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1. Jarjestamisohje

1.1 Tavoitteet

CMAS One Star Diver -kurssin tavoitteena on laitesukelluksen perustaitojen opettaminen uusille sukeltajille.
Kurssin hyvaksytysti suorittaneella sukeltajalla on valmiudet suoranoususukeltamiseen 10-20 metrin
syvyysalueella, paineilmaa hengityskaasuna kayttden.

1.2 Taso

CMAS One Star Diver -kurssi on tasoltaan CMAS:n laitesukelluksen harrastekoulutuslinjan perustason
kurssi.

1.3 Noudatettavat standardit ja ohjeet

EUF Certification International on myontanyt sertifikaatin, joka todistaa, ettd tama kurssi vastaa standardin
ISO 24801-2: Autonomous Diver vaatimuksia.

Lisaksi tama Sukeltajaliiton ohje kattaa seuraavien kansainvélisten standardien vaatimukset:

e CMAS 2. A. 5. CMAS One Star Diver
e CMAS 3. A. 5. One Star Diver Training Programme
e CMAS Children Diving Gold

Kurssia jarjestettdessa on noudatettava myos Sukeltajaliiton Laitesukelluksen turvaohjetta, Sukeltajaliiton
CMAS-koulutuksen yleista koulutusohjetta ja Sukeltajaliiton eettisia ohjeita.



1.4 Kurssin kouluttajat

CMAS One Star Diver -kurssin vastuukouluttajan on oltava vahintdaan CMAS One Star Instructor.

Lahikouluttajat ja CMAS Dive Leaderit voivat avustaa koulutuksessa CMAS-kouluttajan valvonnassa.

1.5 CMAS One Star Diver -sukeltajan osaamistaso

CMAS One Star Diver -kurssin hyvaksytysti lapdisseelld sukeltajalla on riittavat tiedot, taidot ja kokemus

e Paineilman hankkimiseen.

e Llaitesukellusvarusteiden hankkimiseen.

e Sukelluspalveluiden hankkimiseen.

e Enintdadn 20 metrid syvien suoranoususukellusten suunnitteluun ja toteuttamiseen.
e Sukeltamiseen CMAS One Star Diver -sukeltajan sukellusparina.

CMAS One Star Diver -sukeltaja on pateva sukeltamaan seuraavissa rajoissa:

e Hengityskaasuna on paineilma.

e Sukellukset ovat suoranoususukelluksia.

e  Suurin sukellussyvyys on 20 metria.

e Sukellukset tapahtuvat paivdanvalon aikana.

e Sukellukselta on jatkuva suoran pintaan nousun mahdollisuus.

e Olosuhteet ovat vastaavat tai paremmat kuin ne olosuhteet, joissa koulutus on suoritettu.
e Sukelluksella on riittdava pintaorganisaatio.

CMAS Children Diving Gold -sukeltajaa koskevat seuraavat lisdrajoitukset

e Ladkarintodistus laitesukelluskelpoisuudesta on uusittava joka vuosi.

e Sukelluksen on tapahduttava kolmikossa, jossa kolmikon kahden muun jasenen on molempien
oltava tdysi-ikaisia ja kykenevia auttamaan toinen toisiaan hatatilanteessa.

e Suurin sukellussyvyys on 10 metria.

e Suurin sukellusaika on 25 minuuttia.

e Kouluttajan on kiinnitettava erityistda huomiota kylman veden vaikutuksiin; sukellusten pituuteen ja

paivittdiseen maaraan.



Jos sukellusolosuhteet poikkeavat CMAS One Star Diver -sukeltajan aikaisemmasta kokemuksesta,
sukeltaminen edellyttda perehtymista uusiin olosuhteisiin vahintdaan Dive Leaderin ohjauksessa.

1.6 Kurssiin osallistumisen ennakkovaatimukset

CMAS One Star Diver -kurssin osallistujan on oltava vahintdaan 14 vuotta tayttanyt. Yldikarajaa ei ole.
Hanelld on oltava

e Voimassaoleva Sukeltajaliiton jasenseuran jasenyys tai Liiton henkildjasenyys, tai hdnet on
rekisterdity Liittoon Liiton yhteis6jdsenen kautta.

o Ladketieteellinen sukelluskelpoisuus, joka on todettu joko terveysselvityslomakkeella tai sukeltajan
ladkarintodistuksella. Osallistujia on tiedotettava terveydentilan sdanndllisen seurannan
tarkeydesta.

e Uimataito. Uimataito on ndytettdva tekemalla seuraavat kaksi suoritusta:

1. Vahintaan viiden minuutin kellunta tai veden polkeminen paikallaan ilman perusvalineita,
kelluketta tai muita apuvalineita
2. Pituusuinti suoritettuna jommalla kummalla seuraavista tavoista:
= joko 200 metrin uinti ilman perusvilineitd, kelluketta tai muita apuvalineita
=  tai 300 metrin uinti perusvélineitad kayttden, mutta ilman kelluketta tai muita
apuvalineita.

e Huoltajan kirjallinen lupa, mikali oppilas on alaikdinen.

