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THVISTELMA

Boulderointi on kiipeilyn alalaji, jossa kiivettavat reitit ovat matalia ja kiipeily
tapahtuu ilman koysivarmistusta. Lajilla on vahva ulko- ja seikkailulitkunnan maine,
sill& boulderointia harrastetaan paljon luonnon Kivilld; siirtolohkareilla ja kallioilla.
Viimeisten 20 vuoden aikana boulderointi on vakiinnuttanut paikkansa kilpalajina

perinteisempien koysikiipeilymuotojen, lead- ja speed-kiipeilyn rinnalla.

Boulderointi ké&sitetddn usein nopeusvoimaa ja rajahtdvaa voimantuottoa vaativana
lajina, verrattuna kestavyysominaisuuksia korostavaan lead-kiipeilyyn. Sormien
koukistajalihasten nopea voimantuotto, Kké&sivarren ja yldvartalon lihasten
voimakestévyys seké edullinen suhde ylavartalon voiman ja kehonpainon valill& ovat
keskeisia suorituskykya madrittavid ominaisuuksia boulder-kiipeilijalla. Seinapinnan
muoto ja kaltevuus sekd pinnasta I6ytyvien otteiden koko ja muoto muovaavat
jokaisesta  kKiipeilysuorituksesta omanlaisensa. Siksi  kiipeilyssd korostuvat
monipuolinen lajitekniikka seké reitinlukutaito.

Suomalainen kilpakiipeily ei toistaiseksi ole yltanyt kansainvaliselle huipputasolle
MM- tai EM-Kkilpailuissa, mutta Pohjoismaiden mestaruus heltisi viimeksi miehissa
vuonna 2013. Lajiharjoittelua ohjaa kokemusperdinen tieto, silla urheilukiipeilyn
valmennustoiminta on véhéistd. Henkilokohtaiset tavoitteet ja intohimo kiipeilyn
ulkolajimuotoihin ohjaavat harjoittelua toisinaan ennemmin kuin menestyminen
virallisissa kilpailuissa. Kansallinen lajiliitto, SKIL, pyrkii kuitenkin kehittdmaan
valmennusjarjestelméaé ja ohjata suomalaista urheilukiipeilya kohti kansainvalista
menestystd. Samaan aikaan kansainvalisen lajiliiton tavoitteena on saada kiipeily
hyvaksytyksi olympialajien joukkoon.

Kiipeilysuoritusta on tutkittu fysiologisesta ndkdkulmasta joitakin vuosikymmenid,
mutta tutkimusala on suhteellisen nuori etenkin boulderointiin keskittyneen
tutkimuksen  osalta.  Kiipeilyn  monipuolisuus luo  haasteet  tarkkojen
tutkimusmenetelmien kehittamiselle. Tutkimuksen lisddntyminen ja
kokemusperdisen tiedon toteenndyttdminen edistaisi urheilukiipeilyn valmennusta ja

edesauttaisi lajin kehittymista.

Asiasanat: lajianalyysi, boulderointi, kiipeily, kiipeilytekniikka, kilpakiipeily,
kuormitusfysiologia, urheilijaprofiili, urheilukiipeily
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JOHDANTO

Kiipedmistd kutsutaan usein yhdeksi ihmisen perusliikkumismuodoista kavelyn ja
juoksun ohella. Tarkasteltaessa ihmiskunnan historiaa kauas taaksepdin, voidaan
todeta, ettd kansojen vaellukset seudulta toiselle ovat toisinaan vaatineet jyrkkienkin
vuorenrinteiden ylittdmistd. Historian tutkijat ovat myos l0ytaneet todisteita
kallionrinteilld sijainneista ihmisasutuksista paikoista, joissa kiipeilytaito on ollut
valttamaton  selviytymiskeino.  Mydhemmin  erilaiset  tutkimusmatkailijoista
koostuneet retkikunnat ympéarimaailmaa ovat valloittaneet maapallon korkeimpia
vuorenhuippuja tutkimusmielesséd. (Koski ym. 2006 11-13.) Toisaalta Kkiipeily
nahdadn myds seikkailulajina, jossa ihminen pyrkii suoriutumaan mitéd
haastavimmista nousuista. Kiipeilyyn liittyy aina putoamisvaara, mutta erilaiset
varmistusmekanismit pienentdvat loukkaantumisriskid.  Kiipeilyn seikkailulajin
luonne korostuu suorituksissa, joissa apuvalineiden ja varmistuslaitteiden kéytté on
minimaalista tai olematonta. Kiipeilyn muovauduttua seikkailulajista urheilulajiksi
on lajitekniikka kehittynyt ja harjoitusolosuhteet muuttuneet. Nykyaan Kkiipeilya
harrastetaan luonnonkallioiden lisaksi my0ds sisatiloissa varta vasten Kkiipeilyyn
rakennetuilla seinilla. (Horst, 2008, 1-7; Watts 2004.)

Kiipeilyn suosio on kasvanut viime vuosikymmenind niin kansainvélisesti kuin
Suomessakin. Suosion kasvusta kertoo  viimeisimmén kansallisen
Liikuntatutkimuksen tilastot (Suomen Kuntoliikuntaliitto, 2010). Kiipeily on niiden
yhdentoista lajin, joukossa, joissa harrastajamaarat ovat vuosittain kasvaneet (kuva
1). Vuonna 2010 kiipeilyn 19-65-vuotiaita harrastajia arvioitiin olevan 13 000 (vrt.
pyo6rdily 845000, salibandy 21000, lumilautailu 30 000 tai Amerikkalainen
jalkapallo 3000). (Suomen Kuntoliikuntaliitto, 2010.)



Liikuntatutkimus 2009-2010

Kuvio 3. Lajien harrastajamaaria 19-65 -vuotiaiden keskuu-
dessa (lkm ).
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KUVA 1. Harrastajien lukumaard kiipeilyn parissa on jatkuvasti lisdantynyt jatkuvasti
vuosien 1994, 1998, 2001, 2006 ja 2010 tilastojen perusteella. (muokattu: Suomen
Kuntoliikuntaliitto, 2010, 39.)

Seminaarityon tarkoituksena on tarkastella Kiipeilya liikkumismuotona ja fyysisena
suorituksena, jossa yksilo pyrkii suoriutumaan vertikaalisesta noususta lihastyon
avulla ilman apuvdlineitd ja vastustamaan maan vetovoiman vaikutusta kehon
painopisteeseen. Lajianalyysi on rajattu boulderointiin, sen lajitekniikkaan ja
kuormitusfysiologiaan, jattden psyykeen ja mentaalisen suorituskyvyn huomiotta.
Kallio- ja jaakiipeilyssd, kuten ulkona tapahtuvassa boulderoinnissakin, olosuhteet
ovat riippuvaisia luonnosta ja sadtilasta, mutta lajitekniikka on verrattavissa
sisékiipeilyyn. Tassa lajianalyysissé ei myoské&an keskityta varmistustaitoihin, joita
koysikiipeilyssa vaaditaan. Varmistajan toiminta edustaa kiipeilyn teknisié
lajitaitoja, jotka eivat suuresti vaikuta kiipeilysuoritukseen fyysisend suorituksena,
vaikka varmistus tapahtuukin suorituksen aikana. Edellda mainitut siséllon rajaukset
on tehty lajianalyysin sisallon selkeyttdmiseksi. V&héisen tutkimustiedon vuoksi, osa
lahdekirjallisuudesta  keskittyy — kdysikiipeilysuoritukseen, joista  saavutettu

tutkimustieto ei aina ole suoraan sovellettavissa boulder-kiipeilyyn.



1 KIHPEILY

1.1 Yleiskuvaus kiipeilysta urheilulajina

Kiipeily kasittdd alleen lukuisia eri liikkumismuotoja erilaisissa olosuhteissa
vuoristovaelluksista kallio- ja jaaseinamien Kkiipedmiseen sekd yksittéisten
siirtolohkareiden &arelld tapahtuvaan boulderointiin  (kuva 2). Perusperiaate
kiipeilyssé on kiivettdvan seindman muotojen, otteiden, hyddyntdminen tukipisteina.
Késilla ja jaloilla pyritddn loytamaan aina uusi tukipiste, jonka varasta on
mahdollisimman helppo ponnistaa eteenpdin. Kiipeilijalta vaaditaan kestavyytta seké
luurankolihasten nopeusvoimaa sekd voimakestévyyttd. Motorisissa lajitaidoissa
korostuvat tasapaino sekd kehonhallinta lukuisissa asennoissa, ja tietoisuus
kiipeilytekniikoista. (Horst, 2008, 1-3.) Perinndllisyyden vaikutusta ei sovi unohtaa
kun tarkastellaan fyysiseen suorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd, mutta Kiipeilyssa
korostuu liséksi ulkoisten tekijoiden vaikutus.  Kiipeilysuoritusta muokkaa
kiivettdvan pinnan muoto ja Kkaltevuus, kéytettdvan tukipinnan pinta-ala ja

kitkaominaisuudet sek& kehonasento suhteessa tukipisteisiin. (Watts 2004.)

KUVA 2 Boulderointi on kiipeilyd matalilla reiteilld ilman kdysivarmistusta. Sana *boulder’
tarkoittaakin monessa kielessa siirtolohkaretta. (Kuva Teemu Yliportimo, 2014.)



Jokainen tekija muuttaa suoritukseen osallistuvien lihasten kuormitusta seka
kuormituksen jakautumista yla- ja alavartalon valilla. Lajin psyykkiset vaatimukset
jakautuvat mm. keskittymiskykyyn sekd hermostuneisuuden ja pelon hallintaan.
(Horst, 2008, 1; Koski ym. 2006, 92). Tassa lajianalyysissd psyykeen osuus

Kiipeilysuorituksessa jaa kasittelematta aiheen rajaamiseksi.

Suorituksessa kaytettavat varmistusmekanismit tai niiden puuttuminen erottavat
kiipeilyn alalajit toisistaan. Lajit, joissa varmistusta ei kéytetd, boulderointi ja
soolokiipeily,  sisaltavat  luonnollisesti ~ suurimman  loukkaantumisriskin
putoamistilanteissa. Toisin kuin pitkillakin kallioseindmilld tapahtuva soolokiipeily,
boulderointi tapahtuu yleensa alle 5 metrin korkeudella maanpinnasta ja kiipeilijan
alapuolelle asetetaan patjoja turvaamaan alastuloa mahdollisissa putoamisissa. Sana
”boulder” tarkoittaa monessa kielessd siirtolohkaretta, vaikka boulderointia
harrastetaan myds suuremmilla kallioseindmilla liikkumalla seindmdd pitkin
poikittain. (mm. Koski ym. 2006, 19-25.)

Koysikiipeilyssé kiipeilija on valjaistaan kiinnitettyna kiipeilykdyteen, jolloin hén
reitiltd pudotessaan jaa koyden varaan, mahdollistaen ndin korkeampien ja
pidempien reittien kiipeamisen (Giles ym. 2006). Koysikiipeily jakautuu edelleen
alalajeihin varmistustyylin perusteella. Alakoysikiipeilyssa (myoh. lead-kiipeily),
kuten kuvassa 2, kiipeilija kuljettaa koyttd mukanaan ja varmistaa itsensa reitin
varrella sijaitseviin varmistuspisteisiin edetessaan reittida ylospéin. Kiipeilijan
pudotessa  putoamismatka  riippuu  Kiipeilijan  etdisyydestd  edellisesta
varmistuspisteestd. Kiipeilija jad kdyden varaan vasta pudottuaan varmistuspisteen
alapuolelle, jolloin kdysi Kiristyy ja pysayttdd hénet. (Kuva 3.) Ylakoysikiipeilyssa
koysi kulkee nimenmukaisesti reitin huipulle asennetun yldankkurin kautta, joten
kiipeilija on nopeasti kdyden varassa, mikéli hdn sattuu putoamaan. Koysikiipeilyssa
kiipeilijan suoritukseen osallistuu myods varmistaja, joka séilyttad koyden kireana ja
turvaa kiipeilijaa suorituksen aikana, avustamatta kuitenkaan nousussa. Varmistajan
tarkein tehtdvd on varmistaa, ettd kiipeilijd pyséhtyy kéyden varaan mahdollisessa
putoamistilanteessa. Koyden tulee olla riittdvan Kkiredlld, jotta putoamisesta ei
aiheudu vaaraa kiipeilijalle, mutta etenkin lead-kiipeilyssa varmistajan tulee pitaa
koysi riittdvan 10ysélla, jotta se ei vaikuta kiipeilijan suoritukseen. (mm. Koski ym.
2006, 19-25.)



KUVA 3 Lead-kiipeilyssa kiipeilija

kiinnittaa koyden
varmistuspisteisiin edetessaan
reitilld. Putoamismatka riippuu
viimeisena kiinnitetyn

varmistuspisteen sijainnista. (Kuva
vuoden 2012 SM-Kilpailuista
Helsingistd, P. lhalainen)

Kiipeilyn parissa on vakiintunut termi sporttikiipeily (engl. sport climbing)
erottamaan boulderointi ja koysikiipeily toisistaan. Naihin termeihin sisdltyvat
talléin molempien alalajien sisé- ja ulkomuodot. Boulderointi on siis kiipeilya ilman
varmistusvalineitd rakennetuilla sisaseinilla ja muodoilla sekd luonnossa matalilla
kallioilla tai siirtolohkareilla. Vastaavasti sporttikiipeily kasittda alleen
koysikiipeilyn sisa- ja ulkomuodot, seind- ja kalliokiipeilyn ylad- ja
alakoysivarmistuksella. (Giles ym. 2006.) Oma alalajinsa on tradi-kiipeily (engl.
traditional climbing), jossa Kiipeilijd asentaa varmistuspisteet kallioon itse
suorituksensa aikana. Yhteista kaikille kiipeilymuodoille on se, ettd vaikeammilla
reiteilld Kiipeilijaltd vaaditaan voiman ja kestdvyyden lisaksi strategia- ja
reitinlukutaitoja. Vertailtaessa Kkiipeilyn alalajeja keskendan fyysinen suoritus
muuttuu  jonkin verran, unohtamatta suoritusten valisid eroja psyykkisten
ominaisuuksien ja haasteiden kannalta. Boulderointi kasitetddn usein voimaa ja
tehokasta voimantuottoa vaativaksi kiipeilymuodoksi (Kuva 4), kun taas
koysikiipeilyssa  korostuu lajin  kestdvyysominaisuudet. Toisinaan  kuulee
verrattavan, ettd boulder-reitilld tehtdvat liikkeet ovat vaikeampia kuin koysireiteilla.



Sporttikiipeilyssé reittien vaativuusastetta saatetaankin lisata suunnittelemalla reittiin
boulderoinnille ominaisia liikkeitd (Fanchini ym. 2013.) Boulder-kiipeily onkin
monelle koysikiipeilyyn suuntautuneelle urheilijalle voimaharjoittelumuoto (Koski
ym. 2006, 19).

KUVA 4 Boulderoinnin  voimaa ja
tehokasta voimantuottoa vaativa luonne
korostuu dynaamisilla reiteillda (Koski ym.
2006, 107.)

