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1 Johdanto

Laitesukellus antaa uskomattoman tunteen, jota on vaikea kuvailla. Laskeuduttaessa

veden pinnan alapuolelle avautuu tiysin uusi maailma, jossa litkkuminen kolmiulottei-
sesti on mahdollista. Painottomuuden tunne ja vedenalaisen maailman kauneus saavat
useat thmiset palaamaan sinne kerta toisensa jilkeen. Vedenalaisia nahtavyyksid on lo-
puttomasti, joka houkuttelee sukeltajia tutkimaan ja valokuvaamaan kohteita. (Graver
2010, 2.) Laitesukelluksen eri muotoja ovat muun muassa vedenalainen valokuvaami-

nen, hylky-, luola-, syva- ja yosukellus sekid metsastys.

Laitesukelluksessa hengitetddn regulaattorin kautta ilmaa, jota saadaan seldssi olevasta
sylinteristd. Tasapaino veden pinnan alla pyritidn saavuttamaan tasapainotusliivin seka
painovyon avulla. Nakeminen mahdollistuu silmit ja nenin peittivin maskin avulla.
Rapylit puolestaan takaavat vaivattoman ja tehokkaan liikkkumisen veden alla. Marka-
tai kuivapukua kaytetdin sukelluksessa hidastamaan elimiston tuottaman limmon haih-

tumista.

Vedenalainen elami on kiinnostanut thmisia kautta aikojen. Aluksi sukeltamisen avulla
oli mahdollista hankkia elantonsa, kuten esimerkiksi mereneldvid pohjasta kerddmalld ja
laivoja korjaamalla. Haasteena oli hengityksen pidattiminen lukuisten sukelluksien ai-
kana. Ajan kuluessa timai kuitenkin johti vedenalaisten hengityslaitteiden kehittymiseen,

joka mahdollisti pidemmat ja syvemmat sukellukset meren elimykselliseen maailmaan.

Alkuvaiheessa vedenalaisia elimyksid ja painottomuuden tunteita paasivit kokemaan
vain lajin rohkeimmat pioneerit, jotka nauttivat vaarallisten tilanteiden tuomasta ad-
renaliinista. Téll6in laitesukellusta kutsuttiinkin extreme-urheiluksi. Viimeisten vuosi-
kymmenten kehitys varusteissa sekd sukelluskoulutuksessa on mahdollistanut ve-
denalaisen maailman tutkimisen ldhes kenelle tahansa. Tamin seurauksena ei voida olla
enai varmoija siitd, selviytyvatko sukeltajat turvallisesti lajin psyykkisista ja fyysisistd

haasteista.

Sukeltaminen on riskeistddn huolimatta turvallinen ja uskomattomia elimyksia tarjoava

harrastus, mutta onnettomuuksien suhteen ehkiisy on parempi vaihtoehto kuin hoito.



Tomlinsonin (1996, 165) mukaan suurin osa kuolemaan johtaneista sukellusonnetto-

muuksista ei suinkaan johdu varusteista vaan sukeltajista itsestdan.

Rauhallinen ja vaivaton litkehdintd sukelluksen aikana on saattanut johtaa kisitykseen
siitd, ettei laitesukeltajan tarvitse olla hyvassd kunnossa lajia harrastaakseen. Yllittavien
tilanteiden kohtaaminen ja erilaiset olosuhteet vaativat kuitenkin sukeltajalta fyysisti ja

psyykkista kuntoa, joita voidaan kehittad monipuolisen harjoittelun avulla.

Timan opinndytetyon tarkoituksena on tehda opas, joka antaa laitesukelluksen harras-
tajille tietoa seka fyysisen ettd psyykkisen kunnon merkityksesta lajin harrastajille ja an-

taa ohjeita niiden osa-alueiden kehittimiseen.



2 Sukelluksen fysiologia

Viime atkoina on tutkittu paljon hyvin kunnon vaikutuksia laitesukeltajan turvallisuu-
teen seki sukelluksen nautinnollisuuteen. Mitd tulee sukellusvarusteiden kantamiseen ja
vedenalaisista ongelmista selviytymiseen, suoriutuu hyvakuntoinen sukeltaja niistd hel-
pommin ja niin ollen saa sukelluspiivastaan enemman irti. Sdannollisell litkunnalla on
mahdollista vaikuttaa omaan terveyteensd. Hyvikuntoisella sukeltajalla riski altistua

sukeltajantaudille on pienempi kuin huonokuntoisella sukeltajalla. (Martz 2005, 6.)

2.1 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Mattilan ja Vikmanin (1994, 60—61) mukaan hengityselimistomme tehtava on kuljettaa
verenkierron kautta lihaskudoksille happea seki poistaa hiilidioksidia. Fyysinen aktiivi-
suus lisda elimiston hapenkulutusta seki hiilidioksidin tuotantoa entisestiin, minka
takia laitesukelluksen aikana litkkeiden tulisi olla mahdollisimman rauhallisia ja tehok-

kaita.

Bennetin ja Elliotin (2003, 78) mielesta yksi yleismaailmallisesti parhaista sydin-, ve-
risuoni- ja hengityselimiston kuntoa maarittelevista tekijoista on hapenottokyky. Perin-
totekijit ja fyysinen harjoittelu vaikuttavat thmisen hapenottokykyyn. Myos Marz (2005,
23) painottaa sadnnollisen kuntoliikunnan parantavan hapenottokykyd, jonka ansiosta
keuhkot ja syddn kykenevit kuljettamaan suurempia maaria happea kudosten kiytt66n.
Seka Bennet ja Elliot (2003, 78) ettd Martz (2005, 23) ovat yhtd mielta siitd, ettd tdstd
sydan- ja verenkiertoelimiston kehityksesta on laitesukelluksessa merkittavaa hyotya.
Martz (2005, 23) korostaakin niiden edelld mainittujen elimiston toimintojen poistavan
kaasuja elimistosta pintaan nousemisen aikana normaalin uloshengityksen kautta. Ben-
net ja Elliot (2003, 78) toteavat hapenottokyvyn tirkeydestd huolimatta laitesukeltajien

hapenottokyvyn kunnossa olevan vield parantamisen varaa.

2.2 Ilmankulutus

Ilmankulutukseen sukelluksen aikana vaikuttaa sukeltajan kuntotason lisiksi myos uin-

titekniikka, lisadntynyt ponnistelu, paleleminen seki peliastyminen. Kokeneella sukelta-



jalla hengitysilmaa kuluu noin 20-30 litraa minuutissa. Ilmankulutus voi kaksin- tai
kolminkertaistua, mikali uidaan nopeasti, ollaan kylmassi vedessi, jinnitetddn sukellus-
ta tai hengitetdan tiheasti. Jos ilmaa kulutetaan 20 litraa minuutissa, viiden minuutin
aikana 15 metrin syvyydessa ilmaa kuluu 381 litraa. Jos ilmaa kulutetaan 30 litraa mi-
nuutissa, sukeltaja kuluttaa samassa ajassa ja syvyydessd 572 litraa ilmaa. (Kihlstrom &

Lundborg 1984, 34; Mattila & Vikman 1994, 38 & 44.)

2.3 Syvyyshumala

Syvisukellukset ovat Suomen vesistéissd huonon nikyvyyden, kylmyyden sekid pimey-
den takia vaativampia kuin lampimissa ja kirkkaissa vesistoissa. Syvisukellusten yleisin
ongelma on typpihumala, joka alkaa usein noin 30 metrin syvyydessa vaikutusten voi-
mistuessa entisestaan syvemmalle jatkettaessa. Hyva fyysinen kunto, huolella etukiteen
suunniteltu sukellus, harjoittelu sekid keskittyminen tehtdvidin mahdollistavat rauhallisen

ja rentoutuneen sukelluksen, jolloin stressin ja syvyyshumalan vaikutukset vihenevit.

(Mattila & Vikman 1994, 248; Vikman 2007, 94.)

Kurran, Lahtisen ja Nissisen (2009, 42—43) mukaan syvyyshumala on seurausta siita,
ettd elimist6on imeytynyt typpi hiiritsee hermoimpulssin etenemista. Sen yleisimpia
oireita ovat lisdaantynyt itseluottamus seka keskittymis-, reaktio- ja harkintakyvyn heik-
keneminen. Edelld mainittuja oireita voi ilmetd jo matalammissakin syvyyksissi ja toisi-
naan taas niitd on vaikea havaita syvemmalla sukellettaessa. Yleensa typpithumalan oi-
reet voimistuvat kuitenkin syvemmalle sukellettaessa ja vihenevit noustessa pintaa
kohti. Kurra ym. (2009, 43) ja Vikman (2007, 94) ovat yhtd mielta siita, ettd syvyyshu-
malan voimakkuus voi vaihdella samalla henkil6lld paivittdin. Kurra ym. (2009, 43) tar-
kentavat oireiden voimakkuuden vaihtelun riippuvan veden limpdtilasta, omasta kun-

nosta ja alkoholin tai lddkkeiden nauttimisesta.

2.4 Sukeltajantauti

Sukeltamisen suosio vapaa-ajan harrastuksena sekd tyoni lisddntyy koko ajan. Noin
seitsemin miljoonaa ihmistd maailmassa kiy aktiivisesti sukeltamassa ja uusia sukeltajia

koulutetaan pelkastiin jo Professional Association of Diving Instructors (PADI) -



sukelluskoulutusjarjestelmin kautta vuosittain puoli miljoonaa lisad. Samalla myo6s su-
kellusonnettomuudet ovat kasvaneet. Vuoden 2007 Divers Alert Networkin (Annual
Diving Report) internetsivujen tilastoissa sukeltajantautia esiintyi 3,6 tapausta kymmen-

tatuhatta sukellusta kohti. (Sipinen 2010, 435.)

Ilmakehin paineeseen tottunut elimistomme joutuu veden pinnan alapuolella vastaan-
ottamaan jokaista kymmentd metrid kohden yhden ilmakehin paineen verran lisaa (Si-
pinen 2010, 436). Typpea imeytyy elimistoon sisaan hengityksen kautta koko sukelluk-
sen ajan sitd enemman, mitd kauemmin ympardivin paineen vaikutus kestdd ja mitd
korkeamman paineen alaisena ollaan. Pinnalle nousun aikana sukeltajaa ymparo6iva pai-
ne laskee, jolloin typpea poistuu elimistostd normaalin uloshengityksen kautta. Mikali
typp! ei ehdi vapautua elimistosti lilan nopean pinnalle nousemisen johdosta, muodos-
tuu elimiston verenkiertoon typpikuplia, jotka aiheuttavat tukoksia verisuonissa. Tama
johtaa kudosten hapenpuutteeseen ja lopulta mahdollisesti sukeltajantautiin. (Kurra ym.
2009, 43; Sipinen 2010, 435; Tomlinson 1996, 165; Valkama, Nieminen & Hartikainen
2000, 421.)

Mattila ja Vikman (1994, 69) toteavat elimiston eri kudostyypeilld olevan suuri merkitys
typen liukenemis- ja poistumisnopeuteen. Nopeissa kudoksissa typpi liukenee ja vapau-
tuu nopeasti, koska niissd on tihed hiusverisuonisto, hyvi verenkierto ja ne ovat vesipi-
toisia. Vikmanin (2007, 136) mukaan typen poistuminen elimistostd on hyvin yksil6llis-
ta. Heikko fyysinen kunto, iké, kylmyys, visymys, nestevajaus seka liiallinen rasvan
maari elimistossa lisaavit sukeltajantaudin riskia, silld nama tekijit hidastavat kaasujen
poistumista heikentyneen verenkierron takia. Sipisen (2010, 438) ja Sukeltaja-lehden
(2010, 1, 36) artikkeleissa sekd Vikmanin (2007, 138) teoksessa mainitaan lihavammalle
sukeltajalle imeytyvan normaalipainoista sukeltajaa enemman typpead, koska typpi on
rasvaliukoinen kaasu. Vikman (2007, 138) tarkentaa vield rasvapitoisen kudoksen sito-

van itseensd noin viisinkertaisen maédrin typped vesipitoiseen verrattuna.

Sipisen (2010, 438) ja Vikmanin (2007, 120) mukaan niin ylipainon kuin heikon fyysi-
sen kunnonkin lisidmai sukeltajantaudin riskid on kuitenkin mahdollista vihentdi pa-

rantamalla omaa fyysistd kuntoaan seki harrastamalla noin puoli tuntia hikilitkuntaa



ennen sukellusta. Sipisen (2010, 438) artikkelissa korostetaan vield sité, ettd sukeltajan

tulisi valttaa fyysista rasitusta sukelluksen jilkeen, jotta sukeltajantaudin riski ei kasvaisi.

2.5 Anaerobinen ja aerobinen energiantuotto

Laitesukelluksessa on tarkeda valttad maitohapon syntymista lihaksiin, silld visymisen
lisiksi lihaksilla kestad kauan palautua normaaliin tilaan. Ihanteellisinta olisi pystya
tyoskentelemain tasaisella rasituksella pidemmin aikaa kuin altistaa lihakset maitoha-

polle satunnaisin viliajoin, silld parantunut hapenottokyky vihentdia maitohapon muo-

dostumista lihaksissa. (Bennet & Elliot 2003, 79-80.)

Rauhallinen liikkkuminen sukelluksen aikana vihentid sukeltajan ilmankulutusta ja lisdd
sukelluksen nautittavuutta. Taman takia sukelluksen aikana elimiston anaerobisella
(maitohappoa tuottavalla) energiantuotannolla ei ole juurikaan merkitysta. Laitesukel-
luksen vaatima aerobinen (hapen kanssa tapahtuva) energiankulutus ei aseta rajoja su-
keltajan hengityskapasiteetille. Sukeltajan tidytyy huomioida oma aerobinen ja anaerobi-
nen kuntonsa, silla esimerkiksi hatatilanteessa, jossa sukeltaja joutuu uimaan kovaa vir-
tausta vastaan vaatii sukeltajalta huomattavaa voimantuottoa lihaksista niin anaerobises-
ti kuin aerobisestikin. Fyysisen kunnon yllapitiminen onkin tirkeimpié seikkoja turval-
lisessa sukeltamisessa. Harrastesukeltajia kehotetaan harjoittelemaan niin anaerobista

kuin aerobistakin kestdvyytta. (Rubicon Research Repository 2010.)

2.6 Ikdintyminen ja liikunta

Yleinen vairinkisitys on, ettd vanhetessa liikunnan hy6dyt vihenevit. Voimaa ja kesti-
vyyttd harjoitellessa idlld ei ole juurikaan vaikutusta lihasten mukautumiskykyyn. Lihas-
ten mukautumiskyky perustuu sithen, etta lihas asetetaan tekemiin normaalia enem-
min toitd, jolloin lithas mukautuu vallitsevaan tilaan ja seuraavalla kerralla sen on hel-
pompi tyoskennelld jo hieman kovemmalla teholla. Erot fyysisessd kunnossa eri iké-
ryhmilld johtuvatkin enemmain henkil6kohtaisista valinnoista kuin biologisista tekijois-
ta. Thmisen vanhetessa valitsee han usein helpoimman keinon asioiden tekemiseen,
jolloin ajan kuluessa my6s elimistéo mukautuu vihentyneeseen rasitukseen. Harrasta-

malla saannollistid litkuntaa kunnon ylldpitiminen helpottuu. (Martz 2005, 12 & 16.)



Vikmanin (2007, 112) mukaan virkistyssukelluksessa ei ole olemassa virallista ylaikéra-
jaa, ja esimerkiksi merentutkija Jacques Cousteaukin sukelsi vield yli 80-vuotiaana.
Vanhetessaan ithmisen suorituskyky heikkenee, mutta sitd on silti mahdollista parantaa
ja yllapitaa saannollisen litkunnan avulla. Yksi suurimmista syistd toiminta- ja suoritus-
kyvyn alenemiseen thmisen ikdantyessa johtuukin litan vahaisesta lilkunnan maarasta tai

kuormituksesta.

Ihmisen ollessa 20—30 —vuotias, on sydimen ja verenkiertoelimiston toiminta par-
haimmillaan. Iin my6ti usein ihmisen verenpaine kuitenkin kohoaa. Kohonnut veren-
paine on merkki verenkiertoelimiston toiminnan heikentymisestd. Normaalin verenpai-
neen yliraja on 140/90 mmHg. Suomessa suunnilleen puolella 35-64- vuotiaista mie-
histd ja kolmasosalla naisista toinen niista arvoista ylittyy. Kohonnutta verenpainetta
voidaan alentaa noin seitseman mmHg:td harrastamalla sddnnollistd kestavyyslitkuntaa.
Sukeltajan, jolla todetaan korkea verenpaine, tulee kiyda sukellusldikarilld hoitoa saa-
dakseen, silld kohonnut verenpaine aiheuttaa terveysriskin sukeltamisessa. Ikdantymisen
my6td my6s maksimaalinen hapenottokyky laskee, mikd vihentid aikaa toimia mahdol-

lisessa ongelmatilanteessa veden alla. (Vikman 2007, 112-113.)

Ihmisen lithasmassa alkaa vihentyi asteittain 25 ikdvuoden jilkeen, jolloin lihasmassan
maird on suurimmillaan. Aallokossa uiminen seka tekniikkasukeltaminen vaativat su-
keltajalta lihasvoimaa kestiavyyden lisiksi. Lihasmassan rakenteen muutokset seki sen
vaheneminen laskevat lihasten suorituskykyd. Luumassa alkaa vahentyd 30—40 —
ikavuoden jalkeen ja litkunnallisesti passiivinen elaméntapa nopeuttaa sitd entisestaan.
Ikddntymisen myo6ta nivelsiteiden, nivelten sekd janteiden litkkuvuuden tuomat vaivat
vaikuttavat my6s sukeltamiseen. Ikdantymisen merkkejd on mahdollista hidastaa harras-
tamalla sadnnollista ja monipuolista litkuntaa seka venyttelya. Talloin painonhallinnan
lisaksi my6s lihasten kunto, luumassan sailyminen, nivelten litkkuvuus seka tasapainon
hallinta paranevat. Yli 90-vuotiaillakin voima- ja kestivyysharjoittelun on todettu vai-

kuttavan myonteisesti terveyteen. (Vikman 2007, 113.)



3 Fyysinen kunto ja sukellusturvallisuus

Tomlinson (1996, 165) toteaa sukelluksen vaativan jo turvallisuussyista lajina harrasta-
jaltaan tietoutta siitd, miten vedenalainen ymparistd vaikuttaa elimist66n. Mountain
(1998, 44) puolestaan painottaa huolellisen harjoittelun vihentavin sukellukseen liitty-
via riskejd huomattavasti. Sukelluksen aikana yksikin vahinko voi koitua kohtalokkaak-
si, jonka takia kunnollinen harjoittelu kannattaa. Harjoittelun my6td myo6s tietous lajista

kasvaa, mikd lisdd sukeltajan itsevarmuutta ja lajin nautinnollisuutta.

Avomerisukelluksilla sydan- ja verenkiertoelimiston on toimittava tehokkaasti, vaikkei
sukeltajalta vaaditakaan huippukuntoa. Yleiseni sdint6énd voidaan pitdd sitd, ettd sukel-
tajan tulee olla sen verran hyvissi kunnossa, ettd hin pystyy toimimaan pelastustilan-

teessa uuvuttamatta itsedan. Hyvin kestivyyden hankkiminen harjoittelemalla kannat-

taa, silld vastavirtaan uimisen lisidksi se parantaa sukellusparin pelastamisedellytyksia.

(Clark 2005, kappale 2, 3.)

Virkistyssukellus vaatii kohtuullista fyysistd kuntoa niin kuin muutkin litkunnalliset har-
rastukset. Jos on normaalikuntoinen, ei lajin aloittamiselle ole estettd. Fyysisen kunnon
ylldpitiminen on kuitenkin erittdin tirkedd, silld se voi olla ehdoton edellytys selviytyd

sukelluksen aikana mahdollisesti ilmenevisté ylldttavista tilanteista. Talvikausina saattaa
sukeltaminen jadda vihemmiille, jolloin litkunnallisesta aktiivisuudesta tulisi pitaa erityi-
sen hyvaa huolta. Vastuuntuntoinen sukeltaja kayttaa hyviksi uimahalliharjoittelua mo-

nipuolisin aktiviteetein. Niin perustaidot pysyvit hyvissd muistissa. (Sukeltaja 94, 3, 8.)

Sukeltajan peruskunto ja hapenottokyky ovat tekijoitd, joilla on selked vaikutus sukel-
lusturvallisuuteen. Tavallisetkaan sukellukset eivat aina suju suunnitelmien mukaan,
jolloin sukeltajan elimistd saattaa joutua suuremmalle koetukselle. T4ll6in jokainen se-
kunti voi olla tirkei ja hyvid peruskunto tarpeen. Hyva kunto vaikuttaa my6s henkiselld
tasolla. Kun tietdd pystyvinsa sukeltamaan vaikkapa 50 metria tai minuutin yhtdmittai-
sesti, lisad se itseluottamusta selviytyéd vaikeista tilanteista. Ruokavaliolla on myos suuri

merkitys sukeltajan peruskuntoon ja fysiikkaan. (Sukeltaja 2010, 1, 36.)



Sukelluskouluttajat painottavat peruskursseilta lahtien oppilailleen jatkokoulutuksen
tarkeytti. Jokainen sukelluksen osa-alue vaatii oman erikoistumiskurssinsa. Sukellus-
kohteissa kidyddan kovaa kilpailua asiakkaista, jolloin kokemattomiakin asiakkaita saate-
taan viedd kokemuksen lisidmiseksi syvemmille sukelluksille kuin mihin heilld olisi
valmiuksia mennd. Ilman koulutusta ja kokemusta vastaavanlaisista sukelluksista, sekd
ilman oikeanlaisia varusteita otetaan turhia riskejd ja vaarannetaan ihmishenkia. Sukel-

luksessa on viisasta kieltdytya, jos se ei tunnu itselle sopivalta. (Valkama ym. 20006, 18.)

3.1 Terveyden merkitys

Sukellettaessa on aina otettava huomioon sukeltajan terveydentila ja mahdollinen ladki-
tys. Sukeltajien on pidettidvi aina mielessi, ettd heidan lddketieteellinen tilansa heikke-
nee sukelluksen aikana, mika lisad sekd heidin omaa, ettd myos sukellusparinsa riskia

altistua sukellusonnettomuuksille. (Bennet & Elliot 2003, 53.)

Vapaa-ajan sukeltajien fyysiset vaatimukset ovat vihdisemmit kuin sotilassukeltajien.
Huonokuntoinen vapaa-ajan sukeltaja voi yllattavissa sukellustilanteissa atheuttaa vaara-
tilanteita seka itselleen ettd muille sukeltajille. Vapaa-ajan sukellusta rajoittavia tekijoitd

ovat pitkdaikaissairaudet ja huono fyysinen kunto. (Bennet & Elliot 2003, 701.)

Turvallisessa sukeltamisessa sukeltaja on sukellushetkelld niin fyysisesti kuin psyykkises-
tikin terveessda kunnossa. Mairiteltdessd soveltuvuutta sukeltamiseen on paljon yksin-
kertaisempaa tarkastella sukeltajan fyysistd kuntoa kuin henkista tilaa. Fyysisen tervey-
den soveltuvuuden mairittimiseen riittinee terveystarkastus kaavakkeineen, mutta
psyykkisen tilan mairittely tulisi jokaisen sukeltajan osata mairitella itse aina ennen su-
kellusta. Oman psyykkisen tilan havainnointi ei kuitenkaan aina ole niin helppoa ja tasta
syystd muiden sukellusryhmin jasenten tulisikin tarkkailla my6s kanssasukeltajiaan jat-

kuvasti. (Sukeltaja 94, 3, 8.)

On hyvin tarkead, ettd harrastesukeltajan terveydentilaa arvioitaessa arvioitsija tuntee
vastuunsa. Tdrkedd on myos, ettd harrastaja ymmairtida oman vastuunsa. On yleistd, ettd
sukeltamaan haluava harrastaja ei ole tyytyviinen ladkirin antamaan lausuntoon hinen

terveydentilastaan ja hakee usein lausuntoa toiselta ’joustavammalta” laakariltd. Siksi



my0s lddkirin tulisi tehdé selviksi lausuntoa tehdessdin riskin vakavuus ja ettd sukeltaja
ymmartad tilanteen. Onkin suositeltavaa, etti kaikilta sukeltamaan haluavilta tiedustel-
laan heidin halukkuuttaan ymmartia sukelluksen teoriaa ja motivaatiota lajin oppimi-

seen. (Rubicon Research Repository 2010.)

Kun laitesukeltaja on saanut koulutuksen, hin voi yleensa itse paattad, onko hinen fyy-
sinen kuntonsa soveltuvainen sukeltamiseen kullakin sukelluskerralla ilman, ettd hanen
taytyy erikseen kayda tarkistuttamassa fyysinen kuntonsa. Ennen sukellusta voidaan
pohtia, onko riittdvai olla tietoinen omasta fyysisestd kunnostaan vai tulisiko tietdd
my0s sukellusparin senhetkinen kunto. Jos sukeltaja joutuu hatitilanteessa pelastamaan
sukelluspariaan, han joutuu myos itse suureen vaaraan. Hititilanteessa tarkeit pelastus-
toimenpiteet, kuten kuljetus-, sairaanhoito- seki laitoskulut tulevat sukeltajalle kokonai-

suudessaan kalliiksi. (Bennet & Elliot 2003, 701.)

3.2 Fyysisen harjoittelun merkitys

Vikman (2007, 120) toteaa terveyden ja hyvinvoinnin olevan tulosta hyvista fyysisesta
kunnosta. Elimiston hapenottokyky paranee, lihakset vahvistuvat, nivelten litkelaajuus
paranee, rasvaprosentti laskee, henkinen hyvinvointi paranee ja stressin maird vihenee.
Nykyaikana autot, hissit ja tietokoneet helpottavat elamai, mutta samalla my6s laskevat
tyysista aktiivisuutta. Heikossa fyysisessa kunnossa oleva ja ylipainoinen laitesukeltaja

on itselleen turvallisuusriski.

Litkunnalla on positiivisia vaikutuksia niin terveyteen, mieleen, hyvinvointiin kuin itse-
tuntoonkin. Litkunta lisad energisyyttad, kohottaa mielialaa ja ehkiisee alakuloisuutta. Jo
muutama litkunnan harrastamiskerta viikossa parantaa kuntoa, lihasvoimaa seka tasa-
paino- ja koordinaatiokykya. Monet kiireiset ihmiset kokevat liikunnan tirkeaksi osaksi
palautumista tyopaivista. Litkunta edesauttaa terveena pysymista, silla hyvassa kunnos-
sa oleva elimisto sietdd stressid paremmin olemalla vastustuskykyisempi tartuntataudeil-
le kuin huonokuntoinen elimist6. Litkunnan aikana aivomme tuottavat endorfiineja,

jotka saavat aikaan hyvinolon tunteen. (Nyyti 2008.)

Laitesukeltaja hy6tyy sekid aerobisen kestdvyyden ettd lihasvoiman harjoittelemisesta
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(Vikman 2007, 120). Clarkin (2005, kappale 2, 3) ja Vikmanin (2007, 120) mukaan ae-
robista kestivyyttd voidaan parantaa harjoittelemalla vihintdan kolme kertaa viikossa.
Vikman (2007, 120) tarkentaa harjoituksen keston oltavan vihintain 20 minuuttia ker-
rallaan siten, ettd syddmen syke pysyy koko harjoituksen ajan 120—-160 lyéntid minuu-
tissa. Vikmanin (2007, 120) mielestd hyvia lajeja kehittimiin aerobista kestivyyskuntoa
ovat esimerkiksi uinti, ripylauinti, pyoriily, sauvakavely, juoksu, soutu ja hiihto. Lihas-
voimaa on mahdollista kehittdda kuntopiiri- ja kuntosaliharjoittelun avulla. Clark (2005,
kappale 2, 3) painottaa, ettd mikali liikunta ei ole elimantapana jo ennestain, on suosi-

teltavaa kayda ladkarintarkastuksessa.

Vikman (2007, 104) painottaa sukeltamisen vaativan hyvan kunnon lisaksi kohtalaista
tai hyvdd uimataitoa. Sukelluskelpoisuuden mairittelevit hengitys- ja verenkiertoelimet,
korvat, henkinen tasapaino sekd keskushermosto. Sukelluskelpoisuuteen vaikuttavat

my0s aikaisemmat ja nykyiset sairaudet.

