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Kiipeily on jo melko suosittu koululiikuntamuoto esimerkiksi Ranskassa, Iso-
Britanniassa sek& Yhdysvalloissa. Suomessa kiipeily on lajina nuori ja koululiikunta-
muotona vield hyvin harvinainen. Osa liikunnanopettajista on kokeillut seinékiipeilya
litkuntatunnillaan, mutta harvalla on tietoa siitd, mitd kaikkia elementteja seinakiipeily
ja kaikki muut kiipeilyn muodot pitavat sisallaan.

Taman tutkielman tarkoituksena on esitelld kiipeilyn eri muotoja. Tutkielma koostuu
kirjallisuusosiosta sekéd Gravity Game -esittelyvideosta. Molemmat painottuvat koulu-
laisille parhaiten soveltuviin kiipeilymuotoihin. Kirjallisuusosion tarkoitus on toimia
monipuolisena kiipeilyn tietopakettina liikunnanopettajille, kiipeilyn harrastajille sek&
uuden harrastuksen aloittamista suunnitteleville. Tehtdvand on myds ottaa selvéa kiipei-
lymuotojen opetuksellisesta arvosta osana litkunnan opetusta. Videon tarkoitus on toi-
mia esittely- ja virikemateriaalina oppilaille, opettajille seka muille Kiipeilysta Kiinnos-
tuneille. Tavoitteena on myos ohjata kiipeilysta innostuvia aloittelijoita turvalliseen ja
oikeaoppiseen Kiipeilyyn. Videomateriaalia saatiin Kiipeilijoilta sekda kuvaamalla kiipei-
lya eri puolilla maailmaa. Materiaalia kirjallisuusosioon keréttiin kiipeilykirjallisuudes-
ta, tieteellisista artikkeleista, internetista seka epavirallisista haastatteluista ja kyselyista.

Kirjallisuusosiosta muodostui tietopaketti, jossa késitelldan erityisesti seindkiipeilyn ja
eri kalliokiipeilymuotojen vaatimuksia. Erilaisten vaatimusten perusteella todettiin sei-
nakiipeilyn, urheilu- ja tradikiipeilyn ylakdysisovellusten sek& boulderoinnin olevan
koululiikuntaan soveltuvia kiipeilymuotoja. T&mé& kuitenkin edellyttas, ettd litkunnan-
opettajalla on aikaa ja halua ottaa selvaa kyseisten kiipeilymuotojen erityisvaatimuksis-
ta. Videota testattiin oppilailla, lilkunnanopettajilla ja kiipeilijoilla. Kahdeksannen luo-
kan oppilaat seurasivat videota keskittyneesti ja ilmaisivat vastauksissaan halunsa paas-
t4 kokeilemaan erilaisia kiipeilymuotoja. Suurin osa oppilaista ymmarsi, ettei mitdan
kiipeilymuotoa saa lahted kokeilemaan ilman asiantuntijan opastusta. Liikunnanopetta-
jat olivat tyytyvadisia videon kattavasta kiipeilymuotojen esittelysta ja harkitsivat otta-
vansa joitakin kiipeilymuotoja tuntiensa lajivalikoimaan. . Kiipeilijat olivat tyytyvaisia
videon tapaan esitelld kiipeilymuodot “oikeina urheilulajeina”, realistisesti ja mielen-
kiintoisesti. Myds historiaosuudet ja hienoissa kiipeilypaikoissa kuvatut kohtaukset sai-
vat kiitosta. Nain ollen videosta on varmasti iloa kaikille Kiipeilysta kiinnostuneille.
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1 JOHDANTO

Koululiikunnan tulisi kasvattaa lapsia ja nuoria liikunnalliseen el&améntapaan (Peruskou-
lun opetussuunnitelman perusteet 1994, 107). Esitteleméall& oppilailleen myods harvinai-
sempia liikuntamuotoja seké tarjoamalla mahdollisuuksia ndiden kokeilemiseen opettaja
voi 16ytaa jopa elinikaisen liikuntaharrastuksen niillekin oppilaille, jotka eivat ole innos-

tuneet niin sanotuista perinteisemmisté litkuntamuodoista.