1.2 Kiipeilyn historia

Lajin kehittyminen urheilumuodoksi alkoi Euroopassa 1900-luvun taitteessa kun
saavutukseksi ei endd riittdnyt huipun valloitus keinolla mill& hyvénsa vaan lajin
harrastajien parissa alettiin kiinnittdd huomiota myds siihen, miten kiipeilysuoritus
toteutettiin. Kiipeily on urheilu- ja Kilpailulajina suhteellisen nuori. Kiipeilyn
suursuosion katsotaankin alkaneen vasta 1980-luvulla (mm. Horst, 2008, 1-7; Giles
ym. 2006.) Myos kirjallisuudessa 1970- ja 80-luvun taite osoittautuu merkittavaksi
ajankohdaksi kiipeilyn kehittymisen kannalta. Lajiin keskittynyt tutkimus liséantyi,
harjoittelumahdollisuudet kehittyivat ja kiipeilylle alkoi muotoutua jarjestaytynyttéa
Kilpailutoimintaa. (Mermier ym. 2000, Wall 2004.) Tutkimus pyrki aluksi

selittdmaan lajin keholle asettamia vaatimuksia sekéd edesauttamaan lajiin liittyvien



vammojen ja loukkaantumisriskin véhentamistd. Eliittitason urheilijaa kuvaavat
tutkimukset liséantyivat selvasti 1990-luvulla. Lajin kehittyminen nakyy myos
kiipeilysuoritusten vaikeusasteen kasvuna (mm. Schweizer ym. 2007). Varusteiden
kehittymisen myota ja tietoisuuden lisd&nnyttya lajitekniikasta ja harjoittelusta,
nykyddn suoriudutaan aivan erilaisista haasteista kuin lajin alkuaikoina (Horst,
2008). Varusteiden ja varmistusmekanismien kehittyminen on lisannyt lajin
turvallisuutta, mika mahdollistaa teknisesti ja fyysisesti haastavampien reittien
kiipedmisen (Watts 2004). Tutkimustietoa lajin fyysisestd kuormituksesta on
verrattain vahan, ja se on keskittynyt lahinnéd urheiluvammoihin (Giles ym. 2006).
Perinteisesti lajiin liittyva tieto ja harjoittelumetodit ovat pohjanneet ennemmin
kokeneitten urheilijoiden kokemuksiin kuin tieteellisiin tutkimuksiin (Grant ym.
1996). Boulder-kiipeily vakiintui kilpamuodoksi 1990-luvulla, mink& seurauksena
lajinomaisen tutkimustiedon tarve on lisdantynyt, mutta tutkimus on edelleen

suuntautunut vahvemmin koysikiipeilyyn (Schweizer ym. 2007).

Lajiorganisaatiot Kansainvélinen kiipeilyliitto, Union Internationale des
Association d’Alpinisme (UIAA), perustettiin Ranskassa vuonna 1932. Jarjesto toimii
kiipeilyn ja vuorikiipeilyn kattojarjestond maailmanlaajuisesti. (UIAA, 2014.) 1980-
ja  1990-lukujen vaihteessa perustettiin  UIAA:n alajdrjestd  vastaamaan
Kilpailutoimitsijoiden koulutuksesta seké virallisista Kilpailusdédnnoistd. Vuonna
1997 kilpakiipeily sai ensimméisen oman alajérjestonsd (ICC, the International
Council for Competition Climbing) Kymmenen vuotta myohemmin Kkiipeilyn
Kilpatoiminta erotettiin  UIAA:sta omaksi kansainvaliseksi  jarjestokseen,
International Federation of Sport Climbing (IFSC) sdéntelemadn ja edistimaan
Kilpakiipeilyn kehitysta maailmalla. Nykyisin kahden Kkattojarjeston alaisuudessa

toimii 81 jasenjarjestod, kattaen 140 jasenmaata viidelld mantereella. (IFSC, 2014b.)

Suomen Kiipeilyliitto ry (SKIL), kansallinen kiipeilyn kattojarjestomme, perustettiin
vuonna 1995. SKIL on kansainvalisten kéattojarjestojen UIAA:n sekd IFSC:n
jasenjarjestd sekd Suomen Olympiakomitean jasen. SKIL esittelee toimintansa
tarkoitukseksi kaikkien Kiipeilyn alalajien edistdmisen Suomessa, suomalaisten
Kiipeilyseurojen kattojérjestona toimimisen, sekda kansainvalisen yhteistyon
ulkomaisten Kiipeilyjarjestdjen kanssa. SKIL:n tehtdvdnd on my6s suomalaisen
Kilpakiipeilytoiminnan  valvominen ja  kehittdminen, sek& suomalaisten

kiipeilykerhojen koulutustoiminnan valvominen. (SKIL, 2014a.) Kansallisella tasolla
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urheilukiipeilyjarjestelmamme on vield kehitysasteella. Suomalaisen urheilukiipeilyn
kansallisen tason kohottamiseksi on perustettu Kilpailuvaliokunta (KIVA).
Valiokuntatoiminnan tavoitteena on kohottaa kansallisen maajoukkueen tasoa ja
lopulta saavuttaa urheilukiipeilyn kansainvalinen taso. (SKIL, 2014c.)

Kilpakiipeilyn historia Ensimmaisissé kiipeilykilpailuissa kilpailtiin nopeudesta.
Ensimmaisid organisoituja kilpailuja kiipeilyn parissa jarjestettiin Neuvostoliitossa
1940-luvulta  1980-luvulle asti. Vaikeustasoon perustuneet Kiipeilykilpailut
jarjestettiin ensimmadisen kerran Italiassa vuonna 1985 luonnonkalliolla ja t&llGin
reitit kiivettiin lead- eli alakoysityylilla. Ensimmaiset sisakiipeilyareenalla jérjestetyt
Kilpailut pidettiin  vuotta mydhemmin Lyonissa, Ranskassa. Mydhemmin
kansainvélinen Kiipeilyliitto ohjeisti kiipeilykilpailut pidettavéksi rakennetuilla
kiipeilyseinilla luonnonkallioiden sijaan. World Series- ja World Cup -kilpailut
aloitettiin 1990-luvun vaihteessa, ja kilpamuotoina olivat edelleen nopeus- sek& lead-
Kiipeily. Vuonna 1991 jdrjestettiin ensimmaiset maailmanmestaruuskilpailut
Frankfurtissa, Saksassa, ja vuotta myo6hemmin nuorten maailmanmestaruudesta
Kilpailtiin Sveitsissd. Nykyisin maailmanmestaruudesta kilpaillaan aikuisissa joka
toinen vuosi ja nuorten kesken vuosittain. Boulderointi hyvaksyttiin yhdeksi
kiipeilyn virallisista kilpamuodoista vuonna 1998, ja ensimmadiset boulderoinnin
World Cup -kilpailut jarjestettiin seuraavana vuonna. Vuonna 2007 Kilpakiipeily
erotettiin UIAA:n hallinnan alaisuudesta ja sille perustettiin oma kansainvalinen
sédannella  Kkilpakiipeilyn  kehitystd maailmanlaajuisesti. IFSC  hyvaksyttiin
perustamisvuotenaan myds olympialiikkeeseen ja tavoitteena olisi nahda kiipeily

mukana vuoden 2020 olympialaisissa. (IFSC, 2014c.)

1.3 Kiipeilyreitit

Kiipeilyseindt Alun perin seindkiipeily oli perinteisen kalliokiipeilyn ja
vuorikiipeilyn siséharjoittelumuoto. 1960-luvun tienoilla ryhdyttiin maailmalla
rakentamaan kiipeilyseinia kiipeilijoiden kayttoon, jotta lajiharjoittelu olisi
sisatiloissa mahdollista vuoden ympari. Sittemmin seinékiipeilystd muovautui oma
kiipeilyn alalajinsa ja litkuntamuoto, ja nykyadn tarkeimméat kansainvéaliset
kiipeilykilpailutkin jarjestetddn luonnonkallioiden sijasta varta vasten rakennetuilla

kiipeilyseinilla. (mm. Koski ym. 2006, 11-13.) Rakennetut Kkiipeilyseinat
8



mahdollistavat luonnonkallioiden mukailun seka rajattoman reittien suunnittelun.
Kiipeilyseinalle rakennettu reitti voidaan myds suunnitella niin, ettd se mahdollistaa

haluttujen liikkeiden tai liikesarjojen harjoittelun ja toistamisen.

Reitin pituus / korkeus Boulderointi tapahtuu luonnossa yleensa siirtolohkareilla tai
matalilla kallionseinamilla. Siksi siséseinéllekin rakennetut boulder-reitit ulottuvat
enintddn 5 metrin korkeuteen. Vaihtelua reittien pituuteen saadaan otteiden
lukuméarad ja etdisyytta vaihtelemalla sekda vaihtelemalla liikesuuntaa suoraan

ylospdin suuntautuvien seké poikittaisten liikkeiden vélilla.

Kiipeilyseind voi olla pystysuora eli vertikaali tai kalteva suhteessa
horisontaalitasoon. Seindn kaltevuuden ollessa pystysuoraa loivempi, puhutaan
positiivisesta seinastd. Pdinvastoin, kun seind muodostaa horisontaalitasoon néhden
alle 90 asteen kulman, puhutaan negatiivisesta seindstd. Etenkin boulderoinnissa
reitit kulkevat suurelta osin negatiivisilla seinan muodoilla ja jopa samansuuntaisesti
lattiapinnan kanssa ns. katossa (Kuva 5). Seindn kaltevuus vaikuttaa siihen, miten
maan vetovoima vaikuttaa kehon painopisteeseen sek& eri kehonosien ja lihasten
osallistumiseen ja kuormittumiseen kiipeilysuorituksessa. Positiivisella ja
vertikaalilla seinalla kiivetessd kehon paino on suurilta osin jalkojen paalld, jolloin
alavartalon lihakset voivat tehdd suurimman osan nousuun vaadittavasta tyosta. Sen
sijaan negatiivisilla reiteilld kuormitus siirtyy keski- ja ylavartalon lihaksiin, sill4

kehonpainopiste loittonee seinésté eikéa se silloin enaa sijoitu jalkojen paélle.



KUVA 5 Kiipeilyseindn kaltevuus vaihtelee vertikaali- ja horisontaalitason valilla.
Vertikaalilla seindll& kehon painopiste sijoittuu jalkojen péélle (A). Késivarsien kuormitus
lisdantyy kaltevuuden kasvaessa (B ja C). Kuvat World Cup-osakilpailuista vuodelta 2013.
(http://www.ifsc-climbing.org/index.php/media-centre/photo-gallery/itemlist/category/34-
photo-gallery. 31.1.2014.)

Seindman profiili  sdilyy harvoin muuttumattomana reitin aikana. Kun
luonnonkalliolla reitin vaikeusaste on riippuvainen kallion profiilista sek& luonnon
muotoilemista otteista, on sisdseindlle mahdollista luoda reitteja halutulla
vaikeusasteella valitsemalla seindprofiili ja kaytetty otetyyppi seka saatelemalld
otteiden etéisyyksia reitilla. Kiipeilyseinia suunnitellessa, reitin varrelle asetetaan
muotoja, joiden avulla pinnan kaltevuus vaihtelee tuottaen haastetta ja vaihtelevuutta
kiipeilysuoritukseen. Perusperiaate on, ettd kiipeilyreitti on sitd haastavampi, mité
jyrkemmalla seinalla reitti kulkee, mitd vdhemman ja mitd pienempid otteita siina

kaytetaan ja lisaksi mitd kauempana otteet sijaitsevat toisistaan.

Vaikeusasteet  Kiipeilyreittien vaikeusasteen madritys, greidaus, tapahtuu
reittikohtaisesti ja perustuu subjektiiviseen kokemukseen reitin haastavuudesta
(Koski ym. 2006, 118-120). Reitin vaikeusastetta arvioitaessa huomioon otettavia
seikkoja ovat mm. reitin tekninen haastavuus seka reitin asettamat vaatimukset

lihasvoimalle ja kestavyydelle. (Giles ym. 2006.) (Taulukko 1.)
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TAULUKKO 1 Kansainvalisen vertailun helpottamiseksi, kiipeilyreittien vaikeusasteikot
on pyritty rinnastamaan toisiinsa. Suomessa k&ytetdadn usein ranskalaista taulukkoa.
(mukaeltu: Koski ym. 2006, 119.)

RANSKALAINEN YOSEMITE / USA UIAA
HELPPO 4+ 5.7 5)
5 5.8 5+
6a 5.10a 6
6b 5.10c 7-
HAASTAVA 6¢ 5.11a 7+
Ta 5.11d 8
7b 5.12b 8+
7c 5.12d 9
8a 5.13b 9+
8b 5.13d 10
8c 5.14b 11-
9a 5.14d 11

Vaikeusasteikon tarkoitus on mahdollistaa edes jonkinasteinen vertailu eri reittien
valilla seka yksilon suorituskyvyn tarkastelun mahdollistaminen. Kansainvéalinen
vertailu reittien vaikeusasteiden vélill& on haastavaa, silla eri maiden vaikeusasteikot
eroavat toisistaan. (Koski ym. 2006, 118-120.) Tunnetuimmat asteikot ovat
pohjoisamerikkalainen Yosemiten asteikko sekd Euroopassa paljon kaytetty
ranskalainen asteikko. Suomalaisten Kkiipeilyreittien vaikeusasteet vaihtelevat
haastavuudeltaan 4-9 vélilla ranskalaisella asteikolla. Aloitteleva kiipeilija suoriutuu
yleensa 4-5-greidin reiteistd, kun taas >7 -greidin reitit vaativat yleensa vuosien
kiipeilykokemusta. Reitin haastavuutta tdsmennetddn toisinaan + -merkill,
ilmentdmaan, ettd reitti on kyseisen greidin haastavammasta paasta (6¢ vs 6c+).
(Koski ym 2006, 118-120.) Asteikkojen valille on kuitenkin pyritty luomaan
rinnastustaulukoita, jotta vertailu helpottuisi. Suuntaa-antava rinnastus on néhtavissa
taulukossa 1. Watts (2004) madritteli haastavan Kkiipeilyn raja-arvoksi 5.11
Yosemiten asteikolla, joka vastaisi ranskalaisella asteikoilla 6c¢ vaikeusastetta.
Haastavaa on my0s arvioida reittien vaikeusasteita kiipeilyn alalajien kesken, silla
samankaltainen boulder- ja koysireitti eroavat niille annetuissa vaikeusasteissa asteen
tai pari toisistaan (Fanchini ym. 2013). On kuitenkin muistettava, ettd edelleen
arvioimisen tekee haastavaksi se, ettd greidaus perustuu subjektiiviseen
tuntemukseen reitin vaikeusasteesta ja voi vaihdella erilaiset kehon mittasuhteet

omaavien yksiléiden kesken.
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2 BOULDEROINTI

Boulderointi on nykyisin suosittu kiipeilyn muoto ja lajin suosio on jatkuvassa
kasvussa harjoitusmahdollisuuksien lisdantyessa. Boulder-harjoittelu ndhdaan usein
kiipeilyn alalajeista voimaharjoittelumuotona, jossa yksilo Kkehittdd etenkin
yldvartalon lihasvoimaa sekd nopeaa voimantuottoa (White & Olsen 2010).
Kiipeilysuoritusta muokkaa Kkiivettdvan pinnan muoto ja kaltevuus, kaytettdvén
tukipinnan pinta-ala ja kitkaominaisuudet sekd kehonasento suhteessa tukipisteisiin.
Jokainen tekija muuttaa suoritukseen osallistuvien lihasten kuormitusta seka
kuormituksen jakautumista yl&- ja alavartalon valilla. (Horst 2008, 1.) Hyvan
kiipeilytekniikan perusta on hyodyntdd suuria alavartalonlihaksia etenemisessa,
mutta kuormitus ylavartalon lihaksissa kasvaa Kkiivettavan reitin vaikeutuessa
(Birkett 1988 Grant ym. 1996 mukaan).