Oppilas, joka on tayttanyt 12 vuotta, mutta ei vield 14 vuotta, suorittaa kurssin CMAS Children Diving Gold -
kurssina. Hanta koskevat seuraavat lisdvaatimukset:

e Ladkarintodistus laitesukelluskelpoisuudesta. Pelkka terveysselvitys ei riita.

e Jos pituusuinti on suoritettu perusvélineita kdyttden, oppilaan on naytettava, ettd han kykenee
my0s uimaan vahintadn 25 metria ilman apuvalineita.

1.7 Kortitusvaatimukset

Saadakseen CMAS One Star Diver -kortin, oppilaan on:

e Taytettava kaikki kohdassa 1.6 luetellut vahintaan 14 vuotta tayttanytta koskevat
ennakkovaatimukset.

e Lapaistava hyvaksytysti kurssin teoriaosuus.

e Ladpaistava kurssin teoriakoe niin, etta vahintaan 75% teoriakokeen vastauksista on oikein.



e Lapaistava hyvaksytysti kurssin kdaytannon harjoitukset.
e Taytettava kurssiin liittyvat taloudelliset velvoitteet.

Saadakseen CMAS Children Diving Gold -kortin oppilaan on lisdksi taytettdva kaikki kohdassa 1.6 luetellut
12 -14 vuotiasta koskevat ennakkovaatimukset.

1.8 Kortitus
Kurssin hyvaksytysti lapaisseelle vahintadn 14 vuotta tayttaneelle oppilaalle myonnetdaan CMAS One Star
Diver -kortti.

Kurssin hyvaksytysti lapadisseelle 12-14-vuotiaalle myénnetdaan CMAS Children Diving Gold -kortti.

Seuran koulutusvastaava voi pdivittdd CMAS Children Diving Gold -kortin CMAS*-korttiin, kun sukeltaja on
tayttanyt 14 vuotta ja on tehnyt vahintdan yhden sukelluksen 15-20 metrin syvyyteen ldhikouluttajan tai
CMAS-kouluttajan suorassa valvonnassa.

1.9 Kortin voimassaolo

Seka CMAS Children Diving Gold ettd CMAS One Star Diver -kortti ovat voimassa toistaiseksi.

1.10 Kurssin kaytinnon jarjestelyt

1.10.1 Kurssilla kaytettavat varusteet

CMAS One Star Diver -kurssilla kdytetaan virkistyssukeltajan varustekokoonpanoa:

e rapylat
e maski
e snorkkeli

e olosuhteisiin soveltuva pudotettavissa oleva painojarjestelma, kuten painovy6 tai tasapainotusliivin
painotaskut
e olosuhteisiin soveltuva sukelluspuku



e haarahihnaton tasapainotusliivi

e paineenalennin, johon on liitetty annostin, vara-annostin, liivin tayttoletku ja pullopainemittari.

Annostimen letkun pituuden tulee olla alle 80 cm ja vara-annostimen letkun alle 100 cm.

Paineenalentimeen saattaa olla liitettyna myds kuivapuvun tayttoletku.

e pullo, jossa on riittavasti hengityskaasua sukeltajan kokoon ndahden (vahimmaissuositus: 10 | 200
bar aikuisille, 7 1 200 bar lapsille)
e syvyyttd ja aikaa mittaava laite/laitteet

Avovedessa kaytetdan lisaksi olosuhteiden mukaan tarvittavia lisavarusteita, esimerkiksi

e suunnistusvalineet
e leikkuuvaline
e merkkipoiju

e hitidmerkkien antamisvaline

1.10.2 Oppilaiden ja kouluttajien maara

12-14 —vuotiaat oppilaat

Oppilaiden enimmadismaara

Kouluttajien vdhimmaismaara

Allas 3 1
Jos altaan syvyys >5m, 1

Avovesi 1 1

14 vuotta tayttineet oppilaat

Allas 6 1

Avovesi 4 1

Ryhmaan voi ottaa enimmaismaaran oppilaita vain ihanteellisissa olosuhteissa. Kouluttajan tulee arvioida

erikseen jokaisella sukelluksella, miten olosuhteet (esim. ndkyvyys, veden liikkeet) ja oppilaiden valmiudet

vaikuttavat turvallisuuteen. Kouluttaja voi valvoa samanaikaisesti vain niin montaa oppilasta, kuin on

turvallista.

1.10.3 Yhdistelmakurssit

Vahintaan 14 vuotta tayttaneille oppilaille kurssi voidaan jarjestdaa myos yhdistettyna CMAS Enriched Air
Nitrox Diver -kurssiin tai CMAS Dry Suit Diver -kurssiin. Jos oppilas on suorittanut hyvaksytysti CMAS
Enriched Air Nitrox Diver -kurssin tai CMAS Dry Suit Diver -kurssin teoriaosuuden ja kdytannon harjoitukset,
voidaan avovesisukellukset suorittaa nitroksia hengittden tai kuivapukua kayttaen, vaikka oppilasta ei viela

olekaan kortitettu erikoiskurssin/taitokoulutuksen kortilla. Molempien kurssien kortit voidaan tilata

oppilaalle samanaikaisesti.




