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Vapaasukelluksen Juniorisdaannot

Tama on paivitetty ohjaajien tietopaketti vapaasukelluksesta. Paketin tarkoituksena on antaa kuvaa
siitd, mita vapaasukellus voi lajina olla ja mita siita kannattaa opettaa missakin ikdvaiheessa.

Vapaasukellus

Vapaasukellus on sukellusta henked pidattden. Lajina siind on paljon yhtalaisyyksia muun muassa
rapylduinnin ja sukelluskalastuksen kanssa, ja ndiden kolmen lajin harjoittelu tukee huimasti myos
muita snorkkelisukelluslajeja. Vapaasukelluksen perustaidot ovat kaikkien sukeltajien perustaitoja.

Perusajatus on, etta varsinaista vaativaa vapaasukellusta ei ainakaan kovin suorituspainotteisesti
pitdisi opettaa alle 16 -vuotiaille. Vapaasukellus kilpailumuodossaan on keholle raskas laji, eika
maksimaalisia hengenpidatyssuorituksia voi suositella kasvuidssa oleville nuorille. Erityisesti
syvyyssukelluksessa tulee ottaa huomioon kehittyvan nuoren fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet.
Naiden syiden vuoksi vapaasukelluskilpailuissa ei ole eri ikdsarjoja ja alaikdraja osallistumiselle on 18
vuotta (16 vuotta vanhempien kirjallisella luvalla).

Vapaasukelluksen ja sita tukevien taitojen harjoittelu voidaan kuitenkin aloittaa nuorempanakin, kun
se tehdaan juniori-ikaisille soveltuvin rajauksin. Perustaitojen lisaksi erityisesti muillekin lajeille
ominaiset osa-alueet kuten tekniikka, liikkkuvuus, kestavyys ja voimaharjoitukset tukevat myos
vapaasukeltajan suorituskykya. Erityisesti rapylduinti ja monorapylatekniikan opettelu on
myohempaa vapaasukellusuraa ajatellen erittdin hyodyllista.

Turvallisuus

Vapaasukellus vaatii harrastajaltaan vastuuntuntoa ja tietoa lajin riskeista. Turvallisuusasioita tulee
painottaa harjoittelussa ja asennekasvatuksessa kaiken ikaisille. Kilpatyyppisid maksimisuorituksia ei
tulisi alle 18-vuotiaille opettaa. Erityisesti tama koskee alle 16-vuotiaita. Tdma linjaus on yhtendinen
vapaasukelluksen kattojarjeston AIDA Internationalin sdantdjen kanssa.

Vapaasukelluksessa on aina olemassa tajunnan menetyksen vaara, ja siksi nuorille pitda opettaa
alusta asti, etta lajia ei saa koskaan harjoitella ilman valvontaa. Tajuttomuus vedessa voi johtaa
helposti hukkumiseen, jos ketdan ei ole auttamassa. Toisaalta oikein harjoiteltuna vapaasukellus on
erittdin turvallinen laji.

Vapaasukelluslajit ja kilpailutoiminta

Samoin kuin esim. uinnissa on vapaasukelluksessakin tekniikat hiottu kilpalajeissa mahdollisimman
tehokkaiksi ja taloudellisiksi. PAdhuomio on veden vastuksen pienentdmisessa (mm. hyva liuku) ja
eteenpain vievien liikkeiden tehokkuudessa. Erona esim. kilpauintiin ja rapylauintiin
vapaasukelluksessa nopeuden sijaan korostuvat rentous ja taloudellisuus, joilla pyritdan
mahdollisimman pieneen hapenkulutukseen suhteessa edettyyn matkaan. Kaikessa harjoittelussa
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kannattaakin hyodyntaa kilpalajien hiottuja tekniikoita, vaikka tarkoituksena ei olisikaan tehda
maksimisuorituksia.

