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Esittely

» Mikko Anttonen

» KUS hallitus, FDTF hallitus, Sukeltajaliiton
vapaasukellusvaliokunnan pj, AIDA Finlandin pj

» Laitesukellusta 2007 alkaen (tekniikkasukellus)

» Vapaasukellus 2009 alkaen: sukelluskalastus,
allas, avovesi, kilpasukellus

» 2011 SM 3.ja 2013 SM 2.

» DYN 223 m, DNF 150 m, STA 6 min 49 s
» Kaj Toivola

» Jonérik Ekstrom
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Leirin ohjelma / lauantai

Harjoittelu ja tekniikka

> Luennot: Mikko Anttonen
+ Motivaatio
+ Sukeltajan ominaisuudet
- Harjoittelu ja kehittyminen
- Tekniikka
- Harjoitteet

- Allas: Mikko Anttonen, Kaj Toivola ja Jonérik Ekstrom
- Tekniikkapaja, DNF ja DYN
« Uinti- ja sukellusharjoitteet
+ STA harjoittelu
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Leirin ohjelma / sunnuntai

Kilpasukeltaminen
> Luennot: Mikko Anttonen
- Kilpasukelluslajit ja jarjestelma
+ Motivaatio
- Kilpasukelluksen harjoittelu
- Kilpailutekniikka
+ Saannot
+ Valmistautuminen
- Sukeltaminen
+ Turvasukeltaminen
- Allas: Mikko Anttonen, Kaj Toivola ja Jonérik Ekstrom
+ Kilpasukellustekniikka: valmistautuminen, 13hto ja
pintautuminen
+ Turvasukeltaminen
- Kilpasuoritus DYN/DNF ja STA
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Kilpailujarjestelma

» Kansalliset kilpailut
» Kansainvaliset kilpailut @
» Useita jdrjestdjd, joista isoin AIDA
» Suomessa toiminta AIDA:N Mukaista ja el &
jarjestaytynyt Sukeltajaliiton kautta
» AIDA
> Ranking
> Tulosten yllapito
> Tuomarien koulutus
o Kisasadnnot
> MM-kisat
> Muiden kisojen validointi
o Nettisivu
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Kansallinen kilpailujarjestelma

» AIDA Finland = Sukeltajaliiton
vapaasukellusvaliokunta
» Allaslajien SM-kisat, syvyyslajien ranking
» Muut kilpailut?
» Maajoukkuerinki
> Maajoukkue rankingin mukaan
> Haku vuoden vaihteessa
> Mikko Péntinen
o Leiritoimintaa ym.
» Blogit tiedotuskanavina
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Kilpalajit
» Syvyyslajit

» Pituussukellus rapyloilla, DYN
> Miesten ME 281 m ja SE 254 m MP
> Naisten ME 234 m ja SE 192 m JN

» Pituussukellus ilman rapyloitd, DNF
> Miesten ME 218 m ja SE 181 m MP
> Naisten ME 182 m jaSE 137 m JN

» Staattinen hengenpidatys, STA
> Miesten ME 11°35”” m ja SE 8’08’ m TK
> Naisten ME 902" m ja SE 7°03” m VL-L

Motivaatio

» Kestdvd motivaatiopohja kantaa harjoittelussa
» Ulkoiset ja sisdiset tekijat
> Muiden voittaminen

- Palkinnot

> ltsensd kanssa kilpailu v !

> Halu kehittya ’C‘hn J
» Tavoitteellisuus ]

» Loukkaantumisriski

» Uskomattomia elamyksid |
» Musertavia pettymyksia

» Tyotd epamukavuusalueella
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Harjoittelu

» Tavoitekisat

» Vilitavoitteet

» Progressiivisuus .

» Jaksottainen harjoittelu =

» Allasharjoittelu, kuiva-apnea ja
lihaskuntoharjoittelu

» Oikea suhde rasituksen ja palautumisen valilla

» Pakitseminen

Tavoitteena yksi
maksimisukellus

Etenevad harjoittelu

» Saannoéllisyys
» Vastuksen kasvattaminen
> Harjoituksen intensiteetti
> Matkan ja ajan pidentdminen
> Harjoituskertojen lisddminen
» Vaihtelevuus
> Intensiiviset jakso ja kevyemmat jksot
o Erilaiset harjoitteet
» Palautuminen
> Yksittdinen harjoitus
> Harjoitusjakso

Harjoittelujaksot

» Perusharjoittelu
> Tekniikka -> rentous
- Hiilidioksidin sieto
> Peruskuntoharjoittelu
> Lihasvoima

» Spesifinen harjoittelu
o Laktaatin sieto
> Anaerobinen kestavyys
> Lihasvoima
o Sukellusrefleksi

» Kilpasukeltamien
> Alhaisen O2:n sieto

> Henkinen harjoittelu [ 8
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Peruskuntokausi 3-4 kk

» Lihaskunto, 2-3 harjoitusta / viikko
> Yleistd harjoittelu, lajia tukevaa
> Aerobinen liikunta (uinti, pyoraily, rullaluistelu,
hiihto)
> Kuntosaliharjoittelu, +30 toiston sarjoja lyhyilla
palautuksilla
» Allas, 2-3 harjoitusta / viikko
> 25-50% sukellukset
> Apneauintia, CO2 taulukoita, uintiharjoitteita
» Kuiva-apnea 1-2 / viikko
> Dynaamiset ja staattiset CO2 -harjoitukset
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Perus- / Spesifinen kausi

