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PAATOIMITTAJAN KIRJOITUS

Talomme entinen omistaja istutti omena-
puun siemenia pihallemme 60 vuotta sit-
ten. Nyt yksi puu tuotti kesan aikana yli
300 kiloa omenoita syotavaksi. Mietin het-
ken, miten paljon puun on pitanyt kestaa
vuosia kuivuutta, kylmaa, tuholaisia ja jat-
kuvaa oksien leikkaamista? Mietin myos
olisiko puu koskaan ilman epamukavuuk-
sille altistumista kasvanut niin vahvaksi ja
valtavaksi, etta se peittaa kesakukinnas-
saan puolet etupihastamme?

Meille jokaiselle tulee paivia, jolloin mie-
timme, onko pakko nousta sangysta? Toi-
sinaan mietimme, miksi meidan pitaa hy-
pata korkeammalle, jos aita on asetettu
niin matalalle? Taman lehtinumeron tee-
mana on vapaaehtoinen epamukavuuksil-
le altistuminen ja miten se tekee meista
jokaisesta vahvempia.

Kasittelemme uppopallotreenin, kylmalle
altistumisen, hapenpuutteen ja paastoa-
misen vaikutuksia keholle ja mielelle.

Vapaaehtoisessa epamukavuuksille altis-
tumisessa ei ole kyse itsesuojeluvaiston
puuttumisesta, vaan ymmarryksesta, etta
valittoman mielihyvan ja mukavuuden siir-
taminen huomiselle ja pieni kipu nykyhet-
kessa on meille kannattavampaa, kuin
mukavuuteen tuudittautuminen ja suu-
rempi karsimys myohemmin. Kuten vanha
sananlasku meita muistuttaa: “Kipu on
vaistamaétonta, kdarsimys valinnaista.”

Toivotan sinulle hyvia lukukokemuksia ja
oivalluksia siitda, miten voit itse parantaa
elamaasi vapaaehtoisella epamukavuuk-
sille altistamisella. Nahdaan altaalla!

- Rainer Ronkainen
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UPPOPALLON 10 POSITIIVISTA VAIKUTUSTA

KEHOON JA MIELEEN

Uppopallon taustat tulevat tunnetusti sak-
salaisten taistelusukeltajien koulutukses-
ta (Uppopalloa lajina kasiteltiin tarkemmin
lehtinumerossa 1/2025). Saksalaisten su-
keltajien suorituskyvyn yllapitamiseksi
kehitettiin liikuntamuoto, jolla sukeltajalta
vaadittuja osa-alueita saatiin harjoitettua
tehokkaasti joukkueurheilun kautta. Lajin
monipuolisuus, vaativuus ja tehokkuus
viehattavat yha, minka takia se toimii
edelleen yhtena harjoitusmuotona sa-
moissa piireissa, mihin se aikoinaan kehi-
tettiin. Tasta syysta myos allekirjoittanut
ajautui aikoinaan lajin pariin.

Uppopallo kehittaa harrastajansa fyysisia
ominaisuuksia monipuolisesti, jaljempana
vain muutamia mainitakseni. Uppopallon
fyysiset hyodyt:

1 Hengityselimisto: Toistuvat sukelluk-
set, snorkkelin tyhjentaminen ja hengityk-
sen hallinta vahvistavat merkittavasti hen-
gityselimistda ja parantavat hengityskapa-
siteettia. Kaytannon kokemus on osoitta-
nut uudella harrastajalla merkittavaa kas-
vua keuhkojen tilavuudessa ja puhallus-
voimakkuudessa (spirometriatesti).

2 Lihasvoima ja -kestavyys: Aerobisen
ja anaerobisen harjoittelun yhdistelma
vahvistaa harrastajaa kokonaisvaltaisesti
ja monipuolisesti, koko kehon tehdessa
toita. Erityisesti jalat vahvistuvat, koska
ne tekevat veden alla suurimman tyon.

3 Liikkuvuus ja motoriset taidot: Mo-
toriset taidot joutuvat jatkuvasti koetuk-
selle. Hahmotuskyky paranee kolmiulot-
teisen kentan ja pelaajan asennon muu-
tosten takia. Liikkuvuus ja venyvyys para-
nee pelin vaatiessa pelaajalta nopeita
suunnanmuutoksia ja vaistoliikkeita. Up-
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popallo on myods nivelystavallinen laji, sil-
Ia vesi vahentaa niveliin kohdistuvaa rasi-
tusta. Tasta syysta se soveltuu erinomai-
seksi vaihtoehdoksi kestavyys- tai voima-
harjoittelulle, kuten juoksulle tai kuntosa-
lille. Tama huomioiden ikahaarukka har-
rastajien keskuudessa saattaa olla hyvin-
kin laaja.

4 Sydan- ja verenkiertoelimisto: Har-
joittelu vaihtelevalla sykealueella vahvis-
taa sydamen toimintaa, parantaa veren-
kiertoa ja hapenkuljetusta, seka auttaa
alentamaan leposyketta. Talla on positiivi-
nen vaikutus jokapaivaiseen vireystas-
oon, seka kauaskantoisia vaikutuksia ylei-
seen terveyteen ja elinikaodotukseen.

5 Palautuminen: Koska keho joutuu
adaptoitumaan treenin aikana nopeasti
muuttuviin liikkeisiin, myos kehon treenin
jalkeinen palautuminen tehostuu. Lihakset
palautuvat nopeammin, luuntiheys kasvaa
ja sidekudokset vahvistuvat, vahentaen
merkittavasti loukkaantumisriskia.

Fyysisten hyotyjen lisaksi uppopallo vah-
vistaa mieltamme. Harva laji yhdistaa fy-
siologisen stressin ja psyykkisen kontrol-
lin ndin voimakkaasti yhteen. Uppopallo ei
ole vain fyysisesti raskas laji, vaan psyyk-
kinen harjoitusymparisto, missa stressi
on todellista mutta hallittua, keskittymi-
nen pakollista ja tiimityoskentely elineh-
to. Uppopallon psyykkiset hyodyt:

6 Stressinsietokyky: Toiminta hapen-
puutteen alla opettaa pysymaan rauhalli-
sena epamukavuusalueillamme. Se saa
meidat toimimaan jarkevammin ja tehok-
kaammin suurenkin paineen alla. Vaikka
hengityksenpidattamista tahdottomasti on
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aikoinaan kaytetty tehokkaana kidutusme-
netelmana, on se vapaavalintaisena par-
haimpia tapoja stimuloida keskusher-
moston saatelya, alentaa stressihormo-
nien maaraa veressa ja aiheuttaa kehos-
samme taysin painvastainen, positiivinen
vaikutus.

7 Paatoksenteko ja keskittymiskyky:
Uppopallo vaatii tarkkaa tietoista lasna-
oloa ja nopeita paatoksia. Tehdyt virheet
voivat kaantaa pelin kulun nopeasti. Har-
joittelulla moni aiemmin hidasta rationaa-
lista ajattelua vaativa suoritus muuttuu
nopeaksi ja vaistonvaraiseksi.