On sukeltajia, joilla on paljon kokemusta laitesukelluksesta ja jotka hallitsevat sukellus-
teknitkat monenlaisissa olosuhteissa. Silti he saattavat ajatella, ettei kuntoilulla ei ole
merkitysta heididn sukeltamiseensa. Kehittyneelld sydan- ja verenkiertoelimistolld on
muitakin hyotyja kuin vihentynyt ilmankulutus sukelluksen aikana. Niitd ovat rasituk-
sen vihentyessd muun muassa parempi ongelmatilanteiden hallinta, paniikin vélttimi-

nen seké elimist6on kertyneiden kaasujen nopeampi vapautuminen. (Martz 2005, 24.)
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4 Stressin ilmeneminen ja hallinta

Stressia ilmenee thmisen eri eliminvaiheissa ja sen hallinta on hyvin yksilollista. Stressia
syntyy yleensi sellaisista vaatimuksista ja paineista, jotka ylittavat omat voimavarat.
Useimmilla nykyajan ihmisista stressi on osa normaalia arkipéivaistd elimai, sen ollessa
joko positiivista tai negatiivista. Odottamatonta tilannetta, jossa pelon ja kauhun tun-
teet ovat lasna, kutsutaan esi-isiltimme perityksi “taistele tai pakene” -reaktioksi. (Clark

2005, kappale 1, 3.)

Ympiristomme opettaa meitd pelkdidamaan ja vilttimain asioita television, elokuvien,
kirjojen seka kasvatuksen kautta. Osa naista opituista peloista katoaa iin myo6td, mutta
osa saattaa siilyd lipi koko elimin. Huonot kokemukset opettavat vilttiméin vastaa-
vanlaisia tilanteita, joissa on mahdollista satuttaa tai vaarantaa itsensi. Kun ymmartaa,
etta kaikki pelkdavit joskus, on askeleen lahempina stressin hallintaa. Epdonnistumisen
pelko atheuttaa osalle sukeltajista jopa niin paljon stressid, etteivit he kykene juuri lain-
kaan toimimaan stressaantuneina. Epdonnistuminen on kuitenkin tirked osa oppimis-
prosessia, jonka takia se olisikin hyva oppia hyvaksymain. (Clark 2005, kappale 1, 3 &
4.)

Stressitilassa elimistd valmistautuu kohtaamaan haasteen, jonka ansiosta hermostojir-
jestelma aktivoituu ja aloittaa tuottamaan adrenaliinia elimist6on. Taman seurauksena
sydan alkaa pumpata enemman verta lihasten kayttoon ja hengitys muuttuu voimak-
kaammaksi. Jotkut sukeltajat saattavat reagoida stressiin tavalla, joka ei ole heille suotui-
sa. Tallaisia epasuotuisia reagointitapoja ovat:

e paniikki: henkinen tapa reagoida stressiin, jossa pelko tulee niin suureksi, ettei

sitd enda pysty hallitsemaan
e visymys: elimiston rasitus kasvaa litan suureksi voimavaroihin nihden

e sydidmen toimintahiiri6: syddnkohtaus tai syddnperiiset sairaudet

(Scubadoc’s Diving Medicinen 2010.)

Vikmanin (2007, 97) mielestd stressin ja paniikin erot nidkyvit oireiden esiintymisessi

vain maarallisesti. Stressia voi ilmetd monella eri tavalla, silld reagointitapa vaihtelee
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yksilosta riippuen. Jotkut thmiset reagoivat enemman vatsallaan kun taas toiset hikoi-

lemalla.

4.1 Stressin oireiden tunnistaminen

Elimistossa tapahtuu lukuisia muutoksia stressitilanteessa. Hengitysrytmi muuttuu ti-
heimmiksi, jolloin kidytéssd on vihemmin keuhkokapasiteettia. Samalla syddmen ly6n-
titiheys ja todennakoisyys saada rytmihairioita kasvaa. Sukeltaja saattaa huomata nama
oireet kipuna tai paineena rinnassa. Stressista atheutuva pelonsekainen ja levoton olo
saattaa muuttaa ruoansulatuselimistod siten, etté se ylireagoi ja voi aiheuttaa tilloin su-
keltajalle pahoinvointia, oksentelua tai ripulia. Lievina versiona tima voi esiintya niin
kutsuttuna “’perhosia vatsassa” — reaktiona, jonka sukeltaja voi kokea my6s positiivise-

na. (Vikman 2007, 97.)

Ensioireiden tunnistaminen helpottavat stressin hallintaa ja sithen reagoimista. Usein
juuri monien pienten stressaavien asioiden summa horjuttaa tilanteen hallinnan tunnet-

ta (Clark 2005, kappale 1, 3.).

Puhuttaessa laitesukelluksesta, stressin oireita ilmenee useimmiten joko ennen sukellus-
ta, sukelluksen aikana tai sukelluksen loppupuolella. Oireiden tunnistaminen varhaises-
sa vaitheessa on tirkeai, jotta stressin vaikutusta voitaisiin vihentad tehokkaasti. Varsin-
kin sukellusta ennen havaittuun stressiin on syyta kiinnittdd huomiota, silli veden alle
menemisen jilkeen sen huomaaminen ja vaikutuksen vihentiminen on jo selvisti haas-
tavampaa. Tilanne muuttuu sitd vaikeammaksi mita kauemmin sukeltaja on kokenut

stressid. Hoitamattomana tilanne saattaa péattya paniikkiin. (Clark 2005, kappale 3, 1.)

4.1.1 Oireet sukellusta ennen

Lisadntynyt stressi voi ilmetd monella eri tapaa, kuten esimerkiksi muutoksena sukelta-
jan normaalissa kaytoksessd. Merkkejd sukeltajan stressista voi olla esimerkiksi, etta
hinen huomionsa tuntuu olevan muualla hanelle puhuttaessa, hin on unohtelevainen
varusteidensa pukemisen suhteen, hin kokee vaikeuksia kasata varusteitaan valmiiksi tai

hin on drsyyntynyt seka turhautunut. Stressia on kuitenkin mahdollista ennalta ehkaista
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kommunikoimalla ja suunnittelemalla sukellus huolellisesti sukellusparin kanssa. (Clark

2005, kappale 3, 2-5.)

Vikmanin (2007, 97) mukaan jannittyneen sukeltajan voi tunnistaa ennen sukellusta
lihasjannityksesta, vapinasta tai paansarystd. Kun sukeltaja on jannittynyt, puhe muut-
tuu yleensa viriseviksi, korkeaksi, hiljaiseksi tai jopa tukahtuneeksi.

Sukeltaminen vaatii selkedn mielen ja kehon. Jos olo on vihankin visynyt tai uupunut,

on suositeltavaa jattaa sukellus silta kerralta valiin ja levata. (Clark 2005, kappale 2, 3.)

4.1.2 Oireet sukelluksen aikana

Maskin paikoiltaan meneminen, hyytivin kylma vesi tai epdonnistunut veteen meno
ovat esimerkkitilanteita, jotka saattavat laukaista stressireaktion, vaikka sukellusta ennen
ei olisikaan stressin merkkejd havaittavissa. Oireisiin tarttuminen varhaisessa vaiheessa
vihentii stressid sukelluksen aikana. Merkkeja stressistd sukelluksen aikana voivat olla
esimerkiksi turvallisuussddnnésten huomiotta jattiminen, jatkuva pinnalle vilkuilemi-
nen, hengityksen tihentyminen, tasapainon hallintaongelmat, arvaamaton litkkuminen,
poissaoleva katse, kommunikointivaikeudet tai mittareiden sekd varusteiden jatkuva
tarkastelu. Mikéli sukellustoveri tuntuu olevan hyvin stressaantunut, saattaa han sukel-
luksen edetessi joutua paniikin valtaan. (Bennett & Elliott 2003, 722; Clark 2005, kap-
pale 3, 9-12.)

4.1.3 Oireet sukelluksen lopulla

Clarkin (2005, kappale 2, 3) mukaan pitkit ajomatkat sukelluskohteille, my6hain val-
vominen ja kiped olo voivat olla sukelluksen aikana ilmenevin uupumuksen takana.
Uupumus iskee yleensi vasta sukelluksen lopulla, varsinkin jos poistumispisteelle on
uitava vastavirtaan. Ennen sukellusta ja sen aitkana onkin suositeltavaa tarkkailla itsensi
lisiksi my6s sukelluspariansa uupumisen varalta ja olla valmiina keskeyttimain sukellus

jo ennen kuin uupumus iskee.

Jos sylinterin paine on matala ja sukeltaja on jo valmiiksi visyksissd sukelluksen loppu-

vaiheilla, saattaa stressin maara lisddntya. Mikali sukeltaja repii heti pinnalle tultuaan
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nopeasti seki regulaattorin ettd maskin pois kasvoiltaan, hengittda nopeasti ja pinnalli-
sesti, unohtaa lisita ilmaa tasapainotusliiviinsa sekéd huitoo kisillinsa kykenemaittd pu-
humaan, on hin todennikoisesti hyvin stressaantunut tai paniikin vallassa. (Clark 2005,

kappale 3, 15-17.)

4.2 Henkil6kohtaiset erot sukeltajissa

Jokainen ihminen suhtautuu stressiin hieman eri tavalla. Laitesukelluksessa tirkeimpia
taitoja ovat omien rajojensa tiedostaminen ja sukeltaminen niiden sallimissa méarin.
Sukeltajia on erilaisia, toiset nauttivat riskien ottamisesta ja etsivatkin niita aktiivisesti
kun taas toiset pyrkivit kaikin keinoin vilttimain turhien riskien ottamista. On hyvi
muistaa, etta sukellusten aikana riskien ottamista kannattaa harkita tarkkaan, silld se voi

johtaa vaaratilanteeseen. (Clark 2005, kappale 1, 5.)

Stressille alttiita persoonatyyppeji on olemassa kahdenlaisia: levottomat sekd taydelli-
syyden tavoittelijat. Levottomat ovat herkkia stressille, silld heiltad puuttuu usein itse-
kontrolli. He ovat epavarmoja, pelkaivit, ja ovat usein jopa avuttomia ja heikkokuntoi-
sia. Taman tyyppisten sukeltajien tulisi sukeltaa useamman kuin vain yhden sukelluspa-
rin kanssa, jotta oppimista tapahtuisi. Itsevarmuuden kehittimisen, kunnollisen harjoit-
telun seka kiytinnon kokemusten kautta heisté voi tulla hyvidkin sukeltajia, kunhan he
ensin oppivat tunnistamaan ja kohtaamaan oman stressiherkkyytensa. Taydellisyyden
tavoittelijat ovat puolestaan aggressiivisia ja tuntuvat olevan jatkuvasti kontrollissa. He
thannoivat riskien ottamista seki haasteita, eivitkd mielellidn kysy neuvoja toisilta. Lai-
tesukelluksen tarkoitus ei kuitenkaan ole haasteiden voittamisessa tai hiviamisessa,
vaan sen tarkoitus on tarjota nautintoa ja mielihyvaa harrastajalleen. (Clark 2005, kap-

pale 1, 6.)

Armeijan sukeltajilta vaaditaan huipputason fyysista ja psyykkista kuntoa, jonka takia
sinne valitaankin hakijoista vain parhaiten namé ominaisuudet tayttavat. Monet ammat-
tisukelluskurssit vaativat samankaltaisia taitoja, jolloin nithinkddn ei kaikilla ole pdasya.
Tama on saanut tutkijat kiilnnostumaan néistd ammattisukelluskursseille padsseista per-
soonallisuustyypeistd. Yleiselld tasolla henkil6t, jotka ovat padsseet armeijan sukeltajiksi

ovat henkisesti tasapainoisia, alykkaitd, kaytannollisia, fyysisesti hyvissa kunnossa, tule-
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vat toimeen itsekseen, omaavat hyvit uimataidot, tuntevat olonsa mukavaksi vesiele-
mentissa, eivatkd ole huolissaan sukelluksen mahdollisista vaaroista. Vaaratilanteita syn-
tyy kun laitesukelluskoulutukseen otetaan henkil6ita, jotka eivat ole fyysisesti tai henki-
sesti soveliaita ja yhdistetddn se koulutukseen, jossa turvallisuutta ei huomioida niin
riittavasti. Tétd teoriaa tukee myds Scubadoc’s Diving Medicine internetsivusto, jonka
mukaan 5-10 prosenttia harrastesukeltajien kuolemaan johtaneista onnettomuuksista

on tapahtunut koulutuksen aikana. (Scubadoc’s Diving Medicine 2010.)

4.3 Stressiid aiheuttavat tekijit

Stressid atheutuu laitesukeltajalle yleensa viidesti eri syysti: fyysiset ja psyykkiset syyt,
ympar6ivit olosuhteet, ongelmat varusteiden kanssa, sekéd puutteelliset taidot. Terve
keho toimii paremmin veden alla, kuluttaen vihemmain hengitysilmaa ja tehden sukel-
luksista nautittavampia. Terve keho on my6s yhteydessi terveeseen mieleen, jonka
avulla sukeltaja kykenee aavistamaan tulevia ongelmatilanteita ja niihin jouduttuaan
my0s kykenee nopeasti toimimaan. Heikkokuntoisena vasyy helpommin, eika sukelluk-

sesta pysty nauttimaan yhtd paljon kuin hyvikuntoisena. (Clark 2005, kappale 2, 1.)

Short Burst Learning (2010) internetsivustolla on esitetty Marylandin ja Indianan osa-
valtioiden yliopistojen tekema tutkimus, jossa on selvinnyt suurimpia sukelluksella
stressid aiheuttavia tekijoita ja keinoja niiden valttimiseksi. Kaikista suurin stressi syntyy
sukeltajalle hinen ensimmaiselld avomerisukelluksellaan. Aloittelijoiden, jotka stressaa-
vat paljon ennen sukellusta, on huomattu suoriutuvan my6s heikommin niin allas- kuin
avomerisukelluksistakin. Sukeltajat, jotka ovat suorittaneet enemmain kaytinnon harjoi-
tuksia ja teoriatunteja kursseilla, on pienempi riski altistua levottomuuden ja pelon tun-
teille. Hengitystekniikalla on suuri merkitys suoriutumiseen vedessd. Etenkin naisilla
stressin voi atheuttaa pikemminkin ryhman sosiaalinen paine ja arviointi, kuin fyysinen
vaara, tekninen ongelma tai hukkuminen. Kokeneista sukeltajista on huomattu, etta
mitd enemman he pelkaivit, sitd nopeammin he haluavat pois vedesta. Iin myo6ta pelot
ja levottomuudet lisddntyvit etenkin niilld sukeltajilla, jotka eivit kidy sukeltamassa
saannollisesti. Psyykkisen harjoittelun ja rentoutumisen avulla on mahdollista vihentda
kohdistetusti jonkun tietyn asian pelkoa, kehittid vedenalaisten taitojen suorittamista

seké pidentai sukellusaikoja.
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Sukellukseen valmistautuessaan jokainen sukeltaja valpastuu hieman, joka voi ilmeta
kihelmdéinting, tietoisuutena ympdristostain, ennakointina tai jopa pieneni pelkona.
Niama tunteet koetaan yksilosta riippuen joko negatiivisiksi tai positiivisiksi. Jos tuleva
sukellus on sukeltajan taitotasoon nihden liian vaativa eikd hinelld ei ole sithen riittivda
kokemusta, saattaa se saada aikaan pelon tunteita. Negatiivista stressid voi atheutua hei-
kon fyysisen ja psyykkisen terveystilanteen lisiksi my6s ryhmin sosiaalisesta paineesta,
joka saattaa estda epavarmaa sukeltajaa kieltaytymasté tulevalta sukelluksesta. (Vikman

2007, 110.)

4.3.1 Psyykkiset syyt

Varmuus lisdantyy kokemuksen my6ta laitesukelluksessa. Henkiseen kontrolliin vaikut-
taa stressi. Sukeltaja ei valttimatta itse huomaa lainkaan olevansa stressaantunut, vaikka
selkeitd merkkeja olisi muiden silmissa havaittavissa. Jatkuva vuorovaikutus sukelluspa-
rin kanssa niin kdsimerkein kuin katsekontaktin avulla vihentivit koettua stressia.
Heikko kommunikointi sukellusparin kanssa, seka yksin sukeltaminen saattavat puoles-
taan tuottaa stressid. Sukellusparin kanssa sukeltaminen on seka huomattavasti nautin-
nollisempaa, ettd turvallisempaa kun on tarpeen tullen apu lahelld. Henkisena tukena

toimii jo pelkka sukellusparin ldsndolo. (Clark 2005, kappale 2, 5-6.)

Sukellusparit tulisikin jakaa niin, ettd he ovat taitotasoltaan tasavertaisia, omaavat samat
kiinnostuksen kohteet seka tavoitteet. Kuitenkin epavarma aloitteleva sukeltaja on hyva
laittaa kokeneen ja itsevarman sukeltajan pariksi, jotta kokenut sukeltaja voi avustaa

aloittelijaa ja toimia tille emotionaalisena tukena. (Clark 2005, kappale 2, 7.)

4.3.2 Fyysiset syyt

Clarkin (2005, kappale 2, 8) mukaan hyvin huollettujen ja sopivan kokoisten vilineiden
kayttiminen lisdd sukellusmukavuutta. Stressitaso saattaa sukelluksen aikana nousta,
mikali painovyohon on laitettu litan paljon painoja, markdpuku istuu huonosti, tasapai-

notusliivi on liian suuri taikka pieni, maski vuotaa ja ripylit ovat liian 16ysit.
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Heikko fyysinen kunto altistaa vasymykselle ja monenlaisille henkisesti stressaaville asi-
oille. Heikkokuntoisilla sukeltajilla on todettu olevan enemmain vaikeuksia varusteiden
pukemisessa, riisumisessa seka parinsa avustamisessa ja pelastamisessa kuin hyvikun-
toisilla. Téstd syystd sukeltajien tulisi noudattaa sekd sadnnollisti, ettd my6skin terveel-
listd ruoka- ja litkuntaohjelmaa, silli ne parantavat elimistén toimintakykyd myos veden
alla. Perussdantona on, ettid sukeltaa saa vain kun on terve. Yli 45 -vuotiaiden tulisi kay-
di laakarintarkastuksessa sadnnollisesti jokaisen sukelluskauden alussa varsinkin jos
tupakoi, on ylipainoinen, on fyysisesti heikossa kunnossa, kayttad saannollista laakitysta,
omaa korkeat kolesteroliarvot tai suvussa on ollut sydaninfarkteja, on ollut hiljattain

sairaana taikka leikkauksessa, on raskaana tai sairastaa jotakin hengityselinten sairautta.

(Clark 2005, kappale 2, 2.)

4.4 Paniikki

Vikman (2007, 95) toteaa stressin ja siitd johtuvan paniikin olevan tutkitusti yleisimmait
sukellusonnettomuuksien aiheuttajat. Vaikka sukeltaja olisi oppinut tarvittavat taidot
pelastautumiseen, ei hin todennakoisesti osaa niitd paniikin vallassa hyodyntaa. Paniikki
ja stressiin reagoiminen ovat asioita, jotka tulevat esille sukellusonnettomuuksia tutkit-
taessa. Bennetin ja Elliotin (2003, 722) mukaan 39 % kuolemaan johtaneista sukel-

lusonnettomuuksista on paniikilla ollut merkittiava rooli.

Paniikin kohtaa veden alla usein aloitteleva, vihin kokemusta omaava sukeltaja. Panii-
kin aiheuttajia ovat esimerkiksi sukeltajan henkil6kohtainen vointi ja ominaisuudet,
ympariston uhkatekijit sekd ongelmat varusteiden kanssa. Odottamattomat tilanteet,
kuten laitevika tai ympariston muutokset saattavat atheuttaa stressid sukelluksen aikana.
My0s epavarmuus omien taitojen ja koulutuksen riittivyydestd tulevalle sukellukselle
(nakyvyys, syvyys, virtaukset, kiinnijuuttumisen riski jne. aiheuttavat stressia). Paniikkiin
johtaa yleensid useampi samanaikainen stressitekija. Nopeasti syntynyt stressi mahdollis-
taa nopean toipumisen, toisin kuin pitkdaikaisesta stressistd toipuminen, koska elimist6
on tall6in jo uupunut. Paniikista veden alla saattaa olla vakavia seurauksia, silld litan
nopea pintaan nouseminen voi atheuttaa keuhkorepeimin ja hiatiintyminen voi paatya

hukkumiseen. (Mattila & Vikman 1994, 94; Vikman 2007, 95-97.)
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Paniikissa olevan sukeltajan hengitys muuttuu pinnalliseksi, katse muuttuu tuijottavaksi
ja hin pyrkii kaikin voimin pinnalle. Paniikissa thminen ei kuitenkaan kykene ajattele-
maan selkedsti, joten usein tasapainoliivin tiyttiminen ja painovyén pudottaminen
unohtuvat. Paniikkia voidaan ehkiistd hyvilld fyysiselld kunnolla ja riittivilld harjoituk-
sella eri sukellusolosuhteissa, silli molemmat lisdavit itseluottamusta ja niin ollen vai-
kuttavat positiivisesti kykyyn selviytya yllattavistakin tilanteista. Yllittdvien tilanteiden
hallintaa voidaan harjoitella turvallisesti esimerkiksi ensin uima-altaassa ja sitten vasta
avovedessi. Tarkeintd on oppia tuntemaan omat rajansa ja osata sukeltaa niiden mu-
kaan. Epavarmuus, levottomuus sekd ahdistus ovat merkkejd omien rajojensa ylittimi-
sestd sukelluksen aikana. Kannattaa suosia vain sellaisia sukelluksia, joihin oma taito- ja

kuntotaso, kokemus seki varusteet riittdvit. (Mattila & Vikman 1994, 94.)

Sukeltaessa pelko saattaa yllittad kun olosuhteet muuttuvat tai ovat vieraat eika luotta-
mus omiin taitoihin ole varmaa. Paniikissa sukeltaja ei pysty suoriutumaan ongelmalli-
sista tilanteista normaaliin opittuun tapaan, vaan havaintokyky kaventuu ja sukeltaja
uuvuttaa itsensid loppuun ylimairdiselld turhalla liikehdinnilld. Paniikissa oleva sukeltaja
joutuu usein tukeutumaan sukelluspariinsa ja sen takia onkin tirkedd aina tarkkailla
omaa sukelluspariaan, jotta on mahdollista ennaltachkaistd paniikin syntyminen ennen
kuin mitdin tapahtuu. Perussiinté paniikkireaktiolle on: PYSAHDY... HENGITA...
MIETI... TOIMI. Miten paniikkia pystyy vilttimain? Kun on fyysisesti hyvissid kun-
nossa, on myos vahvempi henkisesti. Harjoittelu tekee mestarin, kun on oppinut tarvit-
tavat taidot, on vain muistettava yllapitad niitd. Varusteet tuovat luottamusta, joten on
hyvi aina varmistaa, ettd ne ovat toimivia ja on tietoinen siita, miten ne toimivat. Sukel-
lustoveri on sukelluksen tarkein henkil, joten luottamus pitda olla molemminpuolista.
Jos voi henkisesti huonosti ennen sukellusta, on parempi jattaa sukellus valiin. Hyvin
suunniteltu sukellus takaa paremman lopputuloksen. (Sukeltaja 2008, 5, 34.)
Mountainin (1998, 67) mukaan fyysisen ja psyykkisen kunnon merkitys kasvaa mité
vaativimmille sukellukselle ollaan 1dhddssa. Paniikki, levottomuus ja pelot ovat suurim-
pia turvallisen sukelluksen riskitekijoitd, jonka takia juuri kokemukset ja harjoittelu an-

tavat parhaimmat valmiudet sukeltamiselle.
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4.5 Stressin hallintakeinoja

Mitd aikaisemmin stressin oireet tunnistetaan ja niihin tartutaan, sitd helpompi siitd on
paastd eroon. Mikili stressaavan asian ottaa vastaan mielenkiintoisena haasteena taikka
seikkailuna, on tyoskentely paineen alaisena huomattavasti helpompaa kuin jos se olisi
vain jotakin pakollista tekemista. Kun sukeltaja kykenee hallitsemaan stressaavaa tilan-
netta, stressi pysyy aisoissa. Kokemuksen my6td on mahdollista oppia reagoimaan asi-

oihin rauhallisesti ja loogisesti, joka helpottaa stressin oireiden tunnistamista seka nii-

den hallintaa. (Clark 2005, kappale 1, 3.)

Tohtori Richard D. Telfordin mukaan Yksi tarkeimmisti taidoista elimassa on se,
kuinka pystyy hallitsemaan stressid ennen kuin se alkaa hallita sinua.” Laitesukelluksen
kannalta on elintarkeda, ettd jokainen pystyisi hallitsemaan pelkoaan ja valttiméan sen

muuttumista paniikiksi. (Scuba-Diving Suite101 2010.)

Vedessa hitdantymistd voidaan valttda parhaiten ylioppimisella, jolloin toiminnasta
muodostuu niin automaattinen, ettd sukeltaja kykenee pysymain rauhallisena yllattavis-
sakin tilanteissa. Ennen sukellukselle lahtemista tulee varmistaa, ettd kaytossi olevat

kasimerkit ovat sukellusparin kanssa samat. (Mattila & Vikman 1994, 199 & 217.)

Harjoittelu aloittelijoiden ja kokeneiden sukeltajien kanssa tdhtii stressin vihenemiseen
ja ndin ollen onnettomuuksilta valttymiseen. Turvallisuutta edistdvissi sukelluksessa on
todettu, ettd kohtuullinen mairi stressid parantaa toimintakykya ja siksi harjoittelussa

tulisikin ennemmin tahdité stressin hallitsemiseen kuin kokonaan sen poistamiseen.

(Bennet & Elliot 2003, 53.)

Etukiteen saatava informaatio sukelluskohteen syvyydesti, nakyvyydestd, pohjan laa-
dusta ja sddstd vihentivit stressid sekd helpottavat sukeltajia sopivien varusteiden, su-
kelluksen tavoitteen ja sukellusparin valinnassa. Sukeltajaa voidaan my6s totutella ylldt-
taviin tilanteisiin veden alla tehtavilld harjoituksilla, joissa hinen toimintaansa hairitadn
tarkoituksellisesti. Tallaisia hiirintakeinoja voivat olla esimerkiksi maskin pois ottami-

nen kasvoilta, sailiéventtiilin sulkeminen, rapyloiden irrottaminen, regulaattorin pois
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ottaminen suusta jne. Edelld kuvattua voidaan harjoitella yksi hiiri6tekijd kerrallaan tai

useampia samanaikaisesti. (Mattila & Vikman 1994, 214 & 221.)

Clark (2005, kappale 2, 15) ja Vikman (2007, 100) toteavat etenkin pelastustaitojen seka
kyvyn auttaa itseddn olevan sukellustaidoista ne asiat, jotka on seki opittava, ettd harjoi-
teltava hyvin. Vikman (2007, 100) korostaa havaintokentin kaventuvan paniikin myo6ta.
Siksi on olennaista saada pelastautumistaidot jo harjoitteluvaiheessa automatisoitua
niin, ettd ne jaavit tdhan kapeaan havaintokenttian sukeltajan kayttoon. Sukelluskoulu-
tus onkin tirked osa paniikin ennalta ehkdisya. Clark (2005, kappale 2, 15) puolestaan
painottaa visuaalisen ja mielikuvaharjoittelun merkitysta laitesukelluksessa, silld aina ei

ole mahdollista lihted harjoittelemaan taitojaan sukellusvalineiden kanssa.

Clark (2005, kappale 2, 16) painottaa fyysisen harjoittelun lisdavin taitojen kehittymisen
lisaksi myos henkisté itsevarmuutta. Taitojen harjoittelu on hyvi keskittad niiden taito-
jen hiomiseen, joiden oppimisessa on ollut vaikeuksia. Sukeltamisesta tulee sita turvalli-
sempaa, mitd automatisoidummat taidot harjoittelun avulla on saatu. Visuaalisille oppi-
joille koulutus dvd:n tai dokumentin katsomisen avulla taitoharjoitteet muistuvat hel-

posti mieleen.

21



5 Psyykkinen harjoittelu ja sen hyodyt

Ihminen on tunteva, kokeva ja ajatteleva olento. Niin ollen thminen my6s toimii kaikin
puolin kokonaisuutena. Psyykkisen harjoittelun lihtékohta on se, ettd thminen on ko-
konaisuus, joka pystyy vaikuttamaan itseensa ja toimintaansa omalla ajattelutavallaan.
Psyykkinen harjoittelu mahdollistaa ihmisen henkisen kasvun ja muutoksen. (Narhi &

Frantst 1998, 8, 34.)

