Sopivasti painoa!

Heti sukelluskoulutuksen alkuvaiheessa opiskelijoille opetetaan, etta sukellettaessa nostetta voidaan
kontrolloida kolmella eri tavalla: tasapainotusliivin (BC) avulla, painoilla ja keuhkojen tilavuudella.
Useimmat sukeltajat ovat tietoisia siitd, ettd sukellettaessa on oltava sopivasti painoa, mutta aina ei ole
kuitenkaan helppoa ymmartaa, mita kaikkea tama kysymys pitaa sisalldaan. Seka sukellusta opettelevat
ettd yhtd lailla myds kokeneet sukeltajat tekevat yleensa kaksi virhetta nosteen kontrolloinnissa. Heilld on
joko liilkaa painoa, tai he eivat ole osanneet suhteuttaa kaytetyn painon maaraa niihin muutoksiiin, joita
tapahtuu ymparistéssa ja varusteissa.

Ala tee turhaa tyota

Jos painomaara ei ole sopiva, nosteen saaminen neutraaliksi on hankalampaa. Monet sukeltajat eivat edes
huomaa, ettd heilld on liikaa painoa. Liika paino merkitsee sita, etta sukeltajan taytyy lisata ilmaa
tasapainotusliivin ilmapussiin neutraalin nosteen saavuttamiseksi. Tasta johtuen sukeltaja saattaa olla
vedessa pystymmassa asennossa kuin muutoin. Pystysuora asento puolestaan tekee uinnista raskaampaa,
jolloin sukeltajan taytyy ponnistella enemman. Talldin han my6s kuluttaa enemman ilmaa. Jos painoa on
lilan vahan, sukeltajat saattavat vasya kovasti yrittdessaan pysya paikoillaan. Ylimaarainen ponnistelu
lisda aina hengityskaasun kulutusta, mutta lisaksi se voi lisata dekompression vaaraa.

Toimi oikein

Sukeltaja saattaa olla sita mielta, etta koska han on aina kayttanyt tiettya painomaaraa, ei sita ole mitaan
syytd mennd muuttamaan. Tama asenne ei ole paras mahdollinen keskusteltaessa oikeasta
painomaarasta sukelluksessa, vaikka aiemmat kokemukset ja kaytanndssa suoritetut kokeet saattavatkin
olla hyddyllisia. Oikean painomaaran maarittely vaatii kuitenkin harkintaa ja harjoittelua, eika sita voida
pitda muuttumattomana. Kehossamme tapahtuu ajan my6ta muutoksi lihasmassassa, kehon
rasvapitoisuudessa seka yleensa fyysisessa kunnossa. Sukellusvalineemme, esimerkiksi markapuvut,

kuluvat, jolloin hankimme uudet niiden tilalle. Sukellamme erilaisissa ymparistéissa. Kaikki néama tekijat
vaikuttavat nosteeseen, jolloin tarvittava painomaara tulee suhteuttaa kulloisiinkin olosuhteisiin.

Tarvittavan painomaaran maarittelemiseksi tulee ottaa huomioon kehon paino, valineiden paino,
kaytettavd suojapuku sekad ymparistotekijat sukelluspaikassa. Suositeltava painomaara aluksi on 10
prosenttia kehon painosta, silloin kun kaytdéssa on 6 millimetrin markapuku. 3 millimetrin pukua
kaytettdessa painomaaraksi sopii 5 prosenttia kehon painosta. Nama prosenttiluvut ovat siis vain
alkusuosituksia.

Kuivapuvut ja paksut neopreenit vaativat enemman painoa vastineeksi puvun aiheuttamalle kellunnalle
kuin ohuet neopreenit tai kaikkein ohuimmat markapuvut. Kehonkoostumus ( esim. lihaskudoksen tiheys)
vaikuttaa siihen, paljonko painoa tarvitaan. Alumiinisaili6illa sukeltaminen vaatii enemman painoa kuin
terassailidilla sukeltaminen.

Suolainen vesi on tiheampaa kuin makea vesi. Tama vaikuttaa sen, etta kappaleet kelluvat suolavedessa
helpommin, jolloin laskeuduttaessa tarvitaan enemman painoa. Sukellusharjoittelu aloitetaan yleensa
makeassa vedessa, esim. uima-altaissa, louhoksissa tai jarvissa. Niinpa uusien sukeltajien tulisi ottaa
huomioon se, ettd vaikka heilld on sama suojapuku kaytéssaan seka makeassa etta suolaisessa vedessa,
suolaisessa merivedessa he tarvitsevat enemman painoa. Tarvittavan lisapainon tarkka maara vaihtelee
henkildsta toiseen. Painomaaran tarkistus joka tilanteessa auttaa maarittamaan sopivan lisapainomaaran.
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Saada oikea painomaara

Oikean painomaaran saatamiseksi on olemassa useita vaihtoehtoja. Yleisin tapa painojen kiinnittdmiseen
on painovyd. On olemassa voita, joihin voi kiinnittaa liu  utettavia painoja ja myos yhdistettyja taskuvoita,
joihin voi laittaa kiinteita tai pehmeita painoja (taytetty lyijyhauleilla). Painovy6t on helppo jattaa
hatatilanteessa, kunhan niihin ei ole kiinnitetty mitaan muita varusteita. Joskus kaytetaan myés hartioille
kiinnitettavia painovaljaita, kun lampdpuvun kelluvuus vaatii enemman painoja kuin vyotarolle saadaan
mukavasti kiinnitettya.

