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AH4 Yhdistelmaharjoitus

1. Harjoituksen valmistelu

¢ Kurssin vastuukouluttaja kertoo altaan reunalla harjoituksen sisallon kaikille
oppilaille.

¢ Oppilaat menevat omiin ryhmiinsa.

2. Kasimerkit

o Kouluttaja kéy oppilaiden kanssa lapi altaalla kaytettavat kasimerkit.

3. Sukelluslaitteen laittaminen kayttovalmiiksi
¢ Oppilaat laittavat pareittain sukelluslaitteensa kayttovalmiiksi.
¢ Oppilaat laittavat parikdyden parin toisen jasenen tasapainotusliivin taskuun.

o Oppilaat jattavat laitteet altaan reunalle.

4. Perusvéalineiden pukeminen

o Oppilaat pukevat perusvélineet.

5. Veteen meno sivuttain kierahtden perusvalinein

¢ Oppilaat menevat veteen sivuttain kierahtaen altaan matalasta paasta.

6. Pinnalla uinti perusvalineilla

e Oppilaat uivat pinnalla kddet edessé ja sivuilla.

7. Pinnalta lahto linkkuveitsitaitolla

o Oppilaat harjoittelevat muutamia kertoja pinnalta 1&ht6& linkkuveitsitaittoa
kayttéen.

e Oppilaat nousevat altaasta.

8. Sukelluslaitteen pukeminen

o Oppilaat pukevat sukelluslaitteensa parinsa avustuksella.

9.Paritarkistus — Ylhaalta alas!

¢ Oppilaat suorittavat paritarkistuksen

10. Veteen meno sivuttain kierdhtaen sukelluslaitteella

¢ Kouluttaja nayttad miten altaan matalasta paasta mennaan veteen sivuttain
kierdhtamalla:

- Kouluttaja istuu altaan reunalla ja asettaa molemmat katensa toiselle
puolelleen.

- Kouluttaja kierahtaa kasiensa varassa selké altaaseen pain ja tyontaa
itsensa taaksepain veteen.

¢ Oppilaat menevat veteen sivuttain kierahtamalla.
¢ Kouluttaja varmistaa, etté oppilaat vaihtavat OK-merkkeja.

o Oppilaat tekevat kuplatarkistuksen.
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11. Kokonaan tayttyneen maskin tyhjentaminen

¢ Oppilaat laittavat annostimen suuhunsa, tyhjentavat liivinsa ja vajoavat altaan
matalan paan pohjalle.

o Oppilaat hengittdvat ensin muutamia kertoja nenén kautta ulos.

o Oppilaat harjoittelevat osittain tayttyneen maskin tyhjentdmista aiemmin
opittuun tapaan.

o Kouluttaja nayttaa miten kokonaan vedelld tayttynyt maski tyhjennetaan:

- Kouluttaja tayttad maskinsa kokonaan vedella raottamalla maskin
alareunaa.
- Kouluttaja tyhjentaa maskinsa aiemmin selostettuun tapaan.

o Oppilaat harjoittelevat kokonaan vedella tayttyneen maskin tyhjentamista.

o Oppilaat tayttavat liividdn ja nousevat pinnalle.

12. Uinti pinnalla sukelluslaitteen kanssa
¢ Oppilaat kiinnittavat parikdyden.

¢ Oppilaat uivat pinnalla snorkkelista hengittaen altaan syvaan osaan.

13. Pinnalta 1ahto sukelluslaitteella
¢ Kouluttaja nayttaéd oppilaan kanssa miten sukelluslaitteella 1ahdetaan pinnalta:

- Kouluttaja ja oppilas vaihtavat pinnalla Ok- ja Alas-merkkeja.

- Kouluttaja oppilas tyhjentavat pystyasennossa liiviaan kunnes alkavat
hitaasti vajota.

- Kouluttaja oppilas laskeutuvat kasvokkain X-asennossa hitaasti alas.

- Kouluttaja oppilas tekevat korvien ja maskin paineentasauksen
laskeutumisen aikana.

- Kouluttaja oppilas seuraavat toisiaan laskeutumisen aikana ja pitavat
laskeutumisnopeuden yhta suurena.

- Kouluttaja oppilas jarruttavat laskeutumistaan ennen pohjaa ja tasaavat
kelluvuuden neutraaliksi.