8 Itsesaately: Uppopallo parantaa ke-
homme autonomisia toimintoja; hengitys-
ta, sydamen sykenopeutta ja jannitystilan
hallintaa, keskittymista vaarantamatta.

9 Itsevarmuus: Missaan muussa lajissa
en ole tuntenut samanlaista valitonta, po-
sitiivista ja vaikuttavaa palautetta mielelle,
kun altaan pohjalla tapahtuvat onnistumi-
sen kokemukset. Uppopallo on parhaim-
pia lajeja kasvattamaan nahkaamme ja
tervetta omanarvontuntoa.

10 Luottamus: Koska kommunikointi
veden alla on rajallista, perustuu toiminta
vahvasti koko joukkueen yhteiseen teke-
miseen, tilannetajuun ja aiempaan harjoit-
teluun. Tama riippuvuussuhde toisiin pe-
laajiin pakottaa syvempaan yhteisymmar-
rykseen ja vahvistaa joukkuetovereiden
vdlisia suhteita ja sitoutumista yhteisiin
tavoitteisiin.

Uppopallo on tehokas stressinhallintatyo-
kalu kaikenikaisille ja tuo hyvaa tasapai-
noa arkiselle aherrukselle, oli kyse opis-
kelusta tai tyonteosta. Veden alla ei voi
miettia sahkoposteja, aikatauluja, tentteja
tai muita huolia. Lajin vaatima lasnaolo
pakottaa keskittymaan taysilla tiimityo-
hon, hengitykseen ja liikkeeseen. Hermos-
to rauhoittuu, paineensietokyky kehittyy
ja opit hallitsemaan stressia silloin kun
kuormitus on tuntuvaa. Uppopallo ei ole
passiivista rentoutumista, vaan aktiivista
stressinhallinnan harjoittelua.

Uppopallo ei ole pelkka harrastus, vaan
jatkuva henkinen ja fyysinen haaste kai-
kessa monipuolisuudessaan. Se kehittaa
kehoa ja mielta niin laaja-alaisesti, ettei
mikaan muu laji kykene sita korvaamaan.

Kirjoittanut Henri Savisaari

WWW.UpPpO.fi



PELAAJAKOKEMUKSIA UPPOPALLOSTA

Uuden tulokkaan kokemuksia
(uppopalloa takana 2kk):

Olen Nina, 19-vuotias uppopalloharrastaja
ja jo parin kuukauden lajikokemuksella
voin suositella sita kaikille. Itselleni vesi
on aina ollut selkeasti se oma elementti ja
aloitin kilpauinnin jo kuusivuotiaana. Tay-
tettyani 10 vuotta, innostuin myos laitesu-
kelluskurssista ja rapylauinnista. Vesi ja
vedessa touhuaminen on aina ollut minul-
le hauskaa ja innostavaa.

Miten paadyin pelaamaan uppopalloa 40-
vuotiaiden miesten sekaan? Tuli kylla va-
han naureskeltua kotona, kun kerroin etta
joukkueessa on aika paljon vanhempia
miehia pelaamassa (unohtamatta jouk-
kueen muutamaa muuta naispelaajaa).
Kuulin uppopallosta ensimmaisen kerran,
ollessani uintikisoissa muutama vuosi sit-
ten. Katsoin uppopalloa mielenkiinnolla ja
se vaikutti jo tuolloin hauskalta. Yhtena il-
tana isani selasi puhelintaan ja naki Saa-
ristomeren sukeltajien uppopallo-mainok-
sen ja kysyi ohimennen, haluaisinko itse
kayda kokeilemassa? Minahan tietysti
vastasin, etta todellakin!

Uppopallon aloittamisen helppous teki la-
jista hyvan harrastuksen ja uppopallotree-
neihin oli todella helppo paasta heti mu-
kaan; ei tarvinnut omia valineita eika edes
saantoja tietdaa. Kun ensimmaisiin treenei-
hin saavuin, minut otettiin lampimasti mu-
kaan. Kun minulta alkuun kysyttiin, etta
tiesinko lajista mitaan, vastasin noyrasti,
ettei minulla ole harmaintakaan aavistus-
ta, minne olin saapunut.

6|20

Minulle selitettiin alkuun uppopallon saan-
not paapiirteittain ja pikkuhiljaa loputkin
alkoivat valkenemaan. Pelissa itsessaan
ei ole mitaan hankalaa, vaan se on simp-
pelia ja superhauskaa! Lajin aloittamisen
osalta tarkein asia on se, etta hyppaa
vaan altaaseen, aikaisempaa kokemusta
ei tarvita.

Naisena miesvaltaisessa joukkueessa pe-
laaminen tuntuu vahan kuin pelaisi 5-vuo-
tiaiden lasten kanssa lautapelia. Aina kun
peli ei mene kuin itse haluaisi, lisataan pe-
liin saantdja (asia tuskin on talla tavalla,
mutta epailen silti aina). Pelaaminen on
muuten mielestani taysin samanlaista
miesten kuin naistenkin kanssa.

Miksi ja miten pelata uppopalloa? Koska
uppopallo on yksinkertaistettuna super-
hauskaa, eika sinun tarvitse kuin kysya
kellonaika hallille saapumiselle ja hypata
altaaseen. Mukaan riittaa uikkarit ja posi-
tiivinen asenne! Tormataan siis altaan
pohjalla!
Kirjoittanut Nina Sundberg
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Varttuneen harrastajan kokemuksia
(uppopalloa takana 1 vuosi):

Uppopallon olemassaolo ei ole ollut mi-
nulle mikaan salaisuus. Olen viettanyt pal-
jon aikaa altailla kilpauinnin, vesipallon,
valmennuksen seka uinninvalvonnan pa-
rissa. Ensimmainen kosketukseni uppo-
palloon on kymmenen vuoden takaa, kun
pelasin sita Upinniemessa sukeltajien
kanssa vapaa-ajalla. Kivaa saheltamista
se lahinna oli. Palveluksen loputtua kavin
pariin kertaan kokeilemassa ihan oikeis-
sakin treeneissa. Siihen se silloin jai.

Alkuvuodesta -25 kaveri kumminkin kysyi,
tulisinko hanen mukanansa kokeilemaan
uppopalloa. Ajattelin etta miksipas ei, on
kiva kayda kokeilemassa vielako allasvesi
kirvelee silmia! En ollut kaynyt aktiivisesti
altaassa yli viiteen vuoteen. Saaristome-
ren sukeltajien porukka oli heti vastaan-
ottava ja lainasi varusteita, jotta sain muu-
tamien treenien ajan fiilistella, haluanko
tata enemmankin. Kylla halusin.

Ensimmainen varsinainen haaste oli va-
rusteet. Maskiksi tilasin laadukkaaksi suo-
sitellun Superocchion. Tykkaan kummin-
kin sukellella ja snorklailla avovesissa, jo-
ten sille olisi tullut muutakin kayttoa. Ra-
pylat olivat hankalammat, eipa taalla Suo-
messa ole helppoa Ioytaa kivijalkaa, jossa
sovittaa rapyloita. Tilaus, palautus ja vaih-
to -kombolla Ioytyi edulliseen hintaan
Technisubin Stratokset. Nadiden kanssa
pystyi hyvalla omatunnolla tulla treenei-
hin, ilman etta tarvitsi aina pummia laina-
kamoja.