CMAS Sidemount —kurssia tai CMAS Technical Skills —kurssia ei voi jarjestaa yhdistettyna CMAS One Star
Diver —kurssiin, vaan oppilaan on oltava valmiiksi kortitettu CMAS One Star Diver —sukeltaja ennen

kummankaan kurssin aloittamista.

1.10.4 Allasharijoittelu

Kun oppilas on saavuttanut riittavat kdytannon taidot altaassa tai uima-allasmaisissa olosuhteissa
luonnonvesissa ja CMAS-kouluttaja on hyvaksynyt kokonaisuudessaan oppilaan teoriasuoritukset ja -
kokeen seka allassuoritukset, oppilas voi yllapitda opetettuja taitoja altaassa (ei uima-allasmaisissa
olosuhteissa luonnonvesissd) CMAS-kouluttajan, Dive Leaderin tai ldhikouluttajan vedesséa tapahtuvassa

epésuorassa valvonnassa.
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2. Teoria

2.1 Johdanto

Oppilaalle annetaan Sukeltajaliiton CMAS-koulutuksen yleisen koulutusohjeen kappaleen 4.1 mukaiset
riittavat tiedot, joiden perusteella han voi tehda harkitun paatoksen kurssille osallistumisesta.

2.2 Varusteet

Oppilas tuntee sukellusvarusteiden toimintaperiaatteet ja kayttotarkoituksen, ja osaa tehda niille
tarvittavat kayttohuollot.

e  Maski

e Snorkkeli
e Rapylat
e Puku

e Painojarjestelmat

o Leikkuuvalineet

e Pullot

e Venttiilit

e Paineenalennin, annostin, vara-annostin
e Pullopainemittari

e Tasapainotusliivit

e Syvyyttd ja aikaa mittaavat laitteet
e Sukellustietokoneet

e Suunnistusvalineet

e Valaisimet

e Merkkipoiju

e Sukellusvarustelaukku

e Parikoysi

2.3 Turvallisuusvalineet

e Hatamerkin antamisvaline (akustinen, optinen)
e Ensiapupakkaus
e Hapenantolaite
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2.4 Sukellusfysiikka

o Adni
e Valo
e Noste

e Painelait
e Kaasulait
e Lampod

2.5 Sukellusfysiologia

Paineen vaikutukset laskeutumisen aikana

e Korviin
e Onteloihin

e Maskiin
e Keuhkoihin
e Pukuun

e Hampaisiin

Paineen vaikutukset nousun aikana

e Korviin

e Onteloihin

e Vatsaan ja suolistoon

e Hampaisiin

e Keuhkoihin, keuhkojen painevammat
e Huimaus

Paineen fysiologiset vaikutukset

e Sukeltajantauti

e Typpihumala

e Hiilidioksidimyrkytys (hyperkapnia, liiallinen hiilidioksidin m&ara)
e Happimyrkytys (ensiapua ja hoitoa ei tarvitse kasitelld)

e Ylihengitys ja matalan veden tajuttomuus

e Hengitysilman epapuhtaudet

12



Muut sukeltamisen riskitekijat

e Fyysinen rasitus, mukaan lukien vasymys ja uupumus

e Lampdtilan vaikutukset: Alilampdisyys (hypotermia), lampdhalvaus (hypertermia)
e Hukkuminen

e Ylihengitys

e llmatiehyeiden hallinta

e L3akkeet, huumaavat aineet, alkoholi

Sukellusonnettomuuksien ensiapu

e Hatdensiapu
e Hapenanto

2.6 Sukelluspsykologia

e Stressi
e Paniikki
e Omien valmiuksien yliarviointi

2.7 Nousutaulukot ja sukellustietokoneet

Oppilaalla on riittavat tiedot ja taidot nousutaulukoiden ja sukellustietokoneiden kaytosta

e Suoranoususukellusten suunnittelu seka yksittaisille sukelluksille etta uusintasukelluksille.

e Nousutaulukoiden ja sukellustietokoneiden kayttaminen sukelluksen suunnitteluun ja
toteuttamiseen.

e Lentaminen sukeltamisen jalkeen.

2.8 Sukellussuunnittelu

o Sukelluksen suunnittelu ja ennakkovalmistelut. Painopisteend ilma-loppu -tilanteiden ja
hatatilanteiden ennaltaehkaisy.
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2.9

Vesi

e Viestintd, seka veden alla ettd pinnalla
e Toiminta hatatilanteessa

e Onnettomuuksien ennaltaehkaisy

e Pelastautuminen

e Pelastaminen

e Turvaohjeet

e Veneestd sukeltaminen

e Sukelluspaivakirja

Sukellusympiristo

e Lampdtila, harppauskerros

o Nakyvyys

e Veden liikkeet (aallot, virtaukset, vuorovesi jne)
e Makea vesi, murtovesi, suolavesi