Vapaasukelluksessa kilpaillaan allas- ja avovesilajeissa. Allaslajeja ovat pituussukellus (rapyl6illa ja
ilman) sekd hengenpidatys. Avovedessa kilpaillaan lisdksi syvyyssukelluksessa rapyloilla ja ilman.

Pituussukellus eroaa suorituksena rapylauinnin apnea-matkoista siina, ettd nopeuden sijaan
tavoitteena on sukeltaa mahdollisimman pitkda matka. Kaytanndssa tama tarkoittaa, etta sukeltajan
tulee |0ytaa optimaalinen nopeuden ja kadytetyn tyon suhde, joka maaraa hapen kulutuksen
kuljettua matkaa kohti. Pituussukelluksessa ilman rapyloita kdytetdan yleensa sovellettua rintauinnin
tekniikkaa silla erotuksella, ettd kasiveto vieddaan alas asti, jonka jalkeen on selked useamman metrin
pituinen liukuvaihe. Pituussukelluksessa turvasukeltaja ui pinnalla sukeltajan ylapuolella koko
matkan ja on valmis puuttumaan suoritukseen ongelmatilanteissa. Turvasukeltajan tuleekin olla
kokenut ja tilanteen hallitseva henkilo.

Staattisessa hengenpidatyksessa kellutaan altaassa lilkkkumatta, kasvot vedessa ja pidatetdaan
hengitystd mahdollisimman pitkdan. Suoritus edellyttaa taydellistd rentoutta ja hyvaa hiilidioksidin
sietokykya, ja siind korostuvat erityisesti sukeltajan henkiset ominaisuudet. Hengenpidatyksessa
turvasukeltaja seuraa suoritusta jatkuvasti ja antaa 15 sekunnin valein esimerkiksi olkapaahan
koputtamalla sukeltajalle kontrollimerkin, johon sukeltajan tulee vastata ndyttamalla ok-merkki. Jos
vastausta ei tule, sukellus keskeytetadn. Nadin toimitaan, koska darimmilleen rentoutunutta ja
liikkumatonta sukeltajaa on kdytdanndssa mahdotonta muuten erottaa tajuttomasta. Talla
menettelylld varmistetaan, etta sukeltaja on kunnossa.

Syvyyssukellus on yhdistelma pituussukellusta, hengenpidatysta ja koko kehoon alati kasvan
vedenpaineen yhteisvaikutusta. Hyvan vapaasukeltajan ominaisuuksiin kuluu hyvan
paineentasaustekniikan lisdksi sellaisia henkisida ominaisuuksia, etta syvyyssukelluksen jannitys ja
jopa pelkotilat ovat koko ajan hallinnassa. Ensiarvoisen tarkeda nousujohtoisen kilpailu-uran
kannalta on fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien tasapainoinen kehittyminen ”hitaasti
kiiruhtamalla”. Syvyyssukelluksessa keho joutuu darimmaisen paineen vaikutuksen alaiseksi, eika sita
voida suositella kovin nuorille tai kasvaville sukeltajille.

Vilineet

Vapaasukeltajan valineita ovat perusvalineet eli maski, rapylat ja snorkkeli. Avovedessa
sukellettaessa tulee lisdksi mukaan markdpuku ja painovyo seka erilaisia turvavalineitd, kuten poiju
ja laskeutumiskoysi ja niihin liitettdva turvanaru.

Olennaista kaikissa vapaasukellusrapyldissa on, ettd lapa ei saa olla liian jaykka. Pituus- ja
syvyyssukelluksessa kdytetdan yleensa keskipitkan tai pitkdn matkan (400—-1500 m) monorapylaa tai
freediving-monorapylaa. Vapaasukelluksessa kaytetdan yleisesti myos pitkia stereorapyloita.
Harjoitteluun kdytetdaan notkeita kumirdpyloitd; junioriharjoitteluun kdyvat myos riittdvan joustavat
perusrapylat.

