valmentajille ja ohjaajille jarjestetaan kauden alussa syksylla, kevaalla ja kesalla
koulutustilaisuudet, jossa kaydaan turvallisuuteen liittyvia ohjeistuksia, ajankohtaisia asioita ja
ohjeistuksia lapi.

Syyskauden alussa jarjestamme trimmi-koulutuksen valmentajille, jossa suoritetaan valvojan
testiuinti ja nain varmistetaan pelastustaidot seuravuoroissa toimivilta.

Seura jarjestaa toimitsija- ja tuomarikoulutuksia, joilla varmistetaan vapaaehtoisten reservi
kilpailuiden ja turnausten jarjestamiseksi.

3.4.4 Muut tapahtumat
ilpauinti-, vesipallo- ja taitouintikoululaisille seka parauimareille jarjestetaan yhteinen Try Out
en aikana pari kertaa, jossa arvioidaan CetusMixista siirtyvia uimareita sopiviin ryhmiin.



4 VESILIIKUNTAPALVELUIDEN TAVOITTEET JA
TOIMENPITEET

4.1 Jasenille suunnattu toiminta

Saannollista kurssitoimintaa tullaan jarjestamaan jasenille, lapsille seka aikuisille, kaikissa
uimahalleissa niiden aukioloaikojen puitteissa. Tarjoamme mahdollisimman laajan
kurssitarjonnan eri-ikaisille ja —tasoisille harrastajille. Palvelemme asiakkaita nopeasti,
ystavallisesti ja tasapuolisesti. Jasensopimuksia tarkistellaan saannoéllisin valiajoin ja viestintaan
(ulkoinen ja sisdinen) pyrimme panostamaan edelleen suunnitellusti ja mahdollisimman
monipuolisesti. Haluamme, etta viestinta on tavoitteellista ja se tukee toimintojen toteutumista ja
kehittamista. Pyrimme olemaan osaava, laadukas ja helposti tavoitettavissa. Haluamme olla
edelleen Suomen paras vesiliikuttajaseura. Toimintaa tullaan kehittamaan ohjaajilta ja jasenilta
saamien palautteiden pohjalta.

Haastetta ensi kaudelle tuo Keski-Espoon aukeaminen vasta marraskuussa seka epavarmuus
kesan 2026 hallien aukioloajoista. Kurssitoimintaan kuuluvat myés yksityistunnit, vauva- ja
perheuinti seka kaupungin kanssa yhteistydssa toteutettavat arkiuimakoulut. Kesalla 2026
jarjestamme liikuntaleireja ja kurssitoimintaa hallien aukioloaikojen mukaisesti.

Mittareina kaytetaan kavijamaaria ja kurssien tayttdasteiden seurantaa. Toiminnan laatua
arvioidaan vuosittaisten jasentyytyvaisyyskyselyjen kautta. Asiakaspalautteiden maara tai sisaltd
on myds yksi mittari, milla arvioidaan toiminnan laatua. Mittarina toimii my6s kurssipuolen
tyontekijamme opintoihin liittyva asiakaskokemuksen kehittamisen naytto, joka tehdaan kesan
leiritoimintaan.




4.2 Yhteistyo kaupungin ja muiden sidosryhmien kanssa

Jatkamme kaupungin kanssa yhteistyota loma-ajan toiminnoissa, kuukausittaisissa
Vesitopindissa, maksuttomassa wau-kerho ja ylakoulu-uinti toiminnassa seka soveltavan uinnin
ryhmissa. Tavoitteena on myogs, etta kesalla 2026 toteutuu myds tulevien ekaluokkalaisten uinnin
kokeilukerrat.

Erityisuinnin opetuksessa tehdaan yhteisty6ta kaupungin kanssa ja tata yhteistyota halutaan
jatkaa ja kehittaa. Tavoitteena olisi saada yksi ison altaan erityisuinnin ryhma toteutumaan ensi
kauden aikana yhteisty6ssa kaupungin kanssa. Omana toimintana tulemme jatkamaan
erityisuinnin harrastusryhmaa. Tulemme jarjestamaan ensikaudella erityisuinnin
yhteistyduimakouluja Matinkylan ja Leppavaaran halleissa. Taman lisaksi vesiliikuntapalveluja
tullaan toteuttamaan kouluille, yhdistyksille tai yrityksille kurssimuotoisina tai yksittaisina
tapahtumina.