Suosituimpiin psyykkisen harjoittelun muotoihin kuuluvat rentoutuminen, mielikuva-
harjoittelu ja NLP-sovellukset, joiden avulla pyritdan hallitsemaan ajatuksia ja tunteita,
sekd vaikuttamaan joko omaan tai toisen ihmisen toimintaan. Useiden menetelmien
tarkoituksena on vihentdd huonoja ajatuksia korvaamalla ne hyvilld. Esimerkkeji tistd
ovat stressin hallitseminen ajattelun voimin, negatiivisten ajatusten pysayttiminen, itse-
luottamuksen vahvistaminen seka suoritustunteiden sdately. Psyykkisessa harjoittelussa
kdytettyjen menetelmien avulla oppilaan on mahdollista vaikuttaa itseluottamukseensa

oppimalla uusia ajattelumalleja. (Narhi & Frantsi 1998, 19, 22.)

5.1 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelua, rentoutumista ja sukelluksen lapikdymista mielessa on hyva tehda
aina ennen sukellusta (Sukeltaja 2008, 5, 34.). Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan rau-
hoittaa mieltd ja poistaa liiallista jannitystd seké saavuttaa itselle juuri sopiva tunne- ja
olotila. Sen avulla voidaan my6s oppia uusia taitoja ja lisitd varmuutta jo opittuihin
taitothin tekemalld suoritustilanteet ennalta tutuiksi. Urheilupsykologiassa on todettu
tyysisten harjoitusten yhdistimisen laadukkaan mielikuvaharjoittelun kanssa tuovan
tehokkaamman oppimistuloksen kuin pelkka fyysinen harjoittelu. (Kaski 2000, 88,
136.)

Mielikuvaharjoittelua voidaan toteuttaa missi ja milloin vaan. Ennen varsinaista sukel-
lusta voidaan mielikuvien avulla kasitelld kaikki sukelluksella lapi kdytivit asiat ja har-
joitteet. Mielessaan voi kuvitella ja nahda itsensd valmistautumassa tulevalle sukelluksel-
le. Varusteisiin pukeutuminen, veteen meneminen, laskeutuminen pinnan alle seki kor-

vien paineiden tasaamisen kuvitteleminen helpottavat rentoutumista. Hitdtoimenpitei-
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ta, kuten hitiaylosnousun vaiheita tulisi kerrata mielessdaan joka kerta kun on sukelta-

massa. (Clark 2005, kappale 2, 16, 19.)

Tekemistd voidaan kuvitella ilman fyysistd litkettd muun muassa mielikuvaharjoittelun,
visualisoinnin, mentaaliharjoittelun, ideamotorisen harjoittelun sekd psyykkisen harjoit-
telun avulla. Lahes kaikki urheilijat kdyttavat mielikuvaharjoittelua, sitd itse tiedostamat-
taan. Térkeintd on suoritusten nakemisen sijaan niihin eldytyminen, jolloin itse suori-
tus muuttuu kokonaisvaltaiseksi. Eldaytymisen ansiosta elimistossa tapahtuu samoja fyy-
sisid reaktioita kuin oikean suorituksenkin yhteydessi, kuten muutokset verenpaineessa,
hermoimpulssit lihasten ja aivojen valilld, sykkeen nousu, keuhkoventilaation kasvu jne.
Liikkeen automaatio paranee timin myoti, silla hermoimpulssit ja liikemallin kehitty-
minen vaikuttavat tekniitkan oppimiseen. (Heino 2000, 275; Kaski 2006,137; Nirhi &
Frantsi 1998, 101-103.)

Uimahalliolosuhteet eivit tdysin vastaa ulkovesiolosuhteita, mutta harjoittelua voi mo-
nipuolistaa lisidmalld nithin mentaaliharjoittelun. Sukeltajat ohjataan oikeisiin toimin-

tamalleihin kuvitteellisia tapahtumasarjoja kéyttien. (Sukeltaja 1994, 3, 8.)

5.2 Keskittyminen

Harjoittelun avulla voidaan keskittymiskykya parantaa, jolloin ihminen kykenee tehok-
kaasti sulkemaan hairitsevit tekijat pois mielestain ja keskittymaan olennaiseen. Hyva
keskittyminen muistuttaa transsitilaa, jossa mieli on kohdistettuna tavoitteeseen ja sii-
hen tapaan, jolla keskittyminen aiotaan saavuttaa. Keskittyminen onnistuu helpoiten
usein silloin, kun olo on luottavainen ja positiivinen, eikd mieltd paina negatiiviset asiat.
Keskittymiskykyd voidaan edesauttaa rentoutumalla sekd mielikuvaharjoittelun avulla.
Rentoutumisen avulla mieli rauhoittuu ja ndin ollen saadaan enemmin tilaa suoritusta
kohti vieville tunteille ja ajatuksille. Hairiotekijoitd voi syntyd muun muassa vilineisté ja
olosuhteista. Niihin ei yleensé pysty paljoakaan vaikuttamaan, mutta aina on mahdollis-
ta valita miten itse naihin suhtautuu. (Heino 2000, 231 & 264; Kaski 20006, 91; Niarhi &
Frantsi 1998, 108-109.)
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Jokainen ithminen on erilainen, joten on myos olemassa monta eri tapaa sailyttaa keskit-
tymiskyky mahdollisten hiirictekijoidenkin jalkeen. Keskittymiskykya voidaan yllapitaad
myonteiselld ajattelulla seké keskittymailla niihin asioihin, jotka auttavat pitimain aja-
tukset hallinnassa ja mielen hyvina. My0s se auttaa, ettd tekee paatoksen siita, ettel mi-

kdin tapahtuma hiiritse keskittymistd. (Narhi & Frantsi 1998, 109.)

Haastavissa tilanteissa eteen tulevista mahdollisista hiiriétekijoistd on hyva keskustella
etukiteen, silla silloin niiden vaikutus keskittymiskykyyn vihenee. Useat urheilijat ovat
kertoneet kielteisten ajatusten pysyneen poissa kun ovat ajatelleet ja tehneet koko ajan

jotakin valmiiksi suunniteltua. (Narhi & Frantsi 1998, 114 & 117.)

Keskittymiskykyyn vaikuttavat niin ajatukset, tunteet kuin energia. Ajatukset vaikutta-
vat suoranaisesti suoritukseen, silld kun keskittyminen hiiriintyy, aletaan huomata asioi-
ta, joilla on suoritusta heikentiva tai jopa tuhoava vaikutus. Nama asiat voidaan kuiten-
kin oppia tiedostamaan. Jos ithmisen itsevarmuus horjuu ja han tuntee itsensa huolestu-
neeksi, jannittyneeksi taikka epavarmaksi, suoritus yleensa epaonnistuu. Télloin tulisi
keskittdd ajatukset positiivisiin asioihin, jotta my6nteinen tunnetila saavutettaisiin.

(Heino 2000, 243-244.)

5.3 Neurolingvistinen ohjelmointi (NLP)

Descartes (teoksessa Toivonen & Asikainen 2001, 11-12) toteaa 1600-luvun alussa
uskomuksista seuraavasti: ’Ald koskaan pidi totena mitdin miti et varmasti tied. Viltd
tassa suhteessa hatiilya ja kiirehtimistd. Hyvaksy vain se, mita ei voi enaa milladn tavalla

epailld. Kun ajattelet asioita, ota huomioon niiden kaikki puolet.”

Ihmiselld on NLP:n mukaan mahdollisuus rikastaa mielenkarttaansa ja siirtia omia
psyykkisid rajojaan jaljittimalla muun muassa uskomuksiaan. Uskomus on kuin valhe,
kun sitd kertoo riittavan usein, alkaa itsekin uskoa sithen. Kun on loytanyt uskomuksen,
kannattaa miettid, miten se auttaa ja millaisiin tunteisiin ja toimintaan se johtaa. Usko-
mukset nikyvit kiytinndssa siin sisdisessd puheessa tai keskustelussa, jota itsemme
kanssa kiymme. Kielteiset uskomukset ja itsesyytokset voimistuvat silloin, kun koem-

me epdavarmuutta ja pelkoa. Vastaavasti myOnteiset ovat vallalla silloin, kun tunnemme
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itsemme varmoiksi ja luottavaisiksi. Onneksi sisdista puhetta ja kielteisid uskomuksia
vol muuttaa. Joskus auttaa jo se, ettd ymmartid, ettd kyseessa on uskomus eiki abso-
luuttinen tosiasia. NLP:n mukaan mielikuvissa voi my6s leikitelld uskomustensa kanssa.
Kielteisen uskomuksen voi vaihtaa parempaan ja positiivisempaan ja miettia, minkalai-

sia tunteita ja kdyttdytymistd se herittdd. (Narhi & Frantsi 1998, 123 & 125.)

Psyykkinen visymys seka negatiiviset mielialamuutokset liittyvit fyysiseen vasymyk-
seen, jonka takia onkin hyvd oppia kuuntelemaan omaa kehoaan. Omaa ajatteluaan voi
ohjata esimerkiksi pyrkimalld ajattelemaan viltettivien asioiden sijasta niitd asioita, mitd
tulee tehdi. Toisin sanoen, jos virhettd ajatellaan, se usein my6s tehddin. Suurin osa
sisdisista epailyksista saadaan vaiennettua valmistautumalla huolellisesti seka fyysisesti

etta psyykkisesti. (Nédrhi & Frantsi 1998, 93-94.)

5.4 Rentoutuminen

Rentoutuminen on ihmiselle synnynniinen taito, joka kuitenkin saattaa unohtua taka-
alalle kiireisen elaménrytmin takia. Rentoutumisella on lukuisia hyvia vaikutuksia. Se
vahvistaa mielenhallintaa, nopeuttaa palautumista harjoituksista, rauhoittaa mieltd ja
kehoa, tehostaa luovuutta seki parantaa ongelmanratkaisua ja oppimiskykya. Rentou-
tumisessa on ennen kaikkea kyse siita, ettd keho tuntuu rennolta. (Kaski 2006, 139;

Nyyti 2008.)

Heinon (2000, 263) mukaan stressinhallintaa ja siitd palautumista on jokaisen mahdol-

lista oppia. Kyky rentoutua on hyvin yksilollinen, silla sithen vaikuttavat persoonallisten
piirteiden lisiksi my6s kyky irtautua paineista ja kokemukset stressitilanteista. Hallinnan
puute suoritustilanteessa on tulosta ihmisen liiasta jainnittimisestd. Rentouden voidaan-

kin sanoa olevan urheilusuorituksessa niin fyysinen kuin psyykkinen olotila.

Rentoutuminen koetaan usein miellyttaviksi ja mukavaksi, silld rentoutumisen jalkeen
thminen tuntee itsensé yleensi levinneeksi ja energiseksi. Monelle ihmiselle rentoutu-

minen on ensimmadinen askel oman kehon ja mielen hallintaan. Rentoutuminen ennen
harjoitusta johtaa usein parantuneeseen keskittymiskykyyn. Rentoutuminen ei vaadi

paljoa; mukava asento, rauhallinen ymparisto, hiljaisuus, hamara valaistus sekd sopiva
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limpotila riittavat. Sauna, kylpy, kevyt litkunta seka hieronta helpottavat rentoutumista.
Psyykkisessi harjoittelussa rentoutumisella haetaan olotilaa, jossa keskittyminen syve-
nee. Rentoutua voi toisen ohjeita kuunnellen taikka itselleen mielikuvia antamalla. Ren-
toutumisharjoitukset on hyva aloittaa ohjaajan vetdmana ja taitojen karttuessa siirtya
oma-aloitteiseen, itsendiseen rentoutumiseen. Tavoitteena on kyeta rentouttamaan it-

sensa milloin ja missd tahansa. (Ndrhi & Frantsi 1998, 97.)

Rentoutuneen thmisen hengitys on tasaista, rauhallista ja syvaa kun taas jannittyneen on
nopeaa ja pinnallista. Rentoutumista voi opetella hengitysharjoituksilla. Aluksi on tir-
keaid oppia tunnistamaan jannittyneen ja rentoutuneen lihaksen ero. Jacobsonin rentou-
tusmenetelmassa jannitetdan ja rentoutetaan lihaksia jarjestelmallisesti edeten. Harjoit-
telua olisi hyva seurata paivikirjan avulla, johon merkitain rentoutumisen onnistumi-
nen asteikolla 1-5. Olennaista rentoutumisen harjoittelussa on sen sdannéllisyys. Suosi-

teltavaa olisi rentoutua paivittiin 10-20 minuuttia. (Narhi & Frantsi 1998, 98-99.)

Rentoutumisharjoitusten opettelu voidaan aloittaa esimerkiksi ryhmin kanssa, jonka
jalkeen jokainen jatkaa harjoittelua omalla ajallaan. Ajan ja harjoittelun my6ti on mah-
dollista oppia rentouttamaan itsensd hyvinkin lyhyessa ajassa. Rentoutumisharjoitukset
koostuvat eri vaiheista. Ensin opetellaan rentoutumaan pitkikestoisten ohjeiden mu-
kaan, sen jilkeen kiytetddn apuna mielikuvia tyGstimain suorituksia ja haastavaan tilan-
teeseen liittyvid asioita, ja rentoutusharjoitus lopetetaan aktivaatiovaiheeseen, jossa mieli
virkistyy takaisin liht6tasolle. Rentoutumisen oppimiseen on hyvi kayttda runsaasti

aikaa, jopa 3-6 kuukautta. (Heino 2000, 268—-269.)
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6 Projektin tavoite

Tyon tavoitteena oli luoda kaikentasoisille laitesukelluksen harrastajille opas, jonka
avulla he saisivat tietoa seka fyysisen ettd psyykkisen kunnon merkityksestd sukeltajille.
Oppaan tarkoituksena oli antaa laitesukelluksen harrastajille uusia virikkeité jo olemassa
oleviin harjoittelurutiineihin seka helpottaa monipuolisen ja liikunnallisen elimantavan
aloittamista. Tavoitteena oppaassa oli my6s tuoda esille mielenhallintaa kehittavia har-

joitteita, joilla on suuri merkitys laitesukelluksessa.

Tyo on tehty yhteisty6ssd Suomen Sukeltajaliiton kanssa ja heidan tavoitteenaan on
tehdd timin oppaan pohjalta lajiseuroille opas, jonka avulla harrastajien on mahdollista
saada vinkkeji laitesukeltajan hyvin kunnon ja mielenhallinnan kehittimiseen. Oppaan
avulla pyritdan edesauttamaan lajin harrastajien monipuolista ja kokonaisvaltaista hy-
vinvointia, jolloin harrastajien nautinto sukelluskokemuksista mahdollisesti lisdantyy

entisestdan.

Tyo6ssi painotetaan turvallisen sukeltamisen merkitysté, johon ei pelkka lajiharjoittelu
riitd, silla hyvin fyysisen ja psyykkisen kunnon saavuttaminen ja yllapitiminen vaativat

saannollistd ja monipuolista harjoittelua.

Sukeltajaliiton mielesta yksi suurimmista huolenaiheista on se, ettd osa harrastajista ei
litku riittavasti hyvinvointinsa ja terveytensa eteen. Tamin johdosta pyritain laatimaan
Sukeltajaliiton tarpeita tyydyttidva opas, jolloin heilld olisi mahdollista motivoida harras-

tajiansa liikkumaan muillakin tavoin kuin pelkistdin laitesukeltamalla.
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7 Projektin toteutus

Opas toteutettiin yhteistyossa Suomen Sukeltajaliiton kanssa. Projekti sai alkunsa yh-
teydenotosta Sukeltajaliittoon. Liitto antoi listan mahdollisista opinndytetyGaiheista,
joista valittiin kiinnostava aihe. Tyon toteutuksesta keskusteltiin paikan pailla Sukeltaja-

liitossa.

Oppaan tekeminen aloitettiin suunnittelemalla sisdlt6d, jossa otettiin huomioon Sukel-
tajaliiton esittimait toiveet muun muassa oheislajien hyodyntimisestd. Taman jalkeen
aloitettiin kehittamain kyselyja seka laitesukelluksen harrastajille ettd kouluttajille, jotta
oppaan rajaaminen helpottuisi. Samalla alettiin keritd lihdemateriaaleja, joita 10ytyi lai-
tesukelluksen osalta pddosin englanninkielisistéd kirjoista ja artikkeleista. Muita ldhdema-
teriaaleja olivat erilaiset kuntoiluoppaat, psyykkisen valmennukseen ja mielenhallintaan

liittyvi kirjallisuus seka sukellusaiheiset teokset ja internet-artikkelit.

Taustaosiossa pyrittiin tuomaan esille tietoa erityisesti siitd, miksi laitesukeltajan olisi
pidettiva huolta niin fyysisestd kuin psyykkisestidkin kunnostaan. Opasosiossa pyrittiin
puolestaan nostamaan esille sellaisia asioita oppaaseen valituista urheilulajeista seka

psyykkisen harjoittelun eri muodoista, jotka hyodyttivit laitesukelluksen harrastajia.

7.1 Alkukysely laitesukeltajille

Kysely laadittiin internetissa Webropol-ohjelmalla. Kyselyn linkki lahetettiin Sukeltaja-
liitolle, joka julkaisi kyselyn ja saatekirjeen avoimena laitesukelluksen harrastajille (Liit-
teet 1 ja 2) Sukeltajaliiton kotisivuilla (www.sukeltaja.fi) 14.4.2010. Kyselyyn vastattiin

15.4.-19.6.2010 viliseni aikana.

7.1.1 Tutkimuksen tarkoitus ja toteutus

Kyselytutkimuksen avulla pyrittiin kartoittamaan asioita, joita oppaan tulisi sisiltda seka
selvittimadn harrastajien asennetta ja tietoutta psyykkisen seki fyysisen kunnon
merkityksesta lajissa. Kyselyn avulla kartoitettiin asioita, jotka voisivat vastaajien mieles-

ta joko lisita tai vihentad harrastajien litkunnallista aktiivisuutta.

28



Kohderyhmini kyselyssa olivat laitesukelluksen harrastajat (n=83). Kyselyyn vastan-
neista naisia oli 25,3 % ja miehid 72,3 %. Vastaajista 2,4 % ei halunnut mainita kyselys-
sd sukupuoltaan. Suurin osa (66,2 %) vastanneista oli 30—50 -vuotiaita. Kyselyyn osallis-
tuneista laitesukelluksen kouluttajia oli 36,1 %, ja itsedin aloittelijaksi kuvailevia (Kuvio

1) oli 18,1 %.

Kokenut
aktiivisukeltaja;
22%

Kokenut
sukeltaja; 27 % l

Kausittainen
aktiivi; 2 %

Aloittelija; 18 %

Lomailija; 16 %

Aktiivisukeltaja;
16 %

Kuvio 1. Laitesukelluksen harrastajien sukelluskokemus (n=83)

7.1.2 ‘Tulokset

Kyselyn perusteella selvisi, ettd harrastetuimmat litkuntalajit kyselyn vastanneiden kes-
ken olivat kavely (47), juoksu (47), uinti (406), py6raily (37) ja kuntosali (31). Kannustava
ilmapiiri (62) ja tavoitteellinen harjoittelu (52) ovat kyselyyn vastanneiden mielesta tir-
keimpii asioita lisadmaan litkunnallista eliméintapaa. Vastanneista 20,5 % harrastaa lii-
kuntaa 0-1 kertaa viikossa ja yksi vastaajista oli sitd mieltd, ettd 0-1 kertaa litkuntaa vii-
kossa on riittivd médrd peruskunnon kehittimiselle. Avoimien kysymysten perusteella
kokeneet laitesukeltajat tietavat psyykkisen kunnon merkityksen laitesukelluksessa

varsin hyvin.

Kyselyn perusteella (Kuvio 2.) 53 % vastanneista on sitd mieltéd, ettd 2-3 litkuntakertaa

viikossa riittdd kohottamaan peruskuntoa. Yhdelld litkuntakerralla tarkoitetaan yli 30
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minuutin yhtijaksoista litkuntaa hengistymiseen saakka. Kuitenkin vain 42 % vastan-
neista harrastaa liikuntaa 2-3 kertaa viikossa.

W Liikuntaharjoitusta viikossa ™ Peruskunnon kohottamiseen riittava maara

53 %

21%

1%

0-1 kertaa

2-3 kertaa

4-5 kertaa yli 5 kertaa

Kuvio 2. Laitesukelluksen harrastajien litkunta-aktiivisuus sekd mielipide peruskuntoa

kohottavan liikunnan riittivdstd médristd (n==83)

Alla olevassa kuviossa (Kuvio 3.) korostuu, ettd psyykkinen kunto on erittdin tarkeaa
erityisesti aloittelevalle sukeltajalle.

40 %
35%
30%
25 %
20 %
15%
10 %
5%
0%

. ff"' Psyykkinen kunto
2 .
lainkaan Nﬁ Fyysinen kunto
tarkea Erittdin
tarkea

Kuvio 3. Psyykkisen ja fyysisen kunnon merkitys aloittelevalle sukeltajalle (n=83)
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Seuraavasta kuviosta voidaan todeta, ettd kannustava ilmapiiri ja tavoitteellinen hatrjoit-
telu ovat kyselyyn vastanneiden mielestd merkittavimpid litkunta-aktiivisuutta lisdavid

tekijoita.

Kannustava ilmapiiri 75%
Tavoitteelline harjoittelu 71%

Uusiin liikuntalajeihin tutustuminen

Ammattitaitoinen ohjaaja

Lilkunta-aktiivisuuden seuranta

Kunto-ohjelmat

Sddnnolliset kuntotestit

Liikunta- ja terveysaiheiset luennot

Yhteisty0 eri seurojen valilld

Enemman liikuntavuoroja

Kuvio 4. Liikunta aktiivisuutta lisaavit seikat

7.1.3 Johtopditokset

Kyselyn pohjalta saatiin oleellista tietoa laitesukelluksen harrastajien litkuntatottumuk-
sista seka tekijoista, jotka mahdollisesti lisdavat heidan litkunnallista aktiivisuuttaan.
Selvisi my0s, ettd lajin harrastajat tiedostavat psyykkisen ja fyysisen kunnon tirkeyden

aloittelevalle sukeltajalle.
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8 Kehon ja mielenhallinnan harjoitteluopas laitesukeltajalle

Opas koostuu kuudesta osa-alueesta, joista ensimmadinen osio sisiltdd tietoa lajinomai-
sesta harjoittelusta, jonka avulla sukeltajan on mahdollista kehittdd sukelluksilla tarvitta-
via perusvilinetaitoja. Toisessa osiossa kasitelldan kestavyysharjoittelun eri muotoja,
joiden kautta sukeltajan on mahdollista parantaa kestdvyysominaisuuksia. Kolmannessa
osiossa kdydain lipi sukeltajille soveltuvia voimaharjoitteluliikkeitd, jotka sopivat niin
kotona kuin kuntosalillakin suoritettaviksi. Neljinnessd osiossa keskitytddn venyttely- ja
litkkuvuusharjoitteisiin, joiden avulla sukeltajan on mahdollista seka yllapitda ettd lisata
litkkuvuutta ja palautumista harjoituksista. Viidennessa osiossa kaydain lapi erilaisia
harjoitteita mielenhallinnan parantamiseksi. Kuudennessa osiossa kisitellddn harjoitte-
lun ohjelmointia, jonka avulla sukeltaja oppii suunnittelemaan yksil6llisen harjoitteluoh-

jelman.

Kuva 1. Laitesukellus (kuva: Jarkko Vesiluoma)
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8.1 Lajinomainen harjoittelu

Laitesukeltajalle sopivia oheislajeja ovat muun muassa rapylauinti, vapaasukellus, ve-
denalainen kiekko, uppopallo seki snorkkelisukellus. Perusvilineet, kuten maski,
snorkkeli ja rapylat ovat kaikissa edelld mainituissa lajeissa samat, joten laitesukeltaja

hyotyy lajien harjoittelusta kuntoharjoittelun lisaksi myos perusvalinetaitojen osalta.

8.1.1 Ripyliuinti

Ripylauinti on hyva kuntoharjoittelumuoto laitesukeltajille, silld se vahvistaa niin vatsa-,
alaselka-, pakara- kuin kasilihaksiakin. Rapylauinnissa edetdin virtaviivaisesti veden
pinnalla tai pinnan alla, ja sitd voidaan harjoitella niin ulkovesilld kuin uimahalleissakin.
Varusteina kiytetdin sukelluksen perusvilineitd rapyl6itd, maskia ja snorkkelia. Lajissa
kaytettdvia rapyl6itd on olemassa monenlaisia, mutta oheisharjoitteluna ripylauintia
harrastava laitesukeltaja pérjaa mainiosti my6s omilla sukellusrapyléillaan. Uintiteknii-
kan opettelu kannattaa aloittaa seléllddn, jolloin sen harjoittelu helpottuu. Liike lihtee

lantiosta, polvet pysyvit melkein suorina ja nilkat ojennettuina.

Rapylauintikuntoaan voi testata suorittamalla perusvilinein kuuden minuutin uintites-
tin. Uintikunto voidaan miiritelld seuraavanlaisesti: Uintikunto on erinomainen, mikali
uitu matka on 450 metrid tai enemmin. Hyva, mikali uitu matka on 400—499 metria.
Tyydyttava, mikali uitu matka on 350—399 metria. Vilttava, mikali uitu matka on 300—

350 metrid. Ja heikko, mikéli uitu matka jaa alle 300 metrin. (Vikman 2007, 379.)

8.1.2 Vapaasukellus

Vapaasukellusta pidetdan henkisesti vaativana lajina, jossa mielenhallinta ja kyky ren-
toutua ovat olennainen osa harjoittelua. Laitesukeltaja hyotyy vapaasukelluksen harjoit-
telusta erityisesti mielenhallinnan osalta, silld se auttaa sukeltajaa pysymaan rauhallisena
yllattavissikin ongelmatilanteissa. Lajiharjoittelun avulla saavutettu taloudellinen uinti-
tekniikka vihentai laitesukelluksen aikaista hengitysilmankulutusta, jolloin merenalai-

sesta seikkailusta voidaan nauttia pidempdin.
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Vapaasukellus sopii jokaiselle normaalikuntoiselle ihmiselle ja siina kaytettivit perus-
taidot ovat samat kuin laitesukelluksessa. Hyvisti fyysisestd kunnosta on toki lajissa
hy6tya, silla lihastyon pienentyessa myos energiankulutus vihenee. Vapaasukelluksesta
on olemassa eri tyylejd, kuten hengenpiditys paikoiltansa kasvot vedessi seki pituus- ja
syvyyssukellus. Edelld mainittuja vapaasukelluksen muotoja voidaan harjoitella my6s
kuivalla maalla. Mielenhallintaharjoitteiden tuoman rentouden lisaksi vapaasukeltajan
suorituskykyéd voidaan parantaa myos lisaamalla liikkuvuutta, kestavyyttd, voimaa seka
tekniikkaa. Ennen varsinaisen harjoittelun aloittamista on kuitenkin suositeltavaa kiyda

laakarintarkastuksessa.

Vapaasukelluksessa kiytetdan perusvalineitd, kuten maskia ja umpikantaisia mono-
taikka stereordpyl6itd. Markdpukua voidaan kayttid vedessd kylmettymisen ehkdisemi-
seksi, varsinkin kun ollaan pidemman aikaa paikoillansa. Pukua kaytettdessd on suositel-
tavaa kayttdd myOs painovyoti, jonka avulla puvun aitheuttama noste saadaan neutrali-
soitua. Nenaklipsi helpottaa paineentasausta samalla varmistaen, ettei nenan kautta paa-
se vettd sisddn eikd ilmaa ulos. Pituussukelluksessa kdytetddn lisiksi kaulapainoa, jotta

keuhkojen noste saadaan neutralisoitua.

Pituussukelluksessa vartalo on virtaviivainen menosuuntaan. Pad pysyy suorana ja katse
suunnattuna pohjaan, jolloin uintivastus vihenee. Etenemiseen kiytetdin delfiinipot-
kua, jonka voima tulee vatsa- ja selkilihaksista. Potkun liikerata alkaa yliseldstd edeten
aaltomaisesti kohti lantiota. Kédet pysyvat suorina edessi, jolloin painopisteen siirtyes-

sd potkusta saadaan entista voimakkaampi.

Vapaasukelluksen harjoittelu on hyvi aloittaa lajin perusteista, eli uimalla pinnalla seka
rapyloilla etta ilman niitd. Taman jilkeen voidaan aloittaa hengenpidatysharjoitukset,
joita kannattaa aluksi harjoitella kuivalla maalla kunnes hengenpidatys alkaa tuntua
luonnolliselta. Vedessid hengenpiditysta saa harjoitella vain ja ainoastaan valvonnan
alaisena. Hengenpiditysharjoitusten kautta kehon merkit hapenpuutteesta tulevat sukel-
tajalle varsin tutuiksi. Varsinaiseen sukellukseen siirtyminen helpottuu, kun nima mer-
kit ovat jo ennestain tuttuja. Tavoitteena on oppia rentoutumaan, jonka avulla hapen-

kulutus vahenee.
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Aloittelijan hengenpiditysharjoitus kuivalla maalla:

® Asetu mukavaan ja rentoon asentoon joko singylle, sohvalle tai lattialle.