Kiipeily on jo melko suosittu koululiikuntamuoto esimerkiksi Ranskassa, Iso-
Britanniassa seké& Yhdysvalloissa. Suomessa kiipeily on lajina nuori ja koululiikunta-
muotona vield hyvin harvinainen. Osa liikunnanopettajista on kokeillut seinékiipeilya
litkuntatunnillaan, mutta harvalla on tietoa siitd, mitd kaikkia elementteja seindkiipeily

ja kaikki muut kiipeilyn muodot pitavat sisallaan.

Oppilaskeskeisyydestd puhutaan paljon koulujen opetuksen kehittdmisen yhteydessa.
Oppilaskeskeiseen opetukseen kuuluu olennaisesti, ettd opettaja oppitunteja suunnitel-
lessaan kartoittaa mahdollisimman tarkkaan oppilaidensa luonteenpiirteet, tieto- ja taito-
tason seka huomioi oppilaat yksildind myds opetuksensa aikana. Oppilaiden ominais-
piirteiden lisdksi litkunnanopettajan olisi hyva tietdd mahdollisimman tarkkaan myos
erilaisten koululiikuntamuotojen vaatimuksista. Heidan tulisi olla selvilla siit4, minka-
laisia ominaisuuksia liikuntamuodot vaativat oppilailta ja mitd erityisvaatimuksia ne
asettavat opettajalle. Kiipeilyn kohdalla ndma vaatimukset korostuvat, silla voidaan
olettaa, etta kiipeily niin sanottuna “extreme-lajina” ei sovellu kaikille oppilaille ja véé&-

rin toteutettuna se saattaa johtaa oppilaiden vakavaan loukkaantumiseen.

Tutkielman paatarkoituksena on esitelld litkkunnanopettajille, oppilaille sek& mahdolli-
sesti my6s muille lajista kiinnostuneille kiipeilya ja sen eri muotoja. Tarkoituksena on
my0s selvitelld eri kiipeilymuotojen opetuksellista arvoa osana liikunnanopetusta. Tut-

kielma siséltaa kirjallisuusosion seké esittelyvideon.

Kirjallisuusosioon kokoamme tutkimustuloksia eri tasoilla seindkiipeilyd ja eri kallio-
kiipeilymuotoja harrastavien Kkiipeilijoiden ominaisuuksista sekd pyrimme tekemaan

yhteenvetoa seindkiipeily- ja kalliokiipeilymuotojen vaatimuksista. Ndiden perusteella



uuden harrastuksen aloittamista suunnitteleva lukija voi tehda péatelmia kiipeilymuoto-
jen soveltumisesta juuri hénelle. Kunnianhimoisimmille kiipeilijoille kootaan tutkimus-
tuloksia myos seind- ja kalliokiipeilyn huipputason vaatimuksista. My0ds koulundko-
kulmaa on tarkoitus ottaa esiin niin paljon kuin se kunkin kiipeilymuodon kohdalla on
tarkoituksenmukaista. Nain kirjallisuusosio suuntautuu lahinna liikunnanopettajien, Kii-
peilyn harrastajien ja lajin aloittamista suunnittelevien tarpeisiin monipuoliseksi esitte-
lyteokseksi. Kirjallisuusosio painottuu seinakiipeilyn ja kalliokiipeilyn kasittelyyn.
Koululiikuntaan vaikeammin sovellettavat kiipeilyn alalajit, jadkiipeily ja vuorikiipeily,
kasitellaan tiivistetysti kappaleessa 5 Muut kiipeilymuodot.

Gravity Game -videolla keskitytaan kiipeilyn eri alalajien, Kiipeilyvélineiston, sanaston
sekd eri kiipeilymuotojen vaatimien tekniikoiden esittelyyn sekd erilaisten kiipeily-
ympéristojen nayttdmiseen. Video on niin sanottu virikevideo, joka soveltuu kaikille
kiipeilystd kiinnostuneille. Liikunnanopettaja voi ndyttaa videon esimerkiksi liikunta-
tunnilla. Tavoitteena olisi, ettd videon avulla oppilaat tai muut katsojat saisivat moni-
puolisen kuvan kiipeilyn erilaisista harrastusmahdollisuuksista. Tarkoituksena on myos
ohjata jostakin kiipeilymuodosta mahdollisesti innostuvia oppilaita sek& muita aloitteli-
joita turvalliseen ja oikeaoppisen kiipeilyyn. Gravity Game —video sisaltaa koululaisille
soveltuvien kiipeilymuotojen eli seinédkiipeilyn, boulderoinnin ja urheilukiipeilyn katta-

vat esittelyt sekd yleiskatsauksen muista kiipeilymuodoista.