Maski on yleensa tavallinen sukellusmaski. Syvyyssukelluksessa on etua pienitilavuuksisesta ja/tai
joustavasta maskista. Altaassa kdytetdan usein uimalaseja ja nenaklipsia.
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Markapuvuissa suositaan mahdollisimman hyvin istuvaa pukua. Suomen avovesioloissa yleisin on 5
mm paksu markapuku. Liian paksu puku on hankala valtavan nosteenvaihtelun takia. Noste voi olla
niin suuri, etta sukeltaja tarvitsee valtavasti painoja vain paastakseen pinnalta irti. Neopreenin
kuplat painuvat kuitenkin syvalla kasaan ja puku menettda nostetta. Nain sukeltaja joutuukin akkia
raahaamaan valtavaa painolastia syvyydesta pintaan.

Varsinkin pituutta sukellettaessa oleellinen varuste on kaulapaino. Kaulapainolla kompensoidaan
keuhkojen aiheuttamaa nostetta. Optimaalisesti painotettu sukeltaja liukuu veden alla
vaakasuoraan. Sopivan painoisella kaulapainolla sukeltaminen on rentoa ja tehokasta.

Harjoittelu

Snorkkelisukeltajan perustaidot kunniaan!

Seuraavassa on esitelty mahdollinen rakenne harjoitteluun alle 16-vuotiaiden aloittelevien
vapaasukeltajien kanssa. Ohjaajalla tulee olla kattavat tiedot lajista ja kokemusta nuorten
ohjaamisesta.

Vapaasukelluksessa on oleellista saada hyva kontakti veteen. Talla tarkoitetaan sekd henkisesti
helppoa ja rentoa vedessa olemista ja liikkumista seka fyysisesti hyvan otteen saamista vedesta.
Hyva vesikontakti auttaa tekniikan hahmottamisessa. Se auttaa sukeltajaa tuntemaan veden
pyorteet ja vastuksen optimaalista liukuasentoa etsittdessa ja l0ytamaan sopivan tehoisen,
optimaalisen potkun ja kasivedon sukelluksen tyovaiheessa. Vesikontaktia voi opettaa seuraavilla
harjoituksilla:

Sateenvarjojen tekeminen

Sukeltajat seisovat altaan matalassa paadyssa ja pyrkivat loiskauttamaan kddelldan vetta niin, etta
vesi muodostaa laakean, ohuen kalvon, joka rdpsahtaa halki ilmassa kuin saippuakupla. Kaden liike
on hieman nostava, piiskamainen, kalan pystomainen liike, joka suoritetaan kimmenselka edella
lahes veden pinnan suuntaisesti. Vetta taytyy liikuttaa tietylla tuntumalla, jotta kalvo muodostuu ja
halkeaa halutulla tavalla. Variaatioina voi koettaa tehda kalvosta mahdollisimman levean tai
mahdollisimman pitkan. Harjoituksen tarkoitus on auttaa sukeltajaa ymmartamaan, etta vedesta ei
voi ponnistaa ihan miten tahansa vaan liikkeiden tulee olla rentoja, tasmallisia ja
tarkoituksenmukaisia. Samaa tuntumaa pyritdan siirtdmaan sukellustekniikkaan myohemmassa
vaiheessa.

Kuperkeikat

Toinen hyva harjoitus vesikontaktin hahmottamiseen on kuperkeikat. Sukeltajat voivat aloittaa
altaan matalassa paadyssa (1,2 m) kilpikonnakellunnasta, levittaa katensa suoraan sivuille ja hitaasti
ja rauhallisesti kyynarpaat suorina aloittaa pydrimisen. Harjoituksessa on tarkoitus etsia optimaalista
vesikontaktia ja voimankayttda kuperkeikkojen suorittamiseen. Hyvalla tekniikalla kuperkeikkoihin
saa helposti vauhtia minimaalisella voimankaytolla. Harjoitus myo6s lammittaa kiertdjakalvosimen
seudun lihaksistoa ja auttaa vahentamaan loukkaantumisen vaaraa pituussukelluksen kasivedossa.
Variaatioina voi tehda kuperkeikat takaperin ja myos selka kaarella, jalkapohjat Iahella takaraivoa
(kuten silta-asennossa). On syyta varoittaa sukeltajia lydmasta paataan ja hampaitaan pohjaan.
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Kieriminen

