Hyvakuntoinen sukeltaja: aktivointi ja
treenaus

Kuinka paljon aikaa ja rahaa kaytat oikeanlaisten sukellusvalineiden valitsemiseen ja hankkimiseen? Nyt
on hyva kysya itseltdan, kuinka paljon ne sinua oikeasti hyédyttavat?

Useimmat meista ovat taipuvaisia unohtamaan, mika todellisuudessa on sukellusvarusteidemme tarkein
osa. Vastaus on: me itse.

Itse asiassa kokisit sekd vedessa ettd maalla toimimisen paljon helpommaksi, jos parantaisit kuntoasi
voiman, kestavyyden ja notkeuden osalta.

Kysy itseltasi myds toinen kysymys: olisitko riittdvan hyvassa kunnossa toimiaksesi tehokkaasti, jos
saaoloissa tai merenkaynnissa tapahtuu akillinen muutos (esim. voimakkaat virtaukset). Selviaisitkd
hatatilanteesta (esim. loukkaantuneen sukellusparin kuljettamisesta) tai kykenisitkd reagoimaan nopeasti
valinevikaan? Kykenisitkd naissa tilanteissa kayttamaan tarvittavaa aerobista ja anaerobista kapasiteettia
ja ajoittamaan toimintasi oikein? Olisiko sinulla valmiuksia selviytya odottamattomasta fyysisesta
ponnistuksesta tai kykenisitké hallitsemaan tunnetilasi?

Onko eldamassasi ollut sellainen vaihe, etta pienista ja yksinkertaisistakin toiminnoista selviytyminen on
tuntunut sinusta haasteelta? Tallainen tilanne on voinut olla esimerkiksi silloin kun olet kantanut
valineitasi, ehkapa epavakaalla pinnalla vaikka laivalla huonolla saalla ja kovassa merenkaynnissa.

Tama on merkki siita, etta on aika aloittaa treenaaminen!
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Seuraavan harjoitusohjelman tarkoituksena on riittdvan hyvan fyysisen kunnon saavuttaminen tai jo
saavutetun kunnon yllapitaminen. Harjoittelu parantaa myds suorituskykyasi sukeltaessasi seka alentaa
loukkaantumis- ja onnettomuusriskia. Samoin hyva fyysinen kunto auttaa sinua reagoimaan paremmin
hatatilanteissa tai maarattyjen olosuhteiden akillisesti muuttuessa. Sukeltaminen on myds nautinnollisinta
silloin kun kuntosi on riittdvan hyva!

Jarkevien tavoitteiden asettaminen

Kyse on ennen kaikkea odotuksista. Harjoitteluohjelmamme avulla on tarkoitus:

= |isata nivelten liikkuvuutta

= |isatd nivelten stabilisaatiota

» |isata voimaa yleisesti ja parantaa kehon asentoaistia, joka tarkoittaa kykya hallita kehoasi
asentoa tasapainottamalla.

Pyrimme saavuttamaan nama tavoitteet 4 tehtavan sarjalla. Kyseessa ovat toiminnalliset perusliikkeet, ja
ne on suunniteltu ja kehitetty erityisesti sukeltajien tarpeet huomioon ottaen tasosta riippumatta. Taman
treeniohjelman avulla voidaan parhaalla mahdollisella tavalla harjoittaa kaikkia kehon osia riippumatta
siitd, oletko urheilullinen vai et. Sen ansiosta kehon liikkeet voidaan suorittaa turvallisesti ja tehokkaasti.
Lihasten lisaksi vaikutusta on myés niveliin, janteisiin, ligamentteihin ja sidekudokseen, joka muodostaa
kalvoja saaden lihasketjut liikkumaan. Myds hermosto hyétyy treenaamisesta.

Harjoittelu johtaa nivelten liikkuvuuden ja asentoaistin paranemiseen. Samoin se kehittaa koordinaatiota,
reaktiokykya ja viime kadessa lisaa my06s nopeutta, voimaa ja vahvuutta.



Saada ohjelman harjoitteita tarpeidesi mukaan

Tama toiminnallinen treeniohjelma voidaan suorittaa kayttamalla vastuksena vain oman kehon painoa tai
vaihtoehtoisesti hyédyntamalla taakkoja, esimerkiksi sukellusvarusteita.

Tehtavat muodostuvat sarjasta kokonaisvaltaisia venyttelyasentoja. Joukossa on dynaamisia, useisiin
niveliin vaikuttavia venyttelyliikkeita ja liikkeita, jotka lisdavat voimaa yleisesti eri puolille kehoa.

Videolla staattisia asentoja (merkitty valkoisella) yllapidetadn noin 7 sekuntia, kun taas vahvistavat
sarjat(merkitty oranssilla) sisaltavat 8 toistoa. Omista tarpeistasi riippuen voit vaihdella pitoaikaa,
liikelaajuutta tai toistojen maaraa.

Vahentamalla tai lisdaamalld pitoaikaa voit lisatd painotusta sydan- ja verenkiertoelimistdn puolelle tai
asennon tasapainottamiseen ja lihasten ja lihaskalvojen venyttdmiseen.
Liikelaajuuden asteittainen lisaaminen vaikuttaa nivelten koko liikelaajuuden palauttamiseen tai yllapitoon.

Harjoitusten toistomaarien lisdaminen lisaa voimaa yleisesti kehossa. Samoin se vahvistaa ja stabilisoi
asentoaistia ja nivelia ympari kehoa.

Toivomme, ettd tdma ohjelma yhdistettyna yleiseen sydan- ja verenkiertoelimistén harjoittamiseen
(WHO:n ohjeiden mukaan) vaikuttaa positiivisesti toimintaasi vedenalaisessa maailmassa!

"Hyva kunto ei tarkoita sita, etta olet paremmassa kunnossa kuin joku toinen.
Se tarkoittaa sita, etta olet paremmassa kunnossa kuin mita olit aikaisemmin."

Tietoa kouluttajasta

Matteo Del Principio on syntynyt Abruzzossa lItaliassa ja on koulutuksen saanut voima- ja kuntoharjoittelun
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ammattivalmentaja. Hanella on laaja kokemus koripallon mestaruuskilpailuista (koripalloliigat A1, A2 ja B).
Vuosina 2016 ja 2017 han oli voima- ja kuntoharjoittelun ammattivalmentaja kansallisissa nuorten
joukkueissa (FIP - Italian koripalloliitto). Hanen ansioihinsa kuuluu myds tydharjoittelu NBA:ssa Atlanta
Hawks -seuran kanssa. Lisaksi han on toiminut useiden moottoripyérailijéiden voima- ja kuntoharjoittelun
ammattivalmentajana MotoGP:ssa ja Superbiken maailmanmestaruuskilpailuissa.



