Sukeltajien luottamuksen ja lihaskunnon

lisaaminen

Laitesukellus on eriomainen tapa nauttia ulkoilmasta. Ja sita voidaan kayttaa tyydyttavana tapana lisata
hyvinvoinnin tunnetta. Vaikka laitesukellus tyypillisesti onkin rauhoittava kokemus, se saattaa vaatia
enemman lihasvoimaa ja kestavyytta kuin jokapaivainen elama. Tikkailla kiipeaminen yli veneen kaiteen ja
hiekalla kavely 19-37 kilon tai jopa painavamman ylimaaraisen varustuksen kanssa edellyttda merkittavaa
tyéta. Nama haasteet lisdavat onnettomuuden mahdollisuutta. Jopa enemman, mikali sukeltajan kunto on
vahemman kuin optimaali.

Sukeltaminen on loistava esimerkki elamankestoisesta aktiviteetista, jota harrastavat kaikenikaiset
ihmiset. Nuoruuden naennaisesti luonnollinen voima, ketteryys ja kestavyys kuitenkin vahenee ian myota
tehden tehtavista ty6laampia. Hyva uutinen on, ettd tehokkailla kunto-ohjelmilla ikdantymiseen liittyvia
ominaisuuksia voidaan hidastaa, joissain tapauksissa jopa parantaa (Macaluso ja De Vito, 2004).

Lihasvoima ja kestavyys ovat kaksi viidesta kunnon peruselementista. Sydamen kestavyys, kehon
koostumus ja joustavuus ovat muut elementit. Kaikki viisi tulisi sisallyttda hyvin tasapainotettuun kunto-
ohjelmaan. Tama artikkeli liittyy suoraan sukelluksessa vaadittavaan lihaskuntoon ja antaa muutaman
kaytannon esimerkin siita, kuinka sailytat tai parannat sukelluskuntoasi.

Voimakuntoilusaatiot

Riittava lihaskunto mahdollistaa sinun tekevan helposti mita tahansa aktiviteettia, mukaan lukien sukellus.
Parempi kunto valmistaa sinut usein vaativampiin sukellusoloihin. Lisaantynyt lihaskunto valmistaa sinun
omavaraisuuttasi ja voi vahvistaa tai auttaa itseluottamustasi sukelluskykyjasi kohtaan.

Kun kunto-ohjelmaa kehitetaan, mieti kolmea paakomponenttia: progressiivista ylikuormitusta, tarkkuutta
ja lepoa. Kunkin huomioiminen auttaa sinua varmistamaan turvallisen ja tehokkaan lihaskunto- ohjelman.
Ylikuormitus on tila, missa lihaksia kuormitetaan niiden normaalin toiminta-alueen yli. Ylikuormitus
saavutetaan pitamalla harjoituksen aikana kuormitusta tai vastusta. Elimistd mukautuu naihin vaihteluihin
melko nopeasti, joten kuormitusta on lisattava sitéd mukaa kun voima lisdantyy, jotta harjoittelun
tehokkuus sailytetaan. Prosessi tunnetaan progressiisisena ylikuormituksena.

Kayta progressiivista ylikuormitusta varoen. On yleista, ettd henkildt alkavat liian rankasti voimaohjelmien
alussa, aiheuttaen usein liiallista lihaskipua tai jopa vamman. Tallaiset tulokset voivat helpottaa
lopetamispaatdksen tekoa. Eldmantyylin muutosten tulisi myds olla asteittaisia seka pysyvia. Kunnollinen
harjoitteluohjelma lisaa haluttuja tuloksia ja pienentaa vammautumisen todennakdisyytta.

Tarkkuus viittaa siihen, ettd harjoittelun tehon tulisi olla voimakkainta tarkoitettuihin lihasryhmiin ja
liikeisiin. Vaikka onkin olemassa joitain heijastusvaikutuksia, ovat parannukset suurimmat sielld, missa on
harjoiteltu.

Juoksijan yleiskunto esimerkiksi paranee parhaiten juoksemalla, joten juokseminen on parasta. Sukeltajien
puolestaan tulisi harjoitella lihaksia, joita tarvitaan sukellettaessa eniten. Naihin kuuluu selka, jalat, kadet
seka pallea.