Topografia
e Pohja
e Ranta

Vedenalainen elama

e Eldimet
e Kasvit

Ymparistotietoisuus

e Ympariston huomioiva sukellustapa
e Ymparistonsuojelu

Vedenalaisen kulttuuriperinndn suojeleminen

e Kulttuuriperinnén huomioiva sukellustapa

e Kulttuuriperinnén suojelu
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Sukellusymparistosta aiheutuvat riskitekijat

e Sddolosuhteet

e Uusiin sukellusymparistoihin perehtyminen

e Riskit pinnalla

e Olosuhteet, joissa suora pintaan nousu on estynyt
e Kiinnitakertumisen riski

2.10 Sukeltajan polku

Oppilaan on tunnettava CMAS One Star Diver -kurssin jalkeiset erikoistumis- ja
jatkokoulutusmahdollisuudet.

e CMAS Dry Suit Diver

e CMAS Enriched Air Nitrox Diver
e CMAS Wreck Diver Level 1

e CMAS Underwater Navigation
e CMAS Two Star Diver

15



3. Allas

Sukelluksen perustaidot opetellaan uima-altaassa tai uima-allasmaisissa olosuhteissa luonnonvesissa.

Taidot opetetaan ja suoritukset tehdadan useammalla kuin yhdella harjoituskerralla. Harjoituskertojen
maara voi vaihdella paikallisten olosuhteiden mukaan, mm. harjoituskerran pituuden mukaan. Myds
oppilaan oppimisvalmiudet vaikuttavat: ratkaisevaa on taitojen oppiminen, ei opetteluun kaytetty aika.

Sitd, mitka suoritukset on tehtava milld harjoituskerralla ei ole maaratty. Kouluttaja voi vapaasti paattaa
paikallisten olosuhteiden mukaan missa jarjestyksessa suoritukset tehdaan, ja mika suoritus tehdaan milla
harjoituskerralla.

Mikali suoritusten hyvaksytty lapaiseminen edellyttada lisdkertoja, jotka aiheuttavat oppilaalle
lisdkustannuksia, niistd on tiedotettava oppilaalle niin aikaisin kuin mahdollista.

Taidot opettaa CMAS-kouluttaja tai Sukeltajaliiton ldhikouluttaja. Taitojen harjoittelu voi tapahtua myos
CMAS Dive Leaderin suorassa valvonnassa. Taidot voi hyvaksya suoritetuiksi CMAS-kouluttaja.
Perusvalinetaidot voi opettaa ja hyvaksya suoritetuksi myos CMAS Two Star Snorkel Instructor.

Maskin, snorkkelin ja rapyldiden kaytto

Laitteen kokoaminen ja purkaminen (veden aarella)

Paritarkastus (sekd veden darelld etta vedessa)

Erilaiset veteenmenotavat ja vedestdpoistumistavat

Oikea tasapainotus

Oikea sukellusasento

Snorkkelin tyhjentaminen ja annostimen tyhjentaminen

Snorkkelista annostimeen ja annostimesta snorkkeliin vaihtaminen pinnalla

© 0N R WNRE

Korvien ja maskin paineentasaus laskeutumisen aikana

[EEN
o

. Tehokas uiminen veden alla: oikea tasapainotus, oikea sukellusasento, virtaviivainen olemus

[y
[N

. Maskin tyhjentaminen veden alla

=
N

. Maskin riisuminen, pukeminen ja tyhjentaminen veden alla

=
w

. Hallittu hengittdminen laitteesta veden alla ilman maskia

=
S

. Sukellusparin yhteistoiminta: merkinannot, parin tarkkaileminen, paritietoisuus

=
2]

. Nosteen hallinta pinnan alla ja pinnalla

=
[<)]

. Ongelmanratkaisu veden alla, esimerkiksi:
e kadonneen annostimen etsinta
e krampin poisto
e hengittdminen puhaltavasta annostimesta
17. Mittareiden tarkkaileminen
18. Snorkkeliuinti pinnalla taysissa laitesukellusvarusteissa. Oppilaan on kyettava uimaan vahintdaan 50
metrin matka.
19. Merkkipoijun tayttaminen
20. Painojen riisuminen pinnalla
21. Laitteen riisuminen ja pukeminen pinnan alla
22. Painojen riisuminen ja pukeminen pinnan alla
23. Oman vara-annostimen kayttéonotto
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24. Parin vara-annostimen kayttoonotto

25. Hatanousu

26. Sukellusparin avustaminen hatatilanteessa: Nostaminen pintaan, avustaminen pinnassa.
27. Varusteiden kdytonjalkeinen huolto (veden darelld)

CMAS Children Diving Gold -oppilaita (ovat tdyttdneet 12 vuotta, mutta eivat vield 14 vuotta) voi
allaskoulutuksessa olla yhden CMAS-kouluttajan suorassa valvonnassa enintadn kolme. Jos altaan syvyys on
suurempi kuin viisi metria, yhden CMAS-kouluttajan suorassa valvonnassa voi olla vain yksi CMAS Children
Diving Gold -oppilas kerrallaan.
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4. Avovesi

CMAS One Star Diver -kurssiin kuuluu vahintdan nelja pakollista avovesisukellusta. Kaikki sukellukset on
tehtdva paivanvalossa. Sukellukset toteutetaan CMAS-kouluttajan suorassa valvonnassa, tai kappaleen 4.3
madrittelemalla tavalla lahikouluttajan tai CMAS Dive Leaderin suorassa valvonnassa.