Kolmas vesikontaktin ja vartalonkdyton hahmottamisharjoitus suoritetaan valivedessa paikallaan
leijuen. Sukeltaja makaa pohjan suuntaisesti hyvassa liukuasennossa, kddet yhdessa ja eteen
vietyina, jalat yhdessa ja ojennettuina. Vartaloa ja erityisesti lantiota kayttaen on tarkoitus pyoria
oman pituusakselin ympari sdilyttden liukuasento. Kun tdma alkaa sujua, voi pyorahtaa ensin yhden
kierroksen myotapaivaan, pysayttaa ja pyorahtaa toisen vastapdivaan ja jatkaa naita vuorotellen.
Harjoituksessa opitaan vartalon kayttda asennon korjaamiseksi sukelluksen liukuvaiheissa,
tasapainoa vedessa ja vartalon vesikontaktia.

Liukuharjoittelu

Naista harjoitteista on luontevaa siirtya liukuharjoitteluun. Liuku aloitetaan altaan paadysta.

Ensin taytetdaan keuhkot ja mennaan rauhallisesti veden alle hyvadan asemaan jalat koukussa altaan
padatya vasten valmiina ponnistamaan paadysta. Kadet ojennetaan liukuasentoon padan eteen,
ponnistetaan jaloilla reippaasti vaakasuoraan ja pyritdan liukumaan mahdollisimman pitkalle
optimaalisessa liukuasennossa. Liukua jatketaan kunnes vauhti pysdhtyy. Talla harjoituksella on
erittdin hyva tarkistaa painotus. Kannattaa tehda useita toistoja ja pyrkia kuuntelemaan veden
liikkeita iholla parhaan liukuasennon l6ytamiseksi. Jos liuku meinaa keikahtaa seldlleen, kdytetdan
asennon korjaamiseen edellisessa harjoituksessa (Kieriminen) opittua vartalonliiketta
hienovaraisesti. Nilkkojen ojentaminen, jalkojen yhdessa pitaminen, kasien kunnollinen asento, paan
hyva asento ja vartalon suoruus tuovat lisdd metreja liukuun. On syyta painottaa sukeltajille hyvan
liukutekniikan merkitysta energiaa ja tyota sdastavana taitona. Voidaan pitaa vaikka leikkimielisia
liukukisoja ja mitata omia liukuennatyksia.

Kaikissa edellda mainituissa harjoitteissa on syyta keskittya rentouteen ja pyrkia tuntemaan veden
liike, vastus ja virtaus iholla.