Altaassa alkutavoitteenani oli olla pohjas-
sa ja paljon. Muutaman kuukauden kulut-
tua pohjassa oleminen seka paikalleen
asemoituminen alkoi tuntua normaalilta.
Vahitellen opin myos reagoimaan vedessa
muiden tekemisiin. Naiden jalkeen pystyin
keskittymaan eri kehityskohteisiin parem-
min ja pelaamiseni kehittyi.
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Turussa jarjestettiin kauden finaalit, ja
paasin katsomaan mita oikea peli on. Sii-
na ensimmaista kertaa alkoi ulkopuolelta-
kin ymmartamaan, mita altaassa tapahtuu.
Olinhan harrastuksen alkutaipaleilla kat-
sellut muutamia videoita peleista, niista
juurikaan mitaan ymmartamatta.

Paadyin uppopallon sarjajoukkueeseen
edustamaan seuraani kaudelle 2025-2026.
Harjoittelun kautta paikakseni valikoitui
pakin tehtavat. Se sopi hyvin itselleni,
koska pelasin aikaisemmissa pallopeleis-
sa puolustajana. Syyna lienee yleensa ol-
lut pieni epavarmuus ja hidas tekninen
oppiminen itse pelivialineen kanssa. Mi-
nulle on aina ollut helpompi olla oikeassa
paikassa perustuen muiden toimiin, kuin
tehda itse ratkaisevia paatoksia.

Jannitin paljon ennen ensimmaista sarja-
peliani Turussa vuoden 2025 lopulla. Ta-
voitteena oli silloin, ettei joukkueelle tulisi
edellisen kauden vaihtovirheita. Ensim-
mainen peli oli varsin tiukka, eika minulla
ole siita muistikuvia. Vaihtovirheita ei kui-
tenkaan tullut, kenellekaan. Seuraavissa
peleissa oli jo vahan enemman tuntumaa
peliin, seka tietenkin omiin vaihtopareihin.
Jannitys oli jo hdlventynyt.

Opin paljon turnauksen aikana ja koska
kyselin joka mahdollisessa valissa. Tur-
nauksesta jai paallimmaisena hyva mieli,
seka paljon mustelmia. Jalkikateen oli
mukava katsoa peleja videolta, niin pystyi
oikeasti ajatuksen kanssa katsomaan,
kuinka se oma peli sujuikaan. lhan tar-
peeksi hyvin, jopa paremmin kuin odotin.
Ensimmaisen tekemani maalin katsomi-
nen muutamaankin kertaan tuntui hyvailta.

Nyt kirjoittaessani odotan innolla seuraa-
via peleja kierroksella. Eikohan siellakin
opita taas lisaa. Nahdaan altailla!

Kirjoittanut Heikki Elovaara
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Kokeneen harrastajan kokemuksia
(uppopalloa takana 10 vuotta):

Oma matka uppopallon kanssa alkoi jo
nuorena. Olen harrastanut erilaisia vesilii-
kuntalajeja kilpauinnista hengenpelastuk-
seen. Laji on erinomainen harrastus kai-
kenikaisille. Lajissa kehittyy nopea ongel-
manratkaisu- ja paatoksentekokyky, jota
tarvitaan usein tydelamassa. Uppopallon
harrastamisesta on siis paljon hyotya al-
taan ulkopuolellakin. Se antaa myo6s mah-
dollisuuden ihailla meren ihmeita entista
paremmin.

Uppopallossa ei tarvitse Kkilpailla ja tree-
neihin voi tulla oman aikataulun mukai-
sesti. Jos kuitenkin kilpailu kiinnostaa jo
nuorena, laji antaa erinomaiset mahdolli-
suudet kilpailla usealla eri tasolla myos
nuorille. Suomessa kilpailutasoja ovat esi-
merkiksi 1. ja 2. divisioonat seka Suomen
mestaruus- sarja, joihin osallistutaan seu-
ran joukkueena. Seuratasolla jarjestetaan
myos lukuisia pienempia yksittaisia kilpai-
luja kuten WaasaCup ja RixuCup.

Kilpailunhaluisille nuorille kuitenkin paras
vaihtoehto on nuorten maajoukkueleirit,

silla niissa paaset pelaamaan oman ko-
koisten seka tasoisten kanssa. Paaset
treenaamaan yksittaisia pelin osa-alueita,
joiden harjoittelu voi seuran treeneissa
jaada vahemmalle. Leirilla mukana olevat
maajoukkuevalmentajat antavat erinomai-
sia vinkkeja seka rakentavaa palautetta,
joiden pohjalta kehityt lajissa varmasti.
Porukka leireilla on hyvahenkinen ja saat
varmasti uusia ystavia.

Kaydessasi aktiivisesti seuran treeneissa
ja maajoukkueleireilla, saatat tulla valituk-
si edustusjoukkueeseen. Silloin paaset
kilpailemaan kansainvalisella tasolla seka
edustamaan Suomea Pohjoismaiden, Eu-
roopan seka maailmanmestaruuskilpai-
luissa. Suosittelen lampimasti nuorten
maajoukkueleireilla kaymista kaikille lajia
harrastaville nuorille tasosta riippumatta.

Jos kiinnostuit lajista, ota yhteytta lahim-
paan sukellusseuraan ja aloita erinomai-
nen vesiliikuntaharrastus. Rohkaisen nuo-
ria kertomaan lajista koulussa, seka tuo-
maan kaverit kokeilemaan uppopalloa.
Vanhemmat myos rohkeasti mukaan!

Kirjoittanut Vinski Halminen
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KYLMALLE ALTISTUMISEN HYODYT

Entisajan miehet olivat viikinkeja. Heilla ei
ollut tuulipukua, mikrokuituista alusasua,
Goretex-lapasia tai paristoilla toimivia tas-
kulammittimia. Ei, he tappoivat suden ka-
sin, nylkivat sen ja pukivat taljan paalleen
lammittamaan kovimpia pakkaspaivia.

Tama historia on meilta tyystin unohtunut
ja moni pitaakin talvella sortseissa pyorai-
levaa paikallisena kylahulluna. Olemmeko
tosiasiallisesti vain unohtaneet todellisen
potentiaalimme?

Kylmalle altistus on parhaimpia ja suora-
viivaisimpia asioita mita jokainen voi itsel-
leen tehda. Oli kyseessa avantouinti, kyl-
ma aamusuihku tai vahapukeisena liikku-
minen, karaisee se kehoamme valittomas-
ti positiiviseen muutokseen.