® Sulje silmaisi ja rentoudu.

e Kun mielesi on rento ja keskittynyt, hengita entista syvempaan.

® Muutaman hengenvedon jilkeen veda sisdanhengityksella keuhkot tiyteen ilmaa ja
aloita pidittda hengitystasi.

® Pidi yhta pitka lepotauko kuin edeltivd hengenpiditys ennen kuin aloitat uudestaan.

Hengenpidatysten tulisi olla aina hieman edellistd pidempia.

Aloittelijan hengenpiditysharjoittelun (kuivalla maalla) eteneminen:

® minuutin hengenpiditys

® minuutin lepo

® puolentoista minuutin hengenpidatys
® puolentoista minuutin lepo

® kahden minuutin hengenpiditys

® kahden minuutin lepo

8.1.3 Vedenalainen kiekko

Vedenalainen kieckko on mielenkiintoinen ja haastava joukkuepeli, joka sopii hyvin lai-
tesukeltajien oheisharjoitteluksi. Lajia pelataan uima-altaan matalan paiadyn pohjassa,
eikd se vaadi harrastajaltaan hyvia fyysistd kuntoa, vaikka tietysti siitd on etua. Ve-
denalaisen kiekon ja uppopallon suurimmat erot ovat siind, ettd vedenalaisessa kiekossa
tyysistd kontaktia on vihemmin ja sitd pelataan matalammassa vedessi. Vedenalaisen
kiekon hyodyt sukellusta ajatellen ovat kuitenkin samankaltaiset, silld se parantaa ha-
penottokykyi ja luo varmuutta vedenalaiseen toimintaan. Lajin varusteisiin kuuluvat

uppopallosta tutut rapylat, maski, snorkkeli ja hattu seka maila, kiekko ja hansikas.

Harjoituksia vedenalaisen kiekon perusteiden hallintaan:

1. Perustaidot

e Tee nopeita ja tiukkoja kadnnoksid molempiin suuntiin altaan pohjalla.
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e Kuljeta kiekkoa tyontamalla sitd eteenpiin ja tee suunnanvathdos vetimalld

kiekko uuteen suuntaan kuitenkaan hivittimattid kontrollia kiekkoon.

e Tee litkkeesta harhautus, jossa viet rannetta kéyttien kiekon nopeasti sivulle.

2. Kiekonhallinta

e Vie kiekkoa sivulta sivulle mailaa kiyttien, siten ettd vaihtelet mailan kulmaa

ja kdytit kehoa eri asennoissa.
e Harjoittele eri etdisyyksiltd kickon lyémista sankoon.

e Harjoittele kiekon haltuunottoa mailalla siten, etta heittelet kiekkoa eri kul-

missa, korkeuksilta ja asennoista.

3. Liikkuminen
e Kuljeta kiekkoa viivaa pitkin, siten ettd vaihtelet kehon asentoa.

e Liikuta kiekkoa ikddn kuin piirtaisit koko kehoa kiyttien kahdeksikkoa poh-

jaan.

4. Taitoharjoittelu
e DPyri pitimain kiekon hallinta samalla kun kainnyt 360 astetta. Harjoitusta
voi tehdi joko paikallaan tai liikkeessa.
e Kokeile erilaisia yhdistelmid litkkeistd, joita jo osaat ja kdytd mielikuvitustasi
uusien litkkeiden keksimiseen.
e Kisailu kahdelle. Vuorotellen toinen pelaaja tekee litkkeen, jonka jilkeen toi-
sen pelaajan on tehtiva sama liike ja lisdttavd uusi oma litke. T4atéd jatketaan

niin kauan kun toinen ei enda keksi uutta liiketta.

8.1.4 Uppopallo

Uppopallo on ainoa kolmiulotteinen kontaktilaji, jota pelataan uima-altaan syvissa pai-
dyssi 3-5 metrin syvyydessa. Lajissa kiytetdan varusteina maskia, lyhytta snorkkelia,
rapyloita ja pelilakkia. Vauhdikkaassa pelissa kaksi joukkuetta pelaavat vastakkain tar-

koituksenaan saada uppoava pallo vietyid vastustajan metallikoriin, joka sijaitsee vastak-

37



kaisen paddyn pohjassa. Laji sopii kaiken kokoisille ja ikiisille nopeatempoisen litkun-

nan ystaville.

Kolmiulotteisuutensa takia uppopallo on hyvin taktinen peli. Seka pallo ettd vastustaja
voi tulla mistd suunnasta tahansa. Normaalien suuntien — eteen, taakse, oikealle ja va-
semmalle — lisiksi uppopallossa voi kayttid myo6s ylos- ja alas-suuntia. Vaikka peli on

hyvin fyysinen, tapahtuu siind harvoin loukkaantumisia.

Vauhdikkaan uppopallon pelaaminen sopii hyvin osaksi laitesukeltajan kuntoharjoitte-
lua, silld pelaaminen vastaa kuntoa kohottavaa intervalliharjoittelua. Pelaamisen kautta

sukeltaja oppii my0s tarkkailemaan valppaammin ymparistoaan.

8.1.5 Snotkkelisukellus

Snorkkelisukellus sopii osaksi sukeltajan perusharjoittelua, silld se parantaa fyysistd kun-
toa, uintitaitoja ja itsevarmuutta vedessa. Snorkkelisukellustekniikan hallitseminen hel-
pottaa myo0s laitesukelluksen oppimista, silld molemmissa lajeissa on samat perustaidot
kuten mm. korvien paineen tasaaminen, maskin tyhjentdminen, vedenalaiset merkinan-

not, ripylipotkut sekd miten kayttaa snorkkelia, maskia ja rapyloita.

1) Perusvilineharjoituksia

Oikeiden jalkapotkujen oppimiseksi voidaan kiyttda seuraavia harjoituksia:
e Ripylipotkujen harjoittelu altaan reunasta kiinni pitden tai kelluntalevya kayttien
e DPystyasennossa potkiminen kidet paan ylipuolella

e Vain rapylipotkuilla uiminen ja leukaa pitien veden pinnan yldpuolella ja kisia ta-

kana selan paalla.

2) Sukeltaminen snorkkelin kanssa

e Pituussukelluksia eri syvyyksissa lisiten vihitellen matkaa, aluksi esimerkiksi altaan

poikki 10-12m, lopuksi noin 25m.

e Haetaan pohjasta 3-4 metrin syvyydesta 6 esinetté yksi kerrallaan.
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Tehddan kymmenen 30 sekuntia kestavaa sukellusta perakkiin 3-4 metrin syvyy-

teen 20-30 sekunnin pintavaliajalla.

e Tehdiin veden alla voltteja etu- ja takaperin vain kisia kayttaen.

e Uidaan selallidn pohjassa seuraten katseella pohjaa suunnan ja uintikorkeuden sii-
lyttamiseksi. Paita kallistaen niin paljon taaksepiin, ettd nihdaian pohja.

e Uidaan pohjassa selélldan eri siteisid ympyroita.

e Uidaan pystysuorassa silmukoita seka selki ettd vatsa silmukan keskustaa kohti.

e Uidaan kyljelldan altaan seinimad seuraten.

3) Perusvilineiden riisuminen ja pukeminen vedessi

e Menniin veden alle maski otsalla, siirretiin maski silmille ja tyhjennetdin.

e Siirretiddn maski otsalle ja takaisin silmille veden alla ja tyhjennetdin.

e Riisutaan ja puetaan maski veden alla.

e Sukelletaan maski kidessa veden alle ja pannaan maski kasvoille.

e Tyhjennetain maski perikkiin 2-3 kertaa siirtaimalld se otsalle ja takaisin silmille.

e Riisutaan ja puetaan maski perikkiin 3 kertaa.

(Vikman 2007.)

8.2 Kestivyysharjoittelu

Kestidvyysharjoittelu antaa sukeltajalle mahdollisuuden tehda pitkiaikaisia lihastoimin-
taa vaativia tehtdvid. Kestdvyysharjoittelu on paras harjoitusmuoto hengitys- ja veren-
kiertoelimiston kehittimiseen, jonka kehityksen sukeltaja huomaa vihentyneesta ilman-

kulutuksesta ja rasitustasosta sukellusten aikana.

Nykyaikana on mahdollisuus valita useista erilaisista harrastuksista itsedan eniten miel-
lyttava. Lihasten sekéd hengitys- ja verenkiertoelimiston mukautumisen kannalta on tir-
keaa harrastaa monipuolisesti erilaisia kestavyyslajeja, jotta elimistd saa enemmain ér-
sykkeitd kehittydkseen. Monet sukeltajat pitavit triathlonia toisena urheilulajinaan.

Triathlon koostuu uinnista, pyorailysta ja juoksusta, jotka kaikki kehittavat kesta-

vyysominaisuuksia. Tdssd kappaleessa kisitellian ennen kaikkea naité lajeja, mutta hyvia
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kestavyysharrastuksia 16ytyy paljon muitakin kuten talviurheilulajit: hiihto ja luistelu.
Yksi helpoimmista kestavyyskuntoilumuodoista on kively, joka kuluttaa tehokkaasti

rasvaa, ja on sen takia sukeltajille tirkea liitkuntamuoto.

Henkilon kestidvyysominaisuuksiin vaikuttavat monet muutkin asiat kuin pelkki harjoit-
telu. Perint6tekijit, ravinto, nesteytys, lepo ja henkinen hyvinvointi ovat akuutteja teki-

joita, jotka vaikuttavat kestavyysharjoitteluun.

Peruskuntoilijan apuvilineisiin kuuluu sykemittari, jolloin sykettd pystyy seuraamaan
helposti harjoittelun aikana. Useat harjoitusohjelmat perustuvat harjoitteluun tietyilla
sykealueilla, jotka ovat yleensa maaritelty prosentteina maksimisykkeestd. Maksimisyke
on jokaisella yksilollinen, johon vaikuttavat useat tekijat. Kuntoilija voi kayttda oman

maksimisykkeen arvioimiseen kaavaa 220 - oma ikd = maksimisyke.
Kestivyysharjoittelun tavoitteita ja periaatteita on monia, riippuen siitd, mita kestavyy-

den osa-aluetta sukeltaja haluaa parantaa. Laitesukellukseen sopivat etenkin tasojen 2 ja

3 harjoittelu, jotka on tarkemmin mainittu taulukossa 1.

Taulukko 1. Kestdvyysharjoittelun tavoitteet ja periaatteet (Aalto 2008.)

Taso | Kestiavyyden laji Rasitustaso Harjoittelun tavoite

Liikunnan aloittaminen, rasva-
aineenvaihdunnan aktivoiminen, hius-
suonten rakentuminen

Taso |Terveys- ja hyoty- 50—-60%,
1 litkunta hyvin kevyt - kevyt

Taso Peruskestivevs 60-70%, Kuntopohjan luominen, tehokas ja tur-
vy kevyt - keskiraskas | vallinen painonhallinta

Taso Vauhtikestivuys 70-85%, Kestivyyskunnon kohottaminen, runsas
" vy keskiraskas - raskas | energian kulutus

Taso Maksimikestivivs 85-100%, Hapenottokyvyn maksimoiminen, kil-
YYYS | raskas - hyvin raskas | paurheilua tukeva harjoittelu

40



8.2.1 Uinti

Uiminen on tirkeimpid perustaitoja, joita sukeltajan tulee hallita. Yleisen uimataidon
hallitseminen takaa selviytymisen monista sukellusretkilld tarvittavista tilanteista. Tieto
siitd toimii myos itseluottamuksen kohottajana aina kun sukeltaja on pinnalla joko su-
kellusta ennen tai sukelluksen jilkeen. Hyvid uimataito lisdd varmuutta esimerkiksi tilan-
teissa, joissa sukeltajan pitdd uida pinnalla paistikseen takaisin sukellusveneelle. Uinnin
harrastajien kehonhallinta vedessi on todettu olevan parempi kuin uintia harrastamat-
tomien. Kehonhallinta parantaa tasapainon loytamista laitesukelluksessa, mika johtaa
parempaan hengityksen hallitsemiseen. Ndiden seikkojen lisiksi uiminen toimii erin-
omaisena kestivyysharjoittelun muotona sukeltajan oheisharjoittelussa. Uiminen liitkun-
tamuotona lisda parhaiten aineenvaihdunnan tehokkuutta hapenotossa verrattuna mo-
niin maalitkuntamuotoihin. Tdma johtuu siitd ettd keuhkot ovat vedenpinnan alapuolel-

la kovemmassa paineessa kuin ilma, jota otetaan vedenpinnan yliapuolelta.

Uiminen harrastuksena tuntuu monille ihmisille vastenmieliseltd, koska tekniikan puut-
teen vuoksi harrastuksen aloittaminen on raskasta ja lyhyenkin matkan uiminen tuntuu
litan vaikealta. On yleistd, ettd henkil6 joka kutsuu itseddn uimisen harrastajaksi, ei vilt-
taimattd pysty uimaan yhtédjak-
soisesti 500 metria. Harrastuk-
sen aloittamisen ja mielekkyy-
den kannalta olisikin tirked
opetella aluksi oikeanlainen
asento ja tasapaino vedessi.
Oikeanlaisen tekniikan saa
parhaiten valmennuksen ja

harjoittelun avulla.

Kuva 2. Uinti
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8.2.2 Pyoriily

Kuva 3. Py6riily (Eveliina Naulo)

Pyoriily on liitkkumiskeinona helppo, halpa ja
ymparistoystavillinen. Pyo6riilyharrastus on
helppo aloittaa, silld tarvitsee vain hankkia
hyvikuntoinen pyo6ri ja pyoriilykypari. Py6-
rad valitessa kannattaa panostaa laatuun, kos-
ka jo pienelld sijoituksella saa pyorin, joka
kestad pidempain ja ajomukavuus on kohdil-

laan. Aloittelevan pyoriilijan kannattaa tehda

aluksi lyhyitd matkoja, kuten esimerkiksi tyo-

matkan voi kulkea py6rilld auton tai bussin sijasta. Kun kokemusta karttuu enemmin,

on pyoriily erinomainen vapaa-ajan harrastus joko yksin tai ystidvien seurassa, jolloin

peruskunto kehittyy. Kestidvyyskunnon kehittimisessd on muistettava, ettd harjoittelu

on nousujohteista ja palautukset riittdvid. Kokeneen pyoriilijin kannattaa kdyttda har-

joittelussa sykemittaria ja laatia harjoittelun vaativuus sykerajojen avulla. Pyoriilyn har-

joitusohjelmasta hyva esimerkki 16ytyy taulukosta (Taulukko 2.), jossa tulee esille moni-

puolinen harjoittelu kehittden kestidvyyden eri osa-alueita.

Taulukko 2. Py6riilyn harjoitusohjelma (Hobson, Campell & Vickers 2001.)

Ponnistuksen
Syke, %
Harjoitus taso 1-10 Harjoituksen tyyli Kesto
maksimista
(10 = maksimi)
Kestdvyysharjoitus —
<65 1-2 Sooloajo 30-90 min
palautus
Kestivyysharjoitus —
65-75 1-4 sooloajo, matka-ajo 1120 min
pitkidkestoinen
Voimakestivyys - 20-30 min,
75-80 5-7 sooloajo, rauhallinen ryhmi-ajo
kevyt jatkuva/intetvalli
sooloajo, intervalli, ryhmai-ajo,
Voimakestivyys — 2-12 min,
85-90 7-9 keskipitkit kilpailut,
raskas intervallin pituus
keskipitkat/pitkit makitoistot
Nopeusharjoitus —
el mairitetty 5-6 intervalli, rdjahtiva 1dhto 10-20's
lyhyt
Nopeusharjoitus - intervalli, ylimaki toistot,
90-100 8-10 30-90 s

pitka

keskipitkdt kilpailut

42




8.2.3 Juoksu

Juoksuharjoittelun tirkeimpia periaatteita on vaihdel-
la juoksun rasitustasoa ja vauhtia, jotta hengitys- ja
verenkierto elimisto seka lihakset saavat riittavaa ar-
sytystd. Kevyet ja palauttavat paivit ovat myos tirked

osa juoksijan kestivyysharjoittelua.

Juoksuharjoittelun aloittaminen:
1. Varusteiden hankinta

Juoksijan tirkein varuste on juoksukengit,

jotka kannattaa valita ammattilaisen avustuk-

Kuva 4. Juoksu

sella, joita 16ytyy laadukkaista urheiluliikkeista

ja jotka osaavat auttaa sinua valitsemaan oikeanlaiset kengit sinun tarpeisiisi.
Laadukkaat juoksukengit maksavat noin 100-150 euroa. Vaatteiden valinnassa
tarkeintd on mukavuus ja se, ettd materiaali on hengittavia, jolloin hiki paisee
poistumaan iholta. Varusteiden valinnassa on hyva huomioda, ettd muu litkenne

huomaa sinut hyvien heijastimien avulla.

2. Tavoitteiden asettaminen
Ole realistinen oman kuntotasosi kanssa ja aseta tavoitteet sen mukaan. Jos kes-
tavyysharjoittelusta ei ole paljoa kokemusta tulee huomioida, ettd ainakin aloit-
taa lenkin kavelylld ja paittaa lenkin kivelyyn. Jos syketaso nousee juoksun aika-
na lilan korkeaksi, eikd pysty hengittimaan tai puhumaan kunnolla voi hiljentda
juoksun kavelyksi ja jatkaa juoksua noin minuutin kuluttua. Harjoittelun myota
voli vihentdd pikkuhiljaa kivelyn madrai lenkilld. Ota selvdd minkilaisella alustal-

la juokset. Onko alueella kivelyteitd? Asfalttia, soraa vai juoksetko sisalla?

3. Riskitekijit
Juoksu harrastuksen aloittamisvaiheessa saattaa tulla hiertymié varsinkin jalkoi-
hin ja reisiin. Vaira tekniikka ja litan kovat harjoitukset saattavat rasittaa litkaa

jalkojen nivelid, joka saattaa haitata harrastusta.
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8.3 Voimaharjoittelu

Voimabharjoittelu lisdd lihasvoimaa seki lihaskestivyyttd. Voimaharjoittelussa voi olla
erilaisia tavoitteita kuten, lihasmassan kasvattaminen, maksimivoiman lisidminen tai
lihaskestiavyyden harjoittaminen. Laitesukeltajalle tirkein osa-alue on lihaskestivyyden

kehittiminen.

Tissd kappaleessa keskitytdan kolmeen erityylisiin voimaharjoitteluliikkeisiin, joita teh-
ddan oman kehon vastuksella, kuntosalilaitteilla tai vapailla painoilla. Niiden eri osa-

alueiden hy6tyjd ovat:

1. Oman kehon vastus
e kehittaa kehon hallintaa
e parantaa koordinaatiota

e helppo tehdd missd vain

2. Kuntosalilaitteet
e liike on kohdistettu tiettyyn lihakseen
e liikerata on osittain ohjattu

o turvallisuus

3. Vapaat painot
e tehokkuus - monipuolisuus
e vapaat litkeradat — tukilihasten kuormittuminen

e parantaa koordinaatiota
Huolella tehty noin 10 minuutin alkuverryttely valmistaa niin kehon kuin mielenkin
tulevaan harjoitukseen. Verenkierto, aineenvaihdunta ja litkkuvuus niin lihaksissa kuin

nivelissakin paranevat.

Aerobinen 5-10 minuutin loppuverryttely edistaa lihaksiin kertyneiden kuona-aineiden

poistumista ja niin ollen palautumista harjoituksesta.
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Voimabharjoittelun yksi tirked osa-alue on kestovoimaharjoittelu, joka on etenkin lai-
tesukeltajille merkittava. Se luo perustaa kaikelle voimaharijoittelulle ja siitd on hy6tya
kun tarvitsee tehda lihastyotd pidempikestoisesti, jopa kymmenid minuutteja. Kesto-
voimaharjoittelun tavoitteena on lisitd lihasten kestdvyysominaisuuksia, mutta se ei

merkittavasti lisdd lihasten poikkipinta-alaa tai maksimivoimaa (Taulukko 3.).

Lisdpainot Liikkeita Sarja- Kierros- Kiet-
Toistot Vaikutus
maksimista kierros palautus palautus roksia
Aerobinen kestdvyys-
0-30 % 30- 6-12 10-20 s 3-4 min 2-6
kuntopiiri ominaisuudet
Anaerobinen hermolihas-
30—-60 % 10-20 4-8 0,5-1 min 2-4 min 2-4
kuntopiiri jarjestelma
Nopeusvoi-
hermos-
ma kuntopii- 30-60 % 8- 4-6 1,5-2 min 3-5 min 2-
. tollinen
ri

Taulukko 3. Kestovoimakuntopiirin yleiset periaatteet (Niemi 2008.)
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8.3.1 Harjoitteita oman kehon vastuksella

1. Lantion nosto
Lihakset: Pakaralihakset, takareidet, alaselka
Suoritus:

1. Asetu selinmakuulle ja aseta kadet
vartalon sivulle maahan tukemaan.
Koukista polvia siten, ettd kantapait
tulevat lahelle pakaroita.

2. Nosta lantiota irti maasta niin korkeal-
le kuin pystyt. Pida keskivartalo tiuk-
kana ja anna hartioiden olla tukena
maassa. Pysiyta liike hetkeksi lakipis-
teessa.

3. Palauta lantio rauhallisesti alas siten,
etta se koskee maata, mutta ei lepaa.

4. Vaikeusastetta lisitiksesi voit pitda
litkkeen ajan toista jalkaa ojennettuna.

2. Hevosenpotku

Lihakset: Pakarat, takareidet, alaselka

Suoritus:

1. Asetu nelinkontin maahan. Potkaise
toisella jalalla taakse ylos siten, ettd
polvi on noin 90 asteen kulmassa.
Jatka jalan tyontimistd niin ylos kat-
toa kohti kuin pystyt. Pysayta litke
hetkeksi lakipisteessa.

2. Laske jalka rauhallisesti alas siten, et-
td polvi koskettaa vain vihin maata.

3. Tee ensin sarja toisella jalalla ja sit-
ten vaihda jalkaa.
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3. Lantionkoukistus
Lihakset: Lonkan koukistajat, vatsa-

lihakset, reisilihakset

Suoritus:

1. Asetu selinmakuulle ja laita
kiadet vartalon sivuille maa-
han tukemaan. Nosta jalat
hieman irti maasta.

2. Nosta toinen jalka ylos pys-
tysuoraan ja pida toinen jalka
samaan aikaan alhaalla siten,
ettd se ei kuitenkaan osu
maahan. Tee liikettd vuoro-
tellen molemmilla jaloilla.

4. Haaraty6nto

Lihakset: Pakarat, takareidet, alaselki
Suoritus:

1. Asetu painmakuulle siten, ettd

kyynarvarret tukevat maassa var-

talon etupuolella. Aseta jalat

suoriksi siten, etté jalkapohjien

sisasivut osuvat toisiinsa.

2. Koukista polvia vieden niité sa-
malla sivuille. Jalkapohjat ottavat
nyt yhteen. Suorista sitten jalat

takaisin aloitusasentoon.
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5. Pohkeet seisten

Lihakset: Pohkeen levea kantalihas

Suoritus:

1. Asetu seisomaan yhden jalan va-
rassa siten, ettd toinen jalka tasa-
painottaa vartaloa jalan takana.
Pida selki suorana ja ota tukipis-
te katseella edesta helpottamaan
tasapainoa.

2. Nouse pakitiden varaan siten,
ettd kantapid nousee niin korke-
alle kuin mahdollista. Pysayta lii-
ke hetkeksi ja palaa alas rauhalli-
sesti niin ettei kantapaa osu
maahaan.

6. Pohkeet istuen

Lihakset: Pohkeen kaksoiskantalihas

Suoritus:

1. Asetu nojaamaan seinda vasten
siten, ettd polvet ovat 90 asteen
kulmassa, selki tasaisesti seinas-
sa kiinni ja lantio noin polvien

korkeudella irti maasta. Jalat ovat

noin hartioden leveydelld toisis-
taan ja varpaat osoittavat eteen-
pain.

2. Nosta kantapait irti maasta niin
korkealle kuin mahdollista siten,

etta pakiat pysyvit kiinni maassa.

Pysayta litke hetkesi ylhaalla

3. Palauta kantapait rauhallisesti
alas lihelle maata ilman ettd ne
osuvat maahan.
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7.

2.

Vartalon taivutus

Lihakset: Vatsalihakset, vinot vatsalihakset,
alaselka

Suoritus:

1.

Seiso noin hartioiden levyisessd haara-
asennossa ja ojenna kadet mahdolli-
simman suoriksi ylospain.

Taivuta ylivartaloa mahdollisimman
paljon sivulle siten, ettd selkd on suo-
rana koko liikkeen ajan. Pyséihdy liik-
keen lakipisteessa hetkeksi.

Palaa rauhallisesti litkkeen aloitusasen-
toon ja pysihdy ennen kuin toistat
liikkkeen toiselle sivulle.
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8. Ylavartalon kierto

Lihakset: Vatsalihakset, vinot vatsalihakset

Suoritus:

1. Asetu selinmakuulle siten, ettd sel-
ki on ilmassa noin 45 asteen kul-
massa maahan nihden. Jalat ovat
maassa siten, ettd polvissa on noin
90 asteen kulma.

2. Aseta kadet suoraan eteen ja kierra
ylavartaloa sivulle siten, ettd muu
vartalo pysyy samassa asennossa.

3. Sivukierron lakipisteessd pysihdy ja
palaa aloitusasentoon. Toista litke
toiselle sivulle.




9. Kurkistus
Lihakset: Suoran vatsalihaksen yliosa

Suoritus:

1. Kiy selinmakuulle polvet 90
asteen kulmassa ja jalkapohjat
maassa. Laita kimmenet pdan
taakse siten, ettd kyynarpaat
osoittavat sivuille ja lapaluut
osuvat maahan. Selka on lattiaa
vasten tasaisesti, ei kaarella.
Leuka on irti rinnasta ja katse
etuylaviistoon.

2. Nosta lapaluut irti maasta ja
pysiyta litke hetkeksi. Hengita
ylosnoustessa ulos. Palaa rau-
hallisesti ala-asentoon.

10. Kurkistus sivuttain

Lihakset: Vinot vatsalihakset
Suoritus:

1. Kiy selinmakuulle siten, ettd
lantion toinen sivu on maas-
sa. Polvet ovat 90 asteen
kulmassa. Laita kimmenet
péddn taakse siten, ettd kyy-
nirpait osoittavat sivuille ja
lapaluut osuvat maahan. Leu-
ka on irti rinnasta ja katso
etuylaviistoon.

2. Nosta lapaluut irtt maasta ja
pysayta litke hetkeksi. Hengita
ylosnoustessa ulos. Palaa rau-
hallisesti ala-asentoon.
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11. Punnerrus
Lihakset: Rintalihas, hartialihas, ojenta-
jat, keskivartaloa yllapitavit lihakset
Suoritus:

1. Asetu punnerrusasentoon siten,
etta kidet ovat vahan hartioita
leveammalla.

2. Nosta vartaloa kisilld ylospain ja

pida vartalo tiukkana suoravii-
vaisessa asennossa. Yla-
asennossa pysayta liike hetkeksi.

3. Laske vartaloa niin alas, etta rin-
ta osuu maahan siten, ettd varta-
lo ja kadet eivit kuitenkaan le-

paa.
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12. Kevennetty punnerrus
Lihakset: Rintalihas, hartialihas, ojentaja,
keskivartaloa yllapitavit lihakset
Suoritus:

1. Asetu punnerrusasentoon siten,
ettd kidet ovat vihin hartioita le-
veammailla ja polvet tukevat
maassa.

2. Nosta vartaloa kisilld ylospdin ja
pida vartalo tiukasti suoraviivai-
sessa asennossa. Yli-asennossa

pysayta litke hetkeksi.

3. Laske vartaloa niin alas, etti rinta
osuu maahan siten, etta vartalo ja
kadet eivit kuitenkaan lepéa.




13. Enkeli

Lihakset: Alaselka, suunnikaslihas, paka-
ralihas, takareisi

Suoritus:

1. Asetu painmakuulle ja ojenna ki-
det suoraksi eteen.

2. Nosta kidet ja reidet niin ylos il-
maan kuin pystyt. Vie kidet sivuil-
ta laajaa litkerataa kayttien lahelle
pakaroita ja pysayta litke hetkeksi.

3. Palaa aloitusasentoon siten, ettei-
vat kidet tai reidet osu maahan.

Huomio!

Varmista, ettd peukalot osoittavat toisiaan
etu- ja taka-asennossa. Tdmi vihentdd
jannitysta olkapaissa.