Yhdistetyissa painotaskuvdissa seka painovaljaissa on joitakin selvia etuja verrattuna painovéihin. Ne
voivat olla huomattavasti miellyttdvampia kayttaa, ja varusteiden saaté on helpompaa. Niissa voi kuitenkin
olla useampi kohta, josta ne taytyy avata, kun taas vyot voidaan avata yhdesta kohdasta. Tasta seikasta
on sukeltajan ja hanen sukellusparinsa tarkeaa keskustella ennen sukellusta. On myds tarkeaa muistaa
tama silloin kun ollaan hatatilanteessa. Painotaskujen kaytén haittapuoli on se, etta painojen lisdaminen
tai poistaminen ei ole aivan helppoa, jos saatda tarvitsee tehda.

Muista tasaus

Oikea painomaara on tarkea, mutta tarkeaa on myds asetella painot niin, ettd ne ovat parhaalla
mahdollisella tavalla, kun otetaan huomioon vedenalainen ymparistd. Kun profiilisi on tasainen,
hydrodynaamisuus on silloin parhain. Jaa painot mahdollisimman tasaisesti kummallekin puolelle;
sukellettaessa ei saisi koskaan tuntua siltd, ettd kallistut jommalle kummalle puolelle. Myés
paineilmasailién paino tulee ottaa huomioon painoja asetettaessa, samoin kuin tasapainotusliivin malli.
Sailiéta voidaan liikuttaa yl6s tai alas sailidvyossa, jotta sukeltajan asento vedessa olisi mahdollisimman
hyva. Selkapuolelta tayttyvat tasapainotusliivit tydntavat sukeltajan vedessa helposti etukumaraan (kasvot
alaspain), joten painojen asettaminen enemman taakse voi auttaa tasapainottamaan asentoa tassa
tilanteessa, erityisesti pinnalla. Vaikka tasapainotusliivin selkdosassa olevat painotaskut auttavat
tasauksessa, ne voivat olla myds riskitekija vaaratilanteessa, koska auttajan on poistettava ne silloin kun
painoista luopuminen on valttamatonta.

Evat voivat vaikuttaa nosteeseen positiivisesti, negatiivisesti tai niiden vaikutus voi olla neutraali. Jokainen
malli voi vaatia kompensointia. Nilkkapainot voivat auttaa vahentamaan kelluvuutta vartalon alaosassa,
mutta niiden irrottaminen voi olla hankalaa, koska niihin on vaikea ylettya. Jos evat aiheuttavat
negatiivisen nosteen ja vetavat alaruumista alaspain, painoja kannattaa ehka siirtda ylemmas tai nostaa
sailiéta korkeammalle vydssa. Nain painopisteesi nousee ylemmas, jolloin sukellusprofiilisi on parempi.

Ennen sukellusta on aina tarkastettava sukellusparin painojen sijainti ja niiden kiinnitystapa. Jokaisen
sukeltajan on osattava poistaa sukellustoverin painot hatatilanteessa.

Sukelluksistasi tulee entista antoisampia ja turvallisempia, kun opit tietdamaan, mika on oikea painomaara
kullekin sukellukselle ja miten painot tulee asetella. Tata varten sinun tulee olla perilla painotilanteesta
sukelluksen alussa, jonka jalkeen voit muokata painojen asettelua ja painomaaraa niiden
ymparistétekijéiden ja olosuhteiden mukaan, jotka vaikuttavat kussakin yksittaisessa sukelluksessa.

Painotarkistuksen suorittaminen

Aloita tarkistus niin syvassa vedessa, etta jalat eivat ulotu pohjaan. Paasta kaikki ilma pois
tasapainotusliivistasi. Hengita normaalisti sisaan. Veden pinnan tulisi olla silmiesi tasolla. Kun hengitat
ulos, sinun tulisi vajota sen verran, etta vesi peittaa juuri ja juuri pdasi. Kun hengitat taas normaalisti
sisaan, sinun tulisi kohota niin etta veden pinta on jalleen silmiesi tasolla.



Lisaa painoa vahitellen (esim. 1 kg kerrallaan). Ota huomioon mahdollisen pienen ylimaaradisen
painomaaran tarve, jotta sukelluksen lopussa osittain tyhjentyneen alumiinisailién aiheuttama mahdollinen
positiivinen noste tulee kompensoitua.

Jos painojen maara ja asettelu on kohdallaan, sinun tulisi kyetd sukelluksen lopussa leijumaan ilman
ponnistelua 4,5 metrissa, kun alumiinisdiliéssa paine on 500 psi ja tasapainotusliivissa ei ole yhtaan ilmaa.