Lepo on harjoitteluohjelman tarkea osa. Se antaa elimistélle aikaa palautua ja optimoi lihasten remontin.
Paras keno on valttaa harjoittelemasta samaa lihasryhmaa perdkkaisina paivina tai jos ne ovat kipeat. Ne,
jotka haluavat harjoitella paivittain voivat keskittya yhtena paivana kehon ylavartalon harjoituksiin ja
seuraavana paivana kehon alavartalon harjoituksiin. Levon unohtaminen ei anna maksimituloksia ja voi
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johtaa ylikunnon mukanaan tuomiin vammoihin ja vastoinkdymisiin.

Ohjeet

Vahvuusharjoittelun ohjeet vaihtelevat riippuen henkildn kuntotasoista ja kokemuksesta. Henkiléiden tulisi
kayda ladkarintarkastuksessa ennen minkaan kunto-ohjelman aloittamista. The American College of Sports
Medicine (ACSM) suosittelee (terveille aikuisille, joilla ei ole esteitd harjoittelulle) kahdeksasta kymmeneen
toistoa isoille lihasryhmille: kadet, olkapaat, rinta, pallea, jalat, lonkat seka selka (ACSM guidelines, 2001).
Harjoituksia tulisi tehda kahdesta kolmeen kertaan viikossa.

Vastus (kuormitus) sisaltaa kaiken arsykkeen, joka lisaa lihasten kuormitusta. Punnerrus tai leuanveto voisi
olla esimerkki kehon painon antamasta vastuksesta.

Jokainen harjoitus, ja siihen liittyva vastus valitaan yleensa kahdeksasta kahdentoista toiston jaksamisen
mukaan ennen vasymista. Lihasvoiman lisaamiseen keskittyminen kayttaa suurempia kuormia ja
suhteessa vahempia toistoja (kuudesta kahdeksaan toistoon).

Lihaskestavyyteen keskittyminen kayttaa kevyempaa vastusta ja useampia toistoja (12-15 kertaa). On
suositeltavaa alkaa kuormituksella, joka mahdollistaa yli kahdentoista toiston suorituksen, jotta
rakennetaan perusta. Yhden harjoitussession aikana yleensd tehdaan kolme sarjallista toistojen
tavoitemaaraa. Jokaisen sarjan jalkeen kyseinen lihasryhma lepaa ennen uutta sarjaa. Toistojen maaran ja
vastuksen tulisi mukauttaa niin, ettd harjoittelu tulee tutuksi ja helpommaksi. Alkuperdisen vastuksen tulisi
olla konservatiivinen, kunnes opit harjoituksen oikeat liikkeet. Sinun tulisi kyeta suorittamaan toistojen
tavoitemaara ilman kohtuutonta rasitusta ja haittaa.

Optimaalinen rasitus vaihtelee jokaisella henkildlla ja aktiviteetilla. Vastuksen tulisi antaa sinulle
mahdollisuus suorittaa jokainen suunniteltu toistomaara, mutta olla silti haasteellinen. Selittdmattomasti
lisdantynyt kyky suoriutua annetusta vastuksesta saattaa merkita ylikuntoa. Ole tietoinen kehostasi ja
sovita harjoittelurytmisi kehoos.

Erityiset sukellusharjoitukset

Voimaharjoitteluohjelmat voivat sisaltdaa monenlaisia, tiettyja harjoituksia. Seuraavassa on kolme
esimerkkia selityksineen, kuinka ne voivat vaikuttaa sukelluskykyyn. Voiman lisddminen lisda varmuuttasi
kasitelld varusteita. Kun mietit, kuinka tietyt harjoitukset liittyvat sukeltamiseesi saattaa antaa paremman
motivaation harjoituksillesi.

Kyykistyminen

Tayden varustuksen kanssa voi olla haasteellista, varsinkin heiluvassa veneessa tai vaikeissa rannasta
tapahtuvissa veteenmenoissa. Tuolilta nouseminen tai kyykistymisharjoitukset saattavat tehda sen
helpommaksi. Aloita istumalla tukevalla tuolilla selka suorana istuinnojaa vasten. Aloita kymmenella
toistolla. Tee nain kaksi kertaa viikossa tai kunnes se ei enaa ole haaste, sen jalkeen tee niin kolme kertaa
viikossa, lisaa painoja ja/tai poista tuoli. Lisaa kasipainoja tai vaikka sukelluspainoja, mikalli
tarkoituksenmukaista vastuksen lisaamiseksi.

Bent-Over Row

Selan ja kasien lihaksia rasitetaan paljon kiivettdessa sukellustikkaita tai nostettaessa erilaisia
sukellusvarusteita. The bent-over row kohdistuu naihin lihasryhmiin. Laita jalat vdhan levedmmalle kuin
hartioittesi leveys mahdollistaen ylakroppasi liikkuvan jalkojesi ylle. Pida selkasi suorassa koko
harjoituksen ajan. Veda paino rintaasi kohden ja sitten viet sen takaisin alkupisteeseen hitaasti ja
kontrolloidusti.