» Lihaskunto harjoittelu
o Siirtyminen voima- ja anaerobiseen harjoitteluun
- 5x5 ja pyramidisarjat riittavalla levolla 2-3min
» Allas
> Sukellusten intensiteetin kasvaminen
- Tauot lyhenee
- Matkat kasvaa
- Toistot kasvaa
> Anaerobisia harjoitteita
- Uinti+sukellus
- Uinti-intervallit
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Spesifinen harjoittelu 1- 2 kk

» Pddpaino lajiharjoitteissa
» Lihaskunto, 2-3 harjoitusta / viikko
> Voima ja anaerobinen
» Allas, 3 harjoitusta / viikko
2 50-75% sukellukset, 5 toistoa, 3 min levot
o Maksimisukellukset, FRC tai normaali,
sukelluarefleksin kehitys
> Apneauintia, CO2 taulukoita, uintiharjoitteita
(anaerobinen)
» Kuiva-apnea 2 / viikko
- Dynaamiset ja staattiset CO2 -harjoitukset

Kisakausi

» Yllapidetdaan kuntoa
» Muistetaan lepo ennen kisoja
» Korkea intensiteetti, kevyempi volyymi
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Kilpailutekniikka

» Sdannot
» Valmistautuminen

» Sukellus .
A

il
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Saannot

ATDA 1uccrnstionsi Assocaton for the Desclopment of Apnea

» AIDA International

» Kilpailujen validoiminen
» Tuomarit

» Toiminta kilpailutilanteessa
» Lahto

» Sukeltaminen

» Pintautuminen

» Vidointi

» Protestointi

RN,
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REGULATIONS FOR

COMPETITIONS AND RECORDS

Toiminta kilpailutilanteessa

» Suomessa AIDA Finlandin kisoihin
osallistuttaessa
> Sukeltajaliiton jasen
> Alle vuoden vanha laakarintarkastus
> Sukeltajaliiton kilpailulisenssi tai Sukeltaja-

vakuutus

» AIDA Finland lahettda osallistujat
kansainvalisiin arvokisoihin s
- Maajoukkuerinki ‘
o Kilpailutulosten mukaan
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Valmistautuminen

» Kilpailua edeltdaa herkistelyjakso 1-2 vko

> Sukellusten volyymin pienentaminen ja intensiteetin
kasvattaminen

> Lepo ja lihashuolto
> Tankkaus
» Kisapaikalla
> llmoittautuminen (AP)
- Kisainfo
> Omien ldhtojen selvittaminen
> Rekvisiitta valmistautumiseen ja keskittymiseen (hyvin

yksilollista)

- Kisapaikalla oltava tuomarien valvottavissa 1 h ennen
lahtoa

o Lammittelymahdollisuus min 45 min ennen lahtoa

_» Koutsi
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Ldahtolistat
4 A B [ D E F G H
1 DNE
2
3 Lane (WU CD. OoT |Last name First name (AP m Im.
41 16:00 16:58 17:00 Péntinen Mikko 0
511 16:10 1708 17:10 |Joki. |Antero 1
6 1 16:20 17:18 17:20 | Tuulensuu Matti 7
71 16:30 17:28 17:30 Paukkunen Laura 125
8 1 16:40 17:38 17:40 Lauri |Vuosalmi 125
91 16:50 17:48 17:50 Péntinen Olli 45
10 1 17:00 17:58 18:00 Keskitalo |Jaakko 150
11 17:10 18:08 18:10 Jyri 150
121 17:20 18:18 18:20 /Anttonen Mikko 75
131 17:30 18:28 18:30 Lopez-Lehto |Veera E
141 17:40 18:38 18:40 | Toropainen |Vesa 100
15 1 17:50 18:48 18:50 Nordblad |Johanna 100
16 1 18:00 18:58 19:00 Niemelainen Mikko 102
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Lahtolaskenta

» Kuulutus ajasta 1ahtoon (OT), englanniksi
» Alkaa 2 min ennen lahto

° 2 min

> 1min30s

> 1 min

> 30s

©20s

- 10s,5,4,3,2,a

- 0T } Lahtsikkuna
©1,2,3,4,56,7,8,9,10

» Taman jdlkeen tulee virhepisteitd sekuntien
mukaan

» 30 s OT:n jalkeen suoritus hylatty
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Sukellus

» Lahddssad kehon osa kosketettava paatyseinaa

» Kddnnoksessa kehon osan on kosketettava
pdadtyseinda

» Pintaa ei saa rikkoa millddn kehon osalla
muuta kuin kdaannoksissa

» Pohjasta ei saa ottaa vauhti ei muutenkaan
saa vetda mistdaan ;

SRR
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Pintautuminen

» Pintautuminen kun hengitystiet pinnalla
» Ei saa auttaa kddella ennen
» Pintaprotokolla
°©15s
> Maskin / lasien poisto Vet aras % § L T A —
> Nendklipsin poisto 2=
> OK merkki
> Verbaalinen I am OK
» Tehdaan tuomarille
» Pysyttdvd tajuissaan
» Hengitystie pinnalla
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Turvasukeltaminen

» Maksimisukelluksissa aina tajunnan
menetyksen riski

» Turvasukeltaja seuraa sukellusta riittavan
lahelta

» Tunnettava miltd normaali sukellus nayttda ja
mitd merkkeja rajan lahestyessa
> Tekniikan hajoaminen
o Kiihdyttaminen
> Motoriikan pettaminen
> Poikkeamat

B v ——
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Toiminta tajunnan menetyksessa

» Sukeltajan turvaaminen pinnalle

» Kasvovarusteiden poisto

» Rauhallisuus

» Sukeltajan suojaaminen sadtkimisen
vahingoilla

» Puhallus suun alueelle

» Ensiapu




