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AHG6 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. Vapaasukellusharjoittelu

o Oppilaat harjoittelevat omaehtoisesti pinnalla uintia, linkkuveitsitaittoa, pinnalle
tuloa ja veden alla uintia.

e Oppilaat nousevat altaasta.

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

o Oppilaat tekevat paritarkistuksen.

9. Veteen meno jattiloikalla sukelluslaitteella
¢ Kouluttaja nayttad miten veteen mennéan jattiloikalla:

- Kouluttaja seisoo altaan reunalla, pitaa kiinni oikealla kadellaan maskista ja
regulaattorista seka painaa toisella kadellaan vara-annostinta ja
painemittaria rintaansa vasten.

- Kouluttaja astuu pitkan askeleen eteen ja putoaa veteen haara-asennossa.

¢ Oppilaat menevéat veteen altaan syvéasta paasta jattiloikalla.
o Kouluttaja varmistaa, ettéa oppilaat vaihtavat OK-merkkeja.

o Oppilaat tekevat kuplatarkistuksen.
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10. Sukeltaminen ilman maskia

Oppilaat kiinnittavat parikdyden, vaihtavat Alas-merkkeja, ja sukeltavat altaan
syvan osan pohjalle, jossa he asettuvat polvilleen pohjalle kasvotusten
kouluttajan kanssa.

Seuraavissa harjoituksissa toisella oppilaalla on maski pois kasvoilta ja toisella
maski kasvoilla. Toisen tehtya harjoituksen osat vaihdetaan.

Oppilaat ottavat maskin pois kasvoiltaan ja tyhjentavat sen muutaman kerran.

Oppilaat tasapainottavat itsensa ilman maskia lahelle altaan pohjaa ja uivat
pareittain 25 m.

Oppilaat laittavat maskit takaisin kasvoilleen, tyhjentavét ne ja nousevat
pinnalle.

11. Hengittaminen parin vara-annostimesta paikoillaan

Kouluttaja nayttaa yhden oppilaan kanssa miten vara-annostinta kaytetaan.

Kouluttaja nayttaa Kaasu loppu -merkin.

Kouluttaja ottaa kayttéonsa oppilaan vara-annostimen.

Kouluttaja tarttuu oikealla kadellaan oppilaan tasapainotusliivin
vasemmanpuoleiseen olkahihnaan.

Oppilas tarttuu kouluttajan tasapainotusliivin vasemmanpuoleiseen
olkahihnaan.

Kouluttaja ja oppilas vaihtavat OK-merkkeja.

Oppilaat harjoittelevat pareittain vara-annostimen kayttéa mallin mukaan sekéa
ilman antajana etta ilman tarvitsijana.

Oppilaat harjoittelevat my6s oman vara-annostimensa kayttdon ottoa.

12. Parin vara-annostimesta hengittaminen nousun aikana

Kouluttajat nayttavat miten vara-annostinta kdyttaen noustaan pinnalle:

Kouluttaja nayttaa Kaasu loppu-merkin.

Kouluttaja ottaa kaytt6onsa parinsa vara-annostimen.

Kouluttaja tarttuu oikealla kadellaan parinsa tasapainotusliivin
vasemmanpuoleiseen olkahihnaan.

Pari tarttuu kouluttajan tasapainotusliivin vasemmanpuoleiseen
olkahihnaan.

Kouluttaja ja hanen parinsa vaihtavat OK- ja Yl6s-merkkeja.

Pari tayttda liiviadn ja molemmat nousevat hitaasti rapyldilla potkien
pinnalle.

Molemmat tayttavat tasapainotusliivinsa.

Oppilaat harjoittelevat nousua parin vara-annostimella seka ilman antajana etta
ilman tarvitsijana.

13. Painovydn pukeminen ja riisuminen pohjalla

Kouluttaja nayttaa miten painovy6 puetaan ja riisutaan pohjalla:

Sukeltajaliitto

Kouluttaja on polvillaan pohjalla tasapainotusliivi tyhjana altaan syvassa
osassa.

Kouluttaja tarttuu oikealla kadelldan painovyonsa pikasolkeen ja avaa sen.
Kouluttaja pitaa kiinni painovyostaan ja riiputtaa sita suoraksi eteen
ojennetussa kadessaan.

Kouluttaja laskee painovydnsa varovasti altaan pohjaa suojaavalle
kumimatolle.
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- Kouluttaja kiinnittdd painovyonsa uudelleen.

o Oppilaat toistavat kouluttajan ndyttdman painovydn pudottamisharjoituksen
muutamia kertoja.

e Oppilaat nousevat pinnalle.