14. Kisien pyoritykset

Lihakset: Hartialihakset
Suoritus:

1. Seiso suorassa jalat noin hartioiden
leveydelld. Nosta kddet suoriksi
vaakatasoon sivuille.

2. Tee kimmenilld pientd ympyraa si-
ten, ettd kadet pysyvit koko ajan
suorina.

3. Vie kidet ensin kohtisuoraan ylos
siten, ettd kidet tekevit pientd ym-
pyrad koko ajan. Laske kymmeneen
samalla kun viet kidet ylos. Tee lii-
kettd hetken aikaa kiddet ylhdalld.
Vie kiddet samaa vauhtia vaaka-
tasoon eteen ja tee litkettd hetken
aikaa taas niin, etta kidet pysyvat
paikoillaan. Vie kadet vaakatasossa
sivuille ja tee taas litkettd hetken
paikallaan. Toista litkerata toiseen
suuntaan.
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15. Lattiadippi
Lihakset: Ojentajat
Suoritus:

1. Asetu maahan rintamasuunta
ylospiin siten, ettd lantio on il-
massa ja kddet suorina maassa
lantion alapuolella. Jalkapohjat
ovat maassa ja polvissa on noin
90 asteen kulma.

2. Laske lantiota alaspiin koukista-
en kyynarpaista siten, ettd kyy-
ndrpédt osoittavat suoraan taak-
se. Ald péasta lantiota kosketta-
maan maahan. Ala-asennossa
pysayta litke hetkeksi ja suorista
kddet takaisin aloitusasentoon.

16. Slalomhypyt
Lihakset: Etureidet, pohjelihakset, vat-
salihakset
Suoritus:

1. Seiso jalat yhdessi katse eteen-
pain. Hyppaa oikealle lantiojoh-
toisesti samalla nostaen oikeaa
katta ja laskien vasenta katta.

2. Hyppaa vasemmalle lantiojoh-
toisesti siten, ettd vasen kasi
nousee ja oikea laskee.

3. Jatka hyppelya puolelta toiselle
pysahtymatta.
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17. Askelkyykky hyppy
Lihakset: Etureidet, takareidet, lonkan

koukistajat, vatsalihakset
Suoritus:

1. Aloita askelkyykyn ala-
asennosta, jolloin toinen jalka
on edessd ja toinen takana. Pida
selkd suorana ja katse eteenpiin
koko liikkeen ajan. Ali anna
etummaisen jalan polven men-
nd yli varvaslinjan.

2. Ponnista etujalalla voimakkaasti
ylospiin ja vaihda ilmassa taka-
jalka eteen ja samalla etujalka
menee taakse.

18. Hoyrykone
Lihakset: Lonkankoukistajat, vatsalihakset
Suoritus:

1. Seiso jalat noin hartioiden leveydel-

14. Pidd selkd suorana ja laita kidet
vaakasuoraan sivuille kyyndrpiissd
90 asteen kulma.

2. Nosta ensin oikea polvi mahdolli-
simman korkealle samalla kiertden

ylavartaloa siten, ettd vasen kyynar-
paa tulee ldhelle oikeaa polvea.

3. Palaa aloitusasentoon ja toista litke
vasemmalla jalalla, jolloin ylavartalo

kiertyy siten, ettd oikea kyynirpai

tulee ldhelle vasenta polvea.
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19. Polkupyo6ria
Lihakset: Lonkan koukistajat, vat-
salihakset, reisilihakset

Suoritus:

1. Asetu selinmakuulle ja
nosta jalat kohtisuoraan
ylospain.

2. Pyoriti jalkoja eteen tai
taaksepdin ikaian kuin pol-
kupyorai ajaen. Pyri teke-
médn jaloilla mahdolli-
simman suurta litkerataa.
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8.3.2 Harjoitteita vapailla painoilla

20. Jalkakyykky

Lihakset: Etureidet, takareidet, pakarat
Vilineet: Penkki, (kisipainot)
Suoritus:

1. Seiso noin 10—20 senttia penkin etupuolella. Va-
litse sen korkuinen penkki, ettd polvet eivit me-
ne ala-asennossa alle 90 asteen. Jos kaytat kisi-
painoja, anna kasien roikkua sivuilla rentona.
Selka pysyy suorana ja katse eteenpiin koko suo-
rituksen ajan.

2. Laskeudu rauhallisesti kohti penkkid. Ty6nna
litkkeen aikana lantiolla eteenpiin ja pida alaselka
sisaanpiin kaarella. Koukista polvia siten, ettd
polven kirjet osoittavat samaan suuntaan kuin
varpaat.

3. Koskettaessasi hieman penkkid pysiahdy hetkeksi
ilman ettd jalat lepaavit ja palaa yli-asentoon
hengittien samalla ulos.

Suoritus:

1.

21. Penkille nousu
Lihakset: Etureidet, takareidet, pakarat

Vilineet: Penkki, (kidsipainot)

Aseta toinen jalka tukevasti pen-
kille. Kisipainot kisissd, anna ka-
sien roikkua sivuilla rentoina.
Katse pysyy edessi ja selkd suora-
na koko suorituksen ajan.

Astu penkille ja laske sitten sama
jalka rauhallisesti takaisin alas ldh-
toasentoon.

Tee koko sarja ensin pelkistaian
toista jalkaa kdyttden ja vathda sit-
ten jalkaa.
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22. Askelkyykky

Lihakset: Etureidet, takareidet, pakarat
Vilineet: Kasipainot

Suoritus:

1. Seiso noin hartioiden levyisessa haara-
asennossa. Ota kasipainot molempiin ka-
siin ja anna kisien roikkua rentoina varta-
lon sivuilla. Astu toisella jalalla eteen siten,
ettd katse pysyy edessi ja selkd suorana.
Astu riittdvin pitkille eteen, jotta polvi EI
mene yli varvaslinjan.

2. Palaa takaisin liht6asentoon tyontamalla
ctujalalla ylospiin. Astu sitten toisella jalal-
la pitkalle eteen.

23. Yldvartalon nosto
Lihakset: Suora vatsalihas
Vilineet: Kasipainot, jumppamatto
Suoritus:

1. Asetu selinmakuulle jumppamatolle.
Nosta jalat kohtisuoraan yléspdin si-
ten, ettd jalkapohjat ovat maassa ja
polvet noin 90 asteen kulmassa. Ota
kisipainosta kaksin kisin kiinni ja pida
kidet suorina ylospiin pain etupuolel-
la.

2. Nosta painoa ylospiin siten, etta teet
toita vatsalihaksilla. Kyynar- ja har-
tiakulma pysyvit muuttumattomina.
Nosta ylavartaloa niin yl6s kuin pystyt
samalla hengittien ulos. Pysayta liike
hetkeksi ja palaa rauhallisesti aloi-
tusasentoon.
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24. Vartalon sivutaivutus
Lihakset: Lannelihas
Vilineet: Kasipaino
Suoritus:

1. Seiso noin hartioiden levyisessd haara-
asennossa siten, ettd selkd on suorana ja
keskivartalo tiukkana. Ota toiseen kiteen
kasipaino ja anna kaden roikkua vartalon
sivulla rentona. Toinen kasi tulee pain
taakse siten, ettd kyyndrpid osoittaa suo-
raan sivulle.

2. Laske paino alas jalkaa pitkin taivuttaen
kyljistad. Nosta painoa ylos siten, ettd varta-
lo taipuu toiselle puolelle. Kuvittele olevasi
kahden seindn vilissi, jolloin vartalo pysyy
oikeassa linjassa koko litkkeen ajan. Tee
mahdollisimman laajaa liiketta.

3. Sarjan jilkeen vaihda kisipaino toiseen ki-
teen ja toista litkesarja.

25. Ylavartalon kietrto

Lihakset: Vatsalihakset, vinot vatsalihakset

Vilineet: Kisipaino/t, jumppamatto

Suoritus:

1. Asetu selinmakuulle siten, ettd selka
on ilmassa noin 45 asteen kulmassa
maahan nihden. Jalat ovat maassa
siten, ettd polvissa on noin 90 as-
teen kulma. Pidd painoa kisissi jo-
ko rinnan pailla tai kidet suorina.

Kierra ylavartaloa sivulle siten, ettd

muu vartalo pysyy samassa asen-
nossa. Sivukierron lakipisteessa py-
sihdy hetkeksi ja palaa aloitusasen-
toon. Toista liike toiselle sivulle
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27. Vipunosto maaten
Lihakset: Rintalihakset, hartialihaksen
etuosa
Vilineet: Penkki, kisipainot
Suoritus:

1. Asetu selinmakuulle penkille. Ja-
lat ovat tukevasti maassa tai
penkilla. Laita kadet sivuille ja
pidd kyynirnivelissd pieni kouk-
ku koko litkkeen ajan. Selkd on
tasaisesti penkilla.

Tuo painot suoraan rinnan yla-
puolelle pitien kidet jaykkini.
Pysayti liike hetkeksi ja tuo ki-
det rauhallisesti alas lihtopistee-
seen. Ald padsti kdsipainoja las-
keutumaan alle rinnan tason

26. Piaanyliveto
Lihakset: Rintalihas, levei selkalihas, ojen-
taja
Vilineet: Penkki, kisipaino
Suoritus:

1. Asetu selinmakuulle penkille. Ota
ote kaksinkisin siten, ettd kdsipaino
on peukaloiden ja etusormien vilis-
sd. Aloitusasennossa kisipaino on
rinnan yldpuolella siten, etta kisissa
on pieni koukistus ja kyynarnivel
osoittavat eteenpain.

2. Laske kadet pddn yli siten, ettd kyy-
nirkulma pysyy muuttumattomana
ja selka tasaisesti penkilld. Ala-
asennossa kyynarnivelet osoittavat
ylos kohti kattoa.

3. Nosta painot takaisin aloitusasen-
toon samalla hengittien ulos.
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28. Kulmasoutu

Lihakset: Leved selkilihas, iso lieredlihas, epdkis-

lihas

Vilineet: Penkki, késipaino

Suoritus:

1.

Tue toinen polvi penkille ja toinen jalka
lahes suoraksi maahan. Suorittava kasi
roikkuu suoraan alaspiin siten, ettd hartia
on alhaalla. Toisella kddelld otetaan tukea
penkista. Selkd on suorana ja katse hie-
man etuviistoon, jotta selkd ei pyoristy.

Vedai kisipainoa ylos lapaluu johteisesti
siten, ettd kyynarpai kulkee lahelta varta-
loa. Pysiyta litke hetkeksi ylaasennossa ja
palaa rauhallisesti aloitusasentoon.

29. Hartioiden nostot

Lihakset: Epikislihas

Vilineet: Kasipainot

Suoritus:

1.

Seiso selka, jalat ja kyynérvarret suorina
siten, ettd kidsissd on kisipainot. Nosta
hartiat korviin ja pysayti litke hetkeksi.

Palauta liike alas siten, ettd hartiat rentou-
tuvat.
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30. Pystysoutu
Lihakset: Hartialihas, epidkkain yldosa, hauis

Vilineet: Kasipainot

Suoritus:

1. Seiso suorassa jalat noin hartioiden
leveydelld ja ota kisipainoista myota-
otteella kiinni siten, ettd painot ovat
sormilla. Pidid kasipainot aloitusasen-
nossa reisien etupuolella noin hartioi-
den leveydella.

2. Nosta kisipainot kyyndrpii johteisesti
leuan korkeudelle siten, etti kisipai-
not kulkevat lihelld vartaloa koko
ajan. Pysiyta litke hetkeksi.

3. Laske painot rauhallisesti alas siten,
ettd kyynérpédt pysyvit painojen yla-
puolella. Hengitd samalla ulos.

31. Vipunostot sivulle
Lihakset: Hartialihakset
Vilineet: Kasipainot
Suoritus:

1. Seiso noin hartioiden levyisessa haa-
ra-asennossa. Selka on suorana
hieman lantiosta koukistuneena
eteenpdin. Kidet ovat aloitusasen-
nossa vartalon edessi alhaalla siten,
ettd kyynirpaissi on pieni koukku.
Ranteet ovat hieman koukistettuina
sisaanpain.

2. Nosta kisid suoraan sivuille ylos si-
ten, ettd kyynarkulma pysyy muut-
tumattomana. Kédet voi nousta yli
hartialinjan. Pysayta litke hetkeksi ja
palauta kidet rauhallisesti aloi-
tusasentoon.
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32. Pystypunnerrus
Lihakset: Hartialihakset, ojentajat, epakaslihas
Vilineet: Kasipainot tai kuminauha
Suoritus:

1. Istu penkilld selkd suorana ja keskivar-
talo tiukkana. Aseta kyynirpait osoit-
tamaan suoraan sivuille siten, ettd kasi-
painot ovat noin korvien tasolla. Liik-
keen aikana purista lapaluita yhteen.

2. Nosta kisipainoja suoraan ylospain
pain ylapuolelle. Palaa rauhallisesti
aloitusasentoon.

33. Hauiskianto

Lihakset: Hauis
Vilineet: Kisipainot, (penkki)

Suoritus:

1. Asetu penkille istumaan tai seiso noin
hartioiden levyisessd haara-asennossa.
Pidi selki suorana ja ota kisipainoista
kiinni siten, ettd kddet ovat lihes suori-
na alhaalla vartalon sivuilla. Ala-
asennossa kimmenpohjat osoittavat si-
saanpain.

2. Nosta toinen kisi kyynarpaistd koukis-
taen kohti rintaa siten, etta lilkkeen ai-
kana kierrit kimmenta ulospiin ja kyy-
narpad pysyy vartalossa kiinni. Pysayta
litke hetkekst ylhaalla ja palauta kisi
rauhallisesti alas. Toista timin jalkeen
liike toisella kiddella.

3. Liikkeen tehostamiseksi voit loppu-
asennossa nostaa kyynarpaata ylospain
irti vartalosta, jolloin olkanivel tulee
liikkkeeseen mukaan.
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34. Ojentajapunnerrus
Lihakset: Ojentajat, levea selkalihas

Vilineet: Kisipaino/t

Suoritus:

1. Istu penkilld selkd suorana tai sei-
so jalat hartioiden leveydella.
Nosta kasipainoja kohtisuoraan
yl6s. Pidi kyynirpit lihelld paiti.

2. Laske kiadet rauhallisesti pain
taakse ja pysayt litkke hetkeksi
(kyynirpéit osoittavat kohti kat-
toa), jonka jalkeen palaa alkuasen-
toon.

3. Alianna kasipainojen osua paa-
han tai niskaan.

35. Polven ojennus reisipenkissi
Lihakset: Etureidet
Vilineet: Reisipenkki
Suoritus:

1. Istu penkille siten, ettd lantio
on kiinni penkissa ja selkd suo-
rana. Polvet ovat koukussa lih-
toasennossa.

2. Ojenna polvet melkein suoriksi
ja pysayti litke hetkeksi. Palauta
litke hitaasti takaisin ldhtéasen-
toon.
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36. Polven koukistus reisipenkissi
Lihakset: Takareidet
Vilineet: Reisipenkki
Suoritus:

1. Istu penkille siten, ettd lantio on
kiinni penkissa ja selkd suorana.
Polvet ovat ojennettuna lahto-
asennossa.

2. Koukista polvet niin pitkille kuin
saat, voit ajatella ettd yritdt osua
kantapailld pakaroihin. Pysayta lii-
ke hetkeksi. Palauta liike hitaasti
takaisin lahtbasentoon.

64

37. Reiden ldhentijit laiteessa
Lihakset: Reiden lihentdjd lihakset
Vilineet: Lahentdjikone
Suoritus:

1. Istu koneeseen siten, etta
selkd on suorana ja vartalo
tiukkana. Jalat ovat levilldin
lahtoasennossa.

2. Paina jalat yhteen samalla
hengittiden. Pysayta litke het-
keksi. Palauta liike rauhalli-
sesti alkuasentoon.




39. Lonkan ojennus laitteessa
Lihakset: Iso pakaralihas
Vilineet: Lonkan ojennuslaite
Suoritus:

1. Asetu laitteeseen siten, ettd toinen
jalka tuella ja toisen jalan jalkapoh-
ja on vastuksella.

2. Vie vastuksella olevaa jalkaa taak-
se siten, ettd lonkka ojentuu mah-
dollisimman paljon. Pysiyta litke
hetkeksi ja palauta jalka rauhalli-

sesti lepaivan jalan rinnalle.

38. Reiden loitontajat laiteessa
Lihakset: Pakaralihakset
Vilineet: Loitontajakone
Suoritus:

1. Istu koneeseen siten, ettd selka
on suorana ja vartalo tiukkana.
Aseta jalkojen ulkopinta tukia
vasten.

2. Loitonna jalat sivuille ja valta
jalkojen menemista ulkokier-
toon. Pysayta litke hetkeksi. Pa-
lauta litke rauhallisesti alkuasen-
toon.
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40. Pohjeprissi seisten
Lihakset: Pohjelihakset
Vilineet: Pohjeprassi
Suoritus:

1. Seiso jalat noin hartioiden levey-
delld ja selkd suorana. Koukista
nilkkoja, jolloin kantapaat las-
keutuvat alas. Nouse pakiéille
niin korkealle kuin paiset ja py-
sayta litke hetkeksi.

2. Palauta liike rauhallisesti ala-
asentoon.

41. Vartalon ojennus
Lihakset: Suoraselkilihas
Vilineet: Selkdpenkki
Suoritus:

1. Lahde ala-asennosta, jolloin selka
on pyoreani ja leuka rinnassa. Yla-
vartalo roikkuu painovoiman va-
rassa.

2. Nosta ylavartaloa rauhallisesti ni-
kama nikamalta ylos kunnes yla-
vartalo on muun vartalon linjassa,
yldasennossa leuka irtoaa rinnasta
ja katse on alas eteen. Hengitd sa-
malla ulos. Pysayti litke hetkesi

yldasennossa.

3. Laske liike rauhallisesti takaisin
aloitusasentoon siten, etta selka
pyoristyy ja leuka tulee rintaan.
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43. Ristikkiistaljatyont6 keskelle
Lihakset: Rintalihaksen keskiosa, hartiali-
haksen etuosa
Vilineet: Ristikkaistalja
Suoritus:

1. Ota kahvat molempiin kisiin siten,
ettd ne lahtevit taljan yliosasta.
Seiso haara-asennossa tai toinen
jalka edessa. Lantio on pienessi
kulmassa eteenpiin ja kisivarret
hieman koukussa. Pida selka suo-
rana.

2. Tyonni kahvoja eteen keskelle
kunnes kidet kohtaavat. Hengitid
samalla ulos. Palauta liike rauhalli-
sesti lahtéasentoon.

67

42. Ylavartalon kierto
Lihakset: Vinot vatsalihakset
Vilineet: Ylavartalon kiertaja laite
Suoritus:

1. Asetu laitteeseen siten, ettd yla-
vartalo on kierrettyna toiselle si-
vulle ja selkd on suorana.

2. Kierra ylavartalo toiselle sivulle ja
pysayta litke hetkeksi. Palaa lih-
toasentoon rauhallisesti.




44. Ristikkiistaljaty6nté alas
Lihakset: Rintalihaksen alaosa, hartiali-
haksen etuosa
Vilineet: Ristikkaistalja
Suoritus:

1. Ota kahvat molempiin kasiin si-
ten, ettd ne lahtevit taljan yliosas-
ta. Seiso suorana haara-asennossa
jalat hartioiden leveydelld. Pidd
selkd suorana ja kasivarret hieman
koukussa.

2. Tyonna kahvoja eteen ja alas,
kunnes kiddet kohtaavat. Hengitid
samalla ulos. Palauta liike rauhalli-
sesti ldhtdasentoon.

45. Ristikkiistaljatyonto ylos
Lihakset: Rintalihaksen yldosa, hartiali-
haksen etuosa
Vilineet: Ristikkaistalja
Suoritus:

1. Ota kahvat molempiin kisiin si-
ten, ettd ne lahtevit taljan ala-
osasta. Seiso haara-asennossa tai
toinen jalka edessa. Pida lantio
pienessi kulmassa eteenpiin ja
kisivarret hieman koukussa seki
selkd suorana.

2. Tyonni kahvoja etuylaviistoon
kunnes kiddet kohtaavat. Hengiti
samalla ulos. Palauta litke rauhal-
lisesti lahtbasentoon.
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46. Alaspainallus taljassa

Lihakset: Leveid selkilihas, epakaslihas,

ojentaja
Vilineet: Ylatalja
Suoritus:

1. Seiso jalat noin hartioidenlevey-
delld, polvet pienessi koukussa.
Koukista lantiosta yldvartalo
eteenpdin siten, ettd selkd on suo-
rana koko liikkkeen ajan. Suorista
kidet eteen ylavartalon jatkeeksi
siten, etta olkavarret ovat lahelld
korvia, ja ota kiinni kaksin kasin
kahvasta.

2. Paina kidet alas kohti reisia siten,
ettd muu vartalo pysyy liikkumat-
tomana, samalla hengittien ulos.
Palauta kahva rauhallisesti ldht6-
asentoon.

47. Leuanveto leveilld otteella
Lihakset: Levea selkalihas, epékasli-
has, iso lieredlihas, hauis
Vilineet: Leuanvetotanko
Suoritus:

1. Roiku tangosta my6tiotteella
kadet rennosti suoristettuina.
Veda itsesi ylos kunnes rinta-
kehi on tangon tasolla ja py-
sayta liike hetkeksi.

2. Palauta liike rauhallisesti alas,
samalla hengittien ulos.
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48. Leuanveto kapealla otteella
Lihakset: Levea selkalihas, iso liereilihas,
hauis
Vilineet: Leuanvetotanko
Suoritus:

1. Roiku tangosta vastaotteella kidet
rennosti suoristettuina. Veda itsesi
ylos kunnes leuka on tangon ta-
solla ja pysayta litke hetkeksi.

2. Palauta liike rauhallisesti alas, sa-
malla hengittden ulos.

49. Vipunosto sivulle alataljassa
Lihakset: Hartialihaksen keskiosa, epékasli-
has
Vilineet: Alatalja tai kuminauha

Suoritus:

1. Seiso kylki kohti taljaa. Jos mahdol-
lista ota taljan puoleisella kidelld tu-
kea ja toisella kiadelld myo6tiotteella
kiinni kahvasta. Pidi kisivarsi hie-
man koukussa.

2. Liike aloitetaan lantion etupuolelta.
Nosta kisi vaakatasoon, samalla
hengittien ulos. Pysayta liike het-
kekst ja palaa rauhallisesti aloi-
tusasentoon.
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50. Vipunosto eteen alataljassa
Lihakset: Hartialihaksen etuosa
Vilineet: Alatalja tai kuminauha
Suoritus:

1. Seiso selin ldhelld alataljaa. Ota
tangosta kiinni myotaotteella siten,
etta vaijeri tulee haarojen vilista ja
kddet ovat lihes suorina. Pida sel-
kd suorana ja keskivartalo tiukka-
na. Lantiossa on pieni kulma
eteenpain.

2. Nosta kidet hieman hartialinjan
ylapuolelle siten, ettd kyynarkulma
pysyy muuttumattomana. Hengita
ulos samalla. Pysiyti litke hetkek-
si.

3. Palauta liike rauhallisesti alas siten,
ettel tanko tai kadet kuitenkaan
kosketa vartaloa.

51. Hauiskidint6 ylidtaljassa
Lihakset: Hauis, kdsivarsi
Vilineet: Ylitalja
Suoritus:

1. Tartu tankoon vastaotteella ja aseta
kadet vaijerin suuntaisesti siten, ettd
kadet osoittavat ylitaljaan.

2. Vedi tankoa kohti leukaa siten, ettd
olkavarsi pysyy liikkumattomana liik-
keen ajan. Hengita ulos vetiessisi tan-
koa. Pysayta liike lahelle leukaa het-
keksi ja palaa rauhallisesti aloitus asen-
toon.
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52. Hauiskdinto alataljassa
Lihakset: Hauis, kisivarsi
Vilineet: Alatalja

Suoritus:

1. Tartu tankoon vastaotteella ja aseta
kidet vaijerin suuntaisesti siten, ettd
kidet osoittavat alataljaan.

2. Vedai tankoa kohti leukaa siten, ettd
olkavarsi pysyy liilkkumattomana
vartalossa kiinni litkkeen ajan. Hen-
gita ulos vetdessa tankoa. Pysayta lii-
ke ldhelle leukaa hetkeksi ja palaa
rauhallisesti aloitus asentoon.

53. Ojentajapunnerrus ylitaljassa
Lihakset: Ojentajat
Vilineet: Ylatalja
Suoritus:

1. Seiso rintamasuunta laitetta kohti
ja ota myGtiote tangosta. Pida
kyynarpait kiinni vartalossa koko
litkkeen ajan.

2. Paina kddet alaspdin ja hengiti
samalla ulos. Pysayta liike ala-
asennossa hetkeksi ja palaa rau-
hallisesti aloitusasentoon.
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8.4 Venyttely ja liikkuvuusharjoittelu

Venyttely jaectaan kolmeen eri osaan venytysten keston mukaan:

1. Lyhytkestoiset, 5-10 sekuntia
Harjoitusta ennen tehtivit herittelevit venytykset valmistavat lihakset tulevaa har-

joitusta varten lisadmalld niiden rentoutta ja avaamalla liikeratoja.

2. Keskipitkit, 20—-30 sekuntia
Harjoituksen jilkeen 20-30 sekunnin venytykset palauttavat lihakset takaisin lepopi-
tuuteensa. Mikali tehty lihaskuntoharjoitus on ollut erityisen kuormittava, suositel-

laan venyttelyd vasta muutama tunti harjoituksen jalkeen.

3. Pitkikestoiset, 30-120 sekuntia
Varsinaisen liikkuvuuden lisddmiseksi vaaditaan sddnnollista venyttelyd, joka sisiltaa
30-120 sekunnin venytyksia 2-4 kertaa viikossa. Litkkuvuutta lisatikseen, on venyt-

telyn tunnuttava tehokkaalta. Vilta kuitenkin kivun tunnetta.

Venytys- ja litkkuvuuslitkkeet ovat samoja, ne eroavat toisistaan ainoastaan kestoltaan.
Liikkuvuusharjoittelun voi yhdistda esimerkiksi kirjan lukemiseen tai television katso-
miseen. Ennen venyttelya tai erillista litkkuvuusharjoittelua on suositeltavaa limmitella
acrobisesti 10—15 minuutin ajan, joka lisdd lihasten limpdtilaa ja verenkiertoa. Tall6in
lihakset ja janteet kykenevit paremmin vastaanottamaan venytykset. Hengityksen avulla
on mahdollista rentouttaa lihaksia ja néin ollen tehostaa venytystd viemalla litkettéd

uloshengityksen aikana hieman pidemmiille.

Saannollinen venyttely lisaa sukellusturvallisuutta, silld se ehkaisee sukelluksen aikana
esiintyvia lihaskramppeja. Pddn takana seldssa sijaitseva ilmatankki saattaa ajoittain
unohtua aukaista ennen sukellusta. Ilmatankin avaaminen vedessi vaatii hartioilta, ojen-
tajilta ja rintalihaksilta riittdvaa litkkuvuutta. Taloudellinen uiminen rapyl6illd vaatii
nilkkojen ja lantion litkkuvuutta. Lisdantynyt litkkuvuus helpottaa sukellusvarusteiden

pukemista ja riisumista sekd veneeseen nousemista sukelluksen jalkeen.
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8.4.1 Alavartalo

1. Pohkeen yliosa
Lihakset: Kaksoiskantalihas
Suoritus:

1. Aseta venytettiva jalka seinda vasten,
vie toinen jalka suorana taakse, painaen
molempia kantapaité lattiaan. Ota kasil-
14 tukea seindsti.

2. Vie lantiota eteenpidin kunnes tunnet
venytyksen.

3. Liikkeen voi tehdd my0s istualtaan jalat
edessd suorana. Vie pyyhe tms. venytet-
tavin jalan pakijan alle, vetden varpaita
itsedsi kohti kunnes tunnet venytyksen.

2. Pohkeen alaosa
Lihakset: Levea kantalihas
Suoritus:

1. Aseta venytettavi jalka seinaa vasten,
vie toinen jalka koukussa taakse, paina-
en molempia kantapiita lattiaan. Ota
kasilld tukea seinasta.

2. Vie lantiota eteenpidin kunnes tunnet
venytyksen.

3. Liikkeen voi tehdd my6s kyykyssa. Ase-
tu polvi-istuntaan ja laita toisen jalan
kantapia lahelle pakaraa. Tuo polvi
keskelle rintarankaa. Nojaa eteenpain
kunnes tunnet venytyksen.
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4. Lonkankoukistajat

Lihakset: Lonkankoukistajalihas

Suoritus:

1.

Ota toisella jalalla askel taaksepiin ja
koukista hieman molempia jalkoja.