2.1 Kilpasuoritus

Boulderkilpailuissa kilpailijat suorittavat kokonaisuudessaan 4-5 boulder -reittid,
jotka he ovat saaneet ndhda etukéteen, mutta Kiipedvat ensimmaista kertaa itse
Kilpailusuorituksessa (White & Olsen, 2010), IFSC 2013, 28-38). Boulder -reitit
nousevat 4-5 metrin korkeuteen. Lajin kansainvélisen kattojérjeston, IFSC:n,
sédantdjen mukaan kilpailureitilla saa olla enintddn 12 kasiotetta, keskimadrin otteita
tulee olla 4-8 reittia kohden. Kilpailusuoritus kestda yksittaisen reitin osalta 4-6
minuuttia, jonka aikana Kilpailijan tulee suoriutua reitista. Kiipeilijan kiivetessa
reittid ajan loppuessa, saa han kuitenkin jatkaa suorituksensa loppuun asti. Mikéli
semifinaali ja finaalikierrokset kilpaillaan samana péivéana, tulee vélissa olla
véhintadn 2 tuntia. ( IFSC 2013, 28-38.)

Suoritetut reitit seka kaytettyjen yritysten méaard ratkaisee sijoituksen. Reitti
katsotaan suoritetuksi, kun kiipeilij on suorittanut reitin saantdjen puitteissa alusta
loppuun, saanut stabiilin otteen reitin viimeisesta otteesta ja kykenee pysahtyméan
tdhan. Reitti voidaan myds suunnitella kiivettavaksi muodon péélle, jolloin suoritus
on hyvaksytty Kiipeilijan seistessa reittirakennelman péalla. Jokaisella reitilla on
lisdksi bonusote, jota kdyttdessaan, kilpailija ansaitsee bonuspisteen, vaikka kyseinen

yritys kiiveta reitti loppuun asti epdonnistuisi. (IFCS, 2013, 28-38)
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Tutkijoiden huomio on vasta viime vuosina kiinnittynyt kiipeilyn alalajien valisiin
eroihin, kun tarkastellaan lajin fysiologisia, teknisia seka taidollisia ominaisuuksia
(Fanchini ym. 2013). Boulderoinnin ja sporttikiipeilyn fysiologiset erot on
havaittavissa  selkeimmin  kilpasuorituksia  verrattaessa.  Lead-kilpailussa
Kiipeilysuoritus kestaa yhtajaksoisesti 6-8 min ja kiipeilijalla on kaytettavissaan yksi
yritys. Boulder-kilpailusuoritukset kestavét keskimaédrin 30 s — 3 min, sisaltden
yhden tai useamman yrityksen noin 5 minuutin aikarajan puitteissa. (White & Olsen,
2010, Fanchini ym. 2013.) Boulder-kiipeily néhddan usein kiipeilyn alalajeista
erityisesti fyysista suorituskykyd sekd korkeaa taitotasoa vaativana Kiipeilyn
muotona. Etenkin jyrkasti negatiivisilla reiteilla haastavat boulder-ongelmat vaativat
urheilijalta toistuvia yrityksia tuottaa vaikeita ja raskaita liikkeitd Iyhyen
palautusajan puitteissa. (White & Olsen, 2010.) Kiipeilysséd liikemalleja ja
tekniikoita on lukuisia. Toistaiseksi Kirjallisuudesta ei 16ydy juurikaan
tutkimustietoa, jossa kiipeilyyn liittyvaa suorituskykya eroteltaisiin tietyissa kehon

liikkeissa tai tietynlaisilla kasiotteilla (Bourne ym. 2011).

Boulderoinnista on viime vuosikymmenten aikana muotoutunut oma kilpamuotonsa,
joten korkeita sijoituksia tavoiteltaessa on harjoittelua suunnattava lajinomaiseksi ja
tavoitteelliseksi. Talldin on tiedostettava kiipeilyn lajimuotojen véliset eroavaisuudet
seka fysiologiset vaatimukset liikuntaelimistdlle (mm. Fanchini ym. 2013). Véhdisen
tutkimustiedon vuoksi boulderoinnin  kuormitusfysiologiaa tarkasteltaessa on
tukeuduttava kiipeilysta yleisesti 16ytyvadn Kkirjallisuuteen, etenkin haastavan
koysikiipeilysuorituksen fysiologiset vasteet lienevét sovellettavissa jossain méaarin

mya0s boulderointiin.

2.2 Urheilijaprofiili

Kiipeilijan urheilijaprofiili (Watts, 2004) kuvaa yksilon ominaisuuksia, jotka
edesauttavat suorituskykya kiipeilyssd. Ominaisuudet ovat osin alttiita perimalle,
kuten esimerkiksi pienikokoisuus ja kevytrakenteisuus tai kehon mittasuhteet, mutta
my6ds muunneltavissa suunnitelmallisen harjoittelun ja elintapojen myo6td; kuten
matala rasvaprosentti, korkea voimataso yldvartalon lihaksissa, voimakestavyys
dynaamisessa ja isometrisessa lihastyossd, ylavartalon nopeusvoimaominaisuudet
sekd kestavyysominaisuudet ja energia-aineenvaihdunta etenkin yl&vartalon
lihaksissa. (Watts, 2004, Mermier ym. 2000, Magiera ym. 2013.)
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2.21 Antropometria

Kiipeilyssa kehon paino vaikuttaa suoritukseen, silla keskeisintd suorituksessa on
painovoiman vastustaminen vertikaalisessa liikkeessd. Kokeneet Kiipeilijat ovat
usein verrattain kevyitd ja omaavat matalan kehon rasvaprosentin. (mm. Fanchini
ym. 2013, MacLeod ym. 2007, Watts 2004.) Usein mitattuja kehonkoostumuksellisia
ominaisuuksia ovat paino, yksilon pituus, raajojen pituudet sek& rasvaprosentti
(esim. Grant ym. 1996). Antropometriaa sovelletaan Kiipeilyssd myos
lajinomaiseksi. Kaytettyja mittoja ovat esimerkiksi kimmentenvalinen etéisyys kadet
sivulle ojennettuina (mm. Mermier ym. 2000, Bourne ym 2011) tai ké&sivarren
ymparysmitta kehonpainoon suhteutettuna (MacLeod ym. 2007). Kiipeilyssa paljon
kiytetty kehon mittasuhteista kuvaava lukema on niin kutsuttu “apina-indeksi”,
sormenpdiden valinen etdisyys késivarret ojennettuina sivulle hartioiden korkeudella
suhteutettuna yksilén pituuteen (mm. Mermier ym. 2000). Sormenpaiden
mittasuhteiden voisi ajatella vaikuttavan suorituskykyyn pienilla otteilla. Vastoin
oletustaan Bourne ym. (2011) havaitsivat, ettd suuret sormenpadt omaavat kiipeilijat
saivat tuotettua suuremman nostovoiman kapeilla otteilla kuin pienisormiset.
Tutkijat olettivat tahan selitykseksi suuremman kitkapinta-alan ihon ja otepinnan

vélilla. (Bourne ym. 2011.)

Eri urheilulajien edustajiin  verrattaessa Kkiipeilijoiden kehonkoostumus ja
mittasuhteet muistuttavat kestavyysjuoksijoita ja balettitanssijoita (Watts 2004). Kun
Kiipeilysuoritus vaatii erittdin pienten késiotteiden kayttoa, pienikokoiset ja kevyet
Kiipeilijat suoriutuvat yleensd raskasrakenteisempia saman lajin urheilijoita
paremmin. (Bourne ym. 2011) Yksilon pituus ja pitkat raajat saattavat edesauttaa
suoritusta pitkid otevélejd siséltavilla reiteilld, mutta voivat myos tuottaa
epéedullisen suuria momenttivoimia erilaisissa teknisissa liikkeissa (Watts 2004).
Tutkijat ovat kuitenkin kohdanneet, ettd Kiipeilyn kohdalla on haastavaa osoittaa
yksiselitteisesti valikoituvatko kevytrakenteiset yksilot lajin pariin vai tuottaako
lajispesifinen harjoittelu edullisemman kehonkoostumuksen. (esim. Bala§ ym. 2004;
Fanchini ym. 2013) Balas ym (2004) eivit havainneet 8 viikon kiipeilyharjoittelun
tuottavan merkittdvéd eroa kehonkoostumuksessa nuorilla koehenkil6illa. Myos
Mermier ym. (2000) havaitsivat kiipeilysuorituksen fysiologiaa analysoidessaan, etta
selvasti vahvin suorituskykya selittdva tekija kiipeilyssa olisi yksilon harjoittelutavat
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antropometristen ominaisuuksien ja liikkuvuustekijoiden sijaan. Vain kehon
rasvaprosentilla ja kehon painoon suhteutetulla puristusvoimalla nahtiin olevan

merkitseva yhteys suorituskykyyn téssa analyysissa. (Mermier ym. 2000.)
2.22 Fysiologia

Yksilon fysiologisia ominaisuuksia tarkastellaan usein voiman, notkeuden ja
kestavyyden nédkokulmasta. Voimamittauksissa keskitytddn usein ylavartalon ja
etenkin kasivarren lihasten voimantuottoon (Watts, 2004), mutta myos keskivartalon
voimaominaisuuksia on sisallytetty testipatteristoihin (Grant ym. 1996). Notkeus- ja
liikkuvuusominaisuuksia tarkastellaan useimmiten lantion ja hartianseudun
liikkuvuutta arvioivilla testeilld. Kiipeilyssa tarvittavien kestavyysominaisuuksien
arvioiminen on puolestaan osoittautunut haastavaksi toteuttaa, kun pyritdén
tuottamaan validia tutkimustietoa lajin energia-aineenvaihdunnalle asettamista

vaatimuksista.

Maksimivoima Sormivoima on tarkeimpid suorituskykyd madrittavia tekijoita
kiipeilyssd (mm. Fanchini ym. 2013, MacLeod ym. 2007). Yleinen tapa mitata
kasivarren lihasten voimantuottoa on isometrisen puristusvoiman mittaaminen téhan
suunnitellulla dynamometrilla. Absoluuttisina arvoina kiipeilijdiden saavuttamat
tulokset ké&sivarren lihasten puristusvoimaa mitattaessa eivat yleenséd eroa
kontrolliryhmistd. Kun tulokset suhteutetaan kehonpainoon, tai mitataan ei-
dominoivan kaden voimantuottoa, kiipeilijdiden tulokset ovat kontrolliryhmia
korkeammat. (Watts 2004.) Myods symmetrian oikean ja vasemman kéaden valilla on

havaittu olevan kiipeilijoilla parempi kuin kontrolliryhmilla (Grant ym. 1996).

Tasméllisempien  tulosten  saavuttamiseksi,  maksimivoiman  mittaaminen
kiipeilijoilta vaatii lajinomaista testiprotokollaa, jossa mittauslaitteisto on suunniteltu
sormien koukistajalihasten mittaamiseen, ja testisuoritus muistuttaa enemmaén itse
lajisuoritusta. Siksi tutkijat ovat kehittdneet erityisida sormivoimaa mittaavia
testilaitteistoja (esim. Grant ym. 1996, Wall ym. 20004, MacLeod ym 2007, Bourne
ym. 2011), joissa kehonpainoa kannatteleva voima tuotetaan sormenpdiden varassa
kapealla listalla ns. krimppiotteella ilman peukalon avustusta (Watts 2004).
Kiipeilijoilla mitatut absoluuttiset maksimivoimat sormenkoukistajalihaksille ovat

keskimé&arin 400-500 N, ollen selvasti korkeammat kuin lajia harrastamattomilla
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kontrollihenkil6illd (Vigouroux & Quaine, 2006; Bourne ym. 2011). Tutkijat
kuitenkin huomasivat, ettei yksilon maksimivoima ole suorassa Yhteydessa
voimantuottoon erittdin kapeilla otteilla suoritetuissa sormivoiman mittauksissa.
Sormilla tuotettu maksimi nostovoima védhenee otesyvyyden pienentyessd, ja
aarimmaisen  kapeilla, syvyydeltddn parin  millimetrin, otteilla, yhteys
maksimivoimaan katoaa (Bourne ym. 2011). Etenkin boulder-kiipeilyssa, késivarren
sormia koukistavien lihasten nopea voimantuotto otteeseen tartuttaessa korostuu.
Voimantuottonopeus saattaa ennustaa maksimivoimaa paremmin  yksilon
suorituskykyéa boulderoinnissa, vaikka sormien koukistajalihasten
maksimivoimantuotto onkin paljon kaytetty muuttuja Kiipeilyyn liittyvissé

tutkimuksissa. (Fanchini ym. 2013.)

Voimakestavyys Yksin sormen koukistajalihasten maksimivoima ei riitd
ennustamaan kiipeilijan suoriutumista haastavilla reiteillg, joissa otteet saattavat olla
pienid terdvia krimppeja (Bourne ym. 2011). Sormien koukistajalihakset altistuvat
Kiipeilysuorituksen aikana toistuville isometrisille supistuksille. Lihassupistus
keskeytyy, kun ote irrotetaan, hetkellisesti kunnes samalla k&delld tartutaan taas
uuteen otteeseen.  Lihassupistus ja rentoutumisvaihe vuorottelevat néin ollen
suorituksen aikana; lihasten supistusvaihe on otteesta kiinni pidettdessa ja
rentoutumisvaihe silloin kun kiipeilijd kurottaa seuraavaa otetta. (MacLeod ym.
2007.) On huomioitava, ettd my6s ylaseldan ja hartiaseudun lihakset osallistuvat
rilpunnassa  suoritettavaan testisuoritukseen. Voimakestdvyys kasivarren ja
ylavartalon asentoa yllépitdvissd lihaksissa on  merkittdvassd  roolissa
kiipeilysuorituksessa (Watts, 2004), ja etenkin isometrinen voimakestavyys nayttaisi
olevan yksi tarkeimmista kiipeilyn suorituskykya selittavistd tekijoista
boulderoinnissa (Wall ym. 2004) seka kiipeilysséd yleenséd (Magiera ym. 2013).
Toinen kiipeilyssd sovellettu voimatesti on ns. “kédsivarren lukituksessa” toteutettu
roikunta, jossa testattava roikkuu 90-asteen kulmaan koukistetun késivarren varassa
(mm. Grant y m. 1996, Mermier ym. 2000, Bala§ ym. 2009). Tutkimusmenetelmien
valilla on vield suurta vaihtelua, esimerkiksi suoritetaanko testi vain yhden vai
useamman sormen varassa tai yhden vai molempien késien varassa (Grant ym. 1996,
Bourne ym. 2011, MacLeod ym. 2007). Mitattavasta lihasryhmasté riippumatta,

kiipeilijoilla mitattu k&sivarren ja ylavartalon lihasten voima korreloivat parhaiten
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kiipeilysuorituskykyyn silloin, kun tulokset suhteutetaan yksilon kehonpainoon
(Wall ym. 2004, Watts, 2004).