5 KILPAUINNIN TAVOITTEET JA TOIMENPITEET

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.

Valmennusjarjestelmaa tullaan taydentamaan kaudelle 25-26. Jatkossa seurassa voi harrastaa
tavoitteellisesti kilpa- ja huipputasolla aikuisikdaan saakka, niin etta se mahdollistaa toisen lajin
harrastamisen, opiskelun ja tydnteon uinnin ohella. Vesiliikuntapalveluista siirtyy 2 kpl ryhmaa
osaksi kilpauintia. Samassa yhteydessa vaihdamme Taito-ryhmat jatkossa Rollo-ryhmiksi.

Huippuvaihe Masters

i Masters 1, Masters 2, Masters 3 (luku vastaa

* Huippu 4 (SM-tason urheilija, muttei _ harjmtusmafana‘}"
mahdollisuutta sitoutua Huippu 1-3 * Masters 4 (kilpailijat)
valmennusohjelmaan) * Junior Masters: 18-25 vuotiaat, jotka eivét ole yiténeet SM-
tasolle mutta haluavat jatkaa aktiivista kilpauintihamrastusta

Valintavaihe Valintavaihe
*IK4 NEE==| -KR 4 (Ikaryhm 3-4)

K3 v
o K2 *KR 3 (Ikéryhma vastaa IK 1-2)

K1

Lapsuus- ja urheilullisuusvaihe Lapsuus- ja urheilullisuusvaihe

* Rollo 4 v A W *KR 2 (Ikéryhmé vastaa Rollo 3-4)

* Rollo 3 7
* Rollo 2 *KR 1 (Ikéryhmé vastaa Rollo 1-2)

* Rollo 1

Parauimareille suositellaan kilparyhma 1-4- ryhmia, silla harjoitusmaarat ovat siella sopivammat
ja harjoittelua voidaan helpommin soveltaa. Mikali saamme riittavasti nuoria parauimareita
mukaan toimintaan, niin suunnitteilla on jarjestaa heille yksi oma harjoitus viikossa, jolloin
valmentaja voisi keskittya yksilokohtaisiin haasteisiin paremmin.
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Kilpauinnin valmennuslinjaa tullaan avaamaan konkreettisemmaksi ja ymmarrettavammaksi
kokonaisuudeksi. Valmentajat tulevat saamaan selkeammat ohjeistukset ryhmien tavoitteista
taitojen, ominaisuuksien ja tekniikoiden osalta. Paivitetyn valmennuslinjan jalkauttamiseen
jarjestetaan seuran sisaisia koulutuksia. Valmentajien osaamista tullaan kehittamaan
saannollisilla koulutuksilla jokaisen Cetus GPn yhteydessa.

Urheilijoiden kokonaisvaltainen hyvinvointi on tarkeassa roolissa urheilijoiden kehityksen
kannalta. Urheiluun liittyvien vammojen ja ylirasitustilojen ennaltaehkaisemiseksi urheilijoita
seurataan eri testeilld, riippuen urheilijan ikatasosta. Valinta- ja huippuvaiheessa urheilijat
tekevat myos kuormituksen seurantaa, jonka avulla voidaan ennaltaehkaista suunnittelematonta
ylirasitustilaa ja tarvittaessa muokata harjoittelua kevyemmaksi.

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

Lapsuus- ja urheilullisuusvaiheen tavoitteena on saada uusia kilpauimareita lajin pariin ja
monipuolisen harjoittelun avulla saada taitavia ja nopeita uimareita. OKM myontama
Urheilukoulu- avustus paattyy 31.12.2025, mutta seura ottaa lajikokeilut Rollo-ryhmissa osaksi
pysyvaa harjoitusohjelmaa.

Kaudella 25-26 siirtyy vesiliikuntapalveluiden kilpaharrastetoiminta kilpauinnin toimialalle, joten
2 uutta ryhmaa, Kilpa 1 ja Kilpa 2 aloittaa toimintansa. Vaihdamme Taito-ryhmat jatkossa Rollo-
ryhmiksi, jotta sekaannus taitouinnin kanssa vahentyy.