Pidi selkd suorana ja ojennu taaksepiin
samalla vieden lantiota eteenpiin kun-
nes tunnet venytyksen taaimmaisen ja-
lan lonkankoukistajassa.

Ota pitka askel eteenpiin. Vie taaim-

mainen polvi lattiaan, etummaisen pol-
ven jaddessd 90 asteen kulmaan. Nojaa
lantiolla eteenpiin kunnes tunnet veny-

tyksen.
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3. Reiden etuosa

Lihakset: Nelipainen reisilihas

Suoritus:

1.

3.

Asetu kylkimakuulle ja ota venytettavan
jalan nilkasta kiinni toisella kadellasi.

Pidd molemmat reidet samansuuntaisi-
na ja tyonni lantiota kevyesti eteenpdin
kunnes tunnet venytyksen.

Voit my®6s istua lattialla toinen polvi
koukistettuna edessi, toinen takana
koukussa. Nosta taaimmaisen jalan lan-
tiota ylos kohti kattoa ja kierra ylavarta-
loa etummaisen jalan puoleen kunnes
tunnet venytyksen.




5. Reiden takaosa

Lihakset: Reiden takaosan lihakset

Suoritus:

1.

Ota askel toisella jalalla eteen ja vie
painoa taaksepiin koukistaen taaim-
mainen jalka etummaisen jalan pysyes-
sS4 suorana.

Vie rintakehdd alaspiin ja nosta
etummaisen jalan varpaat kohti kattoa
kunnes tunnet venytyksen. Pida
etummainen jalka suorana.

Voit my0s suoristaa taaimmaisen jalan
taakse.

6. Reiden sisdosa
Lihakset: Reiden lahentajit

Suoritus:

1. Istulattialla ja tuo jalanpohjat yhteen.
Pidi selkd suorana ja ota nilkoista kiinni.

2. Paina kyynarpailld kevyesti polvia kohti
lattiaan kunnes tunnet venytyksen.

3. Voit my0s istua lattialla levedssad haara-

asennossa ja painaa ylavartaloa kevyesti
eteenpiin kohti lattiaa.
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8.4.2 Keskivartalo

8. Vatsalihakset
Lihakset: Suorat vatsalihakset
Suoritus:

1. Asetu painmakuulle lattialle.

2. Nosta ylivartalo kyynirnojaan ja ojenna
rintakehai eteenpiin kunnes tunnet ve-
nytyksen suorissa vatsalihaksissa. Pida
hartiat alhaalla.

3. Voit my6s tyontaa ylavartalon irti lattias-
ta suoristaen kidet siten, ettd hartiat ovat
rentoina alhaalla ja lantio pysyy kiinni lat-
tiassa.

7. Reiden ulkosivut ja pakara
Lihakset: Reiden loitontajat ja pakara
Suoritus:

1. Istu lattialla, jalat suorana edessd. Nos-

ta toinen jalka koukussa toisen yli.

2. Pidd takamus kiinni lattiassa ja halaa
molemmin kasin koukussa olevaa jal-
kaa.

3. Suorista selka alaselasta 1ahtien kunnes
tunnet venytyksen.

4. Voit my6s nostaa suoran jalan kouk-
kuun. Pida alaselka suorana ja hartiat
alhaalla rentoina.
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9. Alaselki
Lihakset: Alaselka- ja pakaralihakset
Suoritus:

1. Asetu selin makuulle ja vie toinen kisi
niskan taakse lattialle.

2. Koukista niskan takana olevan kaden
puoleinen jalka vatsan piille ja lihde
kiertimain sitd suoraan toisen jalan yli
kohti alustaa.

3. Pidd molemmat hartiat lattiassa ja vie
katse koukussa olevan kiden kyynar-
paahin. Vie polvea kohti lattiaa kunnes
tunnet venytyksen alaseldssa, kyljessi,
pakaralihaksissa ja rintalihaksissa.

4. Voit myo6s suoristaa paillimmaisen jalan
sivulle ja kdantdd katseen selidn taakse
tehostaaksesi liiketta.

10. Seldn venytys
Lihakset: Suorat selkilihakset
Suoritus:

1. Asetu polvi-istuntaan ja vie molemmat
kiddet suorina mahdollisimman pitkille
eteen lattialle.

2. Pyoristi selkaasi ja vie takamustasi
taaksepiin kunnes tunnet venytyksen
suorissa selkalihaksissasi.
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11. Ylaselka

Lihakset: Lanneselka ja lapaluiden vili
Suoritus:

1. Istu lattialla, jalat koukussa ja kantapaat

maassa.

2. Vie molemmat kadet reisien ymparille ja
pyorista selkda taaksepdin kunnes tunnet
venytyksen.

3. Ota toisella kddelld vastakkaisesta jalan-
pohjasta kiinni. Nojaa selalld taaksepiin
ja tyonna jalalla eteenpain kunnes tunnet
venytyksen.

12. Kyljet
Lihakset: Nelikulmainen lannelihas
Suoritus:
1. Seiso ryhdikkaisti, jalat hartioiden le-

vyisessa haara-asennossa.

2. Aseta toinen kitesi lantiolle ja ojenna
toinen kitesi suorana vartalon jat-

keeksi.

3. Taivuta vartaloa ylaviistoon sivulle
lantiolla olevan kiden puolelle, kun-
nes tunnet venytyksen.

4. Istu lattialla levedssa haara-asennossa.
Taivuta ylavartaloa sivulle ja pida kylki
kohti kattoa.
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8.4.3 Ylivartalo

13. Rintalihas
Lihakset: Rintalihakset

Suoritus:

1. Seiso seinan lahelld. Ojenna toinen
kitesi suoraksi noin pain korkeudel-
le ja vie se seinain kiinni, peukalo

ylospain.

2. Kierra ylavartaloa seindstd poispain

kunnes tunnet venytyksen.

3. Vie molemmat kadet selan taakse

yhteen. Ojenna rintakehaid eteenpiin
ja nosta kasid suorina ylés kunnes

tunnet venytyksen.

14. Roikkuva hartiavenytys
Lihakset: Hartialihakset
Suoritus:

1. Seiso noin metrin padssa seindsta.
Vie kimmenet hartioiden levey-
delle seindan.

2. Kivele taaksepiin samalla kun
painat rintakehdd alaspdin kyynar-
paat suorina kunnes tunnet veny-
tyksen.
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15. Ojentajat ja hartiaseutu

Lihakset: Hartialihaksen takaosa ja yldselka

Suoritus:

1. Seiso haara-asennossa, vie venytettava kasi
suorana vartalon edestd ristiin vaakatasossa

vastakkaiselle puolelle.

2. Ota toisella kiadelld venytettavan kaden
kyyndrpaisti kiinni, vedd venytettivan ka-
den olkapaiti itseasi kohti kunnes tunnet
venytyksen lapaluun paalld ja olkanivelen

takaosassa.

3. Voit my6s vieda toisen kiden kyynarpain

alta niskan taakse tehostaaksesi litketta.

16. Kyynirpdin ojentajat
Lihakset: Kolmipiinen olkalihas
Suoritus:

1. Nosta venytettiva kasi ylos ja
koukista pain taakse lapaluiden
valiin.

2. Paina toisella kidelld kevyesti ve-
nytettivin kidden kyynarpadsti
alaspiin lapojen viliin, kunnes
tunnet venytyksen ojentajalihak-
sessa.

3. Venytyksen apuna voit kdyttaa

esimerkiksi pyyhetta, sukkaa tai
toista katta.
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18. Kaulan ja niskan ojentajat
Lihakset: Suorat niskalihakset
Suoritus:

1. Istu mukavassa asennossa ja

pidi selkd suorana.

2. Anna leuan painua rintaan ja

niskan seka ylaselan pyoristya.

3. Laita kadet ristiin niskan taakse.
Anna kisien oman painon pai-
naa paité alaspiin kunnes tun-

net venytyksen.

17. Hartioiden nosto

Lihakset: Lapaluun kohottajalihas ja
epakaslihaksen yldosa

Suoritus:

1. Seiso haara-asennossa ja kallista paa-
ta toiselle sivulle kunnes tunnet veny-
tyksen.

2. Tehostaaksesi liiketta vie kddet seldn
taakse ja ota venytettavan puolen
ranteesta kiinni painaen hartiaa sa-
malla alaspain.

3. Venytyksen saat tuntumaan eri koh-
dissa kaulaa litkuttamalla leukaa ylos
ja alas.

19. Kyynirpain koukistajat
Lihakset: Olkalihas ja olkavirt-
tinaluulihas

Suoritus:

1. Asetu polvi-istuntaan lattialle.
Vie molemmat kidet pitkalle
lattialle eteen, sormet itseidsi
kohden, kimmenet maassa.

2. Siirrd painoa taaksepdin, kun-
nes tunnet venytyksen.
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8.5 Psyykkinen harjoittelu

Ihminen toimii psykofyysisena kokonaisuutena, minka takia fyysisen kunnon lisiksi on
suositeltavaa harjoitella my6s psyykkistd kuntoa. Tama on tirkeaa etenkin laitesukelluk-
sessa, jossa sukeltaja voi kohdata yllattaviakin tilanteita veden pinnan alapuolella.
Psyykkisen harjoittelun avulla sukeltaja pystyy vaikuttamaan tekemiseensa, jolloin on-
gelmatilanteissa on mahdollista siilyttdd oma hallinnantunteensa ja rauhallisuus seka

kyetd toimimaan jarkevasti ja harkitusti.

8.5.1 Mielikuvaharjoittelu

Amerikkalaisen urheilupsykologi Tutkon kehittimi selked ja helposti toteutettava mie-
likuvaharjoittelumalli on osoittautunut psyykkisessa harjoittelussa hyvin tehokkaaksi.
Suorituksesta laaditaan aluksi kuvaus, joka on yleensi sanaluettelon muodossa. Tamin
luettelon avulla kuvataan liikkkeen kulku 5-8 ydinkohdalla, jotka esitetddn niiden ajalli-
sessa toteutumisjirjestyksessd. Luetteloon voidaan my6s lisita yksilollisid ohjeita thmi-
sen oppimistarpeet huomioon ottaen. Tétd kuvausta voidaan soveltaa erinomaisesti

my0s laitesukeltajille.

Esimerkki 1. Maskin tyhjentiminen uima-altaan pohjalla

1. Asetu polviseisontaan altaan pohjalle. Hengiti regulaattorin kautta sisain ja sulje
silmisi. Raota sormillasi hieman maskin ylareunaa kunnes maski tayttyy vedella.

2. Hengita rauhallisesti suun kautta muutaman kerran sisain ja ulos. Lopuksi hen-
gitd syvaan sisdaan.

3. Nojaa péatd hieman taaksepdin painaen samalla maskin ylareunaa otsaasi vasten
siten, ettd maskin alareuna irtoaa hieman kasvoilta. Puhalla samaan aikaan rau-
hallisesti nenin kautta pitkdan ulos, jolloin maski tyhjenee vedesta. Toista tarvit-
taessa.

4. Voit avata silmasi.
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Mielikuvaharjoitus:

1. Rentouta itseisi kevyesti noin 5 minuutin ajan.

2. Kay mielessasi lapi laadittu sanaluettelo siten, ettd mietit jokaisen ydinkohdan ja
sithen liittyvit tdydentdvit asiat. Suorita jokainen ydinkohta mielikuvana voi-
makkaasti eldytyen. Jokaiseen ydinkohtaan kiytetddn aikaa noin 10 sekuntia. Ai-
kaa on yhteensi noin 1-1,5 minuuttia.

3. Tee liike kokonaisuudessaan mielikuvien avulla ja erittdin voimakkaasti hidasta-
en siten, ettd voit kokea voimakkaasti jokaisen ydinkohdan ja eldytya sen suorit-
tamiseen. Aikaa on noin 30 sekuntia.

4. Kiy uudelleen lipi sanaluettelo, mutta nyt nopeammin. Aikaa on noin 30 sekun-
tia.

5. Tee viisi hidastettua mielikuvasuoritusta koko liikkeestd. Aikaa on noin 30 se-
kuntia.

6. Suorita liike mielikuvien avulla oikealla liikkevauhdilla 15-30 kertaa. Pida jokaisen
suorituksen vililli muutaman sekunnin tauko.

7. Pidd 3-4 minuutin pituinen loppurentoutus.

8. Aktivoituminen. Tunne kuinka hiljalleen palaudut harjoituksesta tekemalld ke-
vyitd venytyksid. Olosi on rento ja miellyttivin energinen.

(Heino 2000.)

Tekniikkavideoita voidaan my6s hyédyntida oppimista tukevassa mielikuvaharjoittelus-
sa. Videolla vuorottelevat yksittainen litkesuoritus (1-3 sekuntia) ja ”tyhja kuva” (7-10
sekuntia). Tyhjan kuvan tauon aikana suoritetaan keskittyneesti kyseinen litke mieliku-
vien avulla. Ndma jaksoparit toistuvat 15-30 kertaa. Harjoitus etenee seuraavasti: Aluksi
suoritetaan vaiheet 1-5 Tutkon mallin mukaisesti. 6. vaitheen tilalla kdytetdan mielikuva-

harjoitteluun videomallia. Videon loputtua tehdain vield vaiheet 7 ja 8.

Mielikuvaharjoittelua voidaan toistaa paivittiin, kuitenkin vahintdin 2-3 kertaa viikossa
oppimistuloksen varmistamiseksi. Hyotyd oppimisesta mielikuvaharjoitteiden avulla
voidaan odottaa 3-6 harjoitteluviikon kuluttua. Jos harjoitellaan useita liikkkeitd samana
ajanjaksona, yhdessd mielikuvaharjoituksessa tulee tehda vain yhti litkettd. Mutta selvin

tauon jilkeen voidaan samana pdivini harjoitella toista liikettd.
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Mielikuvaharjoittelu helpottaa my6s sopeutumista tuleviin tilanteisiin, silld kun mahdol-

liset tilanteet on kidyty mielessa ldpi etukateen, se on jo tuttu.

8.5.2 Keskittyminen - jooga

Hyvi keskittymiskyky auttaa laitesukeltajaa selviytymain sukelluksen aikana mahdolli-
sesti ilmaantuvista haastavista tilanteista sekd helpottaa stressinhallintaa. Keskittymis-
kykyda on mahdollista parantaa muun muassa mielikuvitus-, rentoutus- ja hengityshar-

joittelun avulla.

Kotona suoritettu keskittymisharjoitus ennen varsinaisiin harjoituksiin lahtemista
edesauttaa sukeltajaa keskittymain tulevaan harjoitukseen parantaen samalla sen laatua.
Jos harjoittelupaikalta 16ytyy rauhaisa paikka, voidaan keskittymista harjoitella my6s
sielld. Aluksi rentoudutaan 2-4 minuuttia, jonka jilkeen aloitetaan mielikuvaharjoitus.
Harjoituksessa kiydédin lapi harjoiteltavan asian tekniikka. Mielessd kdydain lapi my6s

tavoitteet, mihin harjoitteet pyrkivit. Lopuksi heritellddn itsensa.

Astanga jooga mielletddn usein fyysiseksi ja litkunnalliseksi joogaksi, silld se kiinteyttaa
ja notkistaa lihaksia, saaden aikaan energisen olon. Se parantaa my6s hengityksen laa-
tua, vastustuskykyd, keskittymiskykyd, aineenvaihduntaa ja rauhoittaa mieltd. Joogan
avulla sukeltajan on mahdollista harjoitella sekd mieltddn ettd kehoaan, silld kehonhal-
linnan, litkkuvuuden ja terveyden lisaksi jooga lisdid my6s henkistd tasapainoa. Hengi-
tystekniikka on olennainen osa joogan harjoittelua, jonka takia se kannattaakin opetella
hyvin heti alusta lihtien. Joogaliikkeitd tehddin oman luonnollisen hengitysrytmin mu-
kaan pelkistddn nenin kautta, jolloin hengitys rauhoittuu ja syvenee. Jooga koostuu
litkesarjoista, joissa eri asentoihin jadddan hetkeksi tuntemaan venytys. Tama edesauttaa
lihasjannitysten purkautumista. Kun sukeltaja oppii rentoutumaan, vaikuttaa se vahitel-
len my6s sukeltajan ajattelutapaan ja asiothin suhtautumiseen. Talloin sukelluksen aika-

na ongelmallisissakin tilanteissa kykenee olemaan rennosti ja rauhallisella mielella.
Kuuntele kehoasi kun teet joogasarjaa, se kertoo missa rajasi ovat. Jos lihakset tuntuvat

jannittyneiltd, pyri vapauttamaan jannitys rentoutumisen ja hengityksen avulla. Mikali

asennoissa ilmenee kivuntunnetta, on suositeltavaa keventid asentoa. Joinakin paivina
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asennot tuntuvat helpoilta ja toisina paivina taas raskailta. Maltti on joogan harjoittelus-

sa valttia.

Harjoitus

Aurinkotervehdys A — Astanga jooga

1. Alkuasento. Seiso suorana jalat yhdessa ja kasivarret varta-

lon suuntaisina, ja kohdista katse eteen.

Y 2. Hengitd sisddn ja nosta kasivarret vartalon edesti tai sivuilta
ylos. Seuraa pailld ja katseella kasivarsien litketta kallistamal-
> la padtd taaksepdin. Anna sisdianhengityksen laajentaa rinta-
kehia ja selkid, ja paina kimmenet pdan ylapuolella vastak-
kain, sormet yhdessi. Kohdista katse peukaloiden piihin.
Venyta olkapait pitkiksi, suorista kyynirpait ja ojenna kasi-

varsia samalla, kun pidit jalanpohjat tukevasti maassa.

3. Hengiti ulos, suorista paa, taivuta ylivartalo lantiosta alas
jalat suorina ja laske kidet kohti lattiaa. Veda alavatsaa
voimakkaasti sisadn pitadksesi selin suorana ja antaaksesi
vatsalle tilaa “upota” reisien péille. Aseta sormenpait var-

paiden kanssa samaan linjaan, levitd sormet ja paina kim-

menia maahan. Rentouta niska ja paina paita kohti polvien

tai saarten valia.
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4. Hengita sisdin, avaa rintakehai ja vedd olkapéit
taakse ja alas. Ojenna selkad koko pituudelta. Suoris-
ta kdsivarret ja paina kimmenia lattiaan, jotta saat

vastavoiman ylospain suuntautuvaan litkkeeseen.

Nosta pia ylos.

5. Hengita ulos, paina kimmenia tiiviisti
lattiaan kisivarret suorina ja nosta jal-

katerit irti maasta ja heilauta jalat il-

massa taakse. Asetu punnerrus-

asentoon (keho noin 10 cm maasta)

kyynirpéit noin 90 asteen kulmassa
taaksepdin kylkien suuntaisesti. Tyon-

na leuka eteen.

6. Hengita sisaan, siirrd painoa eteenpain
kasivarsille suoristamalla niitd hitaasti, ja
rullaa varpaiden yli tasaisesti niin pitkal-

le, etta jalkapoydit koskettavat maata.

Pidi jalkaterit suorina ja ojennettuina,

jannitd etureisid nostaaksesi polvilumpi-
ot yl6s ja suorista jalat taydellisesti. Pidd polvet ja lantio irti maasta koko ajan, kun
siirrit painoa varpaiden yli. Pidenna kisivarsia, avaa rintakehaa kaarelle, venyta ol-

kapiita taakse ja alas ja nosta paa ylos. Kallista asennon lopussa paita taakse.
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7. Hengité ulos, suorista paa, nosta lantio ylos,
rullaa varpaiden yli pikiéille ja paina kanta-
péitd maahan. Aseta kisivarret ja selkd suo-

raan linjaan toistensa kanssa. Paina kdm-

menid ja sormenpaita tiviisti ja tasaisesti

maahan hartioiden leveydelld. Pidenni ol-

kapiita, levenna hartioita ja suorista ja pi-
denna selkaa. Veda alavatsaa sisain edistiaksesi koko ylavartalon ryhdistdmista.
Nosta lantiota ylos ja hae yli- ja alavartalolle tasapainopiste, joka keventii asentoa
ja helpottaa painamaan kantapiitd maahan. Vie leukaa solisluiden viliin ja kohdista

katse navan suuntaan. Hengita syvain viisi kertaa.

8. Hengita sisain, nosta paa ylos, suorista niska ja
suuntaa katse hetkeksi kisien viliin. Hyppaa
pehmeisti kimmenten viliin jalat suorina tai
koukussa. Suorista jalat ja kasivarret heti hypyn
jalkeen ja paina kimmenia maahan saadaksesi
vastavoiman ylospain suuntautuvalle liikkeelle.

Avaa rintakehii, veda olkapait taakse ja alas,

ojenna selkaid koko pituudelta, nosta paa ylos.

9. Hengiti ulos ja taivuta ylidvartaloa lantiosta alas jalat
suorina. Rentouta niskaa ja paina paiti kohti polvien

tal sairten valid.
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X 10. Hengita sisdan ja nouse ylavartalo suorana seisoma-
asentoon. Vie kasivarret samanaikaisesti etu- tai sivukautta
paan ylapuolelle ja paina kimmenet vastakkain. Seuraa
péalld kisien liikettd. Venytéd olkapiit pitkiksi, suorista kyy-
nérpédt ja ojenna kisivarsia samalla, kun pidat jalkapohjat
tukevasti maassa. Kohdista katse peukaloiden pithin ja ren-
touta niska, kun paa kallistuu taakse ja kimmenet kosketta-

vat toisiaan.

11. Loppuasento. Hengité ulos, palauta paa pystyasentoon,

laske kasivarret alas vartalon suuntaisiksi.
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8.5.3 Neurolingvistinen ohjelmointi (NLP)

Uskomuksiksi luokitellaan sellaiset asiat, joita pidimme itsellemme tosina, vaikka niistd
asioista ei olisikaan sen tarkempaa tietoa. Kun ithminen uskoo jonkin asian olevan totta,
hin havaitsee vain ne asiat, jotka tukevat tita uskomusta. Lopulta ihminen havaitsee
vain uskomuksensa todellisuuden sijaan. Uskomus ohjaa myds thmistd toimimaan sen

mukaisesti, jolloin se usein my6s toteutuu.

Sukelluksessa tallaisia uskomuksia ovat muun muassa erilaiset pelkoa atheuttavat tilan-
teet, kuten esimerkiksi kookkaiden merielainten kohtaaminen. Metieldiimet useimmiten
puolustautuvat hyokkaamalld, joten elokuvateollisuuden aiheuttamat uskomukset nii-

den vaarallisuudesta ihmisille ovat suurimmaksi osaksi pelkkda uskomusta.

Harjoitus

A) Palauta mieleesi jokin mieluiten itseest liittyva kielteinen uskomus. Mieti, mitd hyo-
tya sinulle on tastd uskomuksesta tai mihin myonteiseen tavoitteeseen tima uskomus
sinua ohjaa. Etsi tilalle jokin hyvd uskomus, jonka avulla padset samaan tavoitteeseen ja
korvaa vanha uskomuksesi tilld uudella. Voit myos kuvitella, miltd ndytit ja miten toi-

mit uuden uskomuksesi kanssa.

Esimerkkitilanne voi olla harjoituslenkille lahteminen lokakuisena iltana:

1. Pitaisi ldhtea lenkille, mutta sisdinen adni valittaa, ettd ulkona sataa, tuulee ja on pi-
meia ja tallaisella kelilld juokseminen on epamiellyttavad. Miksi mind olen nain laiska?
2. Sisdisen danen myonteinen tarkoitus on kertoa, ettd olen sellainen ihminen, jonka
pitdd laatia paivittidinen selva aikataulu ajankaytolle pysyakseni harjoitusrutiineissa kiin-
ni.

3. Myonteinen tavoite on harjoitusohjelman noudattaminen ja pddseminen asetettuihin
tavoitteisiin. Jatkossa jirjestin ajankayttoni niin, ettd padsen lenkille hyvissi ajoin, vir-

kedna ja hyvilld mielelld. Mind pystyn toimimaan suunnitelmallisesti ja tehokkaasti.

B) Joskus kielteinen sisdinen puhelu kidynnistyy toistuvasti jostakin tietystd drsykkeesta.

Silloin voi toimia vaikkapa niin:
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1. Mieti, miké asia tai mitka asiat esimerkiksi kilpailun aikana kdynnistavit kielteisen
sisaisen puheen.

2. Mieti etukateen merkki, jolla lopetat kielteisen puheen mielessisi. Se voi olla mika
tahansa sana, kuva tai aani.

3. Korvaa puhe rakentavilla ja my6nteisilld ajatuksilla tai ala toistella esimerkiksi jotain
savelmaa péddssasi. Tarkeintd on, ettd olet jo etukiteen miettinyt itsellesi sopivan ja posi-
tilvisen ajatuskuvion.

4. Harjoittele mielikuvissasi sisaisen puheen kdantamista myonteiseksi.

5. Kiyti tekniikkaa aina haastavia tilanteita kohdatessasi.

Ankkurointiharjoitus

1. Rentoutua itsedsi noin 5 minuutin ajan haluamallasi tavalla. Pyri sulkemaan ulkopuo-
lelle hairitsevat ajatukset ja ulkoiset arsykkeet.

2. Eldydy aikaisempaan parhaaseen, tulevaa kilpailua tai harjoitusta vastaavaan suorituk-
seen tai kuviteltuun ihannesuoritukseen.

3. Kun suoritukseen liittyva tunnetila on voimakkaimmillaan, ankkuroi se johonkin,
esimerkiksi syvdan sisdaanhengitykseen, avainsanaan tai mielikuvaan.

4. Nauti hyvasta suorituksesta ja anna mielen ja kehon rauhoittua hetken.

5. Siirry mielikuvissasi tulevaan harjoitus- tai kilpailutapahtumaan.

0. Toteuta mielessisi viime hetken valmistautuminen juuri sinulle tavanomaisella taval-
la.

7. Ennen starttia tai aloitusta palauta mieleesi onnistuneen suorituksen tunnetilat edelld
olevaa ankkuria hyviksi kéyttden.

8. Nie ja koe itsesi tekemassa suoritusta. Nauti suorituksestasi.

9. Anna elimiston ja mielen palautua.

10. Avaa silmasi tai herata itsesi laskemalla 5-4-3-2-1.

8.5.4 Rentoutuminen

Hengitysharjoitukset ovat kiinted osa psyykkista harjoittelua. Hengityksen syveneminen

ja tasaantuminen ovat merkkeji jo alkaneesta rentoutumisesta. Harjoitusten avulla su-

keltaja kykenee tehostamaan ja kontrolloimaan hengitystiin fyysisen harjoittelun aika-
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na. Rauhallinen ja syvd hengittiminen auttaa laitesukeltajaa pysymaéan tasapainoisempa-

na stressaavissa tilanteissa.

Ensimmiiset 6-8 viikkoa tulisi harjoitella 4-5 kertaa viikossa, 20 minuuttia kerrallaan.
Kun rentoutuminen tuntuu luonnolliselta ja helpolta, vihennetddn harjoitukseen kulu-
nut 20 minuuttia puoleen, eli 10 minuuttiin. Tétd harjoitellaan seuraavat 6-8 viikkoa,
jonka jilkeen voidaan jattda rentoutus cd:t ja alkaa omatoimisesti rentouttamaan itse-
aan. Alussa voidaan kayttda 20 minuuttia aikaa ohjelman lapikdymiseen omatoimisesti,
mutta jatkossa parin viikon vilein aikaa lyhennetdin 5 minuuttia kerrallaan, kunnes ur-

heilija kykenee rentouttamaan itsensd 4-5 minuutin aikana.

Pitki perusharjoitus

Ota hyvi asento, asetu selin makuulle, kidet vartalon viereen ja jalat hieman erilleen.
Sulje silmisi. Varmista viela, ettd asentosi on hyvi. Keskity tarkasti ohjeisiin ja toimi

niiden mukaan.

Hengita viisi kertaa oikein syvain, veda keuhkot tayteen ilmaa ja puhalla ne hitaasti,
rauhallisesti aivan tyhjiksi. Ndiden viiden hengityskerran jilkeen jatka tasaista, rauhallis-
ta, keskisyvida hengitystisi. Kohdista nyt kaikki ajatuksesi vasempaan jalkaan ja sen var-
paisiin. Rentouta varpaat yksi kerrallaan. Anna rentouden tunteen levita edelleen pakidn
seudulle, jalkapoydin lihaksiin, kantapdan alueelle ja siitd hitaasti ylospain nilkan seu-
dulle. Samalla tunnet, kuinka miellyttivi limmon ja painon tunne vihitellen kasvaa

vasemmassa jalassasi.