Liikkuvuus Notkeus ja liikkuvuus kasitetdadn suorituskyvyn osatekijoiksi Kiipeilyssé,
mutta tutkimustietoa Kiipeilijoilla havaituista ominaisuuksista on varsin vahan.
Liikkuvuus tietyssd nivelessé on riippuvainen mm. nivelpintojen jérjestaytymisestd,
nivelta ymparoivan tukirakennelman jaykkyysominaisuuksista sekda ymparoivien
lihasten  venyvyydestd. Lantion liikkuvuus on  merkittdvassa  roolissa
kiipeilysuorituksissa silloin, kun lonkat ovat aukikierrossa ja yksilo pyrkii
sailyttaméaan vartalon mahdollisimman lahelld seindmaé séilyttaékseen tasapainonsa.
MyoOs korkeaa jalannostoa vaativat liikkeet haastavat alaraajojen takaosien
liikkuvuuden. (Watts, 2004.) (Kuva 6.) Grant ym. (1996) havaitsivat Kiipeilijoilla
kehittyneen lantionseudun liikkuvuuden, mutta epdonnistuivat muissa liikkuvuutta ja
notkeutta mittaavissa testeissddn saavuttamaan eroa eliittikiipeilijoiden ja
kontrolliryhmien vélilla&. Lantionseudun liikkuvuuden liséksi hartianseudun
liikkuvuuden ja suorituskyvyn valilla havaittiin heikko yhteys Mermierin ym. (2000)
tutkimuksessa, mutta yhteys suorituskykyyn oli liikkuvuudessa vahvempi kuin

muissa antropometrisissa muuttujissa tai voimamuuttujissa.

KUVA 6 Osa kiipeilyssa kdytetyista tekniikoista ja liikkeistd vaativat etenkin lantionseudun
liikkuvuutta. (Kuva: Teemu Yliportimo, Intia, 2014)
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Aerobinen ja anaerobinen suorituskyky Aerobisen kestavyyden ei uskota olevan
merkittdvassa  roolissa  suorituskykyyn  vaikuttavien tekijoiden  joukossa
kiipeilysuoritusta tarkasteltaessa (Mermier ym. 2000), mutta etenkin yldvartalon
lihasten anaerobisen tehokkuuden on havaittu selittdvan suorituskykyé (Magiera ym.
2013). Kiipeilijoiltd juoksumatolla mitatut hapenkulutusarvot (VOzmax 52-55
ml/kg/min) ovat yleensd keskitasoa muiden Ilajien urheilijoihin verrattuna ja
vastaavat joukkuelajien urheilijoilta tai telinevoimistelijoilta mitattuja lukemia
(Watts & Drobish, 1998; Watts, 2004).

Perinteiset menetelmat arvioida aerobista kestavyytta pyordergometrilla tai
juoksumatolla eivat taytd lajispesifiyden kriteereja  kiipeilyn  kohdalla.
Merkittavimman eron tuo yldvartalon lihasten suuri osuus tydskentelevisté lihaksista.
Kestévyyssuorituskykya arvioitaessa, tuloksia tulee siksi tarkastella Kriittisesti.
(Watts, 2004). Kiipeilyyn on pyritty kehittdmaan kuormitustesteja, joissa yldvartalon
lihasten tyoskentely saataisiin otettua huomioon hapenkulutusta arvioitaessa.
Tutkimuksissa on hyddynnetty juoksumaton tavoin liikkuvaa Kiipeilyseindd, jossa
nopeutta tai seindn kaltevuutta muuttamalla kuormituksesta saadaan nousujohteinen.
Hapenkulutusta on mitattu kannettavan hengityskaasuanalysaattorin  avulla
suorituksen aikana. (Espafia-Romero ym. 2009, Watts 2004) Kiipeily kuormittaa
elimistdn anaerobista energia-aineenvaihduntaa, silla elimistén tulee palautua
nopeasti  korkeaintensiteettisestd suorituksesta (Watts, 2004) ja etenkin
boulderoinnissa lihaksilta vaaditaan nopeaa voimantuottoa toistuvissa dynaamisissa
ja voimakkaissa liikkeissa (White & Olsen, 2010). Mermier ym. (2000) sovelsivat
Wingate-testia anaerobisen tehon maéarittamiseksi seka yla- ettd alavartalolle
erikseen, mutta eivét onnistuneet 16ytamaan merkittdvad yhteytta anaerobisen tehon

ja suorituskyvyn vélille kiipeilyssa.

2.3 Kuormitusfysiologia

Kiipeilyn  kuormitusfysiologiaa on toistaiseksi tutkittu perusteellisemmin
koysikiipeilyn  kuin  boulderoinnin  osalta.  Kiipeilysuorituksen intensiteetin
maadrittdminen on haastavaa. Suoritukseen vaikuttavat mm. liikenopeus sekd monet
ulkoiset tekijat kuten otteiden koko ja muoto, niiden lukumaéra ja sijainti toisiinsa
néhden, seka seinin kaltevuusprofiili. (Balas ym. 2009.) Suorituskyvyn testaaminen

ja arvioiminen tutkimusndkodkulmasta on vaikeaa, silla testien validius on vaikea
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todistaa. Yksittdisen Kkiipeilysuorituksen on ulkoisten tekijoiden liséksi altis
kiipeilijan mentaalisen suorituskyvyn vaihtelulle, mitd on vaikea vakioida
tutkimustilanteessa.  (Wall  ym.  2004.)  Kiipeilysuorituksen  aikaisen
energiankulutuksen on havaittu olevan yhteydessa kiivettavén reitin ominaisuuksiin
seka liikemalleihin, joita reitin aikana suoritetaan (White & Olsen, 2010). Watts ja
Drobish (1998) eivét kuitenkaan havainneet kaltevuuden lisddvan hapenkulutusta
suorituksen aikana. Kaltevalla seindlla kulkeva reitti voidaan arvioida
vaikeusasteikolla (ks. s.11) yhtd haastavaksi kuin vertikaalilla seinélld pienill,
sormivoimaa vaativilla otteilla kulkeva reitti, mutta fysiologinen kuormitus
esimerkiksi hartialihaksissa eroaa merkittavasti seinédprofiilien valilla (Bala§ ym.
2009). Edell&d mainittu esimerkki selittdd, miksi fysiologisten vasteiden yleistdminen
kaikkiin kiipeilyolosuhteisiin on erittdin vaikeaa (Watts, 2004). Koysikiipeilyssé
puristusvoiman on havaittu heikentyvan 22 % suorituksen aikana lepotilaan
verrattuna (White & Olsen, 2010). Kiipeilysuoritus heikentdd merkittdvammin

lihasten kestdvyysominaisuuksia kuin maksimivoimantuottokykyéa (Watts, 2004).

Kestavyys Hapenkulutus 2-7 minuutin lead-kiipeilysuorituksessa tasaantuu usein
noin 20-30 ml/kg/min™ tasolle, vastaten 10 kcal/min energiankulutusta (Watts,
2004). Watts ja Robish (1998) havaitsivat, ettei hapenkulutus muuttunut
merkittavasti, vaikka reitin haastavuus lisaantyi: hapenkulutus séilyi koehenkildilla
keskimaarin 60 % juoksumatolla saavutetuista VOznmax arvoista. (Watts & Drobish,
1998.) Sykkeessé ja verenpaineessa nahtava kohoaminen kuormitusta kasvatettaessa
on pyritty selittamaan ylavartalon lihasten osallistumisella ja isometrisen lihastyon
vaikutuksilla nédihin kuormitusvasteisiin (Giles ym. 2006). Veren laktaattipitoisuus
VoI nousta suorituksen aikana 4-7 -kertaiseksi lepotilaan ndhden séilyen kohonneena
vield suorituksen jalkeen (Watts, 2004). Koysikiipeilyn fysiologiaan perehtyneissé
tutkimuksissa on havaittu 6 mmol/I™* laktaattipitoisuuksia (White & Olsen, 2010).
Laktaattipitoisuus veressa nayttdisi lisddntyvan Kkiivettavan reitin vaikeusasteen
kasvaessa ja kasien puristusvoima nayttéisi heikentyvan samassa suhteessa (Watts &
Drobish, 1998). La Torre ym. (2009) teettivét tiettdvasti ensimmaisen boulderointiin
keskittyneen tutkimuksen, jossa tutkijat tarkastelivat syke- ja laktaattivasteita
boulderoinnin  kilpailusuorituksen aikana. Boulderoinnissa havaitut matalat
laktaattipitoisuudet selittyvat luultavasti yksittaisten suoritusten lyhyelld kestolla.

Lyhyt yksittdinen yritys ei kuormita anaerobista energiantuottomekanismia, silla
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nopeassa suorituksessa energiantuoton sivutuotteena muodostunut laktaatti ehtii
poistumaan kudoksista. Kokonaislaktaattipitoisuus saattaa kuitenkin nousta
Kilpailusuorituksen aikana edelld mainitulle tasolle. Toistuvien suoritusten
seurauksena laktaatin méaré kudoksissa kumuloituu, etenkin kun suoritusten kesto
ylittdd 20 s (La Torre ym. 2009.) Kiipeilyn aikana mitatut laktaattipitoisuudet eivat
saavuta korkeita lukemia, mutta etenkin boulderoinnissa energiantuotto anaerobisen
glykolyysin kautta, ja valittdmien energialéhteiden hyoddyntdminen, korostuu
nopeiden korkea-intensiteettisten lihassupistusten seurauksena (Watts, 2004; White
& Olsen, 2010). Lajispesifien mittausmenetelmien vahdisyys vaikeuttaa tulosten

analysointia ja soveltamista boulderointiin.

Voimantuotto Boulder-reitit vaativat usein dynaamisia liikkeita, joissa kiipeilija
ponnistaa kurkottaakseen seuraavaan otteeseen. Saastddkseen energiaa, urheilija
pyrkii siirtymdin etenkin pieniltd otteilta nopeasti eteenpdin. Dynaamista liiketta
rekisterditiin boulder-suorituksissa selvésti enemman kuin lead-reiteilld. (White &
Olsen, 2010.) Yksittaisen boulder-suorituksen kesto vaihtelee 30 sekunnista
muutamaan minuuttiin.  Suorituksen aikana Kkiipeilija tekee yleensd yhdesta
kymmeneen liikettd. Boulder-suoritukset ovat suhteellisen lyhyitd ja vaativat
tehokasta voimantuottoa yla- ja keskivartalon lihaksilta sek& etenkin sormia
koukistavilta kasivarren lihaksilta. Sormien koukistajalihakset joutuvat tuottamaan
nopeasti suuren puristusvoiman vakauttaakseen kehon asennon dynaamisen liikkeen
jalkeen (Fanchini ym. 2013). Lyhyimméat boulder-reitit siséltavat yksittaisen
dynaamisen hypyn, “dynon”, jossa kiipeilijd ponnistaa aloitusotteilta kurkottaakseen
reitin loppuun, mutta téllaisia ei ndhda Kilpailuissa silla Kkilpailusaannot vaativat

useamman kuin yhden otteen sisallyttamisen reittiin.

MacLeod ym (2007) olettivat, ettd lead-kiipeilysuorituksen aikana sormien
koukistajalihakset tydskentelevét noin 40 % maksimivoimasta. Kiipeilysuorituksen
aikana kuormittuvat kasivarren lihakset supistuvat luultavasti kuitenkin niin
voimakkaasti, ettd verenkierto lihaksiin estyy heikentden lihasten hapensaantia seka
aineenvaihduntatuotteiden poistumista. (MacLeod ym. 2007.) Fanchini ym. (2013)
vertasivat kokeneiden boulder- ja lead-kiipeilijoillla sormien koukistajalihasten
voimantuottoa maksimivoiman ja voimantuottonopeuden perusteella. Koehenkil6t
olivat kansainvalisentason urheilijoita, joilla lajiharjoittelu oli selvasti painottunut

toiseen néista kiipeilyn alalajeista. Merkittdvimmét erot ryhmien valilla havaittiin
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voimantuottonopeudessa, vaikka boulderkiipeilijat saavuttivat sekd maksimivoimaa,
ettd voimantuottonopeutta mitattaessa korkeammat tulokset kuin lead-kiipeilijat.
(Fanchini ym. 2013.)

Kiipeilysuorituksessa voimakestavyys isometrisessé puristuksessa laskee ennemmin
kuin absoluuttinen maksimivoima (Watts, 2004). Boulder-suorituksessa isometrinen
puristus kestaa keskiméaarin 8 sekuntia, jota seuraa keskimaarin 0,6 s mittainen lepo,
Kiipeilijan kurkottaessa kéattddan seuraavaan otteeseen (White & Olsen, 2010).
Vigouroux ja Quaine (2006) mittasivat sormien puristusvoimaa 6 minuutin
intervallikuormituksen aikana. Kiipeilijat kykenivat yllapitaméaan
maksimivoimatason kaksi kertaa niin pitkaan, kuin kontrollihenkil6t. Puristusvoima
laski  kuormituksen aikana Kiipeilijoilla 63 %:iin  maksimivoimasta, kun
kontrollirynm&lld  voimantuotto puolittui.  (Vigouroux & Quaine, 2006.)
Boulderoinnin Worl Cup -osakilpailussa, 5 minuutin kilpailusuorituksen aikana
Kilpailijoiden rekisterditiin  kiivenneen keskiméarin 73,6 sekuntia kun taas
palautumiseen kaytettiin keskiméarin 115 sekuntia. Onnistunut suoritus kesti
keskiméarin 40 sekuntia, jolloin loput kulutetusta kiipeilyajasta jakautui yksittaisille
epéonnistuneille yrityksille. (White & Olsen, 2010.) Kiipeilysuorituksen aikainen
kestavyys nayttaisi olevan riippuvainen jaksoittaisten lihassupistusten valissa
tapahtuvasta veren happipitoisuuden palautumisesta. (MacLeod ym. 2007.)
Kiipeilijoilla havaittu kehittynyt vasodilataatiovaste k&sivarren lihaksissa helpottaa
palautumista toistuvista lihassupistuksista, edistden verenkiertoa ja parantaen niin
kestavyyttd edelld mainitun kaltaisessa jaksottaisessa lihastydssa (MaclLeod ym.
2007; Watts 2004).