Pelkastaan paivittainen viiden minuutin
suihku alle 10-asteisessa vedessa, muut-
taa kehomme fysiologiaa perustavanlaa-
tuisella tavalla. Keho alkaa varastoimaan
ruskeaa rasvaa valkoisen rasvan sijan, jo-
ta voidaan kalorien liike-energiaksi muut-
tamisen sijan kayttda suoraan lammon-
tuotantoon. Vastasyntyneilla vauvoilla on
ruskeaa rasvaa jopa yli 10-prosenttia, mi-
ka selittaa hyvin, miksi he sietavat kylmaa
vanhempia lapsia paremmin.

Hippokrates kaytti kylmaa vetta vakavien
sairauksien hoitoon jo 2500 vuotta sitten,
eika silloin viela tiedetty, etta kylma stimu-
loi ihmisen verisuonten seinamien lihak-
sia, joita loytyy ihmisesta yli 125 000 kilo-
metria. Tama parantaa verenkiertoa ja
vahvistaa vastustuskykyamme.

Kolmas tarkea vaikutus kylmyydella on
psyykkeeseen. Kylmyydensieto vahvistaa
hyveitamme kuten tunteidenhallintaa, pe-
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riksiantamattomuutta, uhrausten tekemis-
ta sekd epamukavuudensietoa. Hyveita,
jotka tekevat meista jokaisesta paremman
version itsestamme. Mielenlujuus on piir-
re, joka puuttuu nykyihmiselta, mutta on
palautettavissa.

Kaikista edella mainituista on huomattava
hyoty myos uppopallon pelaamisessa:

1) Uppopalloaltaan vesi on suhteellisen
viileaa ja pitka aika vedessa kangistaa li-
haksia, kun aareisverenkierto karkaa raa-
joista. Jatkuva kylmalle altistuminen sita
vastoin stimuloi lihasten verenkiertoa, pa-
rantaen toimintakykyamme vedessa.

2) Kehon rasvakudoksen muutos lammit-
taa kehoamme ja pitaa aareisverenkierron
aktiivisena myods kylmassa, jolloin voim-
me altistaa itseamme yha kylmemmalle ja
kauemmin. Hylkeillakaan ei ole turkkia ja
ne elavat hyytavissa olosuhteissa pelkas-
taan rasvakerroksensa antamalla suojalla.

3) Kylmalle altistus normalisoi stressihor-
moonien saatelyn, joka puolestaan madal-
taa syketta. Aineenvaihdunnan hidastues-
sa veden alla pystyy olemaan pidempaan.

Kannattaa aloittaa pienesta, silla niin kuin
mielen, niin myds kehon tulee tottua muu-
tokseen. Ota tavaksi joka aamu heti hera-
tessdasi menna kylmaan suihkuun 10 se-
kunniksi. Lisda joka aamu pari sekuntia
kokonaisaikaan. Ennen kun huomaatkaan,
pystyt olemaan viisi minuuttia kylmassa
suihkussa ongelmitta. Kokeile vahintaan
pari viikkoa ja huomaat merkittavan eron
niin altaassa kuin arjessa.

Kirjoittanut Rainer Ronkainen

WWW.UpPpO.fi



ELAVAA VIRTAA UPPOPALLOSTA
(suoravideostreamit altaan pohjalta)

Uppopallokansan ja fanien suureksi iloksi
olemme saaneet kovan ja pitkan kehitys-
tyon tuloksena mahdollisuuden seurata
uppopallon sarjapeleja laadukkaana, suo-
rana lahetyksena internetin valityksella ja
vielapa upean selostuksen kera.

Kiitokset ja kunnia kuvauksen kehittami-
sesta ja lukuisten lajispesifien teknisten
ongelmien ratkomisesta suoran lahetyk-
sen saamiseksi neljan ja puolen metrin
syvyydesta kuuluu hyvin pitkalti uppopal-
loilija ja vedenalaisen videokuvauksen
pioneeri Leevi Laasoselle.

Leevi, millainen projekti on ollut ke-

hittaa uppopallon livestreamia?
”Laaja ja tydlds. Asiaan voisi ja taytyykin
perehtyé loputtomasti, etta striimista saisi
katsojan silmissd edes siedettdvan. Ny-
kyisin uhreilutapahtumien kuvaaminen on
niin arkipaivaa, ettd katsojien on vaikea
kéasittdaa kaikea sitd tyota ja teknologiaa
kuvausten taustalla.

Rima on toisin sanoen todella korkealla ja
helposti saatetaan kuvitella kahden va-
paaehtoisen pystyvdn samaan kuin suu-
retkin produktiot. Pienestd porukasta ja
oman kéytettdvissd olevan vapaa-ajan ra-
jallisuudesta huolimatta olemme mielesta-
ni pystyneet tuottamaan mielenkiintoista
ja seurattavaa striimid. On myés varmasti
hyvin harvinaista ja ainutkertaista kan-
sainvalisesséd uppopalloskenesséa eftta di-
varitasonkin sarjakierrokset striimataan.

Jatkuva striimaamisen tuottaminen myos
pitaa ylla ainutlaatuista osaamista, jota ei
maailmalta paljoa I6ydy; vedenalaista li-
vestriimausta.”
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Miksi aihe on ollut kiinnostava ja mi-
ten olet saanut motivaatiota yllapi-

dettya isossa urakassa?

”"Vaikka minua video- ja valokuvaus Kiin-
nostaakin, teen tdtd puhtaasti sen takia
mita tama lajille Suomessa ja kansainvili-
sesti merkitsee. Striimit tuovat Iajille
nakyvyytta, tarjoavat mahdollisuuden ke-
hittdéd joukkueita ja pelaajia, ne myés toi-
mivat hyvana muistona hienoista peleista.

Kaikkien pelaajien, erityisesti uusien, tuli-
si aina katsoa omat pelit reflektoiden
omaa tekemistaan. Tama toimii tarkeana
tyokaluna kehittymiselle lajissa, jossa var-
sinaisia valmentajia ei useissa joukkueis-
sa ole.”

Terveisesi yleisolle?

"Muistakaa seurata UWR-finland kanavaa
ja tulkaa rohkeasti kokeilemaan striimaus-
ta. Homma ei toimi yksin vaan se vaatii
paljon vapaaehtoisia. Pyrin aina jakamaan
osaamistani ja kehittdméaan kalustoa. Itse
en kaikkea pysty tekemdaan, sen takia strii-
maustoiminta tarvitsee myo6s jatkumoa ja
muita osaajia, jotta toiminta jatkuu omista
voimavaroistani huolimatta.

Helppo keino tukea striimausta ja samalla
omaakin joukkuetta on etsid sponsoreita
striimille. Puolet sponsorirahasta menee
oman joukkueen sarjamaksuihin.”

Jos katsot pelia ummikkona, voi pelin
seuraaminen ja pelin kulun hahmottami-
nen tuntua alkuun vaikealta, silla pallo ei
ole pelin luonteesta johtuen joka hetkella
kameralle nakyvissa. On kuitenkin mah-
dollista hahmottaa, missa pallo on, seu-
raamalla missa pelaajien huomio on (pe-
laajat seuraavat palloa/pallon haltijaa la-
hes poikkeuksetta katseellaan aina vedes-
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sa ollessaan) ja sita, mihin pain pelaajat
sukeltavat. Kasitys pelipaikoista ja niiden
tehtavista auttaa paljon pelin seuraami-
sessa. Hieman harjaantuneemmat silmat
osaavat erottaa videosta helposti, missa
pallo menee ja mita pelissa tapahtuu.