Anna rentouden tunteen siirtya sddreen ja pohjelihasten kautta polveen ja edelleen reisi-
lihaksiin. Hengityksesi on rauhallista, tasaista ja keskisyvai, ja sinulla on hyvi ja rauhal-
linen olo. Miellyttava limmon tunne syvenee reisilihaksissa, ja koko vasen jalkasi tuntuu
yhé painavammalta ja rennommalta. Kohdista nyt ajatuksesi oikeaan jalkaan, sen var-
paisiin, ja rentouta varpaat yksi kerrallaan. Anna ajatustesi liukua pidkidn seudulle, ja
anna jalkapGydin lihasten rentoutua. Siirry edelleen kantapain alueelle, nilkkaan, pohje-
lihaksiin, rentouta vahitellen polvi ja reisilihakset. Hengita tasaisesti ja rauhallisesti. Oi-

kea jalkasi tuntuu yha painavammalta ja rennommalta.
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Anna molempien jalkojesi rentoutua yhta aikaa vield lisdd. Painon ja limmon tunne
kasvaa jaloissasi, ja tunnet olosi hyvaksi ja rennoksi. Siirréd ajatuksesi edelleen pakarali-
haksiin ja anna niiden rentoutua. Anna rentouden tunteen siirtya ylospiin selkélihaksiin,
ensin ristiselin kohdalle, sitten vieldkin ylospiin lapaluiden alueelle. Limmin rentouden

tunne kasvaa seldssisi ja olosi on miellyttivi ja levollinen.

Kohdista nyt ajatuksesi vatsalihaksiin, ja anna niidenkin rentoutua. Hengityksesi on
edelleen keskisyvai, rauhallista ja tasaista. Anna ajatustesi liukua edelleen rintakehaa
pitkin ylospiin rintalihaksiin ja rentouta rintalihakset. Tarkista, ettd olosi on rento ja

levollinen.

Rentouta sitten kadet vuorotellen. Aloita vasemmasta kiadestd. Rentouta sormet yksi
kerrallaan, siirrd ajatuksesi kimmenlihaksiin ja ylospiin rannelihaksiin ja edelleen kasi-
varren lihaksiin. Miellyttava painon tunne lisdantyy rentoutumisen mukana vasemman
kitesi lihaksissa. Anna tunteen siirtyd kyyndrpdin ohi hitaasti ylospdin ojentaja- ja kou-
kistajalihaksiin. Koko vasen kitesi on aivan rento. Anna vasemman kitesi rentoutua
vield lisad. Tunnet kuinka se painuu yha voimakkaammin alustaa vasten. Kohdista nyt
ajatuksesi oitkeaan kiteen ja anna senkin rentoutua, ensin sormet, sitten kimmen, ran-
ne, kyynérvarsi, kyynirpéa ja kdsivarren ojentaja- ja koukistajalihakset. Tunnet, kuinka
koko oikea kitesi tulee vihitellen aivan rennoksi. Anna vield molempien kisiesi ren-

touta lisad, painua lujemmin alustaa vasten. Hengitd rauhallisesti ja tasaisesti.

Kohdista nyt ajatuksesi molempiin olkapdihin, ja anna olkapéin lihasten rentoutua.
Keskity edelleen hartiaseudun lihaksiin ja ne rentoutuvat viela lisaa. Miellyttiva lammon
tunne leviaa hartiaseudun lihaksiin ja ne rentoutuvat viela lisad. Anna rentouden tun-
teen siirtyd hartialihaksista ylospiin niskalihaksiin ja kaulan alueelle. Anna kehosi painua
rentona alustaa vasten ja lepaa tissid hyvin olon tunteessa. Keskity nyt rentouttamaan
kasvolihaksesi. Aloita leukalihaksista, rentouta sitten poskilihakset, otsan alue ja lopuksi
silmin seudun lihakset. Tunnet, kuinka kasvosi tulevat rennoiksi ja levollisiksi, silma-

luomet yha painavammiksi. Tunnet olosi rennoksi ja rauhalliseksi.

93



Mikali tunnet, ettd jokin lihasryhma on vield jannittynyt, rentouta tima alue. Kohdista
kaikki ajatukset naihin lihaksiin, ja anna niiden rentoutua yhta hyvin kuin kaikki muut-
kin lihakset. Nyt olet rentouttanut kaikki kehosi lihakset. Olosi on hyvi ja rauhallinen.
Mitkdin ajatukset eivit hairitse sinua. Anna kaikkien lihasten rentoutua viela lisaa ja

tunnet, kuinka miellyttdva painon tunne syvenee ja samalla lammon tunne leviaa kaik-
kialle kehoosi. Nauti hetki tdstd hyvistd, miellyttavastd olotilastasi ja anna ajatusten lei-

jailla vapaasti onnellisissa asioissa.

Nyt tunnet vihitellen, kuinka tarmo ja voima alkavat uudelleen vallata lihaksiasi. Lihak-
set tulevat yha voimakkaammiksi, ja toimintatarmo levida kaikkialle kehossasi. Samalla
kuitenkin miellyttava rento olotilasi siilyy ja sinun on hyva olla. Tunnet itsesi levan-
neeksi ja rennoksi. Liikuttele vahitellen jalkojasi ja kasiést, ja pystyt taas hallitsemaan
kaikkia niitd lihaksia, jotka hetki sitten rentoutit. Avaa silmaisi ja katsele ymparillesi.
Vaikka olet edelleen rentoutunut, tunnet itsesi voimakkaaksi ja toimintahaluiseksi, ja

olet valmis jatkamaan askareitasi. (Heino 2000.)

8.6 Harjoittelun ohjelmointi

Harjoittelun ohjelmointi on haastavaa, varsinkin jos harjoittelu ei ole aikaisemmin ollut
osa jokapaivaistd elimad. On ymmarrettavaa, etta harjoittelun sijoittaminen kiireiseen
elaminrytmiin on vaikeaa, kun tyopaivat voivat olla pitkia ja perhe, sekd muu sosiaali-
nen kanssakdyminen vaativat oman atkansa. Harjoittelussa on hyva olla aina jokin ta-
voite, jota kohti edetdin. Tavoitteellinen harjoittelu myos motivoi seuraamaan omaa
kehitystain harjoittelun edetessa. Ohjelmaa laatiessa kannattaa valita sellaisia lajeja, joi-
den harjoittelusta nauttii, silld litkkumisesta saa ja pitddkin nauttia. Hyvini esimerkkind
harjoittelun suunnittelemisesta toimii UKK-instituutin laatima litkuntapiirakka, joka
sisaltda viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen 18—64 —vuotiaille kestavyyskunnon, li-

haskunnon seki litkehallinnan parantamiseksi. (Liite 5 ja 6).
Sukeltaja voi tehda itselleen harjoitusohjelman laitesukelluksen perusteita taikka taysin

oheisharjoittelua painottaen. Suomessa usealla lajin harrastajalla itse sukeltaminen on

hyvin kausiluonteista. Kuntoaan kannattaakin kohottaa varsinkin silloin kun itse sukel-

94



luskausi ei ole aktiivinen, ja sukelluskauden aikana sitd on puolestaan suositeltavaa ylla-

pitad.

8.6.1 Harjoittelun suunnittelu

Harjoittelun suunnitteleminen toimii monipuolisen harjoittelemisen tukena. Suunnitte-
lun avulla voidaan lihastasapainoa yllapitda tai parantaa. Harjoittelun tavoitteet vaikut-
tavat merkittavisti kiytettyihin harjoitusmairiin ja osa-alueisiin. Harjoittelua suunnitel-

taessa on keskeistd ottaa seuraavat asiat huomioon:

e Tavoitteen asettaminen (Miksi?)

e Harjoitettava asia: Esim. Kestivyys, voima, litkkuvuus, hiihto, golf...yms. (Miti?)
e Harjoitusmenetelmi/t, laji, liikke (Miten?)

e Piivi-, viikko- ja kuukausirytmitys (Milloin?)

¢ Ohjelman muuttaminen, jotta elimist0 saa tarvittavaa rasitusta

Tavoitteiden asettaminen:

e DPiiti itse tavoitteesta ja tee siita realistinen

e Ole realistinen mutta tee tavoitteesta riittavan haastava

e DPyri aina jotakin kohti eiki jostain pois. Esim. Lihdetddn parantamaan kuntoa
e Terveelliset elamanmuutokset

e Muista ettd pitdd nauttia ajasta, jolloin tavoitteisiin pyritdan

e DPidi itsesi motivoituneena. Esim. Testit, itsensa palkitseminen

8.6.2 Suorituskyvyn testaaminen

Fyysisen suorituskyvyn testaamisen avulla laitesukeltajan on mahdollista saada arvokas-
ta tietoa terveydentilastaan, elimistonsi suorituskyvystd sekd mahdollisen harjoitusoh-
jelmansa onnistumisesta. Suorituskykytestejd voidaan kayttda niin alku-, vali- kuin lop-
putesteinakin lisidamassa kipinaa harjoitteluun. Testeja on hyvi tehdi noin puolen vuo-
den vilein, jolloin harjoitusvaikutukset nidkyvit jo tuloksissa. Testien pohjalta voidaan
laatia yksilollinen harjoitusohjelma, joka antaa avaimet oman fyysisen kuntonsa yllapi-

tamiseen sekd kohottamiseen.
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Kuntotestejd pidetddn yleisesti turvallisina, mutta on kuitenkin suositeltavaa kiyda
laakarintarkastuksessa ennen suorituskyvyn testaamista. Télld tavoin meneteltyni
suorituskyvyn testaamiseen liittyvit mahdolliset terveysriskit voidaan tunnistaa ennalta

ja ndin ollen saadaan suljettua pois testitilanteesta.

Testien laatuun vaikuttavat niiden luotettavuus, toistettavuus, patevyys, muutosherk-
kyys, vertailtavuus seka turvallisuus. Luotettavuutensa varmistamiseksi testit tulisi tehda
aina samana viikonpaivina, samaan kellonaikaan, samassa paikassa ja saman testaajan
avulla mikili vain on mahdollista. Testeihin valmistautumisesta (Liite 7) on olemassa

erindisia ohjeistuksia, jotka vaikuttavat testien luotettavuuteen.

Laitesukeltajalle soveltuvia testejd ovat:

® Kehon koostumuksen mittaus —Inbody (Liite 8)

InBody laitteen mittauksen avulla laitesukeltaja saa suhteellisen tarkan arvion kehonsa
koostumuksesta luotettavasti, helposti ja nopeasti. Testitulos osoittaa kehon
rasvaprosentin, lihas- ja rasvamassan maarin kilogrammoina, lihastasapainon seka
sisdelimid ymparoivin haitallisen viskeraalirasvan mairin. Testi on mahdollista tehda
eri Urheiluopistoilla, kuntotestausasemilla, seki joissakin kuntosaliyrityksissa, silld sen

tekeminen vaatii InBody-laitetta.

o Kestivyyskuntotestit

Kestivyyskunnon testaamisesta laitesukeltaja saa tietoa omasta hengitys- ja
verenkiertoelimistonsa kunnosta seka lihastensa aineenvaihdunnasta. Kestivyyden
voidaan sanoa olevan kykya vastustaa elimiston vasymysté fyysisen kuormituksen
atkana. Kestavyyslajeja on monia mista valita, mutta oman kunnon testaaminen
kannattaa suorittaa juuri saman lajin kestavyyskuntotestilld kuin on tottunut
harjoittelemaankin. Epidsuorat maksimaalisen aerobisen tehon arviointimenetelmit
ovat turvallisia, kustannuksiltaan kohtuullisia, aikaa sadstavia ja moneen
tarkoitukseen riittdvin luotettavia ja toistettavia. Laitesukeltajalle soveltuvia

kestiavyyskunnon testejd ovat sykemittarilla suoritettava leposyketesti (Liite 9),
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UKXK-instituutin kavelytesti (Liite 10), Epasuorapolkupy6raergometritesti (Liite 11),

Cooperin 12 minuutin juoksu- ja uintitestit (Liitteet 12 ja 13).

o Lihaskuntotestit

Lihaskuntoa voidaan mitata helposti ja nopeasti 30 sekunnin toistotesteilld. Testipatte-
rissa (Liite 14) testataan niin vatsalihakset, ylavartalon ojentajat kuin reisi- ja pakarali-
hakset. Testisuoritukset mittaavat laitesukeltajan kestovoimaa seka yleistd lihaskuntota-

SoOa.

o Liikkuvuustestit

Liikkuvuudella tarkoitetaan kykya litkuttaa niveltd koko sen litkelaajuuden alueella. Kay-
tinnossa nivelen litkerata puolestaan maaraytyy lihas-janneyksikoiden kyvystd pidentya.
Liikkuvuutta voidaankin staattisesti arvioida mittaamalla nivelten litkerataa. Riittava
nivelten liikelaajuus on tarkeda tuki- ja litkuntaelimiston toiminnan, tasapainon ja kette-
ryyden siilyttdmiseksi. Litkkuvuustestien avulla voidaan mitata lihasten ja nivelten liike-
laajuuksia, eli notkeutta. Nivelten riittdva liikelaajuus on tirkedd, jotta tasapaino, tuki- ja
litkuntaelimiston toiminta seké ketteryys sailyvit. Yksi laitesukeltajille soveltuvista liik-

kuvuustesteista on eteenpain kurotustesti (Liite 15).
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8.6.3 Kestivyys- ja voimaharjoittelun esimerkkiohjelmat

(Kestivyysharjoittelun tasot 1 — 4 16ytyvit sivulta 40. Taulukko 1. Kestivyysharjoittelun tavoitteet ja periaatteet)

Taulukko 1. Aloittelijan kestavyys- ja voimaharjoittelun kuukausiohjelmat
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maarittim. Testit (taso 1) (taso 1) Voimaharj.
(testit)
Lepo / Kestd- | Kestivyys | Voimahatj. |Lepo | Kestivyys |Lepo / Lepo
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1) (taso 1-2) (taso 1-2) Kestavyys
(taso 1)
Kestivyys (taso | Kestiavyys | Voimahatj. |[Lepo [ Kestivyys Lepo / Lepo
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Taulukko 2. Keskitason kestavyys- ja voimaharjoittelun kuukausiohjelmat
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Taulukko 3. Edistyneen kestdvyys- ja voimaharjoittelun kuukausiohjelmat
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9 Pohdinta

Tyon tarkoituksena oli koota laitesukelluksen harrastajille tietoa fyysisen ja psyykkisen
kunnon merkityksesti lajissa. Tyon projektiosan eli oppaan, tavoitteena oli puolestaan
motivoida ja antaa sukeltajalle ty6vilineitd oman kuntonsa kohottamiseen ja

mielenhallinnan kehittimiseen erilaisten harjoitusten muodossa.

Kehon ja mielen harjoitteluopas laitesukeltajalle sisiltdd ohjeita kestivyys-, voima-, liik-
kuvuus- ja psyykkiseen harjoitteluun seka lajinomaisiin harjoitteisiin. Opas sisaltda tie-
toa harjoittelun ohjelmoinnista seka suorituskykytesteisté tavoitteellisen harjoittelun
tueksi. Yhtena tavoitteena oli laatia harrastajille selkedsti kuvitetut litkepankit voima- ja
litkkuvuusharjoitteluun. T4lld projektilla pyrittiin helpottamaan sukeltajan omatoimisen

kuntoilun aloittamista seké uusien virikkeiden saamista harjoitteluun.

Oppaassa kisitellidn my0s paljon stressid, jonka ansiosta lukijan on mahdollista oppia
tunnistamaan stressin merkkeja itsessddn ja nidin ollen my6s oppia keinoja hallita sité.
Tavoitteena oli ohjeistaa siind, kuinka stressaantuneen sukeltajan voi tunnistaa ja miten

stressaavia tilanteita voidaan psyykkisten harjoitusten avulla valttaa.

Oppaan avulla laitesukeltaja voi mahdollisesti aloittaa uuden harrastuksen ja samalla
oppia ohjelmoimaan omaa harjoitteluaan. Lajin harrastajan edellytykset tunnistaa
stressin aitheuttamat muutokset niin omassa kuin sukelluskaverinsa kehossa saattavat
vahvistua. Sukeltajan stressinhallintakyky saattaa vahentia sukellusonnettomuuksia.
Jokainen ihminen on erilainen niin fyysisesti kuin psyykkisestikin, minka takia
kokeneiden sukeltajien tidytyy huomioida aloittelevien sukeltajien alttius stressaantua jo

ennen avomerisukellukselle 1ahtemista.

Opinndytetyon rajaamista haluttiin helpottaa tekemilld heti tyon alkuvaiheessa kyselyt
laitesukelluksen harrastajille ja kouluttajille. Kyselyn avulla haluttiin selvittad
kokeneiden ja aloittelevien sukeltajien eroja asenteissa fyysisen ja psyykkisen kunnon
merkityksesta laitesukelluksessa sekd heidin litkuntaharrastuneisuuttaan. Kyselylld
pyrittiin my0s selvittimaidn miti asioita kouluttajat kaipaisivat eniten kehon ja mielen

harjoitteluoppaaseen. Tarkoituksena oli lahettad kaksi erillistd webropol-kyselya
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Sukeltajaliitolle, toinen harrastajille ja toinen kouluttajille. Harrastajien kysely julkaistiin
Sukeltajaliiton internetsivuilla ja kouluttajien kysely oli tarkoitus ldhettdd Sukeltajaliiton
toimesta henkilokohtaisena kyselynd kouluttajien sihkopostiin. Harrastajien kyselyyn
internetsivustolta saatiin vastauksia (n=83), mutta kouluttajien sahkopostikyse-lyyn ei
saatu yhtdkdan vastausta (n=0). Samalla todettiin, ettd harrastajien kyselyyn internetsi-
vuilla vastanneista 36 % (30) oli kouluttajia, jolloin ei varsinaista vertailua kouluttajien

ja harrastajien vililld pystytty tekemain.

Aerobinen litkunta on kaikkein hy6dyllisin harjoitusmuoto laitesukeltajalle tavallista
virkistyssukeltamista ajatellen. Tehokas toimiminen vaativammilla sukelluksilla seka
hititilanteissa mahdollistuu hyvin lihaskunnon ansiosta. Lihaskunnosta on hy6tya
my6s sukeltajan joutuessa siirtelemain painavia sukellusvalineitd. Lihaskuntoliikkeité
laadittaessa huomioitiin se, ettd osa litkkeistd on sellaisia mitd pystyy tekeméin kotona
ilman erityisia vilineitd. Kuntosaliharjoittelu on my6s osa monen kuntoilijan arkea,

jonka takia haluttiin my6s antaa vinkkeja kuntosaliliikkeista.

Psyykkinen puoli on ollut lajissa lisni niin kauan kuin laitesukellus on ollut olemassa,
mutta sen harjoitteluun ei ole aiemmin kiinnitetty juurikaan huomiota. Kyselysta
laitesukeltajien harrastajille selvisi, ettd sukeltajat tiedostavat psyykkisen kunnon
tirkeyden, mutta keinot sen harjoittamiseen eivit olleetkaan niin selkeitd. Kyselyn
avoimien kysymysten perusteella selvisi etupiissi se, ettd hyvalld fyysiselld kunnolla

pystytddn saavuttamaan myos hyva psyykkinen tasapaino, miki pitda paikkaansa.

Tiedon hakeminen ja 16ytiminen osoittautui suureksi haasteeksi. Suomenkielistd
kirjallisuutta laitesukelluksesta ja sen vaatimasta fyysisesta ja psyykkisestd kunnosta on
hyvin niukasti. T4std johtuen jouduttiin tukeutumaan englanninkieliseen kirjallisuuteen
seki tiedonhaussa kaytettiin paljon internetsivustoja. Englanninkielisten lihteiden
kiddntiminen suomeksi taustaosiossa nikyy hieman episelvini tekstikokonaisuuksina.
On kuitenkin ollut mielenkiintoista perehtya laitesukelluksen englanninkieliseen

termistoon ja siitd saattaa olla apua tulevaisuudessa, mikali ty6llistyy lajin parissa.

Monien ldhteiden kanssa tdytyi kiinnittdd erityistd huomiota tiedon luotettavuuteen ja

miti tiedolla pyrittiin saavuttamaan. Esimerkiksi useilla sukellusaiheisilla internetsivuilla
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pyritddn houkuttelemaan asiakkaita ostamaan heidin palveluitaan, jolloin sivusto saattol
jattdd mainitsematta tirkeitd yksityiskohtia sen takia, etteivit he pelottelisi ketain pois.
Tama oli my6s haaste tissi tyossa. Haluttiin tuoda taustassa esille tarkeit asiat, joita
sukeltajien tdytyy lajissa huomioida. Tilld tavoin pyrittiin motivoimaan laitesukeltajia
pitimédin huolta heidin kokonaisvaltaisesta terveydestd, pelottelematta heitd pois lajin

parista.

Sukeltajaliiton kannattaa viedd oppaan osa-alueiden kehitysta vieldkin pidemmiaille teh-
dessddn timan materiaalin pohjalta kirjan. Esimerkiksi lajinomainen harjoitteluosio jai
tastd tyostd hyvin rajalliseksi. Sukellusseuroille kannattaa kuitenkin ehdottomasti luoda
perusteellinen paketti naista laitesukeltajalle tirkeista oheisharjoittelulajeista. Kestavyys-
harjoitteluosio kaipaisi my6s suomalaisille olennaisiin talviharjoittelumuotoihin pereh-
tymistd kuten, hiihto, luistelu ja lumikenkiily. Voimaharjoittelussa voisi tuoda
enemmin esille kuntosaliharjoittelun eri menetelmid, kuten muun muassa paikka-,

kierto- ja patteriharjoittelu.

Kisitys psyykkisen kunnon harjoittelemisesta ja vahvistamisesta on osoittautunut
tarkedksi niin lajin harrastajille kuin ammattilaisillekin. Oli sitten kokenut tai aloitteleva
sukeltaja, voi psyykkinen tila vaihdella riippuen useista eri ulkoisista ja sisdisisté
tekijoistd. Fyysisen sukelluskyvyn mairittiminen on huomattavasti paljon helpompaa
kuin psyykkisen. Ohjaajan tai kouluttajan yksi tirkeimmistd ammattitaidoista on kyky
lukea ithmisia. Aikaisessa vaiheessa havaitut stressin oireet sukeltajassa seka niihin

tarttuminen mahdollistavat vaarantilanteilta valttymisen vedessa.

Oppaan vahvuutena on, ettd timin kaltaista kuntoiluopasta ei ole aikaisemmin ollut
Sukeltajaliiton kaytossa suomenkielisena. Englanninkielisiin laitesukeltajien kuntoiluop-
paisiin verrattuna tissa on pyritty keskittymain lajin vaatimaan psyykkiseen puoleen
perusteellisemmin. Tyémme antaa hyvit edellytykset kattavan oppaan jalostukseen
jatkossa. Opasta voidaan kayttda sukellusseurojen kouluttajien ja ohjaajien tukena,
jolloin heididn on mahdollista motivoida ja ohjata harrastajia monipuolisen harjoittelun

pariin.
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Liitteet

Liite 1. Kysely laitesukeltajien harrastajille

A. TAUSTATIEDOT

1) Tka?

aIeZDvl

2) Sukupuoli?
Nainen v I

SUKELTAJA

3) Sukellusseurasi?

EE

4) Sukellustesi maara?

Vain lokikirjaan kirjatut avovesisukellukset.
I =
=

5) Mind vuonna suoritit ensimmaisen laitesukellustutkintosi?

I o
-

6) Mika on korkein suorittamasi laitesukellustutkinto?

Tutkintonimike seka organisaation nimi (CMAS, NAUI, PADI, SSIL,...)

I e
parme |

7) Miten kuvailisit itsedsi laitesukelluksen harrastajana?
 Aloittelija
C Lomasukeltaja

C Aktiivisukeltaja (kay saannéllisesti sukelt harrastuskok ssta kertynyt alle 5 vuotta)

 Kokenut sukeltaja (alle 500 merkittya avovesisukellusta ja yli 5 vuotta kokemusta)

 Kokenut aktiivisukeltaja (yli 500 merkittya avovesisukellusta)

© 3okin muu?
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B. HARRASTUNEISUUS

8) Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa?
Yhdelld kerralla tarkoitetaan yli 30min yhitdjaksoista liilkuntaa hengastymiseen saakka.
0-1keriaa -

o) Luettele kaikki ne liikuntalajit, joita harrastat?
™ vapaasukellus
I™ snorkkelisukellus
™ Rapylsuint
I uppopallo
I™ uinti
I™ Jucksu
I pysraily
I™ Hiihto
r Kavely
I™ Suunnistus
I™ Tanssi
r Joukkuepallgilu
I™ kuntosali
r Jumpat
™ Goif
™ kamppailulajit

™ Jokin muu? |

Valitse sinua eniten koskevat vaihtoehdot.
I Nivelten vammat seka niiden kiputilat
r Ylipaino
™ sydsin- ja verisuonitaudit
™ Keuhkojen rajoittunut toimintalyloy

™ Jokin muu? |
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C. PSYYKKINEN KUNTO LAITESUKELLUKSESSA

11) Selita lyhyesti mita psyykkinen kunto on.

-]

e

12) Mitka tekijat vaikuttavat psyykkiseen kuntoon?

Mainitse yksi horjuttava ja yksi vahvistava tekija.

]

2

13) Missa tilanteissa tarvitaan psyykkista kuntoa?

«

=

D. ASENTEET LIIKUNTAAN
14) Kuinka usein mielestasi tulisi liikkua viikossa, jotta peruskunto kehittyisi?

Yhdelld kerralla tarkoitetaan yli 20min yht3jaksoista liilkuntaa hengastymiseen saakka.
01 kerfaa -
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15) Kuinka tarkedna koet fyysisen kunnon olevan laitesukelluksessa?

Fyysisella kunnolla tarkoitetaan tassa sita, kuinka hyvin laitesukeltaja selviytyy haastavistakin sukelluksista seka
pelastustilanteista.

1 - Ei lainkaan tirke3 2 3 4 5 6 - Erittdin tarkea
Aloittelijalle C O G G © C
Lomasukeltajalle C C QO C © C
Aktiivisukeltajalle C G C O O C
Kokeneelle sukeltajalle C O G G © C
Kokeneelle aktiivisukeltajalle C C O G O© C

16) Kuinka tarkedna koet psyykkisen kunnon olevan laitesukelluksessa?

Psyykkisella kunnolla tarkoitetaan tissa sitd, kuinka hyvin laitesukeltaja pystyy hallitsemaan stressidan seka toimimaan
harkiten yllattavissikin tilanteissa.

1 - Ei lainkaan tarkea 2 3 4 5  6-Erittdin tarkea
Aloittelijalle C C G O C C
Lomasukeltajalle C G € O C &
Aktiivisukeltajalle C C G O G (@
Kokeneelle sukeltajalle C C C O G C
Kokeneelle aktiivisukeltajalle C G C O C C

17) Mitka liikuntalajit kehittavat laitesukeltajan mielenhallintaa, peruskestavyytta ja
lihaskuntoa?

Mainitse jokaisesta yksi esimerkkilaji ja perustele lyhyesti valintasi.
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E. MOTIVAATIO

18) Valitse kolme tdrkeintd asiaa, jotka mielestdsi parhaiten lisdavat litkunnallista elamantapaa?
I Ammattitaiteinen chjaaja
I™ Liikeunta-aktiivisuuden seuranta {esim. kuntokortin avulla)
I™ Kannustava ilmapiiri
I™ sasnnalliset kuntotestit
I™ Tavoittesllinen harjoittelu
I™ Liikunta- ja terveysaiheiset luennot/materiaalit
I™ Uusiin liikuntalajeihin hutustuminen
r Kunto-ohjelmat
I Enemman liikuntavuoraja
I yhteistys eri seurojen valills

™ 10kin muu? |

19) Mitka mahdolliset tekijat laskevat liikuntamotivaatiotasi?
I Huono fyysinen kunto
r Liikuntatarjonnan puutteellisuus seurassa
I™ Liikunnalliseen eldmantapaan kannustamisen puute seurassa
I” Tiedon puute liikkunnan hyédyista
I Liikuntaharrastuksien hinta
I™ 30kin muu? I

20) Mikali haluat osallistua Kunnon- ja mielenhallinnan kasikirjan arvontaan, kirjoitathan alle
sahkopostiosoitteesi.

| g |

=3

KIITOS JA KUMARRUS AJASTASI!
AURINKOISTA ALKAVAA KEVATTA SEKA SUKELLUSRIKASTA KESAA
2010!
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Liite 2. Saatekirje kyselylomakkeen tueksi

Hei!
Olemme Haaga-Helian Ammattikorkeakoulun, Litkunnan ja vapaa-ajan

koulutusohjelman opiskelijoita.