Lihasvasymys Syy kiipeilysuorituksessa epéonnistumiseen, eli otteen irtoamiseen,
saattaa I0ytya hienomotoriikan ja voimantuoton hairiintymisesta kuormittuneissa
lihaksissa. Aineenvaihduntatuotteiden kertyminen kasivarren lihaksiin vaikuttaa
lihassolujen ~ hermotukseen,  heikentdmalla  aktiopotentiaalin ~ johtumista
lihassolukalvolla, minkd on oletettu selittdvan puristusvoiman heikentymista
Kiipeilysuorituksen aikana. (Vigouroux ja Quaine, 2006.) Maksimivoiman
kehittyminen harjoittelun my6ta puolestaan védhentdisi nopeimpien ja véasymiselle
alttiimpien motoristen yksikoiden rekrytointitarvetta suorituksen aikana, jolloin
hermostollinen vasymys vahenisi (MacLeod ym. 2007). Asentoa yllapitédvien

ylaseldn ja keskivartalon lihasten vésyessd, kiipeilijan on yha vaikeampi séilyttaa
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katensd hyvéssd asennossa otteeseen nahden, mikd puolestaan lisdd kasivarren
lihasten kuormittumista (Watts 2004).  Kontaktin irrotessa otteesta seuraa
putoaminen, mikali kiipeilijad ei pysty muilla raajoillaan korjaamaan tilannetta
edukseen. Lisatutkimusta boulder-kiipeilyn voimantuotto-ominaisuuksista tarvitaan,
silla  esimerkiksi lihassolujakauma  vaikuttanee késivarren lihasten
voimakestavyysominaisuuksiin -~ (Vigouroux &  Quaine, 2006) eivatka
koysikiipeilyssa saavutetut tutkimustulokset lihasten voimantuotosta (mm. MacLeod

ym. 2007) ole suoraan yleistettavissa boulder-kiipeilyyn.

2.4 Taitotekijat

Ero taitavan Kkiipeilijan ja aloittelijan vélilld nakyy ennen kaikkea liikkeen
taloudellisuudessa seké& lajitekniikan puhtaudessa, vaikka yksilo suorittaisi reittia
ensimmadista kertaa (Horst, E. 2008, 52-55) Taitavimmat Kiipeilijat tarvitsevat
vahemman yrityksia ja l16ytdvat nopeammin oikeat liikemallit seka taloudellisimman
keinon suorittaa boulder-reitti puhtaasti (White & Olsen 2010.) Kiipeilyssa
lajitekniikalla ja taitotekijoilla on merkittdvé rooli suorituskykya tarkasteltaessa.
Tekniset ja strategiset lajitaidot muodostavat kolmasosan kiipeilijan suorituskyvyn
perustasta (Horst, 2008, 8). Bouderoinnin lajisuoritus on arvioitu koostuvan
mentaalisesta (50 %), fyysisestd (27 %), teknisesta (10 %) ja taktisesta (13 %) osa-
alueesta. (Guidi 2002, Magiera ym. 2013 mukaan) (Kuva 7.)

o

= Mental Physical = Technical = Tactical

KUVA 7 Boulder-suorituksessa lajitaitojen n&hdddn muodostavan kolmasosan
suorituskyvysta fyysisten ominaisuuksien rinnalla. Yksilon mentaaliset valmiudet ovat tassa
nédkemyksessa merkittavassd roolissa (Guidi 2002, Magiera ym. 2013 mukaan), mutta
nékemykset suorituskyvyn osa-alueiden painopisteista vaihtelevat asiantuntijoiden kesken.
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Kiipeilysuorituksessa yhdistyy kognitiivinen reitin ja liikkeiden suunnittelu, seka
motorinen liikkeiden toteutus (Horst, 2008, 51-55). Boulder-kilpailussa heikommin
suoriutuneet Kiipeilijat péatyivat usein samankaltaisiin liikemalleihin, kuin
karkisijojen kilpailijat, mutta tulivat lopulta kayttaneeksi useampia yrityksia (White
& Olsen 2010). Motorinen oppiminen on lajitaidon kehittymisen perusta.
Opeteltavan motorisen taidon toistuva harjoittaminen ja toistojen suuri lukuméaara
ovat ratkaisevassa asemassa. Kiipeilyn kohdalla taitoharjoittelun haasteet liittyvét
liikkeiden ja tekniikoiden valtavaan lukumaaréan, jolloin toistoja on vaikea kerryttaa
yksittéisille liikkeille. Lopullisessa kiipeilysuorituksessa yksittédisten liikkeiden
toteuttaminen ei riit4, sill4 taloudellisimman suorituksen saavuttamiseksi, liikkeiden
tulee yhdistya toisiinsa sulavasti, hyddyntden kehonosien liike-energiaa. (Horst,
2008, 51-77.) Lisatutkimusta suuremmilla  koehenkilomaarilla  tarvitaan

taitotekijoiden osuuden maarittamiseksi boulder-Kiipeilyssa.
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3 KHPEILYTEKNIIKKA

Kiipeilyssda  kaytetyt tekniikat perustuvat kehonpainopisteen asettamiseen
mahdollisimman edulliseen linjaan tukipisteisiin nahden. Teknisesti tarkeimpana
tavoitteena tulisi olla Kiipeilysuorituksen taloudellisuus. Tahan pohjautuvat
yksittéiset kiipeilytekniikat ja -liikkeet. Taloudellisuudesta joudutaan toisinaan
tinkimaan, kun kiivetddn haastavampia reittejd. (Horst, 2008, 60-64.)
Haastavammilla reiteilla otemuodot ja lajitekniikka muuttuvat vaativammiksi.
Liikkeistd tulee toisinaan myds dynaamisempia, otteiden valisen etdisyyden
kasvaessa. (Wall ym. 2004.) Kiipeilyreitin ollessa vaikeusasteeltaan 5.11 / 5.12
ylapuolella Yosemiten asteikolla (vrt. ranskalaisella asteikolla 6c) kiipeilijalta
vaaditaan riittdvdd@ voimatasoa ylavartalon, ja etenkin kasivarren sormia
koukistavissa lihaksissa. Kiipeilijin joutuessa kayttdamaan useita kuormittavia
tekniikoita yksittaiselld reitilld, h&nen tulisi etsid vaihtoehdoista taloudellisin
séilyttadkseen suorituskykynsa reitin loppuun asti.

Perusperiaatteena kiipeilyssé on tuottaa ylospain suuntautuvaa liikettd painovoimaa
vastaan. Tukipisteind toimivat kaytettdvat k&si- ja jalkaotteet. Tasapaino etsitddn
muuttamalla kehon asentoa. (Kuva 8.) Kiipeilysuorituksen monimutkaisuutta
kuvastaa my0s se, ettd yksittdisen reitin aikana kiipeilija kayttdd lukuisia eri
tekniikoita siirtyessddn otteelta toiselle. Kiipeilyreitti koostuu liikesarjoista,
sekvensseistd. Liikkeen suunta, nopeus ja voimantuotto vaihtelevat suorituksen
aikana. (Koski ym 2006, 92-94.) Yleisesti ottaen Kkiipeilytekniikka muodostuu
kolmesta paatekijasta: kasi- ja jalkatyoskentely, vartalon kayttd eli kehonhallinta
sekd tasapaino. Puhtaassa kiipeilytekniikassa korostuu jalkatydskentelyn
huolellisuus, kéasien kuormituksen minimointi sekd liikkeen taloudellisuus (Horst,
2008, 60-64.)

Kiipeilysuoritukseen osallistuvat etenkin kasivarren ja hartialihakset, vatsalihakset
sekd alaraajoissa reisien ja pohkeiden lihakset. Ylimadrdinen jannitys
antagonistilihaksissa kuluttaa energiaa sekd estdda agonistilinasten tehokkaan
tyoskentelyn. (Horst, 2008, 63.) Ylavartalon, ja etenkin késivarsien, isometrinen
voima sekd puristusvoima edesauttavat (Wall ym. 2004), mutta voivat myods
heikent& kiipeilijan lajitekniikan kehittymista. VV&hainen lihasvoima estaa kiipeilijaa

harjoittelemasta tehokkaasti ja riittdvan haastavilla reiteilld. Toisaalta ylavartalon

24



voimakkaat lihakset mahdollistavat joskus haastavankin reitin suorittamisen
epataloudellisesti ja rikkonaisella tekniikalla. Lihasten suuri poikkipinta-ala saattaa
jopa estdd urheilijaa toteuttamasta tiettyja lajille ominaisia liikkeitd. Liikkeissa,
joissa nivel tulisi saada koukistettua mahdollisimman pieneen kulmaan, esimerkiksi
kasivarren lukituksessa, saattavat poikkipinta-alaltaan suuret koukistajalihakset estda

kiipeilijaa toteuttamasta tarvittavaa liiketta. (Horst 2008, 13.)

KUVA 8 Boulderoinnin World cup -osakilpailu vuodelta 2013. Kiipeilija tasapainottaa
kehonasentonsa  kdyttden tukipisteind  k&si- ja jalkaotteita.  (http://www.ifsc-
climbing.org/media/k2/galleries/276/HW-130406-boulder-worldcup-millau-9966.jpg.
31.1.2014)

3.1 Staattinen ja dynaaminen liike

Kiipeilijd joutuu usein tasapainottamaan kehonsa asennon seindmélla kolmen
kontaktipisteen varassa (Bourne ym. 2011). Kun seuraava kési- tai jalkaote on
kiipeilijan ulottuvissa, ei hénen tarvitse ponnistaa ilmaan ja menettdd kontaktiaan
otteisiin, sill& otteeseen kurottautuminen tapahtuu kehon asentoa muuttamalla. (Kidd
ym. 2009, 209.) Kiivetessadn yksilo tuottaa liikettd kahdella tavalla, staattisesti tai
dynaamisesti. Jaottelun voi tehdd, kuten White ja Olsen (2010), sen perusteella,
miten kiipeilijan lantion seudulla on havaittavissa liikettd. Kun seuraava ote sijaitsee
niin kaukana, ettei kiipeilija ylety kurottamaan siihen staattisesti, taytyy kiipeilijan
turvautua dynaamiseen ponnistukseen. Ponnistaessaan, kiipeilija joutuu irrottamaan
useamman kuin yhden tukipisteen seinastd, aarimmaisissa tilanteissa kaikki nelja.
(Kidd ym. 2009, 209.) Yksittdinen liike voidaan jakaa valmistautumiseen seka itse

liikkeeseen. Valmistautuessaan liikkeeseen, kiipeilija varmistaa kayttavansa nykyisia
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otteita mahdollisimman huolellisesti. Tarvittaessa hdn muuttaa asentoaan niin, ettad

kurotus seuraavaan otteeseen on mahdollisimman helppo toteuttaa. (Koski 2006, 92.)

Dynaamisissa liikkeissd, ”dynoissa” (kuva 2, Luku 1), tavoitteena on tuottaa
ponnistukseen vain sen verran voimaa, ettd juuri ja juuri yletytddn tarttumaan
otteeseen. Liike vaatii tarkkaa koordinaatiota. Kiipeilija kéayttda hyvékseen lihaksiin
varastoitunutta elastista energiaa seka tuottaa tarkasti ajoitetun réjahtavan kasivedon
tai ponnistuksen. Voimantuotto maéraytyy otteen etéisyyden mukaan, joka voi olla
parista sentista yli metriin. Etenkin olkapéiden tukirakenteet joutuvat kovalle
rasitukselle kun seindstd ilmaan ponnistanut kiipeilijd lopulta tarttuu uuteen
otteeseen ja ja& kehonpainollaan késien, tai jopa yhden kéden, varaan. Liian heikosta
tai voimakkaasta, tai huonosti suunnatusta, ponnistuksesta on tuloksena se, ettei
kiipeilija ylety tavoittelemaansa otteeseen tai kurottaa siitd ohi. Seurauksena on
yleensa putoaminen. (Horst, 2008, 69-71.)

3.2 Jalkatydskentely

Kiipeilyssd kehon paino tulisi kohdistaa jaloille, silla liikkeeseen vaadittava voima
tulisi tuottaa mahdollisimman suurelta osin alavartalon suurilla lihaksilla.
Vertikaalisilla reiteilld 57 % kehon painosta kannatetaan alaraajojen suurilla
lihaksilla. (Fanchini ym. 2013, alkup. Noe ym. 2001). Maan vetovoiman vaikutus
kehon painopisteeseen myos maarittaa sen, kuinka suuri kitka muodostuu kiipeilijan
kengan ja tukipinnan véliin. Jalkojen asettelu jalkaotteille vaatii silmé-jalka
koordinaatiota ja saattaa osoittautua haastavammaksi kuin kasiotteiden kaytto, sill&
jalkaotteiden havainnoiminen on vaikeampaa suuremman etédisyyden takia.
Tuntoaisti jaloissa on myds heikompi kuin késissa ja lisaksi kiipeilykengén pohja
muokkaa jalkapohjista valittyvaad tuntoaistin stimulusta. Yleisin tapa jalkaotteiden
kaytossé on asettaa jalka otteelle kengan karjen, sisé- tai ulkosyrjan varassa (engl.
edging). (Horst 2008, 60-73.) Kiivettdvan seindmén kaltevuuden kasvaessa, jalkojen
osuus kehon painon kannattelemisessa vahenee ja kuormitus siirtyy ylévartalon
pienemmille lihaksille. Jyrkilla seindmilld jaloilla ei pystyta tuottamaan vertikaalista
voimaa, vaan ainoastaan Kiivettavan tason suuntaista liikettd. (MacLeod ym. 2007.)
Koukkaustekniikat ’heel-" ja ”toehook™ ovat jalkatekniikoita, joiden avulla kiipeilija

hyddyntad jalkaterdnsd muita osia kuin pékidd. Esimerkiksi jyrkalld seindmalld
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kantapdan varassa tehty ”heelhook” (kuva 9) aktivoi takareiden lihakset keventéen
kasivarren lihasten kuormitusta. (Horst 2008, 60-73.)

KUVA 9 Heel hook -tekniikka hyddyntad jalkojen voimaa keventden kasiin kohdistuvaa
rasistusta. Kuva World Cup 2013 -osakilpailusta Torontossa. (http://www.ifsc-
climbing.org/index.php/media-centre/photo-gallery/itemlist/category/34-photo-gallery.
31.1.2014)

3.3 Kasiotteet

Késivarren lihakset ovat suhteellisen pienid ja vasyvat helposti, joutuessaan
kannattelemaan kehon painoa. Na&in ollen tarpeettoman suuri voimankaytté
ylavartalon lihaksissa aiheuttaa lihasvasymysta sekd suorituskyvyn ennenaikaisen
heikkenemisen. Mermier ym. (2000) huomasivat, kuinka kiipeilijoille oli ominaista
kyeta sailyttdmaan kyynarnivelen taydellinen koukistus, kéasivarren “lukitus”, tai
ojennus erittdin pitkid aikoja tuntematta lihasvasymystd. Lajispesifi kasivarren
koukistajien voimakestavyystesti kuvasi hyvin suorituskykyd etenkin boulder-
kiipeilijoiden kohdalla. (Mermier ym. 2000.) Taloudellisin tapa kéyttad kasia
kiipeillessa olisi tarttua kasiotteeseen mahdollisimman kevyesti ja lisata
voimantuottoa tilanteen sitd vaatiessa. Usein seuraava kasiote sijaitsee etdisyydelld,
johon ulottuakseen Kiipeilijd voi muuttaa kehonasentoaan ja tuottaa liikkeen
alavartalon lihaksilla, eik& Kkasilla tarvitse tuottaa suurta voimanponnistusta
vetddkseen itsedédn ylospéin. Vertikaaliseinda kiivettdessé késiotteiden tarkein rooli

onkin tasapainottaa asentoa sek& estaa kiipeilijad nojautumasta taaksepéain. (Horst,
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2008, 61.) Negatiivisella seinélld kasien ja ylévartalon lihasten kaytto lisaantyy. Jo
10 asteen negatiivinen kaltevuus liséé ylavartalon lihasten kuormitusta niin, etta yli
60 % kehonpainosta on kasien ja ylavartalon lihasten varassa. (Noé ym. 2001,
Fanchini ym. 2013 mukaan) Sé&astaakseen ké&sivarren lihaksia ja vahentddkseen
niihin kohdistuvaa kuormitusta, tulisi Kiipeilijan sailyttaa késivarret mahdollisimman
suorina (Horst 2008, 60-73).