Urheilullisina tavoitteina on saavuttaa Rolloilla mestaruus.

e 10 x seuran omat kilpailut

e 4 xseuran ulkopuoliset kilpailut

e 1 x kansalliset kilpailut (Rollot)

o 1-2 xkotileiri

e Taitoryhma 2—-4 kotimaan leiri 1 x 4 paivaa

¢ Valmentajakoulutukset
o Sisaiset koulutukset Cetus GP-yhteydessa
o Uimaliiton Taso 1-2 koulutukset



Kaudella 2025-2026 valintavaiheen harjoitusryhmien toiminta pysyy samana kuin edellisena
kautena. IK-ryhmia on edelleen 4 kappaletta ja kilparyhma 3 ja 4 kulkevat rinnalla.

Valintavaiheen tasovastaava osallistuu IK-ryhmien harjoituksiin saannollisesti ja paikalla
ollessaan ohjaa ryhman harjoituksen. Tavoitteena on samalla sparrata ryhman valmentajia.

Harjoittelussa painotetaan yleis- ja lajitaitojen kehittamista niin altaassa kuin kuivalla.
Paapainona kaudella on kehittaa uimareiden teknillisia lajitaitoja seka siihen vaikuttavia tekijoita
(mm liikkuvuus).

Allasharjoittelu on monipuolista eri uintilajeja tukevaa, tekniikka- ja kestavyyspainoitteista
harjoittelua, eika erikoistumista tiettyihin lajeihin tai matkoihin ole. Harjoittelun tavoitteena on
kehittaa urheilijalle monipuolinen perusta, joka mahdollistaa erikoistumisen myéhemmassa
vaiheessa.

Menestyminen IKM uinneissa niin joukkueena kuin yksiléina on valintavaiheen harjoitusryhmien
tavoite. Tavoitteena on my6s saada uimareita kansainvalisiin kilpailuihin (toimintakaudella IKM
PM kesa -26).




Lauttasaaren yhteiskoulun uintiluokat (8U, 9U) jatkavat toimintaansa kauden aikana. Seuran ja
koulun valisen yhteistydn tavoitteena on varmistaa, etta valmennus Lauttasaaressa toteutuu
seuran linjausten kanssa yhteensopivana. Lauttasaaressa opiskelevien uimareiden
arkiaamuharijoittelu jarjestetaan koululla.

Lauttasaaren yhteiskoulun uintiluokat tullaan asteittain lopettamaan vuoteen 2027 mennessa.
Espoon kouluista Leppavaarassa ja Tiistilassa on Urhea luokka jonne jatkossa urheilijat voivat
hakea. Urhea luokalle paasseet saavat tiistai aamun vapaaksi harjoittelua varten. Talla hetkella
arkiaamuharjoittelua tarjotaan vain Espoonlahden uimahallilla, mutta tata on syyta kehittaa ja
ottaa arkiaamuharjoittelua mukaan muihinkin halleihin viimeistaan Lauttasaaren toiminnan
lopettamisen jalkeen. Tama tukee myos niita urheilijoita, jotka eivat valttamatta ole ko. Kouluissa
mutta asuvat / kayvat koulua lahempana muita hallejaValintavaiheeseen on luotu testipatteristo
altaaseen, jota ryhmat jo kayttavat. Testeilla mitataan kestavyytta seka nopeutta. Tata kautta
pystytaan myos arvioimaan myos lajitaitojen parantumista. Kilpailutulokset / tuloksellisesti oman
tason parantuminen on paras mittari mitata omaa kehitystaan.

IK3 ja IK4 ryhmissa mukaan altaaseen tulee tasotesti (laktaattitesti).

Kuivalla IK-ryhmille tehdaan voimatestit seka fysioterapian tekemat liikkuvuuskartoitukset.

5.2.1 Valintavaiheen tapahtumat 2025-2026:

e Seuran omat kilpailut

e 4-5xseuran ulkopuoliset kisat

o IKM-aluekilpailut, Espoo

e IKM-finaalit, Rauma

e Lyhyenradan SM-uinnit, Jyvaskyla

e Helsinki Swim Meet, Helsinki

e Leirityksia jarjestetaan IK ryhmille 1-2 / kausi (IK1 kotimaa, ~5vrk, IK2 1-2 leirida 5-7vrk,
IK3 1-2 leiria 5-10vrk, IK4 1-2leirida 1-2x10vrk) ja KR ryhmille 1 kevaalla (5-7vrk).
IKM-uinnit, Turku

SM-uinnit, Espoo



Kaudella 2025-2026 huippuvaiheen harjoitusryhmien toimintaa kehitetaan edellisen kauden
kokemusten perusteella, jotta kaikilla huippuvaiheen urheilijoilla olisi paras mahdollinen paikka
harjoitella omien tavoitteiden saavuttamiseksi.