Upright Row



Olkapaat ja kadet rasittuvat varusteiden nostosta. Olkapaan seka kyynarpaan nivelet ovat alueillla, joille
tulee liikakdytbn vammoja. Mikali et ole tottunut nostelemaan raskaita esineita muutoin kuin
sukellusmatkoillasi, saattaa kipu ja hellyys sekoittua muihin sukellusaiheisiin ongelmiin. Naiden alueiden
harjoittelu lisaa olkapaalihaksiesi vahvuutta. Nouse seisomaan kadet sivuillasi jalkasi hivenen enemman
levallaan, kuin hartioittesi leveys. Nosta paino kehosi edessa olkapaillesi, pitden kyynarpaasi kasiasi
korkeammalla. Palauta paino sitten hitaasti alkuasentoon ja tee asianmukainen maara toistoja.

Johtopaatos

Sukeltaminen vaatii kunnollista suunnittelua ja varusteiden huoltoa. Kehosi on tarkein varusteesi ja vaatii
investointeja. Riittavan lihasvoiman varmistaminen on tarkeaa valmistauduttaessa turvalliseen
sukeltamiseen. Voiman kehittymisen prosessin ja tarkeyden ymmartaminen voi auttaa sinua
valmistautumaan sukeltamisen fyysisiin vaatimuksiin. Kunnon suunnittelu on kuin sukelluksen suunnittelu.
Toimintasuunnitelman tekeminen ja sen noudattaminen takaavat parhaan tuloksen. Aloita helpoilla
aktiviteeteilla ja tee vaikeampia asioita, kun kykysi sallivat. Valttadksesi ylikunnon tai vammat on sinun
kiinnitettava huomiota kehoosi. Suunnittele harjoituksesi ja harjoittele suunnitelman mukaan. Lisaa
voimaasi ja paranna sukelluskykyjasi.

Lihaksen kehittymisen fysiologia

Saanndéllinen voimaharjoittelu yllapitaa lihas- ja luumassaa seka sidekudoksia ja laajentaa aktiviteetteja
joita voit tehda mukavasti. Lisdantynyt voima voi parantaa sukellustesi laatua. Ihmiskehossa on yli 600
lihasta ja ne ovat 40-50% kehon painosta. Tukirangan lihaksiston paatehtavia ovat liikkkuminen, asennon
tukeminen ja hengitystoiminnot. Lihassupistukset ovat monimutkainen tapahtumasarja. Keskushermosto
luo sahkdimpulssit jotka stimuloivat vapaaehtoisten lihasten supistumisen.

Lihaskuidun proteiinit vetaytyvat toisiaan vasten aiheuttaen lihaksen lyhenemisen. Lihaksen lyheneminen
luo voimaa. Tama prosessi jatkuu, kunnes energia on kaytetty tai stimulaatio loppuu. IIman lisaenergiaa
lihaksen supistuminen ei enda ole mahdollista, joten lihas vasyy. Voimaharjoittelu lisaa henkilén kykya
harjoitella, viivastyttden vasymista jotakin tehtaessa.

Termit/maaritelmat

Ylikunto - liiallinen lihasten rasitus ilman riittavaa lepoa aiheuttaa suorituksen heikkenemista ja/tai
vammoja.

Progressiivinen rasitus - progressiivisesti lisaantyva vastusken/kuormituksen lisdaminen, jolla
varmistetaan harjoittelun vastaavan kykyja ja kapasiteetin lisdantymista.

Erityinen - teho, jolla saadaan tietyn lihaksen tai lihasryhman liikkeet paranemaan.

Vastusharjoittelu - suoritetaan aktiviteettia jotain voimaa, kuten vetovoima, vesi, vapaa paino, kone, siteet
tai kehon paino llisdamaan lihaksen kuntoa.

Toistot - montako kertaa harjoitus tehdaan ilman lepoa.

Sarjat - toistokertojen maara Lihaskestavyys - lihasten kyky supistua (toistuvasti tai jatkuvasti) pidemman
aikaa

Lihasvoima - maksimivoima, jonka lihas tai lihasryhma voi tuottaa.

Lihaksen rekrytéinti - lihassolut aktivoidaan voittamaan annettu vastus/kuormitus. Voiman tuottoa lisataan
lihaksen vahvuuteen saakka.
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