14. Pinnalla uinti sukelluslaitteen kanssa
¢ Oppilaat uivat pinnalla snorkkelista hengittaen parikéysi kiinnitettyna noin 25
metria.
15. Vedesta nouseminen tikkaita pitkin
o Oppilaat riisuvat rdpylansé pinnalla kelluen ja asettavat ne altaan reunalle.

e Oppilaat nousevat altaasta tikkaita pitkin.

16. Sukelluslaitteen purkaminen ja huolto

¢ Oppilaat purkavat ja huoltavat sukelluslaitteensa.

17. Jalkipuinti

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

Sukeltajaliitto koulutus
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AH7 Yhdistelmaharjoitus

1. Harjoituksen valmistelu

¢ Kurssin vastuukouluttaja kertoo 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 taaksepain kierdhtaen perusvalinein

¢ Oppilaat menevat veteen taaksepain kierdhtéden altaan syvasta paasta.

6. Vapaasukellusharjoittelu

o Oppilaat harjoittelevat omaehtoisesti pinnalla uintia, linkkuveitsitaittoa, pinnalle
tuloa ja veden alla uintia.

e Oppilaat nousevat altaasta.

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

o Oppilaat tekevat paritarkistuksen.

9. Veteen meno jattiloikalla sukelluslaitteella
¢ Oppilaat menevéat veteen altaan syvéasta paasta jattiloikalla.
o Kouluttaja varmistaa, ettéa oppilaat vaihtavat OK-merkkeja.
o Oppilaat tekevat kuplatarkistuksen.

¢ Oppilaat kiinnittavat parikdyden ja sukeltavat altaan pohjalle.

10. Viistonousu pinnalle — jaljitelty hatanousu
o Kouluttajat ndyttavat miten jaljiteltya hatdnousua harjoitellaan:

- Hatanousun suorittaja tasapainottaa itsensa neutraaliksi.
- Suorittaja nayttda kouluttajalle llma loppu - ja Ylos-késimerkit.
- Kouluttaja tarttuu kiinni oikealla kadellaan kiinni suorittajan pulloventtiilista

Sukeltajaliitto koulutus 18



b

SUKELTAJA

ja pitda vasemman kaden sormenpaitaan hanen annostimen kantensa
paalla varmistaakseen, ettd han puhaltaa koko nousun ajan.

- Hatanousun suorittaja ojentaa toisen katensa paansa eteen, pitaa toisella
kadellaan tasapainotusliivin letkua edessaan sormi tyhjennysventtiililla ja
suuntaa katseensa eteenpain.

- Suorittaja aloittaa hitaan nousun vinottain pohjalta pinnalle siten, etta
uintimatkaa kertyy noin 10 metria.

- Suorittaja puhaltaa koko nousun ajan hitaasti ulos annostimen kautta
sanomalla a-a-a-a.

- Kouluttaja keskeyttaa nousun heti, jos hatanousun suorittaja lakkaa
puhaltamasta tai hengittaa sisddn annostimesta.

Oppilaat tekevéat harjoituksen kukin vuorollaan kouluttajan kanssa.

11. Pienoissukellus

Oppilaat kiinnittdvat pinnalla parikdyden.
Oppilaat vaihtavat Ok- ja Alas-merkkeja.
Oppilaat laskeutuvat tasapainottaen itsensa noin metrin paahan pohjasta.

Oppilaat uivat altaan pohjalla kasimerkkeja ("Ok” ja "Tuohon suuntaan”)
vaihtaen noin 50 metria.

Oppilaat pyséahtyvat ja vaihtavat Ok- ja Yl6s-merkkeja.

Oppilaat nousevat pinnalle ja vaihtavat Ok-merkkeja.

12. Painovydn pukeminen ja riisuminen pinnalla

Oppilaat harjoittelevat painovydn pukemista ja riisumista pinnalla aiemmin
selostettuun tapaan.

13. Sukelluslaitteen riisuminen ja pukeminen pinnalla

Oppilaat nousevat pinnalle.
Oppilaat riisuvat ja pukevat sukelluslaitteensa pinnalla pari kertaa.

Oppilaat ojentavat laitteensa altaan reunalla olevalle parilleen.

14. Sukelluslaitteen purkaminen ja huolto

Oppilaat purkavat ja huoltavat sukelluslaitteensa.

15. Jalkipuinti

Kouluttaja kay palautekeskustelun ja tayttda oppilaiden kanssa yhdessa
jalkipuinnin tukilomakkeen.
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