Tavoitteena on teravoittaa huippu-urheiluun tahtaavien harjoitusryhmien kriteereita vastaamaan
huippu-uinnin vaatimusten mukaista valmentautumista. Naissa harjoitusryhmissa sitoutuminen ja
paivittainen itsensa kehittaminen ovat keskeisia arvoja. Harjoitusryhmat ovat: Huippu 1
(Sprinttimatkojen harjoitusryhma), Huippu 2 (Keskimatkojen harjoitusryhma) ja Huippu 3
(Kestavyysmatkojen harjoitusryhma).

Huippu-urheiluun tahtaavien ryhmien toiminnan tavoitteena on saada nostettua uusia ja
useampia urheilijoita kansainvaliselle tasolle. Ensisijaisena tavoitteena on lyhyen radan EM-uinnit
ja mahdollisimman monen urheilijan saaminen kilpailuihin. Myés menestyminen kansallisissa
arvokilpailuissa on keskeinen tavoite harjoitusryhmien toiminnassa.

Kaudella 2025-2026 huippuvaiheessa on uusi ryhma Huippu 4. Huippu 4 on harjoitusryhma, joka
tarjoaa mahdollisuuden jatkaa tavoitteellista harjoittelua ja kilpaurheilua niille, jotka eivat
tavoittele kansainvalista tasoa, vaan haluavat jatkaa lajin parissa omien tavoitteidensa ja
elamantilanteensa mukaisella sitoutumistasolla. Ryhman keskeisena tavoitteena on
menestyminen kansallisissa arvokilpailuissa.

Huippuvaiheessa kuivaharjoittelussa keskitytaan yla- ja alavartalon suhteellisen voiman seka
ponnistusvoiman parantamiseen. Huipputasolla kuivaharjoittelu on yksilditya ja perustuu jokaisen
uimarin henkilékohtaisten tarpeiden parantamiseen. Huipputasolla kehitysta seurataan
tiheammin, 1-2 kuukauden valein. Huipputasolla testit ohjaavat kuivaharjoittelun suunnittelua.

Huippuvaiheen harjoittelussa onnistumisen mittareina kaytetaan testeista saatuja tuloksia, niin
allas-, kuin kuivaharjoittelun osalta. Huippuvaiheen testipatteri on luotu yhdessa ja tietyt testit
ovat kaikille yhteisig, ja taman lisaksi harjoitusryhmilla on omia testeja. Tuloskehityksen
mittareina kaytamme kilpailutulosten kehityksen seurantaa ja myods SUiL-pisteita.
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5.3.1 Huippuvaiheen tapahtumat 2025-2026:
e Kesaharjoittelu, Espoo 14.7.-31.8.2025
e Seuran omat kilpailut
¢ Valmennussuunnitelman mukaiset seuran ulkopuoliset kilpailut
e IKM-aluekilpailut, Espoo 14.-16.11.2025
e GP-uinnit, Pori 1.-2.11.2025
e IKM-finaalit, Rauma 12.-14.12.2025
e Lyhyen radan SM-uinnit, Jyvaskyla 18.-21.12.2025
e 1-2 korkeanpaikan leirijaksoa (ajankohdat tarkentuvat myéhemmin)
e 1-2 ulkomaanleiria (ajankohdat tarkentuvat myéhemmin)
e Helsinki Swim Meet, Helsinki 5.-6.4.2026
e SM-uinnit, Espoo 25.-28.6.2026

5.4 Masters-uinnin tavoitteet ja toimenpiteet

Tavoitteena on saavuttaa Masters mestaruuksia arvokisoista, vahentaa drop outia aikuisian
kynnyksella seka kasvattaa Masters harrastajien maaraa. Masters-toimintaa tullaan kehittamaan,
niin etta jokaisella on omaan vauhtiin ja tavoitteisiin sopiva harjoitusohjelma. Kuntoilevat uimarit
voivat valita Masters 1-3 -maksuryhmista sopivimman harjoitusmaarat. Kilpaileville masterseille
suositellaan Masters 4 -maksuryhmaa, joka sisaltaa starttimaksut. Uutena ryhmana aloittaa
Junior Masters, jossa aloittaa kurssipuolen kilpaharrasteryhmien 16-20-vuotiaiden ryhma, jotka
eivat viela ole Masters-ikaisia, mutta haluavat jatkaa aktiivista kilpauintiharrastusta.