14. Pinnalle nousu sukelluslaitteella

o Kouluttaja nayttaa oppilaan kanssa miten pinnalle noustaan sukelluslaitteen
kanssa:

- Kouluttaja oppilas vaihtavat OK- ja Yl6s-merkkeja

- Kouluttaja oppilas tayttavat tasapainotusliividdn ja alkavat nousta hitaasti
rapyloilla potkien kohti pintaa.

- Kouluttaja oppilas tayttavat pinnalla tasapainotusliivinsa.

e Oppilaat harjoittelevat pinnalle nousua ja laskeutumista pareittain muutamia
kertoja ja jaavat viimeisen laskeutumisen jalkeen altaan syvan osan pohjalle.
15. Leijunta tasapainotusliivilla
e Oppilaat harjoittelevat muutaman kerran répylaleijuntaa.
o Kouluttaja nayttaa miten leijunta tehdaan:

- Kouluttaja asettaa nosteensa neutraaliksi ja leijuu noin metrin pohjan
ylapuolella sadadellen korkeuttaan hengityksensa avulla.

¢ Oppilaat lisdavat ilmaa liiviinsa niin paljon, etta kohoavat noin metrin irti
pohjasta.
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o Oppilaat tasaavat nosteensa neutraaliksi lisadmalla ja vahentamalla ilmaa
tasapainotusliiviinsa niin, etteivat tee k&silla tai jaloilla uintiliikkeita.

¢ Oppilaat leijuvat paikoillaan noin puolen minuutin ajan.

16. Sukeltaminen tasapainotettuna
e Oppilaat kiinnittdvat parikdyden.
o Oppilaat tasapainottavat itsensa noin metrin pohjan ylapuolelle.

o Oppilaat sukeltavat pareittain tasapainonsa ja vakiokorkeutensa sailyttaen
muutamia kierroksia altaan syvan osan ympari.

e Oppilaat nousevat pinnalle ja tayttavat tasapainotusliivinsa.

17. Sukelluslaitteen riilsuminen pinnalla
¢ Oppilaat kelluvat pinnalla ja riisuvat sukelluslaitteensa parinsa avulla.

¢ Oppilaat ottavat rapylénsa pois jaloistaan ja nostavat ne altaan reunalle.

18. Vedesta nouseminen ilman sukelluslaitetta
¢ Toinen oppilaista nousee vedesta altaan syvan osan portaita pitkin.
¢ Veteen jaanyt oppilas ojentaa sukelluslaitteet altaan reunalla olevalle parilleen ja
nousee sen jalkeen yl6s portaita pitkin.
19. Sukelluslaitteen purkaminen ja huolto

¢ Oppilaat purkavat ja huoltavat sukelluslaitteensa.

20. Jalkipuinti

¢ Kouluttaja kay palautekeskustelun ja tayttaa oppilaiden kanssa yhdessa
jalkipuinnin tukilomakkeen.
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AHS5 Yhdistelmaharjoitus

1. Harjoituksen valmistelu

¢ Kurssin vastuukouluttaja kertaa altaan reunalla harjoituksen sisallon kaikille
oppilaille.

¢ Oppilaat menevat omiin ryhmiinsa.

2. Kasimerkit

o Kouluttaja kertaa kasimerkit.

3. Sukelluslaitteen laittaminen kayttovalmiiksi
¢ Oppilaat laittavat pareittain sukelluslaitteensa kayttovalmiiksi.
¢ Oppilaat laittavat parikdyden parin toisen jasenen tasapainotusliivin taskuun.

o Oppilaat jattavat laitteet altaan reunalle.

4. Perusvéalineiden pukeminen

o Oppilaat pukevat perusvélineet.

5. Veteen meno jattiloikalla perusvalinein

¢ Oppilaat menevéat veteen jattiloikalla altaan syvasta paasta.

6. Pinnalla uinti perusvalineilla

e Oppilaat uivat pinnalla kroolivedoin.

7. Pinnalta lahto linkkuveitsitaitolla

o Oppilaat harjoittelevat muutamia kertoja pinnalta 1&ht6& linkkuveitsitaittoa
kayttéen.

e Oppilaat uivat veden alla 1&hell&d pohjaa.

e Oppilaat nousevat altaasta.