-
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Seuraa jannittavia uppopalloturnauksia
kotisohvaltasi, matkalla tai paikan paalla
useammalta naytolta UWR-Finlandin _you-
tube-kanavalla! Talla parannat omalla pa-

\‘KENESTRT ULEE isonA UPPORALLOILISAC L] %

nostuksellasi uppopallon nakyvyytta kai-
kille!
Kirjoittanut Tatu Erlin
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https://www.youtube.com/@UWRFinland
https://www.youtube.com/@UWRFinland

PAASTOAMINEN

Paastoaminen on tuhansia vuosia

vanha traditio. Sita on harjoitettu osana
lahes jokaista kulttuuria ja uskontoa. Silla
on osoitettu olevan paljon sairauksia, ad-
diktioita ja vaivoja parantavia vaikutuksia.
Tassa "ihmehoidossa"™ ei tosiasiallisesti
ole mitaan ihmeellista, jatat vain ruoan ja
kalorijuomat nauttimatta ja voit parantaa
elamaasi ennennakemattomalla tavalla.

En tunne mitaan muuta harjoitetta hen-
genpidattamisen lisaksi, joka tukee niin
vahvasti uppopalloharrastusta, kuin paas-
toaminen. Se on tyokalu, jolla voimme
normalisoida hormonitasoja, ja siten mm.
vahentaa stressia ja alentaa sydamensy-
ketta, poistaa haitallista viskeraalista ras-
vaa, tehostaa keskivartalon lihasten akti-
vointia ja parantaa hengittamista. Kuten
tiedamme, uimarin liike ja nopeus lahtee
keskivartalosta.

lhmisen keho on suunniteltu parjaa-
maan pitkia aikoja ilman ravintoa.
Normaalipainoisella miehella on rasvaku-
dosta vararavintona noin 10-20% ja naisil-
la 15-30% kehon painosta. Rasvakudok-
sella parjaa viikkoja syomatta ja ylipainoi-
set jopa monia kuukausia.

Kun ihminen ei saa ravintoa, pyrkii keho
kayttamaan glukoosia eli verensokeria va-
raravintonaan. Kun sita ei veresta enaa
Ioydy, kaytetaan maksan glukoosivarastot
tyhjaksi. Maksa voi varastoida jopa puoli
kiloa glukoosia, minka johdosta todelli-
seen paastoon paasemiseksi voi menna
energiankulutuksesta riippuen 24-36 tun-
tia. Vasta taman jalkeen keho siirtyy keto-
geeniseen aineenvaihduntaan kayttamaan
rasvakudoksen ketoneja paaasiallisena
energialdahteena glykoosin sijan. Kilossa
rasvaa on 9000 kilokaloria energiaa jonka
mies kuluttaa 2-3 paivassa. Itseltani lahti
pois 10 paivan paastolla kuusi painokiloa.
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Paasto kaynnistaa kehossa myos

makrofagisen puhdistusprosessin,
jossa keho "kannibalisoi" eli syo omia
huonoja ja heikkokuntoisia soluja
mahdollistaen monista vaivoista poispaa-
syn. Nopealla aineenvaihdunnalla toimivat
radikaalit solut kuolevat kirjaimellisesti
ndlkaan, toisin kuin saastoliekille siirty-
neet terveet solut, joilla aineenvaihdunnan
itsesaatelymekanismit viela toimivat.

Selkein ja nadkyvin terveysvaikutus
on vyotarolihavuudesta pois paase-
minen. On arvioitu, etta jopa 75% paas-
ton aikaisesta rasvanpoltosta tapahtuu
hyvaksikayttamalla viskeraalista, eli sisa-
elinten ymparilla kertyvaa haitallista ras-
vaa. Taman voi tarkistaa itse lantion ja
vyotaron alueelta ennen ja jalkeen 3-10
paivan paaston. Mittanauha ei valehtele.

Paastoaminen onkin monen huippu-
urheilijan salainen ase, silla sen ai-
kana kasvuhormoni ja testosteroni

ovat huomattavan koholla, suojaten li-
haksia katabolialta, eli lihasta hajottavalta
tilalta. Samaa positiivista vaikutusta ei tu-
le "laihdutuskuureilla”, silla miinuskalo-
reilla vaikutus on painvastainen — ensin
haviaa lihakset ja viimeisena rasvakudos.
Ihmisen keho on alykas; miksi kayttaa ke-
hon vararavintoja, kun voi kannibalisoida
tarpeetonta lihaskudosta. Paastossa taas
elimisto pitaa elintarkeana saastaa lihak-
sia, koska muuten ihmisen toimintakyky
vaarantuu eika esim. metsastaminen tai it-
sensa puolustaminen onnistu. Jos nain ei
olisi, emme olisi taalla; esi-isamme olisi-
vat kuolleet huonoon kalaonneen tai jou-
tuneet petoelainten syomiksi.
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Paastoamisen harjoittelu on hyva
aloittaa yhdella syomattomalla pai-

valla. Sitten venyttaa kolmeen paivaan ja
filliksen mukaan progressiivisesti pari
paivaa lisaa. Varsinkin alkupaastoilla voi
tuntua lihaskolotusta ja janontunnetta, se-
ka ylos noustessa huimausta. Yleinen olo-
tila voi olla huono. Oireet ovat ohimenevia
ja niiden aikana kannattaa keskittya sy-
vaan hengittamiseen ja jos mahdollista
kayda valilla kylmassa suihkussa. Kol-
mantena paastopaivana nalantunne yleen-
sa haviaa, ajatuksenjuoksu muuttuu tera-
vaksi ja mieli kirkastuu.

Keho vaatii useamman paaston, en-
nen kun se oppii hyodyntamaan ras-
voja tehokkaasti paaenergialiahtee-

na, joten maltti on valttia. Voi menna
useampikin paastokertaa, ennen kun ylei-
nen heikotus muuttuu paastolla energi-
seksi olotilaksi ja raskaat fyysiset suori-
tukset kuten tavaroiden kantaminen tulee
mahdolliseksi. Talloin paasto nakyy lahin-
na lihasten rasituskeston alenemana ja
hengastymisena. Se mahdollistaa kuiten-
kin liikunnan lisaamisen paastoon, mika
tehostaa merkittavasti rasvanpolttoa.

Paasto on ylivertainen tapa paasta
eroon kaikista addiktioista, olivatpa
ne fyysisia tai ei. Neljan viiden paivan
paasto poistaa yleensa himon makeisiin,
roskaruokaan, alkoholiin, nikotiinin ja ko-
feiiniin. Paasto tekee meista ndyran ja
ruokaa seka pienia asioita osaa arvostaa
aivan eri tavalla — se tuo perspektiivia mi-
ka on oikeasti tarkeaa elamassa. Mikali si-
nulla on jokin sairaus, on kuitenkin hyva
varmistaa paaston soveltuvuus tervey-
denhuollon ammattilaiselta.

