Oikea sukellusasento

"On olemassa tietty perussaantd, jonka opetan aina oppilailleni: takapuoli seuraa aina perassa sinne,
minne paa osoittaa. Tdma lausahdus saa yleensa aikaan virnistelya ja naurahduksia. Totuus on kuitenkin
se, etta jos meilld ei ole oikeaa sukellusasentoa suhteessa sijaintiimme vedessa, joudumme
ponnistelemaan turhaan koko sukelluksen ajan. Sukellusasennossa on kyse siis siita, missa kulmassa
sukeltaja on veteen nahden, kun han ojentautuu liikkeen suunnan mukaan. Suurimman osan
sukelluksestamme me haluamme olla niin sanotusti neutraalissa sukellusasennossa. Tama tarkoittaa
vaaka-asentoa, joka on yhdensuuntainen liikkeen suunnan kanssa. Kun hallitsemme sukellusasentomme,
meidan ei tarvitse niin paljon ponnistella uidessamme, koska talléin sukeltajan veteen kohdistama pinta-
ala pienenee. Tasta seuraa se, etta kaasun kulutus on vahaisempaa ja energiankayttd on tehokkaampaa
koko sukelluksen ajan. Emme siis vasy niin paljon. Kun sukeltaja kykenee pitamaan sukelluksen aikana ylla
oikeaa sukellusasentoa, on nosteenhallinta ja oikeanlainen hengittdminen huomattavasti helpompaa.

Oikean sukellusasennon yllapitaminen edellyttda sukellusvarusteiden tasapainottamista. Tama koskee niin
sukelluspukua, sukelluspullon/-pullojen sijaintia kuin my0ds painojen asettelua. Nama kaikki tulee saataa
sopivasti kunkin sukeltajan kohdalla. Tarkoituksena on helpottaa sukeltamista eika lisata ylimaaraista
ponnistelua ja voiman kayttéa sukelluksella.

Oikean sukellusasennon harjoitteleminen on tarkeaa, kun halutaan kehittya hyvaksi laitesukeltajaksi ja
panostaa turvallisuuteen."

Cristina Zenato, luolatutkija, luolasukelluskouluttaja (edistynyt), Sidewinder Rebreather -kouluttaja, The
Women Divers Hall Of Fame -jarjestdn jasen, The Explorers Club -jarjestdn jasen
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Oikea hengitystekniikka ja nosteenhallinta ovat taitoja, joiden avulla sukeltaja kykenee saavuttamaan ja
yllapitdmaan oikean asennon ollessaan tietyssa kohdassa vedessa. Oikea sukellusasento maarittelee
kehon kulman vedessa joko paikallaan oltaessa tai liikuttaessa. Oletko koskaan sattunut nakemaan
merihevosta? Sen pystyasento vedessa on tyypillinen vastakohta sille, mika tulisi olla sukeltajan asento.
Teoriassa sukeltajan asentoa voitaisiin itse asiassa luonnehtia joko neutraaliksi, positiiviseksi (viistosti
yldspain) tai negatiiviseksi (viistosti alaspain). Kaytanndssa kuitenkin sukellusasennon pitaminen
mahdollisimman neutraalina koko sukelluksen ajan kallistumatta ylds- tai alaspain on taito, joka kannattaa
opetella. Omat rajoituksensa tahan tuo luonnollisesti kaikki se, mika on sukeltajan ylapuolella.

Voit ajatuksissasi verrata sukeltajaa nousevaan helikopteriin, joka lentdd eri korkeuksilla ennen
laskeutumistaan. Samalla tavoin sukeltajan vartalon tulisi olla vaaka-asennossa koko ajan. Polvien ja
nilkkojen tulisi olla taivutettuina yhdeksankymmenen asteen kulmaan, jotta rapylat on mahdollista pitaa
vartalolinjan ylapuolella ja samansuuntaisina pohjan kanssa. Tata voimme taas verrata helikopterin
lapoihin, jotka pyo6rivat yhdensuuntaisesti maanpinnan kanssa. Kun sukeltaja on kasvot alaspain ikaan
kuin kuvitellulla alustalla, hanen kammenensa, kasivartensa, rintansa, lonkkansa ja reitensa ovat kaikki
samalla tasolla. Mikdan osa varusteista ei saisi roikkua vartalolinjan alapuolella. Mitda vahemman sukeltaja
siis saa aikaan vastusta liikkuessaan vedessa ja pitdessaan ylla oikeaa liikesuuntaa, sita sujuvampaa on
hanen lilkkumisensa pinnan alla. Sitd vahemman hanen tarvitsee myds ponnistella uidessaan, jolloin
kaasua kuluu vdhemman. Nain sukeltaminen on turvallisempaa ja lisaksi myds ymparistdystavallisempaa.