4.1 Avovesisukelluksen elementit
Kurssisukelluksen vaatimukset tayttavan avovesisukelluksen on sisallettava seuraavat elementit:

e Sukellussuunnitelma

e Paritarkastus

e Veteen meno

e Sukelluksen kesto vahintdan 20 minuuttia

e Sukellussyvyyden on oltava vahintdan 5 metrid, mutta enintdan 20 metria.
e Nousu vedesta

e Sukelluksen loppubriiffaus/purku

Kurssin vastuukouluttajan harkinnan mukaan ensimmainen avovesisukellus voidaan korvata kahdella
sukelluksella, jotka tehdaan syvassa altaassa (syvyys enemman kuin viisi metrid, mutta enintdan 20 metria).

Sukellusten aikana tehtavat kurssin ldpaisykriteereihin kuuluvat taitosuoritukset ottaa vastaan ja hyvaksyy
aina CMAS-kouluttaja.

4.2 Avovesitaidot

Neljan avovesisukelluksen aikana oppilaan on suoritettava CMAS-kouluttajan suorassa valvonnassa
hyvaksytysti alla luetellut taitosuoritukset. Sitd, mitka suoritukset on tehtava milla sukelluksella ei ole
maaratty. Kouluttaja voi vapaasti paattaa paikallisten olosuhteiden mukaan missa jarjestyksessa suoritukset
tehdaan, ja mika suoritus tehdaan milla kurssiin kuuluvista sukelluksista. Yhden vuorokauden aikana saa
tehda enintdan kolme sukellusta.

Oppilaan on kyettava tekemaan taitosuoritukset sujuvalla ja rennolla tavalla. Suoritukset on pystyttava
tekemaan paikallisille olosuhteille tyypillisissa sukellusolosuhteissa.

Mikali suoritusten hyvaksytty lapaiseminen edellyttaa lisdsukelluksia, jotka aiheuttavat oppilaalle
lisdkustannuksia, niistd on tiedotettava oppilaalle niin aikaisin kuin mahdollista.

Maskin, snorkkelin ja rapyloiden kaytto
Laitteen kokoaminen ja purkaminen (veden aarell3)
Paritarkastus (sekd veden darelld etta vedessa)

1
2
3
4. Erilaiset veteenmenotavat ja vedestdpoistumistavat
5. Oikea tasapainotus

6

Oikea sukellusasento
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10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

17.

18.

19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26.
27.

Seka snorkkelin ettd annostimen tyhjentaminen
Snorkkelista annostimeen ja annostimesta snorkkeliin vaihtaminen pinnalla
Korvien ja maskin paineentasaus laskeutumisen aikana
Tehokas uiminen veden alla: oikea tasapainotus, oikea sukellusasento virtaviivainen olemus
Maskin tyhjentdaminen veden alla
Maskin riisuminen, pukeminen ja tyhjentaminen veden alla
Hallittu hengittaminen laitteesta veden alla ilman maskia
Sukellusparin yhteistoiminta: merkinannot, parin tarkkaileminen, paritietoisuus
Nosteen hallinta pinnan alla ja pinnalla
Ongelmanratkaisu veden alla, esimerkiksi:
a. kadonneen annostimen etsinta
b. krampin poisto
Mittareiden tarkkaileminen, mukaan lukien menetelmat syvyyden ja ajan mittaamiseen ja typen
kertyman turvalliseen rajoittamiseen
Snorkkeliuinti pinnalla taysissa laitesukellusvarusteissa. Oppilaan on kyettava uimaan vahintaan 50
metrin matka.
Painojen riisuminen pinnalla
Laitteen riisuminen ja pukeminen pinnalla
Merkkipoijun tayttaminen
Oman vara-annostimen kayttoonotto
Parin vara-annostimen kaytté6notto
Hatanousu
Sukellusparin avustaminen hatatilanteessa: Nostaminen pintaan, avustaminen pinnassa.
Yksinkertainen suunnistus veden alla
Varusteiden kaytonjalkeinen huolto (veden aarelld)

4.3 Lahikouluttajan tai CMAS Dive Leaderin suora valvonta
Kurssisukellusten harjoitteista vapaa sukellusaika on mahdollista toteuttaa myos lahikouluttajan tai CMAS

Dive Leaderin suorassa valvonnassa edellyttden, etta

Kurssin vastuukouluttajan tekeman riskiarvion perusteella oppilaiden valmiudet ovat riittavat
Seuraavat avovesiharjoitteet on jo suoritettu hyvaksytysti CMAS-kouluttajan suorassa valvonnassa
Laitteen kokoaminen ja purkaminen (veden aarell3)

Paritarkastus (sekd veden darelld etta vedessa)

Erilaiset veteenmenotavat ja vedestdpoistumistavat

Oikea tasapainotus

Seka snorkkelin ettd annostimen tyhjentaminen

Snorkkelista annostimeen ja annostimesta snorkkeliin vaihtaminen pinnalla

Korvien ja maskin paineentasaus laskeutumisen aikana

Tehokas uiminen veden alla: oikea tasapainotus, oikea sukellusasento virtaviivainen olemus