Tutkielman lukemista helpottavia neuvoja

Kiipeilijoilld on oma slanginsa, jota lajin ulkopuolella olevan on vaikea ymmartaa. Sa-
nat ovat usein lainasanojen kaltaisia k&&dnnoksia englannin tai ranskan kielestd. Monissa
maissa, kuten Suomessa, ei ole edes yritetty kaantaa lajisanastoa oikeaoppiselle koti-
maan Kielelle. N&in mek&an emme ole muokanneet Kkiipeilytermeja didinkielen oppien
mukaisiksi, vaan pysyttelemme meille tutussa “kiipeilykieless&”. Kaikki arviomme mu-
kaan vieraammat sanat, joita emme ole tekstissa selvittéaneet, 16ytyvat selityksineen kap-
paleesta 8 SANASTO.

Tassa tutkielmassa ei opeteta varmistamista eik& anneta yksityiskohtaisia ohjeita kiipei-

lytunnin pitoon. Kirjoista ei kyseisid asioita kannata opetella, vaan jarkevinta on suorit-



taa Suomen Kiipeilyliiton kursseja. Tietoa kursseista 16ytyy SKIL:n internet-sivuilta,
http://www.climbing.fi. Seinékiipeilyd tai kalliokiipeilyd tunneilleen suunnittelevan
litkunnanopettajan kannattaa kuitenkin tutustua huolella tutkielmamme kappaleisiin

3.3.3ja4.3.2, joista loytyy yleisohjeita ja vaatimuksia kiipeilytunteja silmalla pitaen.



2 KIIPEILYN HISTORIA

Sweetin (1987) mukaan jo ensimmaisistd tallennetuista historiakirjoituksista voi lukea
ihmisten kiipeilystd vuorien paalle. Kreikkalaiset ja roomalaiset kiipesivat jo ekr-
aikakaudella vuorille, koska ne sijaitsivat tarkeillda kauppareiteilld. (Feher, Meyers &
Skelly 1998, 168.) Koivusen (2002, 60) mukaan ensimmaiset merkittdvat kirjoitukset
Kiipeilysta ovat vuodelta 1188, jolloin mestari John de Bremble ylitti Great St. Bernar-

din solan Sveitsin ja Italian valilla.

Kuva 1. Kiipeily& vuodelta 1900

(postikortti Chamonixista)

Urheiluna vuorikiipeily on ollut olemassa 1700-luvulta lahtien (Feher ym. 1998, 168).
Koivunen (2002, 61) kertoo artikkelissaan geneveldisestd luonnontieteilijastd Horace
Benedict Saussuresta, joka tarjosi vuonna 1760 Euroopan korkeimman vuoren, Mont
Blancin valloittajalle palkkion. Korvaus lunastettiin vasta vuonna 1786, kun Michel

Paccard oppaansa Jacques Balmatin kanssa nousi vuoren huipulle.

Lansimainen kiinnostus Himalajan vuoristoa ja sielld sijaitsevia maapallon korkeimpia
vuoria kohtaan oli aluksi tieteellistd. Muun muassa Iso-Britannia halusi 1700-luvulla
mitata ja kartoittaa koko valtaamansa maa-alueen. Vuonna 1852 laskettiin Mount Eve-
restin korkeus, ja se todettiin maapallon korkeimmaksi vuoreksi. Mittausten myota eri
huiput alkoivat erottua yksiloina ja lansimaalaisten ihmisten kiinnostus néiden valloit-

tamiseen herdsi. (Arasola ym. 1997, 11-12.) Uusiseelantilainen Sir Edmund Hillary ja



Serpa Tenzing Norgay nousivat vuonna 1953 ensimmaisind ihmisind todistettavasti
Mount Everestin huipulle. (Child 1995, 108.)