Monet seikat voivat vaikuttaa siihen, etta tama sukeltajan vaaka-asento ei saily. Vaaka-asennon
yllapitdmisen ei kuitenkaan pitaisi olla liilan vaikeaa, mikali erilaiset painoa lisaavat tekijat ja kaasun
jakautuminen eivat muuta sukeltajan painopistettad. Olkapaihin, keskivartaloon ja pakaralihaksiin kohdistuu
kehossa eniten lihasjannitysta pyrittaessa sailyttamaan oikea sukellusasento.

oy

Kreikkalainen matemaatikko ja fyysikko Arkhimedes teki aikoinaan seuraavan havainnon: "Yhta kaukana
toisistaan olevat yhta suuret painot ovat tasapainossa, ja yhta suuret painot, jotka ovat eri etdisyydella
toisistaan, eivat ole tasapainossa, vaan kallistuvat kohti painoa, joka on kauempana". Oikea asento riippuu
paljon siitd, miten paino jakautuu. Kun kyseessa on sukeltaja, painoa lisaavia tekijoita ovat sukelluspullot
(ja kaikki niihin liittyvat varusteet: venttiilit, reqgulaattorit, selkadlevyt), tasapainotuspainot ja mahdollisesti
rapylat. Sukelluspullojen sijaintia sukeltajan ylla ei voi muunnella rajattomasti, sukellat sitten yksittaisella
pullolla tai paripulloilla. Tama ei riipu mydskaan pullojen tyypista eika siita, sijaitsevatko pullot sukeltajan
sivuilla vai selassa. Turvallisuuden takia sukeltajien pitda myds paasta kasiksi venttiileihin silloin kun
venttiili on suljettava.

Sukeltajan tasapainotuspainojen jakautuminen on kuitenkin ratkaisevassa roolissa, kun halutaan vaikuttaa
oikean sukellusasennon yllapitoon. Tahan sukeltajat kykenevat myds itse vaikuttamaan. Kun sukeltaja on
laskenut tarvittavien painojen maaran, ei epailematta ole jarkevinta ja turvallisinta ripustaa vyo6tarodlle
kuvaannollisesti sanottuna alasinta, joka roikkuu raskaasta ja huonosti istuvasta vydsta. Vaikutus on sama
kuin epatasapainoisessa keinussa. Seurauksena voi olla se, ettd sukeltaja ajautuu vakisin pystyasentoon,
johon monilla kokemattomilla sukeltajilla on taipumusta ennen pintaan nousua. Tavallisesti heilld on talldin
selka kipedna. Sen sijaan sukeltajat tarvitsevat oikean maaran painoja, jotka on sijoitettu ja kiinnitetty
lujasti oikeaan paikkaan. Kun tasapainotuspainot kiinnitetaan kunnolla oikeaan kohtaan, varmistetaan
ensinnakin se, ettei yksikaan painoista paase putoamaan vahingossa. Samalla valtytaan mydos silta, etta
painot eivat paase siirtymaan niin, ettd ne ovat epasymmetrisesti. Talldinhan sukeltaja saattaisi kierdhtaa
sivulle.



Rapylat voivat myds merkittavasti vaikuttaa sukeltajan asentoon. Matkustamiseen liittyvien seikkojen ei
suinkaan tulisi olla tarkein huolenaihe, kun sukeltajat miettivat rapyldiden kuivapainoa. Rapyldiden
jalkaosan on luonnollisesti oltava oikean kokoinen sukeltajan jalkaan ja lapaosan on oltava sopivassa
suhteessa sukeltajan jalkojen voimaan. Lisaksi on tarkeaa ottaa huomioon se, etta rapylan paino kuivana
ja suolavedessa kelluttaessa voi vaihdella todella paljon, kun kdytéssa ovat eri mallit ja koot. Kun rapylat
ovat oikeankokoiset ja -painoiset, ei sukeltajan tarvitse kayttaa nilkkapainoja. Nain voidaan myds estaa
polvia painumasta vaaka-akselin alapuolelle.

Kun paino jakautuu oikealla tavalla, sukeltaja kykenee olemaan asennossa, jossa kasvot ovat alaspain.
Oikean painotuksen jalkeen kaasujen jakaantuminen on toiseksi tarkein tekija pyrittdessa vaikuttamaan
sukellusasentoon. Kuivapuvun ja siipien tai tasapainotusliivin ilmamaaran saatamisen avulla voidaan
hallita nostetta ja vaikuttaa turvallisuuteen. Sama vaikutus on myds silla, etta varmistetaan oikean
kaasumaaran virtaaminen vastakeuhkojen |api sukelluksen aikana, kun sukelletaan suljetun kierron
laitteella. Voidaan kuitenkin todeta, etta kun kaasu virtaa, sukeltaja liikkuu.