L o Nk WN e

Maskin tyhjentdminen veden alla

10. Sukellusparin yhteistoiminta: merkinannot, parin tarkkaileminen, paritietoisuus
11. Nosteen hallinta pinnan alla ja pinnalla

12. Ongelmanratkaisu veden alla, esimerkiksi:
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e kadonneen annostimen etsinta
e krampin poisto
13. Mittareiden tarkkaileminen, mukaan lukien menetelmat syvyyden ja ajan mittaamiseen ja
inerttikaasun kertyman turvalliseen rajoittamiseen
14. Snorkkeliuinti pinnalla tdysissa laitesukellusvarusteissa.
15. Painojen riisuminen pinnalla
16. Sukellusparin avustaminen.
e Sukellukset ovat enintdaan 10 metria syvia

CMAS Children Diving Gold -oppilaiden (ovat tayttaneet 12 vuotta, mutta eivat vield 14 vuotta) osalta
kaikkien sukellusten on tapahduttava CMAS-kouluttajan suorassa valvonnassa.
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Kurssin padsyvaatimuksiin kuuluvien uimataitojen lapaisykriteerit

Harjoituksen elementti

Lapaisykriteeri

Kouluttajan arvio

Kellunta tai veden polkeminen

e Kelluu tai polkee jaloillaan
pysyen paikallaan vahintaan
viiden minuutin ajan ilman
perusvilineita, kelluketta tai
muita apuvalineita

e Kasiliikkeita voi tehda veden
alla, mutta kasiliikkeet eivat
saa rikkoa veden pintaa

e CMAS P1 -tason
suorituksessa kimmenia ei
tarvitse pitaa pinnan
ylapuolella vedenpolkemisen
aikana

Uimataito

Pituusuinti suoritettuna jommalla
kummalla seuraavista tavoista:

e joko 200 metrin uinti ilman
perusvilineitd, kelluketta tai
muita apuvilineita

e tai 300 metrin uinti
perusvalineitd kayttaen,
mutta ilman kelluketta tai
muita apuvalineita.

e Eiaikarajaa.

Uimataito, jos oppilas on
tayttanyt 12 vuotta, mutta ei
vield 14 vuotta

Jos edellisen kohdan pituusuinti
on suoritettu perusvalineita
kayttdaen, oppilaan on naytettava,
etta han kykenee myds uimaan
vahintdan 25 metria ilman
apuvalineita.

Ei aikarajaa.
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Kurssin allasharjoitusten ldpaisykriteerit

Oppilaan on osattava seuraavat taidot sujuvasti ja helposti. Jokainen taito on hallittava altaassa tai

allasmaisissa olosuhteissa ennen kuin taito suoritetaan avovedessa.

Harjoituksen elementti

Lapaisykriteeri

Kouluttajan arvio

Maskin, snorkkelin ja rapyloiden
kaytto

e (Osaa pukea ja sdataa
perusvalineet sujuvasti
ennen veteenmenoa.

e (Osaavedessa
saksipotkutekniikan, joka vie
sukeltajaa eteenpain.

e Osaa taittaa pinnalta veden
alle.

Laitteen kokoaminen ja
purkaminen (veden &darelld)

Osaa ennen sukellusta laittaa
sukelluslaitteen kayttokuntoon ja
sukelluksen jalkeen purkaa sen
sailytyskuntoon.

Varustetarkastus ja paritarkastus
(seka veden dérelld etta vedessa)

Osaa tarkastaa henkilokohtaiset
ja parin varusteet ennen
sukellusta.

Erilaiset veteenmenotavat ja
vedestapoistumistavat

Osaa vahintédan 3 erilaista
veteenmenotapaa ja 2
vedestdpoistumistapaa.

Oikea painotus ja sukellusasento

Osaa valita sopivan painojen
maaran ja sijoittelun.

Snorkkelin tyhjentdaminen ja
annostimen tyhjentdaminen

e Osaa tyhjentaa snorkkelin
pinnalle noustessa siten, etta
hengittamista voidaan jatkaa
suoraan kasvot vedessa
pitaen.

e Osaa tyhjentda vedella
taytyneen annostimen
puhaltamalla seka
pakkosyo6ttonapilla ja jatkaa
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hengittamista
sukelluslaitteesta veden alla.

Snorkkelista annostimeen ja
annostimesta snorkkeliin
vaihtaminen pinnalla

Osaa hengittda, vaihtaa ja
tyhjentaa snorkkelin ja
annostimen kasvot vedessa
pitaen.

Oikeat laskeutumis- ja
nousutavat (ml.
paineentasaustekniikat)

Osaa laskeutua pinnalta ja nousta
pintaan hallitusti sopivalla
nopeudella seka hallitsee
paineentasaustekniikat.

Tehokas uiminen veden alla
tasapainoisesti ja virtaviivaisesti

Osaa sukeltaa tasapainotettuna
valivedessa (irti pohjasta)
hallitusti ja virtaviivaisesti.