Vaikeimmat vuorinousut vaativat myos jaakiipeilytaitoja. Vaikka ensimmaisia retkia
jaatikkoalustoilla tehtiin jo keskiajalla alppipaimenien toimesta, niin yldluokan englanti-
laisten intohimo vuoristoja kohtaan synnytti myds varsinaisen jaakiipeilyn. Alppi-
paimenista tuli vuorioppaita englantilaisille. Heidan tehtaviinsd kuului muun muassa
hakata jadhakuillaan jadhan askelmat asiakkaitaan varten. VVuosi 1908 mullisti lumi- ja
jaakiipeilyn. Englantilainen Oscar Eckenstein keksi kymmenpiikkiset jadraudat. Kol-
mekymmenluvulla Laurent Grivel lisési eteen kaksi piikkia lisdd ja tdma mahdollisti
kiipedmisen karkipiikeilla. Pian naytti siltd, ettd Alppien jaareitit oli kaluttu loppuun.
Hakun lyheneminen, terékulman pieneneminen ja koko teran hammastaminen 1970-
luvun alussa mahdollistivat jopa negatiivisen ja&seindn kiipedmisen vapaasti. (Cho-
uinard 1978, 13-35.) 1980-luvulla jaékiipeilijat alkoivat hakeutua yha ohuemmalle ja
ohuemmalle j&alle etsiessdan lisévaikeutta ja jannitysta lajiinsa. Lopulta reiteillda oli
kohtia, jossa jaata ei ollut olenkaan. N&in syntyi uusi kiipeilymuoto mixed-kiipeily, jos-
sa samalla reitilld joutuu Kiipedmaan seka jaata etta kalliota. (Isaac 2004.)

Kalliokiipeilyn aikakauden katsotaan alkaneen vuonna 1492, kun Ranskan Kaarle VIII
madrési tykistoupseeri Antoine de Villen huiputtamaan Mont Aiguillen. Se on 2086
metrid korkea vuori, jonka seindt kohoavat kaikilta sivuilta. Tykistoupseeri oli aikaansa
edelld ja onnistui huiputtamaan vuoren kayttden kiipedmisen apuna tikapuita ja muita
teknisid apuvélineita. Vaikeita alppihuippuja valloitettiin jo 1800-luvulla, mutta tekni-
sesti vaikeille kalliokiipeilyosuuksille ei sen hetkisilla varusteilla ollut asiaa. 1900-luvun
puolessa valissa kiipeilyvarusteet kehittyivat. Kiipeilykoysien, sulkurenkaiden ja hako-
jen kehityksen myota onnistuttiin nousemaan myds vaikeita Alppien pohjoisseindmia.
Siirryttiin yha pystysuoremmille ja vahemman kiipeilyotteita sisaltaville kallioseindmil-
le. Metallista valmistettujen kiilojen keksiminen 1960-luvun puolivélissa kehitti niin
sanotun puhtaan Kiipeilykulttuurin, jossa kalliot pystyttiin jattdmaan koskemattomiksi
kiipeilyn jaljilta ja jokainen sai kokea oman varmistamisen ilonsa. (Koivunen 2002, 60-
63.)

Kalliokiipeily oli aluksi padasiassa pakollinen osa vaikeita vuorireitteja. Vaikeat kallio-

seindmat alkoivat kuitenkin kiinnostaa joitakin ihmisid niin paljon, ettd vélineist6a ja
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kiipeilytekniikoita alettiin kehittdd juuri ndiden nousemista varten. Yha useampien ih-
misten innostuttua kiipeilysta myos lyhyiden kallioreittien kiipeilystd muodostui jolle-

joiden huviksi. (Koivunen 60-63.)

Kalliokiipeily on jakaantunut tané paivana vielda melko itsendisiin kalliokiipeilymuotoi-
hin. Boulderointia, urheilukiipeilya, tradikiipeilya ja teknista kiipeilyd voidaan pitaa
jopa omina kiipeilylajeinaan. Tosin monet kalliokiipeilijat harrastavat useimpia néista ja
osa jopa ndita kaikkia. Kuitenkin esimerkiksi Yhdysvalloissa ndyttda olevan trendina
erikoistua johonkin tiettyyn kalliokiipeilymuotoon. (Achey 1999, 108-119; Eller 1999,
128-141; Takeda 1999, 142-153; Sherman 1999, 156-163.)