Késiotteissa kaytettavia tekniikoita on lukuisia. Otteiden vaihteleva koko ja muoto
madrittavat sen, voiko otteeseen tarttua koko k&mmenelld vai vain parilla
sormenpadlld. (Kuva 10.) Vartalon asento ja kehon painopisteen sijainti, seinén
profiilin ohella, puolestaan méaérittavat sen, kuinka suuri osa kehon painosta on
kasien varassa. (mm. Fanchini ym. 2013) Kuten jalkaotteissa, myds késiotteissa
hyddynnetddn kitkaominaisuuksia, etenkin suuripinta-alaisissa ’sloupeissa”.
Tuottaakseen mahdollisimman hyvén kitkan, kiipeilija pyrkii hyddyntamaéan
kdmmenen suurta pinta-alaa seka etsimdin kehonasennon, saadakseen tuotettua
otetta vasten parhaan mahdollisen kitkan. (Koski ym. 2006, 97-99.) Parantaakseen
tata kitkaa, kiipeilijat hierovat k&mmeniinsd magnesiumia, joka estdd kdmmenten
hikoilun.

KUVA 10 Tyypillisimmat ké&siotteet, joita kiipeilyssa kaytetddn A: avoin (engl. "open"), B:
poketti (engl. "pocket™), C: krimppi (engl. "crimp") ja D:"pinch™ (muokattu Watts, 2004).

Kahvaotteet ovat suuria otteita, joihin tarttuminen on varmaa ja turvallista. Sormet
saa taivutettua otteen reunan yli, jolloin otteesta on helppo puristaa. (Koski ym.
2006, 97-101). Pienimpia otteita ovat listat, joiden syvyys on pienempi kuin sormen
pituus viimeisestd nivelestd sormen padhan. Kiivetessddn haastavaa reittid,

taloudellisin tapa olisi pyrkié l6ytaméan asento, jossa kehoon vaikuttava painovoima
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painaa sormet vasten otetta, jolloin Kiipeiljan ei varsinaisesti tarvitse puristaa otetta
kadellddn (Watts 2004). Haastavilla reiteilld yleinen otetyyppi on kuitenkin
krimppiote (ks. kuva 10C), jota kiipeilija joutuu k&yttdmaan kapeareunaisissa
otteissa. Talloin suurin osa kiipeilijan ké&silld&n tuottamasta vetdvéstd voimasta
kohdistuu aivan sormien péille, (distaalinen sorminivel ojennettuna, joskus jopa
hyperekstensiossa, ja keskimmaéinen nivel koukistettuna). Ote varmistetaan toisinaan
painamalla peukalo etusormen padlle. (Bourne ym. 2011.) Pinch-otteissa (kuva 10D)

peukalo asettuu otteen vastakkaiselle puolelle muihin sormiin n&hden.

Kasivarren sormia koukistavat lihakset Muihin urheilulajeihin verrattaessa kiipeilyn
erityisominaisuus on kasivarren lihasten rekrytoituminen otteisiin tartuttaessa.
Sailyttdakseen sorminivelen fleksion, koukistajalihasten taytyy yllapitaa staattinen
lihassupistus, kunnes kiipeilija irrottaa otteensa. Sormien koukistamiseen osallistuvia
lihaksia sijaitsee sekd kdmmenessa ettd ylempané kasivarressa, ja ne jaotellaan usein
pinnallisiin ja syviin lihaksiin sijaintinsa perusteella. Kasivarren lihaksista syva
sormien koukistaja M. flexor digitorum profundus (FDP) on ainoa sormen distaalista
niveltd koukistava lihas. Keskimmadistd sorminiveltd koukistaa pinnallisempi M.
Flexor Digitorum Superficialis (FDS). Edelld& mainitut lihakset yhdessd toimivat
agonistilihaksina metakarpaalinivelen koukistumisessa  mutta lihasten
rekrytoituminen riippuu koukistumiseen osallistuvista nivelistd sekéd nivelkulman
asteesta (Schweizer ym. 2007; Vigouroux et al. 2006). FDP aktivoituu useimmissa
sorminiveltd koukistavissa liikkeissa ja néin ollen késitetdan usein tarkeimmaksi
sormia koukistavista lihaksista otetyypista riippumatta (Vigouroux et al. 2006). FDS
lihaksen aktivaatio lisaantyy krimppiotteissa distaalisen sorminivelen ollessa

ojennettuna (Long & Brown 1964; Schweizer ym. 2007).

Otteen muoto ja koko nayttaisivat vaikuttavan merkittdvammin janteisiin
kohdistuvaan kuormitukseen kuin lihasten voimantuottokykyyn. Vigouroux ym.
(2006) havaitsivat kuormituksen jakautuvan tasaisemmin edell& kasiteltyjen lihasten
valilla slouppiotteissa, jotka ovat pinnaltaan tasaisia, eika niissé ole reunoja, joihin
tarttua krimppiotteella. Slouppiotteessa sormen nivelet koukistuvat huomattavasti
lievemmin kuin krimppiotteissa (50-70° vrt. 90-100° krimppiotteissa), mika vahentaa
lihasten jénteisiin kohdistuvaa kuormitusta. (Vigouroux et al. 2006). Lihaksiin ja
niiden janteisiin kohdistuvat voimat ovat erityisen merkittdvassa roolissa, kun

tarkastellaan kiipeilyharjoittelun aiheuttamia vammoja sorminivelissa sekda muualla
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ylaraajoissa. Kiipeilysuoritukseen osallistuvien lihasten, mm. kasivarren lihasten,
kuormittumiseen ja rekrytoitumiseen liittyvaa tutkimustietoa on ilmestynyt runsaasti
etenkin 2000-luvun aikana (mm. Schweizer et al. 2007; Vigouroux et al. 2006),
mutta tulosten yhteen saattaminen selkeiksi johtopa&toksiksi on edelleen haastavaa.
Tutkimustiedon soveltamisen Kkiipeilysuoritukseen tekee erityisen haastavaksi
suorituksessa ilmenevat eksentrisen ja isometrisen voimantuoton vaihtelut seka
nivelten tukirakenteiden passiiviset ominaisuudet, jotka muovaavat kuormitusta.
(Vigouroux et al. 2006).
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4 HARJOITTELU

Useissa lahteissd painotetaan Kiipeilyn monimutkaisuutta urheilulajina, sill&
suorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd on havaittu olevan lukuisia, silla jokainen
Kiivettdva reitti on yksilollinen (mm. Mermier ym. 2000; Watts, 2004).
Siirtovaikutus muista lajeista jadnee talloin pieneksi (Horst 2008 12-15). Suoritusten
yksilollisyys korostuu etenkin kilpamuotoisessa boulderoinnissa: Urheilija kohtaa
Kiivettdvan reitin, boulder-ongelman, ensimmaista kertaa kilpailutilanteessa. Yksilon
reitinlukutaito ja kyky visualisoida suoritus etukateen aikarajan puitteissa korostuvat.
(White & Olsen, 2010.)

Samantasoisten kiipeilijoiden Vvélilld voi nékyé eroavaisuuksia suorituskyvyssa
tietyissé kehon liikkeissa. Selitys erilaisiin suoritusmalleihin voi 16ytya yksilollisesta
biomekaniikasta tai  fysiologiasta. (Bourne ym. 2011.) Toisaalta
Kiipeilysuorituksessa kasivarren lihaksilta vaadittava puristus- ja sormivoima, seka
muut kuormitusfysiologiset vasteet, ovat riippuvaisia ulkoisista tekijoistd, kuten
reitin  otetyypistd sek& liikkeiden dynaamisuudesta (Giles ym. 2006).
Harjoitustaustalla on kuitenkin havaittu vahvempi vaikutus suorituskykyyn kuin
esimerkiksi antropometrisilla tai liikkuvuusominaisuuksilla (Mermier ym. 2000;
Bourne ym. 2011). Kiipeilijoiden kokemukset osoittavat, ettd voimaharjoittelu
koetaan tarkeaksi osaksi lajiharjoittelua. Taitoharjoittelussa korostuvat reitinlukutaito
ja ongelmanratkaisukyky seké& liikesekvenssien harjoittaminen. (Giles ym. 2006.)
Taito- ja tekniikkaharjoittelu tarked osa-alue Kiipeilyssa, mutta etenkin haastavilla
reiteilld Kiivetessa, hyva fyysinen kunto ja lihasvoima muodostavat tekniikan rinnalla
toisen kulmakiven suorituskyvylle (Mermier ym. 2000). Muita kiipeilysuoritukseen
vaikuttavia tekijoitd, joita harjoittelulla voidaan kehittdd, ovat muun muassa:
ylavartalon lihasten hapenkulutus kuormituksen intensiteetin lahentyessé anaerobista
kynnystd, lantionseudun liikkuvuus, keskittymiskyky seka reaktiokyky (Magiera ym.
2013).

Kiipeilyharjoittelussa sovelletut menetelmat ovat siirtyneet Kkiipeilijalta toiselle
kokemusperdisen tiedon varassa, sill& tutkimustietoa lajin kuormitusfysiologiasta ja
optimaalisesta harjoittelusta on karttunut vasta hiljattain. Samalla lajista on puuttunut
systemaattinen ja organisoitunut valmennustoiminta, silld kilpalajina kiipeily on

varsin nuori urheilumuoto. Suorituskykya on pyritty kehittdmaan telinevoimistelusta
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ja perinteisestd voimaharjoittelusta sovelletuilla harjoitteilla. (Horst, 2008, 1-3).
Kokemusperaisen tiedon rinnalle on viimeisten vuosikymmenten aikana kertynyt
tieteellisesti perusteltua tietoa lajin ominaisuuksista, mutta tiedon soveltaminen ja

omaksuminen lajin harjoitusmenetelmiin saattaa olla hidas prosessi.

Kiipeilyssda hyodynnettavéat kasiotteet asettavat kukin erilaisten kuormituksen
kasivarren lihaksille (Giles ym. 2006), mutta ndiden eroista ei toistaiseksi ole
riittdvasti tutkimustietoa. Yksittéisissa tutkimuksissa on pyritty kuvaamaan hyvia
harjoitusmetodeja lajivoiman kehittdmiseksi kiipeilyssa, mutta systemaattinen
tutkimustieto on vield varsin vahéistd. Siksi Kkiipeilyssa sovelletaan yleisia
harjoittelun perusperiaatteita. Tavoitteellinen suorituskyvyn harjoittaminen vaatii
kohdistettua kuormitusta kehitettévalle suorituskyvyn osa-alueelle. Liikuntaelimiston
adaptoituminen on riippuvaista sille asetetun kuormituksesta. Kehittd&kseen
lihasvoimaa, urheilijan tulee rasittaa tyGskentelevia lihaksia. Siksi kiipeilijan tulisi
rakentaa harjoittelunsa niin, ettd harjoittelu kohdistuu Kiipeilyssa tarvittaviin
energiantuottomekanismeihin, lihasryhmiin seka lajitaitoihin. (Horst, 2008, 12-15,
85-87, 136-8.)

4.1 Lajispesifi voimaharjoittelu

Voimaharjoittelu tulisi kohdistaa etenkin ylavartalon ja kasivarsien lihaksiin.
Boulder-kiipeilijoille  koetaan  hyddylliseksi ~ kehittdd  kasivarren  lihasten
nopeusvoimaa sek& voimakestavyyttd. (mm. Watts, 2004; White & Olsen, 2010;
Fanchini ym. 2013.) Kiipeilijalle on eduksi kehittdd kasivarren lihasten
kehonpainoon suhteutettua voimatasoa (Mermier ym. 2000). Bald§ ym. (2004)
teettivat nuorille koehenkildille 8 viikon harjoitusohjelman, jossa harjoitusmaaraa
tarkasteltiin kiivettyina metreind. Tutkimus keskittyi koysikiipeilyyn. Reittien
haastavuus oli asetettu l&helle yksilon henkilokohtaista maksimaalista suorituskykya,
mutta sen alapuolelle. Harjoittelu ei siséltdnyt kiipeilysuoritusten lisdksi muuta
voimaharjoittelua, mutta silti koehenkil6illd ké&sivarren lihasten kehonpainoon
suhteutetun puristusvoiman seka hartianseudun lihasten voimakestavyyden havaittiin

kehittyneen. (Balas ym. 2004.)
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Voimaharjoittelu jaetaan hypertofiseen, hermostolliseen seka kestavyysharjoitteluun
(Taulukko 2). Hypertrofinen, lihasten poikkipinta-alaa kehittavéa, harjoittelu vaatii 6-
12 suorituskohtaisen toistom&&dran. Maksimivoimaa ja lihasten hermotusta
kehitettdessd toistomadra ja& huomattavasti alhaisemmaksi, kun kestovoiman
harjoittaminen puolestaan vaatii kymmenié toistoja sarjaa kohti. (Schweizer ym.
2007.) Kiipeilyyn sovellettuna systemaattinen voimaharjoittelu voidaan jakaa
seuraaviin osa-alueisiin: maksimivoima, nopeusvoima (engl. “contact strength and
power”) sekd késivarren lihasten anaerobinen kestdvyys. Nopeusvoimalla
ymmarretdédn Kiipeilyssé yleensa kyky tuottaa mahdollisimman suuri voima nopeasti,
mité tarvitaan etenkin kurotettassa etdallé sijaitsevaan otteeseen jyrkalla seinamaélla
(Horst, 2008, 91, 136-8). Toinen voimaharjoittelussa yleisesti tunnistettu periaate on
isometrisen vointuoton riippuvuus lihaspituudesta ja nivelkulmista. Harjoittelu tulee
toteuttaa systemaattisesti eri nivelkulmilla, jotta kehitystd saavutetaan kauttaaltaan
nivelen liikelaajuudella. Esimerkiksi, harjoitettaessa staattista lihasvoimaa késivarren
lukitusasennossa tulee kyynérnivelen nivelkulmaa vaihdella (Fanchini ym. 2013.) tai
otemuotoa ja -kokoa vaihdella sormien puristusvoimaa harjoitettaessa (HOrst, 2008,
136-8)

TAULUKKO 2. Voiman osa-alueiden harjoittaminen Kkiipeilyssd voimaharjoittelun
perusperiaatteita noudattaen (Schweizer ym. 2007).