Maskin tyhjentdminen veden alla

Osaa tyhjentda kokonaan vedella
tayttyneen maskin veden alla.

Maskin riisuminen, pukeminen ja
tyhjentdminen veden alla

Osaa riisua ja pukea maskin
veden alla.

Hallittu hengittaminen laitteesta
veden alla ilman maskia

Osaa hengittaa laitteesta veden
alla vahintaan minuutin ajan
ilman maskia.

Sukellusparin yhteistoiminta:
merkinannot, parin
tarkkaileminen, paritietoisuus

Osaa parityoskentelyn ja
merkinannot veden alla.

Nosteen hallinta pinnan alla ja
pinnalla

Osaa sdataa nostettaan hallitusti
veden alla ja pinnalla.

Ongelmanratkaisu veden alla,
esimerkiksi:

e kadonneen annostimen
etsinta

e krampin poisto

e hengittdminen puhaltavasta
annostimesta

Osaa etsia oman suusta
kadonneen annostimen, laittaa
sen takaisin suuhun, tyhjentaa
sen vedesta ja jatkaa hengitysta
veden alla.

Osaa tehda krampin
poistamiseksi tarvittavat
toimenpiteet veden alla ja
pinnalla.

Osaa hengittaa puhaltavasta
annostimesta n. puolen minuutin
ajan.
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Mittareiden tarkkaileminen

Tarkkailee mittareitaan veden
alla sdannollisesti ja osaa nayttaa
sukellusparilleen ja kouluttajalle
sovitut merkit.

Snorkkeliuinti pinnalla taysissa
laitesukellusvarusteissa.

Osaa uida pinnalla kasvot
vedessa snorkkelista hengittden
laitesukellusvarustuksessa
vahintaan 50 metria.

Painojen riisuminen pinnalla

Osaa riisua painot
laitesukellusvarusteista pinnalla.

Laitteen riisuminen ja pukeminen
pinnalla

Osaa riisua ja pukea
sukelluslaitteen pinnalla.

Laitteen riisuminen ja pukeminen
pinnan alla

Osaa riisua ja pukea
sukelluslaitteen pinnan alla.

Painojen riisuminen ja
pukeminen pinnan alla

Osaa riisua ja pukea painot
laitesukellusvarusteista pinnan
alla.

Oman vara-annostimen
kayttoonotto

Osaa ottaa oman vara-
annostimen kayttéon

Parin vara-annostimen
kdyttoonotto

Osaa nayttaa ilmaloppumerkin
parille, |16ytaa parin vara-
annostimen ja osaa vaihtaa sen
kayttoon. Hallitsee nousun
oikealla nopeudella parin kanssa
pinnalle ja osaa tayttaa pinnalla
tasapainotusliivin puhaltamalla.

Hatanousu

Osaa tehda hatanousun altaan
pohjalta pinnalle (viistoon)
vahintaan 9 metrin matkan.
Nousussa tyhjentda keuhkoja
puhaltamalla (A-dani). Pinnalla
osaa tehda itsensa kelluvaksi
tayttamalla liivin puhaltaen.

Sukellusparin avustaminen
hatatilanteessa: Nostaminen
pintaan, avustaminen pinnassa.

Osaa ojentaa vara-annostimen
parille ilmaloppumerkin
nahdessaan. Osaa avustaa paria
pintaan nousussa oikea
nousunopeus sdilyttaen. Tietaa,
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kuinka parin painot voidaan
pudottaa tarvittaessa.

Osaa avustaa pinnalla vasynytta
pariaan hinaamalla tai
tyontamalla hanta vahintaan 25
metrin matkan.

Merkkipoijun kaytto

Osaa tayttaa merkkipoijun
pohjalta, valivedesta tai pinnalla.

Varusteiden kaytonjalkeinen
huolto (veden &arelld)

Osaa puhdistaa ja tehda
tarvittavat kaytonjalkeiset
huollot henkilokohtaisille
sukellusvarusteille.
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Kurssin avovesisukellusten ldapdisyKkriteerit

Oppilaan on osattava seuraavat taidot sujuvasti ja helposti, hallittava varusteiden kaytto ja tekniikat
paikallisten olosuhteiden mukaan ja kyettava suorittamaan jokainen taito paikallisissa tyypillisissa
olosuhteissa. Uintiin liittyvat taidot on suoritettava paikallisiin olosuhteisiin ja sukellustekniikoihin sopivilla
matkoilla.

Harjoituksen elementti Lapaisykriteeri Kouluttajan arvio

Maskin, snorkkelin ja rapyldiden | Osaa pukea ja sdaataa
kaytto perusvalineet sujuvasti ennen
veteenmenoa.

Osaa vedessa
rapylapotkutekniikan, joka vie
sukeltajaa eteenpain.

Laitteen kokoaminen ja Osaa ennen sukellusta laittaa
purkaminen (veden &darelld) sukelluslaitteen kayttékuntoon ja
sukelluksen jalkeen purkaa sen
sdilytyskuntoon itsendisesti ilman
apua.