Trédikiipeilyn ja teknisen kiipeilyn juuret ovat alppikiipeilyssd, jossa vaikeita kalliokii-
peily-osuuksia kiivettiin niilld menetelmilld, joilla huipulle p&ésy oli helpointa. Valilla
Kiivettiin vapaasti, kuten tradikiipeilyssa ja valilla kaytettiin sen aikaisia teknisia apuva-
lineitd nousemisen helpottamiseksi (Rebuffat 1954). Kasitteitd vapaakiipeily ja tekninen
kiipeily alettiin kdyttd4 vasta 1960-luvulla (M&kinen 2003). Tradikiipeilya on harrastet-
tu Iso-Britanniassa, myds lyhyilla yhden kdydenpituuden kallioreiteilld jo yli vuosisata
(Emmet 2003).

Urheilukiipeily, kalliokiipeilyn urheilullinen muoto on alun perin l&htdisin Yhdysvalto-
jen ja Alppien korkeilta seinamiltd. 1960-luvulla joillekin pitkien kallioreittien osuuksil-
le oli valttdmatontd asentaa porahakoja, jotta tavoitteena ollut reitti pystyttiin nouse-
maan. Silloin porahakoja kaytettiin paikkoihin, joihin ei mekaanista varmistusta saatu.
Varsinaisesti urheilukiipeily syntyi 70-luvulla. Kiipeilijat huomasivat, etta valmiiksi
asetetut varmistukset antavat kiipeilijalle mahdollisuuden keskittya kiipeilyliikkeisiin eli

”muuveihin” paremmin. (The dead point guide to sport climbing 2003.)

Alun perin boulderointia alettiin harrastaa, jotta opittaisiin tekeméén vaikeita kiipeily-
liikkeitd. Ehk& kuuluisin boulderoinnin harrastuspaikka on Pariisin eteldpuolella sijait-
seva Fontainebleau. Sielld jo 1900-luvun alussa vaikeampia vuoristonousuja tavoittele-
vat Ranskan alppiklubin jasenet alkoivat harjoitella kalliokiipeilytaitoja. (Child 1995,
88.)
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Vield 1930-luvulla osa kiipeilijoista kaytti nahkamonoja. Naihin aikoihin Pierre Allain
ja Emil Bordenau kehittelivat hyvin istuvan kengan, joka oli tehty purjekankaasta ja
nahasta. Sen pohja oli ohutta pehmedd kumia. (Koivunen 2002, 61.) Tama keksinto
mullisti boulder-kiipeilyn. Kiipeilijat alkoivat nousta yh& vaikeampia ja vaikeampia
reittejd. Esimerkiksi Ranskan Fontainebleaussa kiivettiin 1940-luvulla ensimmaéinen
vaikeustasoltaan 6a:n reitti, 1950-luvulla ensimmaéinen 7a:n reitti ja 1980-luvulla en-
simmaiset 8a:n reitit. Talla hetkella vaikeimmat Fontainebleaun reitit ovat 8b:tad (Gough
1997, 11-13.) Vaikeusasteiden muunnostaulukot selvityksineen I6ytyvat kappaleesta 9.
1960 -luvulla mainetta niittdnyt yhdysvaltalainen John Gill oli todenné&kdisesti ensim-
mainen Kiipeilija, joka tuli kuuluisaksi nimenomaan taidoistaan kiipeilld bouldereita.
Osa kiipeilijoista innostui taman tyyppisesta kiipeilysta niin paljon, etta vahitellen boul-
derointi alkoi muodostua omaksi lajikseen. (Child 1995, 34, 88.)