8. Sukelluslaitteen pukeminen
o Oppilaat pukevat sukelluslaitteensa parinsa avustuksella.
o Oppilaat pukevat paalleen laitteen ja perusvalineiden lisaksi noin 5 kg:n
painavan painovyon.
9. Paritarkistus — Ylh&alta alas!

o Oppilaat tekevat paritarkistuksen

10. Veteen meno sivuttain kierahtaden sukelluslaitteella
e Oppilaat menevat veteen sivuttain kierdhtaen altaan matalasta paasta.
¢ Kouluttaja varmistaa, etté oppilaat vaihtavat OK-merkkeja.
o Oppilaat tekevat kuplatarkistuksen.

¢ Oppilaat laskeutuvat altaan matalan osan pohjalle polvilleen.
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Maskin riisuminen ja pukeminen
Kouluttaja toistaa aiemmin opitut vaiheet maskin tyhjennysharjoittelusta:

- uloshengittamisen nenén kautta
- osittain tayttyneen maskin tyhjentdmisen
- kokonaan tayttyneen maskin tyhjentamisen.

Oppilaat harjoittelevat maskin tyhjennystd muutamia kertoja.

Kouluttaja naytta miten maski otetaan kasvoilta, puetaan takaisin ja
tyhjennetaan.

Oppilaat ottavat maskin kasvoiltaan ja hengittavat ilman maskia noin 30
sekunnin ajan. Oppilaat harjoittelevat maskin riisumista ja pukemista muutamia
kertoja.

Oppilaat uivat laitteesta hengittden noin 10 metria siten, ettd vuorotellen aina
toinen oppilaista on ilman maskia.

Harjoituksen jalkeen oppilaat laittavat maskin takaisin paikoilleen ja tyhjentavéat
sen.

Oppilaat nousevat pinnalle.

. PainovyOn pukeminen ja riisuminen pinnalla

Oppilaat tayttavat liivinsa ja kelluvat pinnalla.

Toinen oppilaista irrottaa painovyonsa, roikuttaa sitd hetken kadessaan ja
ojentaa sen sitten parilleen.

Pari ojentaa painovydn takaisin ja oppilas pukee sen.

Osat vaihdetaan, ja harjoitus tehdaan muutamia kertoja.

Uupuneen sukeltajan avustaminen pinnalla
Kouluttajat nayttavat miten vasynytta sukeltajaa voidaan auttaa pinnalla:

- Kouluttaja tayttda sekd omansa ettd avustettavan tasapainotusliivin
ilmalla.

- Kouluttaja riisuu avustettavan painovyon ja nostaa sen altaan reunalle.

- Kouluttaja menee avustettavan taakse ja tarttuu oikealla k&delladn héanen
laitteensa pulloventtiilista.

- Kouluttaja hinaa selallaén kelluvaa avustettavaa muutamia metreja

Oppilaat harjoittelevat pareittain uupuneen sukeltajan hinaamista, kukin noin 50
metria.

14. Sukelluslaitteen riisuminen ja pukeminen pinnalla

Oppilaat riisuvat sukelluslaitteensa ja antavat laitteen kellua pinnalla.

Kouluttaja ndyttdd miten sukelluslaite puetaan pinnalla:

Kouluttaja tayttaad tasapainotusliivin noin puolilleen.

Kouluttaja kiinnittdd vasemman olkahihnan soljen ja 16ysaéa hihnat.

Kouluttaja asettaa regulaattorin ja tasapainotusliivin letkut oikeaan

jarjestykseen ennen sukelluslaitteen pukemista.

- Kouluttaja ponnistaa vedesta istumaan sukelluslaitteen paalle pitaen kiinni
tasapainotusliivin alareunasta.

- Kouluttaja pujottaa katensa tasapainotusliivin olkahihnoihin.

- Kouluttaja liukuu pois sukelluslaitteen pé&alta, jolloin se asettuu oikeaan
asentoon selkaan.
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- Kouluttaja kiinnittada tasapainotusliivin vatsa- ja rintasoljet.
- Kouluttaja kiristda olkahihnat.
- Kouluttaja etsii annostimen.

¢ Oppilaat harjoittelevat laitteen riisumista ja pukemista kouluttajan esimerkin
mukaan.

e Lopuksi oppilaat riisuvat laitteensa ja ojentavat sen altaan reunalla olevalle
parilleen.

15. Sukelluslaitteen purkaminen ja huolto

¢ Oppilaat purkavat ja huoltavat sukelluslaitteensa.

16. Jalkipuinti

o Kouluttaja kay palautekeskustelun ja tayttad oppilaiden kanssa yhdessa
jalkipuinnin tukilomakkeen.
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