Harjoituksia tullaan osin jarjestamaan yhdessa Huippu 4- ryhman kanssa seuran aukioloaikojen
ulkopuolisilla vuoroilla.
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Kevaalla ja syksylla jarjestetaan leirit ja tarvittaessa pidetaan kotimajoitusleireja. Uimarit
osallistuvat masters-kilpailuihin vuoden aikana (lyhyen/pitkdan radan SM ja Viriilit Vinstat). Lisaksi
osallistutaan muihin [ahialueen kisoihin seka avovesiuinnin SM-kisaan ja muihin
avovesitapahtumiin. Syyskauden paattaa perinteeksi muodostunut kymmenen kilometrin
uintimatka Espoonlahdessa.

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

Seuran tahtotilana on kehittaa parauinnin tilaa Espoossa ja tulevaisuudessa saada omia edustajia
SM-kisoihin, seka sen myota myos kansainvaliselle tasolle tahtaavia urheilijoita. Talla hetkella
lilkuntarajoitteiset kilpauinnista kiinnostuneet suuntaavat Helsinkiin, kun Espoossa ei ole sopivia
ryhmia tarjolla. Kaudella 25-26 tavoitteena on saada kilpailevia parauimareita mukaan toimintaan
ja kasvattamaan harrastajamaaraa.

Seurassa on parauintiryhma joka harjoittelee 2 kertaa viikossa ja osallistuu kilpailuihin, seka
uutena aloitetaan para-kilpauintikoulu. Seura tekee yhteistyota Uimaliiton ja Simmiksen kanssa,
jotta saisimme parannettua parauinnin tilannetta Espoossa. Olemme sopineet tutustumista
Simmiksen toimintaan ja yhteistreenien jarjestamista.

Kilpailevat parauimarit harjoittelevat integroidusti oman tasonsa mukaisesti kilparyhma 1-4
ryhmissa. Naissa ryhmissa harjoitusmaarat ovat siella sopivammat ja harjoittelua voidaan
helpommin soveltaa. Mikali saamme riittavasti nuoria parauimareita mukaan toimintaan, niin
suunnitteilla on jarjestaa heille yksi oma harjoitus viikossa, jolloin valmentaja voisi keskittya
yksilokohtaisiin haasteisiin paremmin.

- Espoonlahden uinnit maaliskuussa 2026



6 VESIPALLON TAVOITTEET JA TOIMENPITEET

Cetus osallistuu miesten ja U18-junioreiden virallisiin SM-sarjoihin seka U16-, ja U14-junioreiden
virallisiin ikdakausimestaruussarjoihin. SM-sarjoissa tavoitteena on voittaa mestaruus.
Ikakausimestaruussarjoissa paatavoitteena on kehittya pelaajana ja joukkueena siten, etta SM-
sarjoihin siirtyvat pelaajat ovat valmiita pelaamaan silla tasolla. Kehittyville pelaajille tarjotaan
pelimahdollisuuksia ilmoittamalla miesten divarisarjaan kehitysjoukkue.

Tavoitteena on puolustaa miesten joukkueen Pohjoismaiden mestaruutta ja saavuttaa mitalisijaa
Nordic League-turnauksessa, LEN Challenger Cupissa kahdeksan parhaan joukkoon.

Naiset osallistuvat joko naisten yhteisjoukkueena yhteistydseurojen kanssa U18-junioreiden SM-
sarjaan tai mikali naisten yhteisjoukkue ei toteudu, Cetuksen joukkueessa. Tytot osallistuvat joko
tyttdjen yhteistydseurojen kanssa C-sarjaan (Seireenit) tai Cetuksen omaan joukkueeseen.

Lisaksi miesten ja naisten joukkueet osallistuvat seurajoukkueiden kansainvalisiin turnauksiin.
Maajoukkueeseen valitut pelaajat osallistuvat maajoukkueen toimintaan. Toiminnallisina
tavoitteina on jatkaa valmennuksen jarjestelmallista kehittamista, ja edistaa Cetuksen omien
valmentajien kouluttautumista. Valmentajien tyota tuetaan ja osaamista kehitetaan saannollisen
mentoroinnin avulla. Valmentajille jarjestetaan Uimaliiton taso 2 —koulutusta.