Suomessa kiipeilytoiminta alkoi muutamien aktiivisten toimesta 1950-luvun puolivalis-
sé. Tunnetuimpana suomalaisena kiipeilypioneerina voidaan pitda Matti A. Jokista, joka
vieraili ahkerasti Alpeilla. Jéarjestaytynyt kiipeilytoiminta alkoi 26.10.1962 Suomen
Alppikerhon perustamisen my0td. (Arasola, Degerman & Koskinen 1997, 12.) Suomen
tasaisista pinnanmuodoista johtuen Kiipeily painottui, ja painottuu yha, matalille kalli-
oille ja jadputouksille. Arasolan ym. (1997, 13) mukaan alkuaikojen kallioreitit noustiin
teknisend kiipeilynd, jossa nousemisen apuna kaytettiin jalkalenkkejd, koysitikkaita ja
muita valineitd. 1960-luvun puolivélistd 1970-luvun puolivaliin kiipeilytoiminta véheni
elpyakseen tdman jélkeen uudelleen vapaakiipeilytyylin my6td. Samaan aikaan kun kal-
liokiipeily otti harppauksia eteenpain kotimaisilla kallioilla, kdvivat suomalaiset vuori-
kiipeilijat nousemassa vaikeita vuoristonousuja maailmalla. Tunnetuin vuorikiipeili-
jamme on ensimmaisend suomalaisena 1993 Mount Everestille kiivennyt Veikka Gus-

tafsson.

Nykyisen seinékiipeilyn tapainen toiminta alkoi Englannissa, Saksassa ja Amerikassa
1960-luvun loppupuolella. Seini& rakennettiin 1ahinnd omiin tarpeisiin. Niilla pystyttiin
harjoittelemaan kalliokiipeilytaitoja ympéri vuoden. 1980-luvun alku oli k&&nnekohta
nykyaikaiselle seindkiipeilylle. Kaupallisia seinékiipeilyhalleja avattiin ja yhd useammat
ihmiset péasivat tutustumaan kiipeilyn jannittdvadn maailmaan. (Arasola ym. 1997, 13-
14.)



12

Kauniaisiin rakennettiin Suomen ensimmaéinen kiipeilyseind 1980-luvun lopussa. Vahi-
tellen kiipeilyseinié alettiin rakentaa suurimpiin kaupunkeihimme ja tané péivana kau-
pallisia kiipeilyseinid, koulujen liikuntasalien kiipeilyseinia seka paivékotien kiipei-
lyseinia I0ytyy jo useista Suomen kaupungeista. (Arasola ym. 1997, 14-15.) Rekisterdi-
tyja kiipeilijoitd on Suomessa téalla hetkelld noin 1200 ja kiipeilyd harrastaa jossain

muodossaan noin 8000 suomalaista. (Kayhko 2002, 9.)
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3 SEINAKIIPEILY

3.1 Sein&kiipeilyn muotoja ja niiden harrastusmotiiveja

Arasolan, Degermanin ja Koskisen mukaan seindkiipeily on uusi ja nopeasti kehittyvé
kiipeilyn muoto. Kuntosalimaiset seinékiipeilyhallit edistavat lajin nopeaa kehittymistéa
ja levidmistd. Taman paivan kiipeilyharrastajille seinékiipeily on useimmiten ollut juuri
se laji, joka on antanut ne ensimmadiset kosketukset kiipeilyyn. Seinakiipeilysséa korkeal-
le kiipedminen on yksi kiipeilijoita motivoiva tekija. (Arasola ym. 1997, 22.) Aloitteli-
joiden kohdalla suurimmat haasteet ja seinékiipeilyelamykset varmasti tulevatkin kor-
keista seinistd ja mahdollisesti jopa korkean paikan kammon voittamisesta. Useampia
vuosia lajin parissa olleille, ja muitakin kiipeilymuotoja harrastaville, seinékiipeilyn
harrastamisen motivaatiotekijoind ovat lahinna fyysisesti ja teknisesti vaikeiden reittien
kiipedminen ja niiden avulla harjoitteleminen. Harjoittelun tavoitteena on useimmiten
saavuttaa mahdollisimman hyvé kiipeilykunto seuraavaa ulkokiipeilykautta silmalla
pitéen. (J.Kauko, henkildkohtainen tiedonanto 26.11.2002; M.Kauko, henkil6kohtainen
tiedonanto 29.5.2003)