Paaston aikana pitaa juoda reilusti

vetta joka on suolattua, silla rasva-ai-
neenvaihdunta ja kehon puhdistus kuona-
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aineista vaatii paljon nesteita. Paivan nes-
tekulutus saattaa nousta 4-5 litraan. Jotta
neste imeytyy kehoon (lapaisee solujen
solukalvon), tarvitsee keho natriumia. En-
nen saimme sita murtovedesta (joista, jar-
vista ja lahteista), nykyaan paaosin suo-
latusta ruoasta.

Natriumin puute aiheuttaa ylimaaraista
virtsaamisen tarvetta, kun nesteet eivat
imeydy ja sen seurauksena lihaskrampit
ovat yleisia. Toki toinen lihaskramppien
syy on magnesiumin puute, jota saa myos
kasittelemattomasta vuorisuolasta. Paas-
ton aikana kannattaakin lisata vajaa teelu-
sikallinen (2 grammaa) vuorisuolaa litraan
juomavetta kohden. Suosi raffinoimatonta
eli puhdistamatonta kalliosta louhittua
suolaa, jossa hivenaineet ovat luonnolli-
sessa muodossa.

Jokainen joka paastoaa saanndlli-
sesti, laajentaa valtavasti kehonsa
hallintakykya ja pystyy olemaan
mielenvoimillaan viikkoja nalassa ja
silti toimintakykyinen. Han pystyy ha-
ta- ja poikkeustilanteissa keskittymaan
ongelmanratkaisuun, oman kehon alku-
kantaisten tarpeiden tyydyttamisen sijan.
Tama on tulosta systemaattisesta epamu-

kavuuksille altistamisesta ja tekee meista
jokaisesta paremman version itsestamme.
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LIIMANAPPIEN
KEHITTAMINEN

Pallonkasittelyn jalo taito on perusta-
vanlaatuinen hyve uppopallossa. Sita on
etenkin alkuun tarkeaa harjoitella erikseen
pelaamisen lisaksi. Pallonkasittelytaitojen
karttuessa pystyt yha enemman keskitty-
maan peliin ja tekemaan pelin kannalta
hyvia ratkaisuja. Esimerkiksi vastustajan
karvausyrityksilta suojautuminen, kettera
liikkuminen pallon kanssa seka laadukkai-
den syottdojen tekeminen ovat kriittisen
tarkeita uppopallossa.

Alussa kannattaa omistaa aikaa pal-

lonkasittelylle. Hyva tapa on myos teh-
da lammittelysukellukset pallon kanssa.
Ui ja sukella kuljettaen palloa. Vaihda pal-
lo nopeasti kadesta toiseen sailyttaen jat-
kuvasti hyva hallinta palloon. Vie pallo
mahdollisimman nopeasti kadesta toiseen
selan takaa ja jalkojen valista. Harjoittele
tekemaan naita katsomatta palloa, jotta
opit samalla tarkkailemaan ymparistoasi.

Vie pallo valilla ripeasti kainaloon
("kynkkaan") jamakkaan pallonsuojaus-
asentoon. Paasta pallosta valilla irti ja
harjoittele vapaan pallon nappaamista no-
peasti haltuun. Harjoittele kaantymista no-
peasti seka muita nopeita liikkeita pallon
kanssa. Ota tavaksi pyorahtaa tai tehda
jonkinlainen liike saadessasi pallon hal-
tuusi, tama vaikeuttaa vastustajan karvaa-
mista ja liikkeidesi ennakoitavuutta.

Harjoittele hamayssyottoja. Pida pallo
tiukasti kdadessa ja ojenna katesi ripeasti
kuin tekisit syottaessasi, kuitenkin paas-
tamatta irti pallosta. Vie taman jalkeen
pallo kynkkaan suojaan tai tee nopea
syotto toiseen suuntaan heti peraan.
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Hamayssyotot ovat erinomainen keino
hankaloittaa vastustajan ennakoimista,
mihin aiot pallon syoéttaa.

Liikuttele palloa ympariinsa yhdella
kadella, tutki miten pallo liikkuu vedessa
kadessasi, leikittele pallolla, keksi vaikka
jonkinlaisia temppuja sen kanssa. Tama
auttaa sinua saamaan tuntumaa palloon ja
sita kautta varmuutta pelitilanteisiin.

Harjoittele syottelya kaverin kanssa
tai yksin altaan seinaa tai pohjaa vasten.
Syoton tulee olla niin reipas, etta pallo
kimpoaa seinasta tai pohjasta napakasti
sinulle takaisin. Nappaa syotto nopeasti
kiinni ja vie se heti suojausasentoon, tee
uusi syotto heti tai vie pallo toiseen ka-
teen selan takaa. Tee harjoitteita seka pin-
nassa etta sukelluksissa.

Muista pyorittaa paatasi ja katsella
ympdrillesi aina kun sinulla on pallo. Pe-
lissa on tavallista, etta sinut yritetaan yl-
lattaa ja sinulta karvata palloa jo hyvin
pian sen jalkeen, kun olet saanut sen hal-
tuusi. Harjoittele pallonkasittelya seka liik-
keessa, etta paikallaan. Tee naita kaikkia
asioita yksin tai ryhmassa, jotta ne tulisi-
vat tavaksi myos pelitilanteessa.

Katso lisatietoja ja vinkkeja harjoitteluun
Uppopalloakatemia-opetusvideosarjasta,
jossa liikkeet, tekniikat ja tilanteet rajayte-
taan auki ammattilaisen selostuksella.
Loydat sen www.uppo.fi tai QR-linkista.
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UPPOPALLOILIJA
KUIVALLA MAALLA

Hengenpidatys on oleellinen osa uppopal-
loa, ilman sita ei pelaaminen onnistu. Sita
voi kuitenkin helposti harjoitella missa ta-
hansa ja melkein milloin tahansa.

Hengenpidatysta kuivalla maalla kut-
sutaan nimella Kuivastatic (static apnea
tai "static" = staattinen hengenpidatys,
"kuiva" = ei valittomassa kontaktissa ve-
teen). Mita enemman totut hengenpidatta-
miseen ja siita aiheutuviin tuntemuksiin,
sitd luottavaisempi olo sinulla on sukel-
taessa ja kannat vahemman huolta pin-
taan paasemisesta. Silloin pystyt keskitty-
maan enemman pelin seuraamiseen ja pe-
liin osallistumiseen.

Aloita rentoutumalla ja yrittamalla laskea
syketta, talloin keho kuluttaa vahemman
happea. Puhalla keuhkot rauhallisesti niin
tyhjaksi kuin saat, ja tayta keuhkot tay-
teen yhdella hitaalla sisaanhengityksella.
Jos olo tuntuu kovin tukalalta, voit laskea
vahan ilmaa pois taysista keuhkoista.