Tavoitteena on myos lisata koulutettujen ja aktiivisten tuomareiden maaraa seka kouluttaa
pelaajien vanhempia toimitsijatehtaviin. Perustetaan vesipallon kilpailutyéryhma. Tavoitteena on
lisata uusien juniori-ikaisten vesipallon harrastajien maaraa. Vesipallon yli 15-vuotiaiden
harrastetoimintaa jatketaan edellisen kauden tapaan.

Espoon kaupungin ylakoululaisille tarkoitetulla maksuttomana toimintana tulemme kokeilemaan
vesipallon harrasteryhmaa espoolaisille 5.-9. luokkalaisille.

Erasmus+ -hankkeelle on myonnetty n. 19 000€, joka mahdollistaa valmentajien ja seurajohdon
kehittamisen kaudelle 25-26.
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U12-joukkue osallistuu neljaan kotimaassa jarjestettavaan turnaukseen. Kaksi
turnauksista jarjestetaan itse Espoonlahdessa.

U14- ja Ul6-joukkueet osallistuvat yhteen ulkomaiseen turnaukseen seka kotimaassa
jarjestettavaan SM-sarjan ulkopuoliseen turnaukseen.

Ul14, U16 ja U18 -joukkueet osallistuvat yhteen tai kahteen harjoitteluleiriin, joista toinen
on ulkomailla.

Miesten joukkue osallistuu LEN Challenger Cupiin ja Nordic Water Polo Leagueen. Miesten
joukkue seka vanhemmat juniorit osallistuvat ikaluokittain yhteen tai kahteen
kansainvaliseen turnaukseen ja harjoitteluleiriin ulkomailla.

Cetus jarjestaa paasiaisena 2025 kansainvalisen Cetus Baltic Open-junioriturnauksen
Espoonlahdessa ja mahdollisesti kauden aikana yhden Nordic League -
turnausviikonlopun.



Kuvaaja Krister Majander

Cetuksen taitouintitoiminnan tavoitteena on tarjota laadukasta seka monipuolista valmennusta
taitouintia harrastaville lapsille, nuorille seka aikuisille, ja auttaa heita kansallisen huipputason
saavuttamisessa. Kotimaan arvokilpailuissa tavoitteena on sijoittua mitalisijoille kaikissa sarjoissa
niin IKM-, NSM- kuin SM-tasollakin. Lisaksi tavoitteena on mahdollistaa huipputason urheilijoille
kansainvalinen taso; joko osallistumalla Suomen Uimaliiton edustusjoukkueisiin, tai
saavuttamalla suora edustusoikeus kansainvalisiin arvokilpailuihin ylittamalla Suomen Uimaliiton
maarittelema vaadittu tulostaso.

Taitouinnin ikasarjakohtaisten edustusjoukkueiden tavoitteena on, etta urheilijat saavuttavat
oman potentiaalinsa maksimin ja menestyvat kansallisissa arvokilpailuissa. Kilpajoukkueiden
ja/tai kilpaharrastejoukkueiden tavoitteena on mahdollistaa lajitaitoja kehittava harjoittelu seka
kilpaileminen my0s urheilijoille, jotka eivat tavoittele kansallista huipputasoa. Kansallisen
huipputason jo aiemmin saavuttaneille urheilijoille tarjotaan mahdollisuus jatkaa harjoittelua
omien tavoitteidensa ja elamantilanteensa mukaisella sitoutumistasolla. Kaudelle 2024-2025
uutena perustetun Hontsa/Masters -joukkueen toimintaa on tarkoitus jatkaa kaudella 2025-
2026.

Valmentajien osaamista tullaan yllapitamaan ja kehittamaan saannéllisilla koulutuksilla. Lisaksi
valmentajien tydta tuetaan ja osaamista kehitetaan mentoroinnin avulla. Tavoitteena on myoés
lisata koulutettujen ja aktiivisten tuomareiden maaraa seka kouluttaa uimareiden vanhempia
toimitsijatehtaviin.



Yksiloohjelmat kilpajoukkueissa:

Yksiloohjelmia tarjotaan edustusjoukkueiden sisalla edeltavan kauden tulostasoon ja
harjoitusmotivaatioon perustuen. Yksiloohjelmia perustetaan maksimissaan nelja per ikasarja
(AG12, Youth, Junior, Senior); esimerkiksi 2 sooloa ja 2 duoa.