Kuva 2. Seinékiipeilyéd Turussa 2003

Seinékiipeily mielletddn usein kiipeilymuodoksi, jossa kiipeilija kiipeda kestavasta luji-
temuovista tai vanerilevystd rakennettua korkeaa seinda ylos kiipeilykdyden, valjaiden,
sulkurenkaiden ja varmistuslaitteen turvaamana sek& kiipeilykaverinsa varmistamana
(Arasola ym. 1997, 22-24). Nykyisin useat kiipeilijat suosivat kuitenkin niin sanottua

sisdseindboulderointia, jossa kiipeilijd kiipedd matalampia reitteja ilman koyttd, joko
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ylos/alas -suunnassa tai poikittaissuunnassa. Sisaseindboulderointia kiipeilijat harrasta-
vat muun muassa voimaharjoittelumuotona (Goddard & Neumann 1993, 108-124;
J.Kauko, henkilokohtainen tiedonanto 26.11.2002; M.Kauko, henkilékohtainen tiedon-
anto 29.5.2003), kestdvyysharjoittelumuotona (Long 1994, 93) tai kiipeilytekniikan ja
reitinlukutaitojen harjoitteluna (Arasola ym. 1997, 54-55). Suurien kiipeilyryhmien,
esimerkiksi koululaisryhmien, kohdalla on havaittu tehokkaiksi ja toimiviksi Kkiipeily-
muodoiksi niin sanotut boulderointileikit, joissa Kiipeilijat boulderoivat, useimmiten
poikittaissuunnassa, kiipeilyhallin seinilla tehden samalla erilaisia liikehallintaa paran-
tavia tehtavid. Poikittaissuuntaiseen boulderointiin tehty seind on Hyderin (1999, 33-
38) mukaan tehokkain tapa opettaa kiipeilya koululuokalla, koska silloin aikaa ei kulu

turvallisuusvalineiden jarjestelyyn eiké varmistamiseen tarvitse keskittyé.

3.2 Seindkiipeilyn vaatimukset

3.2.1 Seindkiipeilyn vaatimukset huipputasolla

Seinékiipeily on korkeimmalla tasollaan kilpaurheilua. Kilpailuja jarjestetdén on-sight -
Kiipeilyssd, boulder-kiipeilyssa ja nopeuskiipeilyssd. Kosken (2000, 6-7) mukaan vai-
keimmat seinékiipeilyreitit vaativat monipuolisesti kehittyneen lihaksiston seka psyyk-
kista vahvuutta. Erityisesti kilpailuissa pelkka fyysinen kunto ei riité ja kiipeilijan pitéa-
kin osata keskittyd myos henkisten ominaisuuksien kehittdmiseen. Kéyhkén (2002, 16-
17.) mukaan hyvélta kilpakiipeilijaltd vaaditaan fyysisen ja psyykkisen vahvuuden li-
séksi hyvaa reitinlukutaitoa, liikkuvuutta seké& koordinaatiokykya. Koordinaatiokyvyn
osa-alueista kilpakiipeilyssa tarvitaan erityisesti ennakointi-, yhdistely-, orientoitumis-,
sopeutumis- ja tasapainokykya. Ennakointikyky Kiipeilyssé liittyy liikevaraston suuruu-
teen ja hyvaksikayttoon uusilla reiteilla. Yhdistelykyky tarkoittaa taitoa yhdistelld liik-
keité ja tehdd niitd jopa yhta aikaa. Orientoitumiskyky on kykyé tajuta raajojen asennot
ja ulottuvuudet. Sopeutumiskyky liittyy kykyyn sopeuttaa liikeradat ja voimank&yttd
muuttuviin tilanteisiin ja olosuhteisiin. Tasapainokyky on tasapainon sdilyttamista ja

saavuttamista vaikeissa liikkeissa.

Watts, Martin ja Durtschi kerasivat tutkimukseensa antropometrisia tietoja Maailman

Cupin on-sight -kilpailun semifinalisteilta. Kilpakiipeilyssd menestyneiden Kiipeilijoi-
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den todettiin olevan pédasiassa pituudeltaan lyhyitd, joilla oli matala rasvaprosentti,
korkea puristusvoima sekd korkea puristusvoima suhteessa painoon. (Watts, Martin ja
Durtschi 1993, 113-117.) Pajulahdessa vuosina 1996-1997 mitattiin Suomen maajouk-
Kéyhkon mukaan rasvaprosenttiin ei pida pelkastaan “tuijottaa”. Silla on kuitenkin ha-
vaittu olevan merkittavé riippuvuussuhde kilpailusuoritukseen. Nain kilpakiipeilijoiden
ravinnolla ja ruokailutottumuksilla on merkitystd, erityisesti harjoittelukaudella ja kil-
pailuihin valmistavalla kaudella. (Kayhk6 2002, 16.)