Tarkkaile kehoasi. Mita kehossa tapah-
tuu? Huomaat sykkeen hidastuvan. Jos-
sain kohtaa palleasi saattaa alkaa nykia.
Tama ei ole vaarallista, vaikka voikin tun-
tua alkuun epamiellyttavalta. Palleany-
kaykset rauhoittuvat ja vahenevat lammit-
telyn seurauksena ja myos lievittyvat pik-
kuhiljaa pitkalla aikavalilla harjoittelun
seurauksena.

Opit samalla olemaan valittamatta lievasta
epamukavuudesta. Keskittyessasi tunte-
muksiin, voit kokeilla sekuntien sijasta
laskea sydamen lyonteja. Kellosta ajan
katsominen ei ole valttamatonta harjoitte-
lun kannalta, mutta toki motivoivaa.
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Huomaat nopeasti, miten hengenpidatys-
aika pitenee jo pienella harjoittelulla. Koet
suurta onnistumisen riemua, pystyvyyden
tunnetta seka halua tulla uppopallotree-
neihin.

Apneakavelyksi ("apnea" = hengen pi-
datys, "kavely"” = liikkuminen kuivalla
maalla lihasvoimin jalkojen avulla) kutsu-
taan siis, kun pidatat hengitysta kavelles-
sasi. Lihastyoskentelyn lisaantyessa hen-
genpidattamisesta tulee vaikeampaa ver-
rattuna staattiseen paikalla olevaan hen-
genpidatykseen. Mita enemman lihakset
tyoskentelevat, sita haastavampaa on pi-
dattaa hengitysta, mika johtuu hiilidioksi-
ditason noususta veressa.

Halutessasi voit lisata haasteellisuutta
holkkaamalla tai juoksemalla. Voit laskea
askelmaaraa tai esim. valopylvaiden maa-
raa. Tarkeinta on pitaa kavelyrytmi koko
ajan tasaisena ja harjoitella saannonmu-
kaisesti (esim. pari kertaa paivittain). Har-
joittelu ei yleensa vie muutamia minuutte-
ja enempaa ja sen voi helposti yhdistaa
muuhun hyoétyliikuntaan.

Hengenpidatykseen totuttelu auttaa mer-
kittavasti uppopallossa. Kun olet harjoitel-
lut ja tottunut siihen, on sinulla yksi huoli
vahemman pelin tiimellyksessa.

Hengenpidattamisen muita hyotyja ovat
mm. kortisolitasojen  tasaantuminen,
stressin vaheneminen, leposykkeen lasku
ja tehokkaampi aivotyoskentely paineen
alla. Kokeile siis jo tanaan!

-TE
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JOINING AN UNDERWA-
TER RUGBY CLUB AS FO-
REIGNER

No language barrier: What makes un-
derwater rugby a perfect sport to pick up
in another country? One of the biggest
advantages is that there is practically no
language barrier. Underwater,communica-
tion is non-verbal anyway. You don’t need
to speak the local language fluently to un-
derstand your teammates, play together,
and be part of the game.

Easy to join: Above mentioned makes it
incredibly easy to join a club anywhere in
the world and integrate very quickly. Of
course, some coordination and explana-
tion are needed above water, but for that,
basic English is usually more than
enough.

Great to connect: Training sessions,
tactics, and social moments before and
after practice become a great opportunity
to get to know locals in a natural and rela-
xed way. The sport creates instant con-
nections, even if you have only just arri-
ved in the country.

Sauna, need to say more? What | real-
ly like about the way in Finland is to do
sauna before the training and the cold
pool afterwards. Back home in Germany
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we don’t have this but go to the pub after-
wards altogether which is also a nice way
to connect further with teammates.

Versatile and exciting sport: For me,
underwater rugby has always been mainly
about having fun while staying active.
Compared to normal swimming, which
can feel repetitive and boring, underwater
rugby is dynamic, challenging, and exci-
ting. You are constantly moving, thinking,
and reacting, which makes every training
session different and you can do together
with others which is much more fun than
just doing any sport alone.

At the same time, it is an excellent fullbo-
dy workout. Moving in water is gentle on
the joints, while still building strength, en-
durance, and coordination. And even
though underwater rugby might look quite
rough or violent to outsiders, it is actually
a sport where you usually hurt yourself
far less than in many common team
sports on land.

Summing-up: Underwater rugby is an
ideal sport for foreigners: easy to join, ea-
sy to connect through, physically deman-
ding but safe, and—most importantly—a
lot of fun. Joining a club doesn’t just
mean playing a sport; it means becoming
part of a community, no matter where you
come from.

Written by Michael Herzog
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VARUSTENURKKA

Alla on listattuna yleisimmat uppopallo-
maskit ja niiden ominaisuudet. Kaikkiin
tassa esiteltyihin maskeihin saa kiinnitet-
tya kiinteat kangasremmit.

Pyri kokeilemaan muutamaa eri maskia ja
kiinnittamaan huomiota miten maski istuu
kasvoille ja miten pienet kolahdukset tun-
tuvat kasvoihin.

Hintaa ei mielestani kannata liikaa tuijot-
taa, silla hyva maski kestaa useita vuosia
ja siten sijoitus per treeni jaa pieneksi.

Sphera X tarjoaa loistavan, mutta hieman
vaaristyneen nakokentan. Taman mallin
linssi on muotoiltu niin, etta kuva vaaris-

tyy reunoilla — tama yleensa hairitsee vain
jonkin aikaa kunnes nakymaan tottuu.
Kaantopuolena Sphera X tulee melko kal-
liiksi, silla itsellani niita kului kaksi vuo-
dessa heikon kestavyyden vuoksi.

Superocchiot kestivat kaytossani ehka
kolme vuotta. Tama johtuu niiden tuke-
vammasta rakenteesta, joka sietaa parem-
min kolhuja ja jatkuvaa kayttoa.

Micromaskilla olen pelannut kymmenen
vuotta ilman ongelmia; maskin kestavyys
perustuu sen jamakkaan materiaaliin ja
yksinkertaiseen, toimivaan rakenteeseen.
Nain ollen maskin pitka kayttoika tekee
siita kustannustehokkaan valinnan.

Nako-
kentta Kestavyys Istuvuus Materiaali Hinta
Aqualung Laaja, pa- |Rajussa uppopallo- |Hyvin lahella kasvoja, |Silikoni, 43—
Micromask |rannettu kaytossa vuosia, ei |istuu aika hyvin eri karkaistu |64€
heikkoja kohtia. kasvoille jos ei otsassa|Lasi
ole korkea tai liian kaa-
reva.
Mares Pure |Putkindko |Rajussa uppopallo- |Istuu lahes kaikille kor- |Silikoni, 41-
Passion Sa- kaytossa vuosia, ei |keahkon silikoonin temperoitu |54€
. heikkoja kohtia. vuoksi ja suojaa hyvin |Lasi
murai kasvoja.
Aqualung 180° PAN, |[Linssi muovia, Istuu hyvin lahelle kas- | Silikoni, 46—
Sphera X hieman naarmuuntuu her- |voja, silmiat mustana |Plexisol 79€
vaaristynyt | kasti ja alkaa irtoilla | herkasti.
ajan kanssa. Kaytto-
ika max yksi vuosi.
Cressi Su- Putkindko |Suhteelisen kesta- |Istuu ldahes kaikille kor- —60€
perrochio va, soljet antavat keahkon silikoonin
periksi muutamassa | vuoksi ja suojaa hyvin
vuodessa. kasvoja.