Varustetarkastus ja paritarkastus | Osaa tarkastaa henkilokohtaiset
(seka veden aarella ettd vedessd) | ja parin varusteet ennen

sukellusta.
Erilaiset veteenmenotavat ja Osaa vahintadan 3 erilaista
vedestapoistumistavat veteenmenotapaa ja 2

vedestdpoistumistapaa.

Oikea painotus Osaa valita sopivan painojen
maaran.

Osaa sijoitella painot oikein.

Oikea sukellusasento ja Saavuttaa sukelluksen aikana
tasapainotus vaakasuoran uintiasennon
paikallaan leijuen tai uintiliikkeita
tehden.

Osaa tasapainottaa itsensa
haluttuun syvyyteen.

Annostimen tyhjentdminen Osaa tyhjentda vedella taytyneen

annostimen ja jatkaa
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hengittamista sukelluslaitteesta
veden alla.

Snorkkelista annostimeen ja
annostimesta snorkkeliin
vaihtaminen pinnalla

Osaa hengittda, vaihtaa ja
tyhjentaa snorkkelin ja
annostimen kasvot vedessa
pitaen.

Oikeat laskeutumis- ja
nousutavat (ml.
paineentasaustekniikat)

Osaa laskeutua pinnalta ja nousta
pintaan hallitusti sopivalla
nopeudella seka hallitsee
paineentasaustekniikat.

Tehokas uiminen veden alla
tasapainoisesti ja virtaviivaisesti

Osaa sukeltaa tasapainotettuna
valivedessa (irti pohjasta)
hallitusti ja virtaviivaisesti.

Maskin tyhjentdminen veden alla

Osaa tyhjentda kokonaan vedella
tayttyneen maskin veden alla.

Maskin riisuminen, pukeminen ja
tyhjentdminen veden alla

Osaa riisua ja pukea maskin
veden alla.

Hallittu hengittaminen laitteesta
veden alla ilman maskia

Osaa hengittaa laitteesta veden
alla ilman maskia.

Sukellusparin yhteistoiminta:
merkinannot, parin
tarkkaileminen, paritietoisuus

Osaa parityoskentelyn ja
merkinannot veden alla.

Nosteen hallinta pinnan alla ja
pinnalla

Osaa saataa nostettaan hallitusti
veden alla ja pinnalla.

Ongelmanratkaisu veden alla,
esimerkiksi:

e kadonneen annostimen
etsinta
e krampin poisto

Osaa etsid oman suusta
kadonneen annostimen, laittaa
sen takaisin suuhun, tyhjentaa
sen vedesta ja jatkaa hengitysta
veden alla.

Osaa tehda krampin
poistamiseksi tarvittavat
toimenpiteet veden alla ja
pinnalla.

Mittareiden tarkkaileminen

Tarkkailee mittareitaan veden
alla saannollisesti ja osaa nayttaa
sukellusparilleen ja kouluttajalle
sovitut merkit.
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Snorkkeliuinti pinnalla taysissa
laitesukellusvarusteissa.

Osaa uida pinnalla
laitesukellusvarustuksessa
vahintdan 50 metria.

Painojen riisuminen pinnalla

Osaa riisua painot
laitesukellusvarusteissa pinnalla.

Laitteen riisuminen ja pukeminen
pinnalla

Osaa riisua ja pukea
sukelluslaitteen pinnalla.

Oman vara-annostimen
kayttoonotto

Osaa ottaa oman vara-
annostimen kayttoon.

Parin vara-annostimen
kayttéonotto

Osaa nayttaa ilmaloppumerkin
parille, |16ytaa parin vara-
annostimen ja osaa vaihtaa sen
suuhun. Hallitsee nousun oikealla
nopeudella parin kanssa pinnalle
ja osaa tayttaa pinnalla
tasapainotusliivin puhaltamalla.

Hatanousu

Osaa tehda hallitun hatanousun
pinnalle 6-9 metrin syvyydesta.
Nousussa tyhjentda keuhkoja
puhaltamalla (A-dani). Pinnalla
osaa tehda itsensa kelluvaksi
tayttamalla liivin puhaltaen.

Sukellusparin avustaminen
hatatilanteessa: Nostaminen
pintaan, avustaminen pinnassa.

Osaa ojentaa vara-annostimensa
parille ilma loppu -merkin
nahdessaan. Osaa avustaa paria
pintaan nousussa oikea
nousunopeus sdilyttaen. Tietaa,
kuinka parin painot voidaan
pudottaa tarvittaessa.

Osaa avustaa pinnalla vasynytta
pariaan hinaamalla tai
tyontamalla hanta vahintaan 25
metrin matkan.

Merkkipoijun kaytto

Osaa tayttaa merkkipoijun
pohjalta, valivedesta tai pinnalla.

Suunnistus veden alla

Osaa suunnistaa nakyvyyden
ulkopuolelle ja takaisin
lahtopaikkaan.
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Varusteiden kaytonjalkeinen
huolto (veden aarelld)

Osaa puhdistaa ja tehda
tarvittavat kdytonjalkeiset
huollot henkil6kohtaisille
sukellusvarusteille.
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