Painopisteen ja nosteen vaikutuspisteen valisen tasapainon Idytaminen on taito, joka tulisi oppia, mikali
kyseessa olevien varusteiden mallit ja koot ovat tarkoituksenmukaisia. Siipia ja tasapainotusliiveja on
erimallisia, ja eri malleissa kaasu jakautuu eri tavoin. Esimerkiksi donitsisiipien sisaosassa kaasu leviaa
helpommin kuin hevosenkengan muotoisissa siivissa. Jotta veden alla vallitsisi tasapainotila, nosteen
vaikutuspisteen on oltava suoraan painopisteen ylapuolella. Jos tédssa on jotakin poikkeamaa, sukeltaja
joutuu ponnistelemaan sailyttddkseen vaakasuoran asennon. Kun sukeltaja on vedessa paikoillaan, saattaa
kaasun kulutus talldin lisdantya verrattuna liikkeelldoloon, jolloin nopeuden ansiosta ei negatiivista tai
positiivista asentoa paase syntymaan niin helposti.

Sukeltajat vaheksyvat helposti kuivapukuja, silld he pitavat niiden hoitoa hankalana ja ajattelevat, etta
niista on hyoétya vain lampdviihtyvyyden kannalta. Lampdsuojan tuottamiseen tarvittava kaasumaara on



kuitenkin tarkedssa roolissa oikeaa sukellusasentoa yllapidettaessa. Kaasun maaraa saatamalla voidaan
asentoon tehda joitakin kevyempid muutoksia. Samalla valtytdan verisuonten supistumiselta ja paineen
aiheuttamilta epamiellyttaviltd tuntemuksilta ja jopa vaurioilta. Sukellusasennon sadtaminen toteutetaan
jakamalla kaasu tehokkaalla tavalla kuivapuvun sisalla. Tama voidaan saavuttaa vain vaaka-asennossa tai
neutraalissa sukellusasennossa.

Kun sukeltaja on siis tarkistanut nosteen, kannattaa tehdd myds sukellusasennon tarkistus, silld sen
ansiosta sukelluskokemuksesta tulee miellyttdvampi. Tarkistus vie kaiken kaikkiaan vain muutaman
minuutin. Ensiksi tulee hakea kehoon oikeanlainen lihasjannite ja pysya paikallaan matalassa vedessa.
Sitten tulee tyhjentad kuivapuku, odottaa ja hakea neutraali noste tayttamalld siivet. Normaalin
hengitystekniikan avulla sukeltaja pyrkii sitten havainnoimaan sitd, liikkkuuko han eteen- vai taaksepain vai
sivulle. Tama tarkastus ei koske sukeltajan suorituskykya, vaan silla varmistetaan painotuksen oikea
jakautuminen yhdessa painopisteen ja nosteen vaikutuspisteen linjauksen kanssa.

Kaksi turvallisen ja edistyneemman sukeltamisen perustekijaa ovat sukellusasennon hallinta seka
hengityksen kontrollointi ja nosteenhallinta. Kaikki poikkeamat ndista sukeltamisen perusperiaatteista
voivat saada aikaan monia vaaratilanteita ja vaarantaa seka sukeltajan etta koko ryhman turvallisuuden.
Jos nosteenhallinta ja hengittaminen eivat ole kunnossa ja jos syvyysprofiili on epatasainen johtuen
vaarasta sukellusasennosta, voivat nama seikat vaikuttaa negatiivisesti koko ryhman tilanteeseen ja
kykyyn kommunikoida tehokkaasti. Tasta voi seurata my6s haitallisia vaikutuksia ymparistoon seka
ongelmia syvyyteen ja kaasuun liittyvissa kysymyksissa. Tuloksena saattaa olla jopa puutteita
dekompressiossa. Silloin kun epajarjestyksesta paastdan siirtymaan tasapainotilaan, on sukeltajien
mahdollista keskittya paremmin ymparistéénsa ja ryhmaansa, sen sijaan etta he keskittyisivat vain
itseensa. Taman mahdollistavat jarjestys ja tasapaino. Talléin sukeltajien on my6s helpompi suoriutua
erilaisista tehtavista ja he voivat siirtya seuraavalle tasolle keskeisten sukellustaitojen opettelussa, jotka
muodostavat yhdessa sukeltamisen "korttitalon".
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