Harjoittelu stereoradpyloilla

Stereorapyldilld harjoiteltaessa on hyva aloittaa potkuttelu polvet aivan lukkosuorina. Koetetaan
saada liike lahtemaan lantiosta saakka, tunnustellaan rapylan lavan kontaktia veteen, vaihdellaan
liilkkeen laajuutta ja nopeutta kunnes saadaan tuntuma rapyldaan. Kun tiedetaan, miten rapyla reagoi
ja tekee parhaan tyon, pehmennetdan polvia ja omaa tekniikkaa siten, ettd keho antaa potkussa
optimaalisen piiskamaisen tehopiikkinsa rapylan herkullisempaan ja tehokkaimpaan tyévaiheeseen.
Tata osumakohtaa voi etsid potkun voimaa, liikelaajuutta, nopeutta ja polvien asentoa muutellen.
Kadet voi pitda sivuilla kiinni kyljissa, sivuilla rentoina tai edessa liukuasennossa, mika vain alussa
tuntuu luontevimmalta. Koko vartalon kayttamista potkussa voi hakea liikuttamalla olkapaita
vastavuoroisesti lantion liikkeen kanssa. Tassa auttaa kun suuntaa potkut hieman ulospain sivuille ja
liioittelee olkapaiden liiketta. Valmis hyva ja energiataloudellinen tekniikka on rauhallinen ja
vahaeleinen. Yleisin virhe on polvien liiallinen taivuttaminen, joka aiheuttaa vedenvastusta ja
paikallistaa voimankayton liiaksi reisille. Pitkilla vapaasukellusrapyldilld potkurytmi on yleensa
hitaampi ja rauhallisempi kuin lyhyilla rapyloilla. Tekniikkaa etsiessa voi laskea, monellako
potkuparilla padsee altaan paasta paahan. Eri tyylien vertailu voimankaytdssa, potkuparien maarassa
ja edetyssd matkassa antaa hyvaa informaatiota parhaimman mahdollisen tekniikan I6ytamiseksi.
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Harjoittelu monorapylalla

Monorapyldn kanssa kdytettavaa delfiiniuintitekniikkaa voi alkuun harjoitella notkeilla
stereorapyloilld. Tarkeinta tekniikassa on kadyttaa lantion ja keskivartalon voimaa yhdistaen koko
vartalo sulavaksi kokonaisuudeksi liioittelematta liiketta. Tyypillinen virhe on kayttaa pelkastaan
reisia takapuolen noustessa liian korkealle. Vapaasukelluksessa hyédynnetdan liukuvaihe ja
tyypillinen rytmitys on kaksi potkua ja liuku, kaksi potkua ja liuku jne.

Yleista harjoittelusta

Pituus- ja syvyyssukellustekniikan harjoittelu monorapylalla on olennaisesti samanlaista kuin
rapylauinnissa. Taman vuoksi erityisesti nuorten snorkkelisukeltajien tulisi painottaa apnea-
harjoittelun sijaan rauhallisia rapylauintisukelluksia ylipitkia sukellusmatkoja valttden. Myos
paineentasausharjoittelua ja erilaisia allasleikkeja kannattaa painottaa. Erityisesti
syvyyssukelluksessa kaiken perustana on sukeltajan itsevarmuus ja rentous vesielementissa. Taman
oppimiseen nuorena saatu allaskokemus on hyvin arvokasta. My6s paineentasausta ja sen
kehittyneempia tekniikoita voidaan harjoitella jo nuorena ja allasolosuhteissa varsin tehokkaasti.

Lajille ominaista harjoittelua voidaan aloitella 16. ikdvuodesta alkaen. Kokeneemman sukeltajan tai
valmentajan ohjauksessa voidaan harjoitella hengenpidatysta ja pitemmalle vietyja
pituussukellussuorituksia, joilla tdssa tarkoitetaan sellaisia suorituksia, joissa ilmenee jo hyvin
selkedd kohonneen hiilidioksidipitoisuuden aiheuttamaa epamukavuutta. Kaikissa ikaryhmissa
vapaasukeltajalle tulee opettaa vastuullista kdyttaytymista ja vastuuta seka itsestaan etta
treenikavereistaan. Oikeanlaisen parisukellustoiminnan ja turvakadytantdjen tulee olla
selkdrangassa automaatiotasolla.