Kirjoittanut Tomi Miettunen
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VALIKATSAUS
UPPOPALLOKAUTEEN
2025-2026

Uppopallon sarjakausi on parasta aikaa
hyvassa vauhdissa. Sarjasysteemina on
viime kaudella pilotoitu, toimivalta tuntu-
nut ja positiivista palautetta niittanyt malli
hieman muokattuna. Syksylla on pelattu
alkusarja kahdessa lohkossa kasittaen
kaksi pelipaivaa sisaltaen yhteensa viisi
ottelua per joukkue. Naiden perusteella
joukkueet jaetaan SM-sarjaan, 1- ja 2-divi-
siooniin, joissa pelataan kevatpuolella
kaksinkertainen sarja (yht. kuusi ottelua
per joukkue) plus finaalipelit. Peliaika al-
kulohkoissa on 2x10min ja loppusarjassa
2x15 min, tehokasta molemmissa. Naisten
sarja pelataan myos, ja naiset saavat osal-
listua myods avoimeen sarjaan.

Sarjapaallikkona toimii viime kaudelta tut-
tu ja kauden erittain ansiokkaasti lapi vie-
nyt Markus Kallava.

Sarjapaallikko Markus Kallava, mil-
laisin miettein talla kaudella sarjaa
lIahdettiin pyorittamaan ja miten pe-
lit ovat kaynnistyneet? "Nyt kun naisil-
le saatiin taas oma sarja, Uppopallonaist-
en joukkue (eli osin maajoukkuepelaajista
koostuva naisten yhteisjoukkue) jéttaytyi
avoimesta sarjasta, mutta tilalle saatiin
uusi tulokas Kokkola, joka tuli sarjaan si-
sddn karmit kaulassa ja nappasi ensimm-
aisen kierroksen jdalkeen B-lohkon karki-
paikan.

Lisaksi vuosia jatkunut Himeenlinnan Su-
keltajien voittoputki tuli pdatékseen, kun
A-lohkon toisella pelikierroksella Urheilu-
sukeltajat Helsingista kellisti hallitsevan
Suomen Mestarin jatkoajalla! Jéannittavia
vaiheita ei siis alkukaudesta ole puuttu-
nut”, ihastelee sarjapaallikko.
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Milta nykyinen sarjasysteemi tuntuu
ja minkalaista palautetta on saatu

joukkueilta? “Viime kauden kolmivaihei-
nen sarjajérjestelmé sai kiitosta monipuo-
lisesta otteluohjelmasta, silla kukin jouk-
kue paasi mittaamaan otteitaan sekd Suo-
men parhaita joukkueita, ettda hieman ko-
kemattomampia nippuja vastaan.

Kuitenkin keskiossa halutaan pitdé ne jan-
nittdvimmat ja tasaisimmat pelit, joten tak-
si kaudeksi poistettiin ensimmainen vai-
he, jossa koko sarja sekoitettiin kahteen
tasavertaiseen Ilohkoon. Talld kaudella
sarja siis alkoi siitd, mihin se viimeksi
pdaéttyi, kun lohkot jaettiin suoraan edelli-
sen kauden menestyksen perusteella”,
sarjapaallikko valaisee.

Saaristomeren sukeltajat pelaa kevatkau-
della 1.divisioonassa. Alkulohkoissa on jo
nahty jannia, tiukkoja matseja ja kevatta
kohden vauhti tunnetusti kiihtyy ja panok-
set kovenevat entisestaan! Sarjat huipen-
tuvat finaalipeleihin 23.5.2026

Kaudella 2025-2026 mukana olevat

joukkueet SM-sarjassa: Oulun Uppo-
pallo, Himeenlinnan Sukeltajat, Riihimaen
Urheilusukeltajat, Urheilusukeltajat (Hel-
sinki)

Joukkueet 1.divisioonassa: Saaristo-

meren Sukeltajat (Turku), Kokkolan Meri-
saukot, Tampereen Urheilusukeltajat,
Hydromania (Vantaa)

Joukkueet 2.divisioonassa: Nivalan
Sukeltajat, Pohjanmaa, PSK Kupla (Es-
poo), Espoon Urheilusukeltajat

Joukkueet naisten sarjassa: Najadit,
Nival, Tampere
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HENKILOKOHTAISTA-PALSTA

KADOTETTU

LOYTYNYT

Kadonnut treeneissa viikolla 35 lihaskipu Loydetty kylmaaltaasta maanantaina kello
ja vasymys. Nahty viimeksi juuri ennen 21:20 hyva olo. Jos huomaat omasi puut-
kylmaaltaaseen menoa. limoitathan ha- tuvan, tule hakemaan se Impivaaran uima-

vainnoistasi.

hallilta maanantaina tai torstaina 20:15.

-nimim.Kylmaaki Turus'. -nimim. ss.uppopallo@gmail.com

SEURAA MEITA JA LIITY JASENEKSI SEURAAN!

WWW.uppo.fi
Kurssit, lajikokeilut, opetusvideot, digilehti ja seuraan liittyminen.

www.youtube.com/@Uppopallolehti
Uppopallolehden Youtube-sivu.

www.facebook.com/groups/uppopallolehti
Uppopallolehden Facebook-sivu.

www.saaristomerensukeltajat.fi
Saaristomeren sukeltajat ry:n kotisivu, seuraan liittyminen, saannoét ym.

www.uppopallo.fi
Sukeltajaliiton uppopallon lajisivusto, seurojen yhteystiedot

www.sukeltaja.fi
Sukeltajaliiton kotisivut, katso mita muuta pinnan alla tapahtuu!
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http://www.uppo.fi/
http://www.sukeltaja.fi/
http://www.uppopallo.fi/
http://www.saaristomerensukeltajat.fi/uppopallolehdet
https://www.facebook.com/groups/uppopallolehti
http://www.youtube.com/@Uppopallolehti

Uppopalloon...
Ninan sanoin sikahauskaa.
Heikin mielesta itsensavoittamisen riemua.
Tatun vakaumuksella hengenpidattamisen arvoista.
Vinskin todistuksella hyodyllinen altaan ulkopuolellakin.
Tomin mukaan vahan varustelarppausta, vaikka niita itse keraileekin.
Henkan pohdintojen tuloksena tehokas stressinhallintatyokalu kaikenikaisille.
Michaelin mukaan ideaali urheilulaji ilman kielimuureja ja hyva tapa saada ystavia.

Leevin sydamessa jotain ainutlaatuista, mutta jatkuvuus vaatii lisaa uusia harrastajia.

Mikset siis tule kokeilemaan jo ensiviikolla?

Tai lue lisaa edella mainituista, kadessasi olevasta lehdesta!