LihastyGtapa Hypertrofinen Maksimivoima Kestovoima
Toistojen Ikm / sarja 6-12 1-3 30-100
Ohjelman kesto 6-10 vko 2-4 vko 1-3 vko

Sormivoiman  kehittdmiseksi  suositellaan toistuvia isometrisid puristuksia,
mahdollisimman lyhyilla palautuksilla toistojen vélissa (Watts, 2004; White &
Olsen, 2010), jolloin kuormitetaan lihasten anaerobisia energiantuottomekanismeja
ja vélittdbmien energialédhteiden hyodyntdminen tehostuu (Watts, 2004). Erés
kiipeilijoille kehitetty harjoittelulaite on ns. sormilauta, joka mahdollistaa
roikkumisen sormien varassa syvyydeltddn ja leveydeltddn vaihtelevilla otteilla.
Kehonpainon toimiessa vastuksena, kuormitusta voidaan muovata keventdmall&
asentoa korokkeen avulla tai lisddmalla kehon painoa asettamalla vyotarolle

lisdpainoa. Nopeusvoiman kehittdmiseksi tulisi toteuttaa rajahtavia lihassupistuksia
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(Fanchini ym. 2013). Té&hdn Kkiipeilijat ovat perinteisesti soveltaneet campus-
harjoittelua, jossa eteneminen tapahtuu ainoastaan késien varassa erityisesti tahan

suunnitellulla harjoitusseinalla (Kuva 11).

Lajinomaisessa  voimaharjoittelussa  yhdistyy usein kaksi tai useampia
ominaisuuksia, joita harjoitetaan. Nopeusvoiman harjoittaminen campus-harjoitteilla
kehittad kasivarren lihasten hermotusta, kehittden samalla lihasten maksimivoimaa.
(Fanchini ym. 2013; Hérst, 2008, 138-153.)

KUVA 11 Kampus-harjoittelu on erityisesti kiipeilyharjoitteluun kehitetty harjoitusmetodi,
jolla saadaan harjoitettua ylavartalon lihaksia, ja toteutettua etenkin hermostollista
maksimivoimaharjoittelua. (Horst, 2008 138-153.)

Schweizer ym. (2007) haastattelivat kokeneita Kkiipeilijoitd, jotka sovelsivat
lajiharjoittelussaan  dynaamista  sormivoimaa  Kkehittdvdd  harjoitusmetodia.
Nimenomaisesti  kiipeilyharjoitteluun  kehitetty harjoituslaite sisélsi katosta
roikkuvan metalliputken (halkaisija 30mm), joka pyori akselinsa ympéri ladhes
kitkatta. Roikkuessaan laitteessa sormien varassa, koehenkilot pyorittivat
metalliputkea vuorotellen itsestddn poispdin ja takaisin. Metodi perustui sormien
koukistajalihasten eksentris-konsentriseen lihastydhon, jossa vastuksena kaytettiin
kehon painoa. Tutkijat haastattelivat koehenkil6itd seurannan eri vaiheissa.

Haastateltavat olivat kuluneen vuoden aikana kayttaneet keskimdarin 15 %
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harjoitteluun kéyttdmastaan ajasta kyseiseen harjoitteluun, miké vastasi noin 40 min
viikossa. Koehenkil6t raportoivat maksimaalisen suorituskykynsa kehittyneen
merkittdvasti kyseisen harjoittelun myotd verrattuna harjoittelua edeltdneeseen
kehitykseen. (Schweizer ym. 2007)

Merkittavin Kiipeilyharjoitteluun yleisesti liitettdvd nakokulma on, ettd lajin
kompleksisen luonteen takia, suorituskyky kehittyy parhaiten lajinomaisen, eli
kiipeilyharjoittelun kautta. Talloin yhdistyvét seké lajivoiman harjoittaminen (Balas
ym. 2009) ettd taito- ja tekniikkaharjoittelu (HOrst 2008). Joitakin suosituksia on
nostettavissa esiin lajiin  liittyvistd tutkimuksista. Scweizer ym. (2007)
seurantatutkimuksen mukaan eksentris-konsentrinen sormien koukistajalihasten
harjoittaminen kehitti maksimivoimaa. White & Olsen (2010) suosittelivat
jaksottaista isometristd harjoittelua, jossa kasivarren lihakset tuottavat toistuvia
iIsometrisid puristuksia kestoltaan 8-10 s. Palautuminen puristusten valissa tulisi olla
mahdollisimman véhaista lihasvasymyksen synnyttdmiseksi (White & Olsen, 2010)
Tand suositus tukee termid “rytminen isometrinen kestdvyys” (engl. rythmic
isometric endurance), jonka Watts ym. (2004) esittivat Kiipeilyssé sovellettavaksi
voimaharjoitusmetodiksi. Intervallityyppinen harjoittelu mahdollistaa sek& maksimi-
ettd kestavyysominaisuuksien harjoittamisen samassa harjoitusohjelmassa (Giles ym.
2006).

Kiipeilyharjoittelun harjoitusvasteiden oletetaan perustuvan mm. véhentyneeseen
aineenvaihdunnan  sivutuotteiden  kertymiseen tydskentelevissa  kudoksissa,
parantuneeseen vasodilataatiovasteeseen lihasten verisuonistossa (MacLeod ym.
2007; White & Olsen 2010) sek& hermo-lihasjérjestelmén adaptoitumiseen (Giles
ym. 2006). Lisatutkimusta neuromuskulaarisesta adaptaatiosta tarvitaan, mutta
Kirjallisuudessa  spekuloidaan  esimerkiksi  efferenttinermojen  kohonneen
arsyyntymiskynnyksen (White & Olsen, 2010) ja motoristen yksikdiden kehittyneen
sykronisoinnin ja madaltuneen syttymiskynnyksen Kkehittdvan tydskentelevien
lihasten voimantuottoa (Fanchini ym. 2013). Koska lajisuoritusten on osoitettu
eroavan kuormitusfysiologialtaan, tulisi tavoitteellisen boulderharjoittelun erota
lead-kiipeilyharjoittelusta ~ (mm.  Watts 2004, Fanchini ym.  2013).
Kiipeilyharjoittelussa tulisi tavoitella hyvéaa taloudellisuutta, esimerkiksi edullisena

suhteena ylavartalon lihasten voimantuoton ja kehonpainon valilla (Giles ym. 2006).
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4.2 Lajiharjoittelua tukevat harjoitusmenetelmat

Kestévyyssuorituskyvyn ei koeta olevan boulderoinnin kannalta yht& oleellinen osa-
alue lajiharjoittelussa kuin mahdollisesti lead-kiipeilyssé (Fanchini ym. 2013). Hyva
aerobinen kunto ja tukee harjoittelua mahdollistamalla suuremmat harjoitusmaarat.
(Horst 2008, 99) Yleistden boulder- ja koysikiipeilyyn, kiipeilijan tulisi yll&pitaa
riittdva aerobinen kapasiteetti (50-60 ml/kg/min VOzmax), mutta verrattuna muihin
urheilulajeihin, tdma fyysisen kunnon osa-alue ei ole merkittdvimmassad osassa
lajiharjoittelussa  (Watts, 2004). Aerobinen harjoittelu auttaa sailyttdmaén
kiipeilysuorituksen nakokulmasta edullisen kehonkoostumuksen. Boulder-kiipeilyn
korkeaintensiteettisen luonteen vuoksi, yksilon tulee kuitenkin ennen kaikkea
huolehtia riittavésta energiansaannista voidakseen harjoitella riittdvalla intensiteetilla

sen sijaan, etta kontrolloisi tiukasti kehonkoostumustaan. (Horst 2008, 99-102.)

Myos  liikkuvuusharjoittelun  osalta,  Kirjallisuudesta  puuttuu  toistaiseksi
yksiselitteiset suositukset. Kiipeilijoilla on havaittu kontrollihenkil6ihin verrattaessa
hyva liikelaajuus lantionseudun sek& hartianseudun nivelissd (esim. Watts ym.
2004), mutta urheilijoiden liikkuvuusharjoittelurutiineissa on suurta vaihtelua
yksiloiden valilla. Lajispesifien mittausmenetelmien puuttuessa on vaikea osoittaa
kehittddko kiipeilyharjoittelu itsessaan liikkuvuutta kyseisilla alueilla vai tarvitaanko

tueksi oheisharjoittelua.

4.3 Esimerkkiurheilijat

Esimerkkiurheilijoina haastateltiin kahta kiipeilijaa, jotka kumpikin osallistuivat
vuonna 2012 boulderoinnin SM-kilpailuihin. Urheilijoille lahetettiin marraskuussa
2012 s&hkopostitse kysely, joka sisalsi avokysymyksid Kiipeilykokemuksesta,
nykyisesta harjoittelusta sekd pyydettiin kuvailemaan esimerkki tyypillisesta

lajiharjoituksesta.

Esimerkkiurheilijan A (mies s. 1995) Kkiipeilykokemus on 7 vuotta sek&
boulderoinnin ettd kdysikiipeilyn saralla. Viimeiset vuodet han on harjoitellut noin 5
kertaa viikossa. Hanell& ei ole henkilokohtaista valmentajaa, mutta kokee saaneensa
paljon hyodyllistd ohjeistusta harjoitteluun tuttaviltaan lajin parissa. Harjoittelun

jaksotus on perustunut vuodenaikojen mukaan tapahtuvaan painottumiseen boulder-
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ja koysikiipeilyn vélilla. Talvikaudella h&n keskittyy boulderointiin  ja
voimaharjoitteluun, mutta keséé kohti koysikiipeilyn ja kestavyysharjoittelun maéara
lisdantyy. Poikkeuksia jaksotukseen tuovat talvikaudelle sijoittuvat lead-kilpailut,
jolloin han ajoittaa kestavyysharjoittelua myos syksyyn. Esimerkkiurheilija A kuvaa
harjoittelutavoitteitaan seuraavanlaisesti: “Tavoitteenani on aina ollut kehittydi
kiipeilyssd kaikilla osa alueilla ja suurin intohimoni on ollut ulkokiipeily.” --

’

”Boulderointi on hyvd harjoittelu muoto kéysikiipeilyd varten.’

Esimerkkiurheilija B (nainen, s. 1983) on harjoitellut boulder-kiipeilyé
saannollisesti viimeiset 2v. Han ei maininnut kokonaisaikaa kiipeilykokemukselleen.
Nykyinen harjoitusmééra on 3-4 kertaa viikossa, eikd hanella ole henkilokohtaista
valmentajaa. Han kuitenkin kokisi valmentajan olevan hyddyllinen apu

harjoitussuunnitelman toteuttamisessa ja harjoittelun systematisoinnissa.

Molemmat urheilijat kertovat tyypillisen boulder-harjoituksen kestdvan n. 2 tuntia.
Lammittely saattaa ensin siséltdd ylavartalon lammittelyd pyorittelemalla kasia ja
kevytta venyttelyd, mutta perusteellisempi lammittely tapahtuu kiipeamaéll& helppoja

reitteja (vaikeusaste 5) n. 20 minuuttia.

Itse lajiharjoitus tapahtuu yleensa kaltevuudeltaan jyrkemmilla seinilld. Reittien
vaikeusaste kasvaa harjoituksen aikana. Pyrkimys olisi, ettd haastavimmat reitit
olisivat niin vaikeita, etteivat kaikki reitin liikkeet onnistu ensimmaisilla yrityksilla.
Urheilija B mainitsee, ettei kiipeilyharjoittelun rinnalla tule tehtyd systemaattista

kuntosaliharjoittelua, vaan voimaharjoittelu toteutetaan kiipeamalla.

Molempien esimerkkiurheilijoiden vastauksista kuvastuu kiipeilyn parissa vallitseva
kokemusperaisten harjoitusmenetelmien kaytto seka systemaattisten
harjoitussuunnitelmien puute. Hyvéksi koetut harjoitusmenetelméat siirtyvét
suullisesti lajin harrastajien parissa, eika varsinaista valmennustoimintaa juuri ole.
Urheilijoiden vastauksista ilmeni, ettei heilld ollut tarkkaa suunnitelmaa
harjoittelunsa jaksottamisesta tai eri suorituskyvyn osa-alueiden painottumisesta

harjoittelussaan.
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5 BOULDEROINTI KILPALAJINA

5.1 Kilpakiipeilyn muodot

Ensimmaiset  jarjestelmalliset  kiipeilykilpailut  kilpailtiin ~ nopeuskilpailuna.
Sittemmin tamé& kilpamuoto on séilynyt, mutta tunnetuimmiksi kilpakiipeilyn
muodoiksi ovat vakiintuneet vaikeuskilpailuna jérjestettavat lead- ja boulderkilpailut.
Vaikeuskilpailussa Kilpailureitit pyritddn suunnittelemaan niin, ettd vain yksi

Kilpailija kykenee suoriutumaan reitin loppuun asti. (IFSC, Koski ym. 2006, 27-28.)

Boulder-kiipeilyssa kilpaillaan vaikeuskilpailut. Kilpailureitit ovat alle 5 m korkeita
ja sisaltavat enintddn 10 liiketta. Kilpailuseinat ovat vaihtelevia muodoltaan ja voivat
olla jyrkasti negatiivisia. Kilpailijalta vaaditaan reitin lukutaitoa, tehokasta
voimantuottoa yla- ja keskivartalosta sekd tarvittaessa kykya suorittaa toistuvia
yrityksia lyhyilla palautuksilla (White & Olsen, 2010). Kilpailijoilla on aikarajan
puitteissa mahdollisuus kéyttdd useampi yritys reitin suorittamiseen, mutta vahiten
yrityksia kayttanyt kilpailija voittaa pisteissa. Kiipeilijan taytyy osoittaa tuomarille
pysahtyneensé reitin viimeiselle otteelle tai Kiivetd boulder-reitin paélle seisomaan.
Kilpailijat nédkevat kilpailureitit etukdteen, mutta eivat paase harjoittelemaan reitteja.
He eivat myoskaan nde toisten kilpailijoiden edeltévid suorituksia, silla kilpailijat
odottavat vuoroaan eristyksissa. (IFSC, 2013, 28-38)

Lead-kilpailussa kiipeilijadlla on 8 minuutin aikaraja ja yksi yritys Kkiiveta
Kilpailureittia niin  pitkalle kuin pystyy. Myos lead-kiipeilyt ovat ns.
vaikeuskilpailuja. Reitin korkeimmalle selvittanyt Kilpailija voittaa. Kilpailijalta
vaaditaan kestavyyttd seka strategista reitinlukutaitoa. Suoritukset tuomaroidaan
alhaalta kasin. Kilpailutuomarit seuraavat kiipeilijan liikkeitd. Kiipeilijan
epéonnistuessa kiipedmaan reitin loppuun asti, pisteytys on riippuvainen siitd kuinka
hyvin tuomari katsoo kilpailijan saaneen kiinni viimeisesté otteesta. (Mermier ym.
2000) Toisin sanoen, Kilpailijan, joka putoaa kurottaessaan seuraavaa otetta,
katsotaan selviytyneen pidemmalle, kuin vastustajan, joka putoaa saatuaan Kiinni
otteesta, josta edellinen on vield kyennyt jatkamaan liikett4 eteenpdin. Tuomareiden

tulkinta saattaa, néin ollen, ratkaista tiukan kilpailun.
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Speed-kilpailussa aika ratkaisee. Kilpailijat Kiipedvat ylakdysivarmistuksessa 15-
metrisen reitin mahdollisimman nopeasti. Suoritus kestdd alle 7 sekuntia, joten

kilpailijoilta vaaditaan nopeutta ja tehokasta voimantuottoa. (IFSC.)