Syvyysharjoittelu

Syvyysharjoittelussa altaalla voidaan kdyttaa apuna pintapoijuun tai mieluummin kiintedan
pisteeseen kuten hyppyaltaan ponnahduslautaan kiinnitettya koéytta ja yli 8 kg painoista
pohjapainoa. Paino ei saa vahingoittaa altaan pohjaa. On hyva asettaa paino noin 30 cm etdisyydelle
altaan pohjasta ja kdyttaa muovipintaisia painoja. Esim. kahvakuula on hyva ajatus. Kéydessa voi
tehda paineentasausharjoituksia turvallisesti ja hallitusti kontrolloimalla laskeutumisnopeutta
koydesta kiinni pitden. Aluksi voi laskeutua jalat edelld paa pystyasennossa ja myohemmin jalat
edellad. Kdydessa voi harjoitella myods kdysiavusteisen syvyyssukelluksen tekniikkaa (free immersion,
FIM). Vajailla keuhkoilla sukeltaminen ei kuulu harjoitteluun alle 16-vuotiailla, eiké sitd saa rohkaista
tekemaan.

Linkkuveitsitaiton hyva hallinta on erittdin hyodyllista. Pintautuminen on hyva opettaa kasi edella
paan ylapuolella ja katse kohti pintaa.

17-18-vuotias voi aloittaa kokeneessa ohjauksessa myds syvyyssukelluksen harjoittelun avovedessa.
Sitd nuoremmille avovesisukelluksia voidaan tehda snorkkelisukelluksina. Syvyyssukelluksessa on
syyta edetd maltillisesti ja valttaa suuria kertaharppauksia ennatyksissa, silla harjaantumattoman on
hyvin mahdollista saada erilaisia paineen aiheuttamia vammoja, jos syvyytta kasvatetaan liian
nopeasti. Hyva nyrkkisaanto on, ettd kun sukeltaja pystyy tekemaan edellisessa
ennatyssyvyydessaan pohjalla paineentasauksen ja viipymaan siellda mukavasti muutamia sekunteja,
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Suuntaviivoja eri-ikaisten maksimisuorituksille

Huom! Yli 25 m pituussukelluksissa ja vedessa tehtavissa staattisissa hengenpidatyksissa pitaa olla
aina pelastustaitoinen turvasukeltaja vedessa sukeltajan vieressa! Yli 25 m sukellukset tehddan aina
reunaradalla tukevan pintautumisalustan takia. Yli 50 m pituussukelluksissa yllattava
tajunnanmenetyksen vaara kasvaa nopeasti 60—70 m kohdalla. Téma vuoksi yli 50 m sukellukset
vaativat joka kerta erityista harkintaa, patevan turvasukeltajan valitonta valvontaa sekd ohjaajan
tiiviin seurannan vahintaan altaan reunalta sukeltajan kohdalla kavellen.

Pituussukellusraja on tassa vaiheessa sama seka rapyloilla ettd ilman. Alle 16-vuotialla huomion
keskipisteena tulisi olla tekniikka ja rentous, metreja ei pida lahtea tavoittelemaan liian
tuloshakuisesti. Rajat tdssa ovat ylarajoja — eivat missddn nimessa tavoitteita tai vaatimuksia.

Alle12v

— pituussukellus 15-25 m

— hengenpidatys 1 min (kuivaharjoitteluna istuen)
— syvyyssukellus 4 m (altaan pohjaan)

12-14 v

— pituussukellus 30-50 m

— hengenpidatys 2 minuuttia (kuivaharjoitteluna istuen)

— syvyyssukellus 4 m (altaan pohjaan) -> Huom. Karkeasti vastaa jo AIDA*-kurssin lapaisyvaatimuksia.

14-16v

— pituussukellus 50 m (50 m plus kdannds ohjaajan harkinnan varassa, ei yli 70 m)

— hengenpidatys 2:30 min kuivaharjoitteluna istuen (1:30 min vedessa ohjaajan harkinnan varassa)
— syvyyssukellus 10 m -> Syvyytta lukuun ottamatta AIDA** tasoisia suorituksia.

16-18 v

— pituussukellus 55—75 m (75 m plus kddnnos ohjaajan harkinnan varassa)

— hengenpidatys 3 min kuivaharjoitteluna istuen (2 min vedessa ohjaajan harkinnan varassa)
— syvyyssukellus 15 m

Nuori voi siirtya vapaasukelluskurssille ja "oikeaan vapaasukellukseen" vanhempien
luvalla/valvonnassa.