7.1 Kilpa- ja edustusjoukkueiden tapahtumat 2025-2026
Edustusjoukkueet osallistuvat kilpailuihin kauden aikana seuraavasti:

AG12: 3—4 kotimaan kilpailua, joista kaksi jarjestetaan Espoossa. Kauden paakilpailu IKM.

Youth: 3—4 kotimaan kilpailua, joista kaksi jarjestetaan Espoossa ja mahdollisesti yksi ulkomaan
kilpailu. Kauden paakilpailu IKM.

Junior/Senior: 3—4 kotimaan kilpailua, joista kaksi jarjestetaan Espoossa seka mahdollisesti 1-2
ulkomaan kilpailua. Kauden paakilpailu NSM/SM.

Kaikki edustusjoukkueet osallistuvat kahdelle urheiluopistoleirille kauden aikana (1 x syksylla, 1 x
kevaalld). Vaihtoehtoinen toteutustapa urheiluopistoleireille on tehoviikonloppu Espoossa. Leirien
toteutuksesta paattavat ikasarjojen vastuuvalmentajat yhdessa tasovastaavan kanssa.

Kansainvalisiin arvokilpailuihin tahtaavat urheilijat edustavat kauden aikana
maajoukkuetapahtumissa ja/tai seuran edustusurheilijatapahtumissa seka hakevat
kilpailukokemusta ja arvokilpailunayttoja ulkomaan kilpailuista.

Kilpaharrasteryhmat harjoittelevat 2—3 kertaa viikossa ja heille mahdollistetaan vahintaan
osallistuminen seuran jarjestamiin omiin kilpailuihin (2 kpl) kauden aikana.

Hontsa -joukkue harjoittelee 1 kertaa viikossa ja osallistuu vahintaan seuran jarjestamiin omiin
kilpailuihin.




8 SUKELLUSKERHON TAVOITTEET JA TOIMENPITEET

Sukelluskerhon toiminta siirretaan omaksi toimialaksi kauden 2025-2026 alusta. Tarkoitus on
tuoda avoimuutta toiminnan kulurakenteeseen. Kurssitoiminta tulee jatkumaan aikaisempaan
tapaan. 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. Tavoitteena on
saada seka syvyys- etta allaslajeissa seurasta useampi urheilija SM-mitaleille ja
maajoukkueeseen MM-kisoihin.

Haasteena kaudella 25-26 on Espoon kaupungin nostamat ratamaksut, jolloin kausimaksua
joudutaan korottamaan. Kuluja on saatu karsittua jakamalla vuoroja muiden toimijoiden kanssa.

8.1 Sukelluskerhon tapahtumat 2025-2026:
- Jarjestaa AIDA Cetus Mini-kilpailut Leppavaarassa joulukuussa 2024
- Jarjestaa vapaasukelluksen SM-kilpailuihin Espoonlahdessa
- Osallistua 2-3 urheilijan voimin vapaasukelluksen MM-kisoihin
- Osallistua 2-3 urheilijan voimin ZOAH 24h sukellustapahtumaan
- Jarjestaa uudenlaista tekniikkakoulutusta uimaopettajien kanssa
- Jarjestaa 4-5 vapaasukelluskurssia.

Kuvaaja: Tommi Pasanen




9 SEURAN TOIMINNASTA TIEDOTTAMINEN

Seura tiedottaa toiminnasta seka sisaisella etta ulkoisella viestinnalla. Kaikilla cetuslaisilla on
oma roolinsa viestinnassa.Viestintaoppaaseen on laadittu ohjeistus henkilostolle ja
vapaaehtoisille.

Toiminnanjohtaja vastaa viestinnan toimivuudesta seurassa, huolehtii, etta seuran ajankohtaiset
yleiset asiat saavuttavat jaseniston ja henkildston, seka vastaa kriisiviestinnasta. Tasovastaavat
tiedottavat henkildstoa ja jaseniaan oman toimialansa asioista. Toimiston vaki vastaa seuran
asiakaspalvelusta. Valmennusryhmien tiedottamisesta vastaa vastuuvalmentaja yhdessa
joukkueen johtajan kanssa.

Viestinnassa hyodynnetaan jasenrekisterin tiedotteita, nettisivuja, seuran sosiaalisen median
kanavia ja valmennusryhmien Whatsapp-ryhmia.
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