5.2 Boulder-kilpailut

Boulderoinnin maailmanmestaruudesta kilpaillaan joka toinen vuosi. Vuoden 2012
maailmanmestaruus ratkottiin miehissa 46 valtion ja naisissa 32 valtion vaililla.
Kilpailijoita oli yhteensd 178. (IFSC, 2012) Boulderoinnissa ei kilpailla nuorten
maailmanmestaruuskilpailuja. Liséksi arvokilpailuja k&ydddn mannerten sisaisista
mestaruuksista seka esimerkiksi pohjoismaiden valilla. Vuonna 2014 IFSC:n
Kilpailukausi kaynnistyy huhtikuussa ensimmadisella World Cup -osakilpailulla ja
kestdd marraskuuhun asti. Kilpailukalenteri ké&sittad boulderoinnin osalta kahdeksan
World Cup -osakilpailua, kaksi nuorten Eurooppa Cup -osakilpailua, aikuisten MM-
Kilpailut, nuorten EM-kilpailut sekd muutamia lajille omaisia kaupallisia
Kilpailutapahtumia kuten kuuluisa RockMasters, josta Suomellakin on omat
saavutuksensa. (IFSC, 2014a.)

Boulderoinnin  World Cup sijoitukset lasketaan vuosittain kuluneen vuoden
kilpailujen perusteella Vuoden 2013 World Cup -kiertueen 10 parhaan joukossa,
miehissa ja naisissa, oli urheilijoita Itdvallasta (4), Ranskasta ja Japanista (3
kummastakin), Venajalta, Iso-Britanniasta ja Saksasta (2 jokaisesta), Kanadasta,
USA:sta, Alankomaista seka Sloveniasta. Vuoden 2010 MM -kilpailuissa Pariisissa
boulderoinnin mitalisijat jaettiin Vendjan (3 mitalia), Itdvallan (2) ja Ranskan
kesken. (IFSC, 2012)

Kansallisella tasolla boulderoinnissa jarjestetddn avoimia, Suomi Cup- sekd SM-
Kilpailuja vuosittain. Avoimet kilpailut ovat kaikille sallittuja, mutta Suomi Cup -
Kilpailuissa Kilpailijalta vaaditaan lisenssisopimus. (SKIL, 2014.) Vain IFSC:n
alaiset kansalliset jarjestot tai maajoukkueet ovat oikeutettuja osallistumaan
kansainvalisiin kansainvélisen kattojérjeston, IFSC:n, hyvaksymiin arvokilpailuihin.
(IFSC, 2014)
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1.4 Kilpakiipeily Suomessa

Suomalaisen kilpakiipeilyn kehitys Suomalaisella kilpakiipeilylla on verrattain lyhyt
historia. Myos jarjestelmallinen valmennus ja -harjoittelutoiminta on suomalaisessa
kiipeilyssé vield kehitysasteella verrattuna kansainvaliseen tasoon. (SKIL, 2014.)
Suomessa 1990-luvulla jarjestetyt Kiipeilykilpailut olivat pa&osin lead-kilpailuja.
Boulder-kilpailujen suosio on 2000-luvun puolella kasvanut, ja ensimmaiset
viralliset SM-boulderkilpailut jérjestettiin vuonna 2009 (internetldahde, ks. Lahteet
SM-tulokset).

NyKkyisin boulder-kiipeilyssé jérjestetddn vuosittaiset SM- ja Suomi Cup -kilpailut.
Liséksi vuosittain ratkotaan mestaruus pohjoismaiden valilla. (Koski ym. 2006, 28.)
Hyvid esimerkkeja suomalaisen kilpaboulderoinnin kehityksesta ovat avointen
kilpailujen yleistyminen viime vuosina ja eri ikéryhmille suunnattujen kilpasarjojen
tarjoaminen. Toisaalta Kilpatoiminnan kehitysastetta kuvastaa hyvin se, ettd SM-
Kilpailujen tulokset 16ytyvat kilpailujarjestajien sivuilla julkaistuina vasta vuodesta
2011. (SKIL, 2014b) Nain ollen seuraavassa katsauksessa esitetyt tulokset vuosien
2009 ja 2010 osalta ovat epéavirallisista lahteista. (ks. Lahteet SM-tulokset.)

Boulderoinnin Suomen Mestaruus -kilpailut Miehissd menestystd ovat niittdneet
ennen kaikkea Nalle Hukkataival (SM-kulta vuosilta 2009, -10 ja -11), Kuutti
Huhtikorpi (SM-hopea 2009, SM -pronssi 2011 ja -13), Anthony Gullsten (SM-
hopea 2010 ja -11, SM-pronssi 2009) sek& Tomi Nytorp (SM-hopea 2013, SM-
pronssi 2010). Lisaksi mitalisijoilla on néhty Ilari Kelloniemi (SM-kulta 2012),
Anton Johansson (SM-kulta 2013), Kuutti Heikkila (SM-hopea 2012), sekd Sami
Koponen (SM-pronssi 2012). Koponen on hyva esimerkki kiipeilijasta, joka ei ole
keskittynyt vain boulder-kiipeilyyn. Han harjoittelee tavoitteellisesti myos lead-
kiipeilyé ja on osallistunut myos siiné arvokilpailuihin. Hukkataival puolestaan on
yksi kansainvalisesti tunnetuimpia kiipeilijoitimme. Naisissa, yhtélailla kuin
miehissakin, mitalisijoitukset vuosina 2009-13 ovat jakautuneet muutaman urheilijan
kesken. Roosa Huhtikorpi (SM-kulta 2009 ja -10, SM-pronssi 2013), Anna Laitinen
(SM-kulta 2012, SM-hopea 2009 ja -13, SM-pronssi -10) ja Matilda Nordman (SM-
hopea 2010 ja -10, SM-pronssi 2009) ovat saavuttaneet eniten mitalisijoja SM-

Kilpailuissa. Liséksi menestysta ovat saavuttaneet Eevi Jaakkola (SM-kulta 2011 ja -

40



13), Katariina Haime (SM-hopea 2012), Mina Jokivirta (SM-pronssi 2012) seka
Niini Vartia (SM-pronssi 2011).

Kilpailuvaliokunta perustettiin valvomaan ja edistamaan suomalaista kilpakiipeilyé.
Tavoitteena on kansallisen Kilpailutoiminnan seka
maajoukkuevalmennusjérjestelmén kautta saavuttaa urheilukiipeilyn kansainvélinen
taso. (SKIL, 2014c.) Suomalaisten menestyksesta pohjoismestaruus-kilpailuissa
I0ytyi tietoa vain rajallisesti. Sijoituksia etsittiin Kilpailujarjestdjien sivuilta (ks.
Lahteet, PM-tulokset). Suomalaiset Kiipeilijdt ovat viime vuosina sijoittuneet
mitaleille ja havitelleet karkisijoja toistamiseen. VVuoden 2013 PM-mestaruuden vei
Anthony Gullsten, Anna Laitisen sijoittuessa naisissa neljanneksi. (ks. Léhteet, PM-

tulokset.)
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6 LOPUKSI

Muihin urheilumuotoihin verrattaessa, liikkeen suuntautuminen vertikaalisuunnassa
painovoimaa vastaan, tekee kiipeilysta urheilulajina erityisen. Yksilé kannattaa
kehonsa painoa suhteellisen pienten yldvartalon lihasten varassa haastavuudeltaan
vaihtelevilla reiteilld. (Kuva 12.) Kuitenkaan, antropometriset ominaisuudet, kuten
kehon rasvaprosentti tai kehonosien mittasuhteet, eivat nayttaydy suorituskyvyn
tarkeimpané selittdvana tekijand (Mermier ym. 2000, Giles ym. 2006.) Teknisten
lajitaitojen rinnalla etenkin ylévartalon lihasten voimantuottokyky on osoittautunut
merkittavéaksi suorituskyvyn kannalta. Merkittavin yksittdinen tekija nayttaisi olevan
sormivoima, sormia koukistavien lihasten kyky tuottaa nopeasti voimakkaita

lihassupistuksia. (Magiera ym. 2013).

Kiipeilyyn suunnattu kuormitusfysiologinen tutkimus on vield varsin vahaista,
etenkin boulderoinnin osalta. Kiipeilyn suorituskykya selittdvat tutkimukset
kohdistuivat pitkadn vain kdysikiipeilyyn ja pitkékestoiseen Kiipeilysuoritukseen
(Grant ym. 1996; Watts & Drobish, 1998). Mielenkiinto boulderointiin kiipeilyn
alalajina herési 2000-luvulla, minkd myo6ta alalajien kuormitusfysiologiset erot on
tiedostettu (Fanchini ym. 2013; La Torre ym. 2009; Wall ym. 2004; White & Olsen,
2010).

KUVA 12 Boulderointi kuormittaa etenkin yl&vartalon ja kdasivarsien lihaksia, kiipeilijan
tasapainottaessaan itsensa neljén tukipisteen varassa tukipinnasta I6ytyville otteille. Vaikka
boulderoinnin kilpailutoiminta on kasvanut viime vuosikymmening, on lajilla edelleen vahva
maine seikkailulajina. (Kuva Teemu Yliportimo, 2014)
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Kiipeilyyn liittyy edelleen vahvasti seikkailulajin luonne. Harjoitusmahdollisuuksia
I0ytyy luonnosta rajattomasti, ja niiden perdssd matkustetaan niin kotimaassa kuin
ulkomaillekin. (Kuva 12.) Uusia sisaharrastuspaikkoja myos rakennetaan jatkuvasti.
Suomessakin on viime vuosina avattu lukuisia sisékiipeilyhalleja, joista osa on

suunniteltu yksinomaan boulder-kiipeilyyn.

Suomalaisen kilpakiipeilyn edistaminen on yksi kansallisen lajiliiton toiminnan
tavoitteista. Pyrkimys on saavuttaa valmennus- ja kilpailutoimintaa kehittamalla
kansainvélinen huipputaso. (SKIL 2014a.) Kuitenkin, Kkiipeilyharjoittelua ohjaa
edelleen kokemusperdinen tieto, joka levidéd lajin harrastajien parissa suullisesti.
Lajiin suuntautuvaa tutkimusta tulisi my6s tasta syystd lisatd. Tutkijat ovat yhta
mieltd siitd, ettd Kiipeilyn kohdalla on oleellista sdilyttdd tutkimuksessa laaja
nakokulma ja tarkastella yhtdaikaisesti useita muuttujia (Mermier ym. 2000, Wall
ym. 2004). Perusteellinen tutkimus vaatisi valideja, lajinomaisia menetelmié, mik&
on kiipeilyn kohdalla osoittautunut erittdin haastavaksi. Toisaalta yksilén oma arvio
suorituskyvystdan on usein vastannut hyvin suoriutumista lajinomaisesta testista.
Tutkijat ehdottavatkin, ettei lajinomaisen testin siséllyttdminen olisi valttamatonts,
silla  kyselyilla Kkartoitettu Kiipeilytausta nayttéaisi selittdvan suorituskykya

vahvemmin kuin yksittainen testisuoritus (Wall ym. 2004.)
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LITE I - KYSELY KIPEILYHARJOITTELUSTA

Kysely lahetettiin urheilijoille sahkdpostitse marraskuussa 2012

1. Perustiedot (kdytan tietoja tydsséni nimettdmana)
Nimi:

Syntymaaika:

Kuinka kauan olet...

a. harrastanut kiipeilya

b. boulderointia

c. harjoitellut tavoitteellisesti boulderointia ?
Onko sinulla henkilokohtainen valmentaja?

2. Onko harjoittelusi jaksotettu harjoituskausiin vuoden aikana? (esim.
peruskunto-, voimaharjoittelu-, kilpailukauteen tms.) Miten kausijaottelu sijoittuu
kalenterivuoteen?

3. Arvioi kuinka suuri osa harjoittelustasi kohdistuu tiettyihin kunnon osa-
alueisiin:

3a) Kestavyys __ % koko harjoitusméaarastasi tai __h/vko
Aerobinen kestavyys % tai __h/vko
Anaerobinen kestavyys % tai __h/vko

3b) Lihasvoima _ % koko harjoitusméarastasi tai __h/vko
Maksimivoima (1-3 toistoa, ~maks. kuormalla) %
voimaharjoittelusta

Kestovoima (+20 toistoa tai +3 min kevyella kuormalla) %
voimaharjoittelusta

Nopeusvoima (kohtalainen kuorma, nopea voimantuotto) %
voimaharjoittelusta

Lajivoima (lajinomaisin liikkein suoritettu voimaharjoitus) %

voimaharjoittelusta

3c) Liikkuvuus, notkeus % koko harjoitteluméaérastasi tai__h/vko

Aktiivinen liikkuvuus _ % (esim. koordinaatioharjoitteet, joogaliikkeet)
Venyttely __ % (esim. passiivinen venyttely, joogavenyttely )
3d) Kiipeilytekniikka __ % koko harjoittelumaaréstasi tai

h/ivko

4. Kuvaile tyypillisinta harjoitustasi niissa osa-alueissa, joita harjoitat:
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4a) Kestavyysharjoittelu: (laji, lenkin keskiméaardinen pituus tai kesto, sykearvot
lenkin aikana)

e Peruskuntoharjoittelu / aerobinen kestavyys (kevyt, pitkékestoinen)
e Anaerobinen kestavyys (alaktinen, hapottava)

4b) Voimaharjoittelu

Arvioi harjoittelun painottumista:

Ylavartalon voima (kédet, hartiat, ylaselkd) _ %
Keskivartalon voim %
alavartalon voima %

Kuvaile tyypillisintd voimaharjoitustasi: liikkeet / harjoitteet, toistoméaarat, koko
harjoituksen kesto. Yhdistyykd harjoitukseen muihin kunnon osa-alueisiin
kohdistuvaa harjoittelua, esim. kestavyys tai tekniikkaharjoittelua?

e Kuntosaliharjoittelu
e Lajivoimaharjoitus: kiipeillen / lajinomaisesti suoritettu voimaharjoitus.

4¢) Kiipeilytekniikka - Kiipeilysalilla suoritettu tekniikkaharjoittelu, tyypillisimmaét
harjoitteet, yhdistyyko harjoitteluun muuta harjoittelua ...?

5. Kuvaile harjoitussuunnitelmaasi:
5a) Vuositasolla (kausijaottelu, painotusalueet)
5b) Kuukausitasolla (harjoituspaivien maarét, lepojaksot)

5c¢) Viikkotasolla (harjoituspéivat vs. lepopdivat, harjoitusmuoto)

6. Kuvaile yksi systemaattinen kiipeilyharjoituksesi esimerkkiharjoituksena.
Kokonaiskesto __h __min

e La&mmittelyn kesto __min, keskeiset harjoitteet:

e Lajiharjoitus, kokonaiskesto _ min, keskeiset suoritukset, kesto ja
palauttelujaksot:

e Jadhdyttelyn kesto _min, keskeiset harjoituskerran paatteeksi suorittamasi
harjoitteet:
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