16 vuotta taytettyddn nuori voi hakeutua vapaasukelluskurssille. AIDA** Pool-kurssilla kdydaan lapi
vapaasukelluksen teoriaa seka tehdaan kaytannon harjoituksia altaassa. Pool-kurssilta voi jatkaa
avovesikurssille joko kotimaassa tai ulkomailla.

Kuten kaikessa sukellustoiminnassa, niin myos vapaasukelluksessa on oltava turvallisuuspainotteinen
harkinta aina mukana!

Yli vuoden ohjattua vapaasukellusta harrastaneille, vastuunsa tunteville 14-16-vuotialle voidaan
henkilokohtaisen harkinnan mukaan ja vahintaan kahden AIDA kouluttajan suostumuksella sopia
muita harjoituksia, joita voi tehda erityisessd ohjauksessa naista edelld mainituista perusohjeista
poiketen.
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AIDA Internationalin selked maardys on, etta alle 16-vuotias ei saa osallistua kilpailuihin eika
kortituskursseille.

Seuraavia asioita El SAA opettaa alle 16-vuotiaille, eika muutenkaan

rohkaista tekemaan:

— yksin sukeltaminen

—yli 25 m pituussukeltaminen ilman vedessa vieressa seuraavaa turvasukeltajaa

—yli 50 m pituussukellukset

— altaan pohjalle jadminen hengenpidatyksessa

— vapaasukellus yleisilla hallivuoroilla (max 25 m pituussukellus sallittu yleisévuorolla)
— sukeltaminen avovedessa yli 10 m syvyyteen, edes turvasukeltajan kanssa
—ylihengittaminen eli hyperventilointi ennen sukellusta

— pakkaaminen eli keuhkojen tayttaminen yli normaalin sisddnhengitysmadran verran
— negatiivinen pakkaaminen eli keuhkojen tyhjentaminen alle normaalin uloshengitysmaaran verran
—vajain keuhkoin sukeltaminen

Kaytannon harjoittelu

12 ikdvuoteen asti nuoren vapaasukeltajan harjoittelu tapahtuu parhaiten sukellusseurojen norppa-
ryhmissa, joissa pelien, leikkien, erilaisten ratojen ja perusvalinetekniikan kautta tehdaan
vesielementti ja vedessa liikkuminen tutuiksi. 12 ikdvuoden jalkeen voidaan nuorille opettaa tiettyja
osa-alueita vapaasukelluksesta turvallisuusnakdkulmia painottaen. Hyvia ja oleellisia vapaasukellusta
tukevia harjoituksia ovat:

Rentouden merkitys, rentoutuminen

— kelluminen seldllaan hengittaen ja kilpikonnakellunta

— kelluminen vatsallaan kasvot vedessa, mutta ei koskaan yleiselld vuorolla eika ilman valitonta
valvontaa. Tama johtuu siita, etta ulkopuolisen on mahdotonta tehda eroa hukkuneen ja kasvot
vedessa kelluvan vililla. Tama tulee selvittaa nuorille ja kieltda tekemasta tata julkisella paikalla
aiheettomien halytysten ja hatdannyksen valttamiseksi.