Teemme opinniytetyotimme yhteistyossa Suomen Sukeltajaliiton kanssa.
Vastauksenne on meille tirkea, silla Sukeltajaliiton tarkoituksena on tehda
opinndytetydmme pohjalta Kunnon- ja Mielenhallinnan opas laitesukeltajalle. Edelld

mainittu opas on tulevaisuudessa mahdollista saada my6s sukellusseurojen kayttoon.
Kyselylld pyritddn selvittimadn lajin psyykkisid sekd fyysisid vaatimuksia ja niiden
merkitysta laitesukeltajalle. Tarkoituksena on kartoittaa my6s seurojen tarjoamien
litkuntapalvelujen monipuolisuus ja mité asioita kouluttajat haluaisivat kehittda

tulevaisuutta ajatellen.

Kaikkien kyselyyn vastanneiden kesken arvotaan yksi valmis ”Kunnon ja

Mielenhallinnan kasikirja laitesukeltajalle”. Voittajalle ilmoitetaan sahkopostitse.

Tulokset kisitellaan luottamuksellisesti. Mikali kyselyn aikana heraa jotakin kysyttavaa,

autamme mielellamme.

Kiitos ajastasi!
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Liite 3. Voimaharjoittelun litkepankki

1)

—_

N e e R L T o

N S N G S U S O ey
o »©® N o vk WD = O

2)

20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.

Harjoittelu oman kehon painolla

Lantion nosto
Hevosenpotku
Lantionkoukistus
Haaratyonto
Pohkeet seisten
Pohkeet istuen
Vartalon taivutus
Ylavartalonkierto
Kurkistus
Kurkistus sivuittain
Punnerus
Kevennetty punnerrus
Enkeli

Kisien pyoritykset
Lattiadippi
Slalomhypyt
Askelkyykky hyppy
Hoéyrykone
Polkupy6ra

Harjoittelu vapailla painoilla

Jalkakyykky

Penkille nousu
Askelkyykky
Ylivartalon nosto
Vartalon sivutaivutus
Ylavartalon kierto

Paanyliveto
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27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.

3)

35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
40.
47.
48.
49.
50.
51.
52.

53

Vipunosto maaten
Kulmasoutu
Hartioiden nostot
Pystysoutu
Vipunostot sivulle
Pystypunnerrus
Hauiskainto

Ojentajapunnerrus

Harjoittelu kuntosalilaitteilla

Polven ojennus reisipenkissa
Polven koukistus reisipenkissi
Reiden lihentdjit laiteessa
Reiden loitontajat laitteessa
Lonkan ojennus laitteessa
Pohjeprissi seisten

Vartajon ojennus
Ylavartalon kierto
Ristikkiistaljatyonto keskelle
Ristikkaistaljatyonto alas
Ristikkaistaljatyonto ylos
Alaspainallus taljassa
Leuanveto leveilld otteella
Leuanveto kapealla otteella
Vipunosto eteen alataljassa
Hauiskaaanto alataljassa
Vipunosto sivulle alataljassa
Hauiskaanto ylataljassa

Ojentajapunnerrus ylataljassa

115



Liite 4. Venyttely- ja liitkkuvuusharjoittelun litkepankki

1) Alavartalo

1. Pohkeen yliosa
Pohkeen alaosa
Reiden etuosa
Lonkakoukistajat
Reiden takaosa

Reiden sisdosa

e A T o

Reiden ulkosivu ja pakarat

2) Keskivartalo

8. Vatsalihakset

9. Alaselki ja pakara

10. Suorat selkalihakset

11. Ylaselka ja lapaluiden vali
12. Kyljet

3) Ylavartalo

13. Rintalihakset

14. Roikkuva hartiavenytys
15. Ojentajat ja hartiaseutu
16. Kyynirpain ojentajat

17. Hartioiden nosto

18. Kaulan ja niskan ojentajat

19. Kyyndrpain koukistajat
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Liite 5. UKK-instituutin litkuntapiirakka
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Liite 6. UKK-instituutin litkuntapiirakka (tiytettdvi)
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Liite 7. Kuntotestiin valmistautuminen (ACSM 2000 pohjalta)

Testattavan tulisi pidattiytya syomistd, alkoholinkaytostéd, kahvinjuonnista, tu-

pakoimisesta vihintdan kolme tuntia ennen testia.

Testiin tulisi saapua levinneena. Raskasta fyysistd kuormitusta tulisi valttda tes-

tipaivand ennen testia.

Riittavan pitka nukkuminen (6-8 tuntia) testid edeltdvana yona.

Testissa tulisi kayttaa riittavan valjia kiristimattomid vaatteita, lenkkikenkien tai

muiden litkuntaan sopivien jalkineiden kdytto olisi suotavaa.

Testit voivat olla niin rasittavia, ettd se saattaa vaikuttaa haitallisesti autolla -

ajokykyyn heti testin jalkeen.

Suorituskyvyn testauksessa ja litkuntakelpoisuuden arvioinnissa tulisi jatkaa laa-

kityksiaan.

Testattavan tulisi tuoda mukanaan kaikkien laakkeidensa nimet, vahvuudet ja

annostelutiheys.
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Liite 8. InBody720 tulosten tulkintaohje

MO Kehon koostumusanalyysi

AGE HEIGHT GENDER DATE (TIME |

19:38:55(25) |

45 years 174 cm  Female 11032008

Visceral Fut Area

20.5~25.1 5
e S 200
126—15.4
S 504
$.9—109 1l
3.07-3.75
YT 0
13.0--2038
o yaars
3 =TT Ravitsemustila-arvio e
S53—74.9 Protetn [¥] sermast Clvass
™~ : Cveses
250206 Rasva  [V] Mormant Owais Twe
13.0~20.8 Painonhallinta
Paino ™ szerras e Cvs ,
Linakses [ maew T rons Dl
mzsva [V Mocmant [ P
1S.5--25.0 Painodiagnoosi
i Puae [ asmess Oawe Ow
18.0~28,0  Ieseka T i P
promantt 5 scemam Ol O
0.75-0.285 ra- FAE s
e R = L = -3
Kehon tasapaino
¥ g - DwﬂmDSM(»
-IE 3 Dmel‘alv
0330 0377 Herarto™ macaainsss Smaes [ neasre
i Kehon rakenne
G335 0379 Yiskeho _&uc.— [ PUNEN !j_u.n»
: ararene Muzem Tlrmva Tlossss
0.335 0383 Uhskamt (Mg Tloa o
z B Terveysarvio
0'338 : 0'385 ﬂ.?':.' _ml‘w‘ U”‘O
3 indekal [ Mermas UO—::"" O oecere
0335 0382 : i [Mermaas [ EOS i P
0336 0383 ~ [ ey
m @ Painokontroili (kg)
Body Composition History Additional Data Mor—a Range ) Tavoitepaino 665 wg
DATE (TIWE Weght SMM  Fat Scors ECWTEW Ovesily Degree=10G% 30 - 21130 -1.5 =g
05/1002 1632 657 276 158 7% 037 BCM=328kg ‘254 -350 Painokontrolli xE
O5/LLDL 1901 653 274 154 79 0.384 BMC=312kg 253 -3.09 Raswvakontrolli = d
060330 14:18 658 277 154 30 0384 B B = 1467kcal 113580 ~ 1602 Lihaskontrolli 0.0 o
06,0408 1509 652 272 157 78 0.381 A CT=235cm i = T =g =
06/1029 1602 672 280 166 7% 0.378 AMC =23.1¢cm Fitness indeksi Pistetta
O70L0M 16:39 682 275 18.1 76 0,384 Iimpedanssi
070204 17:33 67.2 289 150 S2 0380 @
O7.03/16 17:56 66.4 285 145 31 D387 -
CG.01/14 19:22 666 286 I46 352 D382 R R Ly L BT
0R03/11 19:38 67.5 279 167 79 0.383 e éﬁ'ﬁs 3135 2SI AE
3 5.8 3 3 9E513
%x il g%gﬁ’l
z 336.2 3223 14 VE3es
Mega Eloktronilibia Oy INLormel warw meg e fnig. oo = Qe oo M As ACATRCT.

1. Tutkittavan tunniste (ID), sukupuoli, ikd, paino, pituus ja mittausajankohta.

2. Kehon koostumus. Sisiltai tarkan analyysin kehon koostumuksesta. Kebon nes-

teet: kertoo kokonaisnestemairin sisiltden solun sisiiset ja ulkoiset nesteet. Proze-

tinimassa: proteiinit ovat lihasten ja thon padainesosa. Mineraalit: mineraaleja on

sekd luissa ettd kehon nesteissa. Rasvamassa: ihonalaisen, sisdelinten ja lihasten si-

sdisen rasvan kokonaismaira. Kokonaismassa: rasvaton massa + rasvamassa.
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3. Lihas-rasvatasapaino.
Diagnoosissa verrataan kokonaispainon, lihasten painon ja rasvan painon suh-
detta. Janan pituus kertoo painon suhteessa samanpituisen sopusuhtaisen henki-
16n viitearvoon (100 %). Janan perissi oleva lukema kertoo testattavan todelli-
sen painon seka lihaksen ja rasvan méirin. Tastd voi siis paatelld, mika

asia selittda eniten painoasi.

4. Painodiagnoosi. Diagnoosiin on koottu yhteen yleisimmait painonhallinnassa
kiytetyt arvot: painoindeksi (kg/m?), normaaliarvo 18,5-25,0; rasvaprosentti, not-
maaliarvot: miehet <20 %, naiset <28 %o; vydtari-lantio-subde (WHR), normaaliar-
vot: michet <0,9, naiset <0,85. Jos lihasmassaa on runsaasti, painoindeksin
normaalialue saattaa ylittya, vaikka tarvetta painonpudotukseen ei olisi!

5. Lihastasapaino. Lihastasapainoa arvioidaan keskivartalon ja raajojen nestemit-
tauksella. Ylempi jana kuvaa lithasmassaa (kg) suhteessa samanpituiseen ja alem-
pi suhteuttaa lihasmassan (%) omaan painoon. Arviot 1oytyvit oikealta kohdista

Kehon tasapaino ya Kehon rakenne.

6. Visceral Fat. Kertoo sisielinrasvan mairan, joka on tiarkea terveysmittari. Arvo
on ilmaistu nelidsenttimetreind (cm?). Tummennetulla alueella oleva arvo on
vield normaalin rajoissa. Suositeltava arvo on alle 100 cm?.

7. Nesteindeksi. Kertoo solun ulkoisten nesteiden suhteen koko kehon nesteisiin

(ECF/TBF).

8. Yleisarvio. Tarjoaa nopean arvion kehon koostumuksesta, miké helpottaa asia-
kaspalvelutilannetta. Mitd enemman rasteja on sinisissa laatikoissa sitd parem-

massa kunnossa kehon koostumus on.

9. Painokontrolli. Mittauksen lopuksi laite esittad, paljonko mitattavan tulisi va-
hentii/lisata rasvakudosta tai mahdollisesti lisata lihaskudosta. Tama motivoi
asiakasta ja on hyva lahtokohta kuntoutukselle tai harjoittelulle. Mikali olet 0-
5kg pidssd thannepainostasi, voit pitdd itsedsi normaalipainoisena. Ihannepaino-

tavoite on laskettu miehille rasvaprosentin 15 ja naisille rasvaprosentin 23 mu-
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10.

11.

12.

kaan. Tavoitepaino on siis nykyinen paino +/- painokontrolli ja painokontrolli

on rasvakontrolli + lihaskontrolli.

Impedanssi. InBody-laitteet mittaavat patentoitua menetelmii kiyttden kehon
impedanssin segmentaalisesti kuudella eri taajuudella, miki takaa luotettavan ja

toistettavan mittaustuloksen.

Mittaushistoria (Body Composition History). Laite tallentaa asiakkaan profiilin
(LD.) ja tulostaa seurantatulokset aiemmista mittauksista (10 viimeistd), jolloin

muutosten tarkastelu on helppoa.

Lisitiedot. Laite ndyttdd my6s arvot obesity degree, kehon solumassa (eli solun
sisdinen neste + proteiinimassa, BCM), luun mineraalimassa (BMC), olkavarren
ymparysmitta (AC), perusenergiankulutus vuorokaudessa (BMR) seké hauiksen
rasvaton ympirysmitta (AMC).

(www.inbody.fi)
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Liite 9. Leposykkeen mittaaminen sykemittarin avulla

Aalto (2008) ohjeistaa teoksessaan Tie tuloksiin - kovakantinen kunto-ohjaajasi le-

posykkeen mittaamisesta seuraavanlaisesti:

Testi mittaa hapenkuljetuselimiston kuntoa levossa. Testihenkil6 asettuu selin makuulle

sykemittarin ldhetinvy6 asennettuna rintakehdn ympirille. Sykemittarille syGtetddn tes-

tattavan ikd, sukupuoli, pituus, paino ja arvioitu fyysinen aktiivisuus. Sykemittarin kun-

totestitoiminto kaynnistetdan testihenkilén rauhoituttua noin 5 minuutin ajan. Mittari

mittaa testattavan leposykettd seka sykevilivaihtelua eli sykaysten valista atkaa. Mittarin

analysoitua (3-5 min ajan), se antaa ndytt6on testituloksen.

Sykemittari — kuntotestin kuntoindeksitau-

lukko
1 hyvin 2 3 4 5 6 7
Miehet heikko heikko  vilttivi keskinkert.  hyvi hyvin hyvd erinomainen
20-24 Alle 32 32-37 38-43 44-50 51-56 57-62 yli 62
25-29 Alle 31 31-35 36-42 43-48 49-53 54-59 yli 59
30-34 Alle 29 29-34 35-40 41-45 46-51 52-56 yli 56
35-39 Alle 28 28-32 33-38 39-43 44-48 49-54 yli 54
40-44 Alle 26 26-31 32-35 36-41 42-46 47-51 yli 51
45-49 Alle 25 25-29 30-34 35-39 40-43 44-48 yli 48
50-54 Alle 24 24-27 28-32 33-36 37-41 42-46 yli 46
55-59 Alle 22 22-26 27-30 31-34 35-39 40-43 yli 43
60-65 Alle 21 21-24 25-28 29-32 33-36 37-40 yli 40
1 hyvin 2 3 4 5 6 7
Naiset  heikko heikko  vilttivda  keskinkert.  hyvi hyvin hyvd  erinomainen
20-24 Alle 27 27-31 32-36 37-41 42-46 47-51 yli 51
25-29 Alle 26 26-30 31-35 36-40 41-44 45-49 yli 49
30-34 Alle 25 25-29 30-33 34-37 38-42 43-46 yli 46
35-39 Alle 24 24-27 28-31 32-35 36-40 41-44 yli 44
40-44 Alle 22 22-25 26-29 30-33 34-37 38-41 yli 41
45-49 Alle 21 21-23 24-27 28-31 32-35 36-38 yli 38
50-54 Alle 19 19-22 23-25 26-29 30-32 33-36 yli 36
55-59 Alle 18 18-20 21-23 24-27 28-30 31-33 yli 33
60-65 Alle 16 16-18 19-21 22-24 25-27 28-30 yli 30
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Liite 10. UKK:n kévelytesti

Keskinen, Hikkinen ja Kallinen (2007) ohjeistavat UKK-instituutin 2km kéivelytestin

suorittamista seuraavanlaisesti:

Testin avulla arvioidaan testattavan maksimaalista aerobista tehoa. Testi voidaan suorit-
taa urheilukentalld ja sen toteuttamiseksi tarvitaan ainoastaan sekuntikello, sykemittari,
paperia ja kyna. Testista saatava kuntoindeksi on laskennallinen muunnos maksimaali-
sen aerobisen tehon arviosta, joka on helppo tehdi internetsivuilla:
http://ffp.uku.fi/clinic/walk.htm. Tulos vastaa samaa sukupuolta olevien ja saman-

ikdisten keskimaardista kuntotasoa.

Testi soveltuu parhaiten vihin litkkuville taikka litkunnallisesti passiivisille henkil6lle.
Kavelytesti on luotettava normaalikuntoisilla ja ylipainoisilla naisilla ja miehilld. Testi ei
anna kuitenkaan luotettavaa tulosta hyvakuntoisille aktiiviliikkujille eikd runsaasti
ylipainoisille litkuntaa harrastamattomille. Hikoilu ja hengastyminen testin aikana ovat

merkkeja riittavasta rasitustasosta.

Vilta testid edeltdvina paivana fyysista rasitusta ja alkoholia. Valtd 2-3 tuntia ennen
testia raskasta ateriointia, tupakointia ja kahvin, teen tai kolajuomien nauttimista. Tes-
tattava kirjaa esitiedot, vastaa terveyskyselyyn ja allekirjoittaa kyselyn. Testid ennen suo-
ritetaan 300-500 metrin alkuverryttely kdvellen. Testin aikana kavellddn alusta loppuun
asti tasaisella vauhdilla oman kuntonsa mukaan. Kilpakively ja juokseminen ovat kiel-
lettyjd, samoin loppukiri ja hidastaminen ennen maaliintuloa. Testaaja kirjaa maaliintu-

loajan ja — sykkeen vilittémisti maaliintulon jalkeen.
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Liite 11. Epasuora pyoriaergometritesti

Keskinen, Hikkinen ja Kallinen (2007) selventivit epdasuoran polkupyoriergometrites-

tin kulkua seuraavanlaisesti:

Episuora polkupyoriergometri (submaksimaalinen) on yksi yleisimmin kéytetyistd kes-
tavyyskunnon testeista, joka soveltuu hyvin sekd kuntoilun aloittamista suunnitteleville
kuin aktiivisesti litkuntaa jo harrastaville. Polkupyoriergometri on nivel ystivillinen,

jolloin se soveltuu erinomaisesti my0s ylipainoisille henkil6ille.

Testin avulla on mahdollista selvittad testattavan henkilon sydin- ja verenkiertoelimis-

ton kestavyyskuntoa, eli maksimaalinen hapenottokyky.

Testi aloitetaan kevyelld vastuksella, jota nostetaan kahden minuutin valein, kunnes
85% maksimisykkeestd on saavutettu. Mikali maksimisyketta ei tiedetd, voidaan se las-

kea laskentakaavaa apuna kiyttien, jolloin maksimisyke on karheasti 220 — ika.

Polkupyé6riaergometritestissa poljetaan yhteensa 15 minuuttia, josta kolme minuuttia on
limmittelya ja 3 x 4 minuuttia lisddntyvilld vastuksella testaajan ohjeiden mukaan.
Lihtoasennossa satula siddetdan korkeudelle, jossa jalka ei ole tiysin suorassa pakiin

ollessa polkimella. Satulan on oltava samalla korkeudella eri suorituskerroilla.
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Liite 12. Cooperin juoksutesti

Keskinen, Hikkinen ja Kallinen (2007) ohjeistavat Cooperin 12 minuutin juoksutestin

suorittamista seuraavanlaisesti:

Cooperin 12 minuutin juoksutestin avulla mitataan aerobista kestivyyskuntoa. Testin

voi suorittaa urheilukentilld, taikka tasaisella radalla, jonka pituus tiedetdin ennalta.

Testivalineeksi riittad sekuntikello, kyna ja paperia. Ennen testid kannattaa lammitelld

viidestd kymmeneen minuuttia kivelemilld taikka holkkdamalld ja sen jilkeen kevyet

venytykset. Testissi juostaan tasaista vauhtia koko 12 minuutin ajan ajanottajan kirja-

tessa kierroksia paperille ylos. Ajan paittyessa testattava pysihtyy paikoilleen, jonka

jalkeen mitataan tarkka matka, joka juostiin. Taman jalkeen testattava verryttelee vield

noin viiden minuutin ajan.

Cooperin juoksu-testin kuntoluokitustaulukot (Oja ym., 1979).

Miehet (iki) Erinomainen Hyvi Keskinkertainen  Tyydyttiva Heikko
20-29 yli 2800 m 2400 - 2800 m 2200 - 2399 m 1600 - 2199 m | alle 1600 m
30-39 yli 2700 m 2300 - 2700 m 1900 - 2299 m 1500 - 1899 m | alle 1500 m
40-49 yli 2500 m 2100 - 2500 m 1700 - 2099 m 1400 - 1699 m | alle 1400 m
yli 50 yli 2400 m 2000 - 2400 m 1600 - 1999 m 1300 - 1599 m | alle 1300 m

Naiset (iki) Erinomainen Hyvi Keskinkertainen  Tyydyttivi Heikko
20-29 yli 2700 m 2200 - 2700 m 1800 - 2199 m 1500-1799 m | alle 1500 m
30-39 yli 2500 m 2000 - 2500 m 1700 - 1999 m 1400 - 1699 m | alle 1400 m
40-49 yli 2300 m 1900 - 2300 m 1500 - 1899 m 1200 - 1499 m | alle 1200 m
yli 50 yli 2200 m 1700 - 2200 m 1400 - 1699 m 1100 - 1399 m | alle 1100 m
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Liite 13. Cooperin uintitesti

Keskinen, Hikkinen ja Kallinen (2007) ohjeistavat Cooperin 12 minuutin uintitestin

suorittamista seuraavanlaisesti:

Testi tulisi toteuttaa uimahallissa, jossa vesi on vakiolimpéinen ja radan pituus 25-50
metrid. Testaaja tarvitsee testin toteuttamiseksi sekuntikellon seka pillin. Ennen testiad
verrytelladn uiden taikka venytellen viidestd kymmeneen minuuttia. Testattava ui 12
minuuttia tasaisella vauhdilla oman kuntonsa mukaan. Kun aika loppuu, testaaja puhal-
taa pilliin, jolloin testattava pysdhtyy. Tamin jilkeen mitataan uitu matka viiden metrin

tarkkuudella. Testin jilkeen testattava verryttelee vield noin viiden minuutin ajan.

Cooperin 12 minuutin uintitestin kuntoluokitustaulukko (Oja ym., 1979).

Miehet (iki)  Erinomainen Hyvi Keskinkertainen  Tyydyttiavi Heikko
20-29 yli 630 m 540 - 630 m 450 - 540 m 360 - 450 m alle 360 m
30-39 yli 585 m 495 - 585 m 400 - 495 m 315-400 m alle 315 m
40-49 yli 540 m 450 - 540 m 360 - 450 m 270 - 360 m alle 270 m
50-59 yli 495 m 400 - 495 m 315-400 m 225-315m alle 225 m
yli 60 yli 450 m 360 - 450 m 270 - 360 m 225-270 m alle 225 m

Naiset (ikd) Erinomainen Hyvi Keskinkertainen  Tyydyttiavi Heikko
20-29 yli 540 m 450 - 540 m 360 - 450 m 270 - 360 m alle 270 m
30-39 yli 495 m 400 - 495 m 315-400 m 225-315m alle 225 m
40-49 yli 450 m 360 - 450 m 270 -360 m 180 - 270 m alle 180 m
50-59 yli 400 m 315-400 m 225-315m 135-225m alle 135 m
yli 60 yli 360 m 270 - 360 m 180 - 270 m 135 - 180 m alle 135 m
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Liite 14. Testipatteri — vatsalihakset, 30 sekunnin toistotesti

Testattava asettuu jalat tuettuina koukkupolvin selin makuulle. Kidet ovat niskan taka-
na siten, ettd sormenpait ovat kosketuksissa toisiinsa. Kyynarpaat osoittavat eteenpain.
Ala-asennossa keskiselki eli lapaluiden vili koskettaa alustaan ja yldasennossa kyynir-

piilld kosketaan polvien tasolle. Tee 30 sekunnissa niin monta puhdasta suoritusta kuin

kykenet.

Vatsalihakset, 30 sekunnin toistotesti

Miehet (iki) Erinomainen Hyvi Keskinkertainen Vilttava Heikko
20-29 yli 25 21-24 16-20 11-15 alle 11
30-39 yli 22 19-21 14-18 9-13 alle 8
40-49 yli 19 15-18 11-14 6-10 alle 5
50-59 yli 16 12-15 8-11 3-7 alle 2
60-69 yli 13 9-12 5-8 2-4 alle 1

Naiset (iki) Erinomainen Hyvi Keskinkertainen Vilttiva Heikko
20-29 yli 20 17-19 14-16 10-13 alle 9
30-39 yli 17 14-16 11-13 7-10 alle 6
40-49 yli 14 10-12 8-9 5-7 alle 4
50-59 yli 11 9-10 6-8 3-5 alle 2
60-69 yli 10 7-9 4-6 2-3 alle 1

(Aalto 2008.)

128




Liite 14. Testipatteri - ylavartalon ojentajat, 30 sekunnin toistotesti

Testattava asettuu punnerrusasentoon. Kadet ovat lattiassa hieman hartioita leveam-

milld, sormien osoittaessa suoraan eteenpiin. Naiset tekevit testin polvet lattiassa,

michet normaalissa etunojapunnerrusasennossa. Keskivartalo pidetdin mahdollisim-

man suorana ja vakaana testin ajan. Ala-asennossa rintakehd hipaisee alustaa ja yldasen-

nossa kyynarpait ojennetaan suoriksi. Tee 30 sekunnissa niin monta puhdasta suoritus-

ta kuin kykenet.

Ylavartalon lihakset, 30 sekunnin toistotesti, miechet & naiset

Ika Erinomainen Hyvi Keskinkertainen Vilttiva Heikko
20-29 yli 27 24-27 20-23 16-19 alle 15
30-39 yli 26 22-25 18-21 14-17 alle 13
40-49 yli 24 20-23 16-19 12-15 alle 11
50-59 yli 22 18-21 14-17 10-13 alle 9
60-69 yli 21 17-20 13-16 9-12 alle 8

(Aalto 2008.)
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Liite 14. Testipatteri — jalkalihakset, 30 sekunnin toistotesti

Testattava seisoo ryhdikkaasti, jalat hieman harallaan (lantion leveydelld). Kidet ovat
“housunsaumalla” ja katse osoittaa suoraan eteenpain. Testiliikkeessi laskeudutaan sel-
ka suorana kyykkyyn siten, ettd sormenpadt osuvat ala-asennossa lattiaan ja ylaasennos-
sa lantio ojentuu suoraksi. Jos kantapdit nousevat kyykitessa lattiasta, voidaan kanta-
péiden alle asettaa 1-2 cm:n korkuinen koroke, jotta tasapaino liikkeessi siilyy. Tee 30

sekunnissa niin monta puhdasta suoritusta kuin kykenet.

Jalkalihakset, 30 sekunnin toistotesti

Miehet (ikd) Erinomainen @ Hyvid  Keskinkertainen Vilttivi Heikko
20-29 yli 35 30-34 25-29 20-24 alle 19
30-39 yli 34 29-33 24-28 19-23 alle 18
40-49 yli 32 27-31 22-26 17-21 alle 16
50-59 yli 31 26-30 21-25 16-20 alle 15
60-69 yli 21 17-20 13-16 9-12 alle 8

Naiset (iki) Erinomainen  Hyvi Keskinkertainen Vilttivi Heikko
20-29 yli 31 26-30 21-25 16-20 alle 15
30-39 yli 30 25-29 20-24 15-19 alle 14
40-49 yli 28 23-27 18-22 13-17 alle 12
50-59 yli 27 22-26 17-21 12-16 alle 11
60-69 yli 21 17-20 13-16 9-12 alle 8

(Aalto 2008.)
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Liite 15. Eteentatvutustesti

Istu lattialla jalat suorina ja ilman kenkid. Kantapéat pidetdan lattiaan merkitylla teipilla
25-30 cm:n leveydella. Mittatikku on lattialla jalkojen vilissd 38cm paissa kantapiista
(O-taso). Lattiaan kiinnitetddn teipilld mittanauha siten, ettd se lihtee kantapiiden koh-
dalta poispiin testattavasta. Kurota yhtaaikaisesti molempien kisien sormenpditi niin
pitkalle eteenpiin lattiaa pitkin kuin mahdollista siirtien samalla mittatikkua eteenpain.
Taivuta eteenpdin tasaisesti ja muista hengittad. Polvien pitda pysya ojennettuina seki
nilkkojen noin 90 asteen kulmassa (varpaat kohti kattoa). Tee kolme rauhallista suori-
tusta, joista paras merkitdan ylos (cm) seurantaa varten. Testin voi toteuttaa myos jalka

kerrallaan.

Eteentaivutustestin viitearvot, cm (ACSM 2000).

Ika 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 yli 65
Yo M N M N M N M N M N M N
90 56 24 53 58 53 56 48 53 43 51 43 51
80 51 56 48 53 48 53 43 51 38 48 38 46
70 48 53 43 51 43 48 38 46 33 43 33 43
60 46 51 43 51 41 46 36 43 33 41 31 43
50 43 48 38 48 38 43 33 41 28 38 25 38
40 38 46 36 43 33 41 28 36 23 36 23 36
30 36 43 33 41 33 38 25 36 23 33 20 33
20 33 41 28 38 28 36 23 31 18 28 18 28
10 28 36 23 33 18 31 15 25 13 23 10 23

(Keskinen, Hakkinen & Kallinen 2007.)
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