— rentous uintitekniikassa, hidas ja rauhallinen uinti seldlldan kelluen

—rentous liu"ussa veden alla

Liukutekniikka
— hyva kehon asento, virtaviivaisuus ja oikea painotus, rentous, kdsien, jalkojen ja nilkkojen asento

Uintitekniikat

— rintauinti ilman rapyl6ita tapahtuvan pituussukelluksen (DNF) perustana

— delfiiniuinti rapyl6illa tapahtuvan pituussukelluksen (DYN) perustana

— DNF-tekniikka, erityisesti kasiveto- ja potkutekniikka (pituussukellus ilman rapyloita)

— DYN-tekniikka, erityisesti delfiiniuinti ilman rapyloita ja kumirdpyloin (pituussukellus rapyl6illa)
— vélinekokeiluja sopivan pehmeilla pitkilla vapaasukellusrapyl6illa ja monorapyldilla

— potkutekniikka pitkilla rapyloilla

—kaannokset

b

SUKELTAJA



Vapaasukelluksen Juniorisdannét 2014
Sukeltajaliitto ry/Vapaasukellusvaliokunta
Laatijat: Simo Kurra, Timo Pontinen, Viljami Tabell 3.12.2014

— linkkuveitsitaitto, paineentasaus ja turvallinen pintautuminen kasi edella pintaan katsoen

Turvallisuusasiat

— vapaasukelluksen riskien opettaminen ja riittava painottaminen

— turvasukeltaminen: pintaan tuominen ja hengitysteiden pinnalla pitdminen, puhuminen,
puhaltaminen ja taputtaminen, kuljettaminen pinnalla ja vedestad nostaminen

— parisukelluskdaytannot ja niiden jatkuva noudattaminen, eli kun kaveri sukeltaa, niin aina toinen
valvoo sukellusta pinnalta sukeltajan valittomassa laheisyydessa. Toinen on aina pinnalla kun toinen
sukeltaa. Tama on syyta tehda rutiininomaiseksi tavaksi varsinkin avovesisukelluksia silmallapitaen.
— turvallisuusasioiden teoriaa keskustellen yksinkertaisilla ja maalaisjarkisilla esimerkeilla:

Tehdaan selvaksi, miksi tapaturman riskia lisddvat vasymys, nestehukka, kylmyys, huono sai jne.
Opetellaan hyvat kdytannot mm. snorkkeli pois suusta vapaasukellettaessa, parivalvonta ja selkea
viestinta ennen ja jalkeen sukelluksen. Tajunnanmenetykset ja osittaiset motoriikan hallinnan
menetykset eivat kuulu tassa vaiheessa harrastukseen.

Avovesi

— avovesisukelluksissa tulee kiinnittda huomiota olosuhteisiin, ndkyvyyteen, virtauksiin ja
sadolosuhteisiin. Sukellukset tulee suunnitella turvallisiksi. Pelastussuunnitelma pitaa olla kunnossa
ennen sukellusta.

— pelastustaitojen ja turvasukeltamisen harjoittelu myods avovedessa snorkkelisukelluksen taitojen
jatkoksi

—avovedessa max 6 m syvyyssukellukset, jos turvajarjestelyt ovat kunnossa

— parisukeltaminen, toinen sukeltaa ja toinen valvoo sukellusta pinnalta sukeltavan valittémassa
laheisyydessa

— kaantyessaan sukeltaja nykaisee koydesta voimakkaasti, jolloin pinnalla oleva turvasukeltaja
tuntee nykayksen ja lahtee syvemmalla olevaa sukeltajaa vastaan.

— alle 16-vuotiailla ohjaaja voi aluksi seurata jokaisen suoritteen sukeltajan valittémasta
laheisyydesta veden alla sukeltajan rinnalla, sukeltaa siis mukana.

— turvallisuussuunnitelma ennen sukelluksia

— linkkuveitsitaitto, paineentasaus ja turvallinen pintautuminen kasi edelld, pintaan katsoen

— syvyyskoydessa sukeltaminen

Térkeimpdind perustaitona kaikessa sukeltamisessa on rauhallinen ja luottavainen mieli
vesielementtiin. Turvallisuuden tunnetta ja oman mukavuusalueen rajoja kasvatetaan tasaisen
rauhallisesti ilman turhia riskin ottoja. Tdrkeinté on vedestéd nauttiminen ja siiné viihtyminen.
TURVALLISIA VAPAASUKELLUKSIA!
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