Toisaalta Mermierin, Janotin, Parkerin ja Swanin (2000) tutkimus sek& heidan tulkin-
tansa Wattsin, Martinin ja Durtschin (1993) tutkimustuloksista osoittavat, ettd vaikka
huippukiipeilijoilla on samantyyppisid antropometrisid ominaisuuksia esimerkiksi pi-
tuus ja niin sanottu apinaindeksi, ei niit4 valttdmétta tarvita huipulle padsemiseksi. Hei-
dan mukaansa ratkaisevimmassa asemassa ovat harjoittelun avulla kehittyvéat ominai-
suudet. Naihin ominaisuuksiin kuuluu muun muassa korkea puristusvoima, joka nousi
esille myds Wattsin, Martinin ja Durtschin (1993) tutkimuksessa. Mermierin, Janotin,
Parkerin ja Swanin (2000) tutkimus keskittyi padasiassa kuvaamaan kalliolla tapahtuvaa
urheilukiipeilysuoritusta ja sitd maarittavia fyysisia tekijoitd. Tata tutkimusta on kasitel-
ty tarkemmin kappaleessa 4.2.2. Huipputason urheilukiipeily luonnonkalliolla ja kilpa-
kiipeily siséseinilla ovat niin samankaltaisia suorituksia, ettd tutkijat ovat vertailleet
tutkimustuloksiaan muiden tutkimusten tuloksiin pitden néita kahta kiipeilymuotoa yh-
tend ja samana Kiipeilymuotona ”sport climbing”. (Mermier, Janot, Parker & Swan
2000, 364-365.) Myos joissakin Kiipeilykirjoissa urheilukiipeilykésitettd kdytetadn myos
puhuttaessa kilpakiipeilysta sisaseinilla (Arasola 1997, 24; Child 1995, 215-216; Kayh-
ko 2002).

Kéyhkon mukaan korkea voimataso on edellytys onnistuneelle suoritukselle kilpakiipei-
lyssé. Jokaisella ithmiselld on oma perinndllisesti maaraytynyt voimatasonsa, jota voi-
daan kuitenkin oikeanlaisella voimaharjoittelulla parantaa l&dhes kaikkien ihmisten koh-
dalla. Kiipeilysuorituksen aikana liikkeen rytmi ja tempo muuttuvat staattisesta paikal-
laan olosta dynaamisiin liikkeisiin. Né&in ollen suoritus vaatii erilaisia voiman osa-
alueita. Kilpakiipeilyn, tai kuten Kayhko kirjoittaa urheilukiipeilyn, lajivoiman osa-
alueita ovat lihaskestavyys, voimakestavyys ja maksimivoima. (Kéyhko 2002, 23-24.)

Kyseisié lajivoiman osa-alueita tarvitaan on-sight —kisoissa seké& boulderkisoissa. Kayh-
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kdon mukaan on-sight —kisoissa, tai kuten Kayhko kirjoittaa vaikeuskilpailuissa, suori-
tuksen kesto on 4-10 minuuttia. Suoritus siséltdd raskaita dynaamisia liikkeitd, jotka
vaativat voimaa. Raskaiden liikkeiden tekeminen kuluttaa kiipeilijdin ATP-varastoja,
jonka takia kiipeilijan tulee jaada aina valilla staattisesti paikalleen roikkumaan ja pa-
lauttamaan molempien késien lihakset. Boulder-kisoissa taas yhden suorituksen kesto
on vain 5-15 sekuntia, mutta suorituksia voi olla monta kymmenta useitakin tunteja kes-
tavissa kilpailuissa. (Kayhkd 2002, 15, 23-24.) N&din molemmissa kilpailumuodoissa
tarvitaan maksimivoiman lisdksi my0s kestavyys-ominaisuuksia. Seindkiipeilyn kolmas
kilpailumuoto nopeuskiipeily poikkeaa edellistd huomattavasti, koska kilpailusuoritus
on lyhyt eika se sisalla lainkaan staattisia osioita. Nopeuskiipeilya harrastetaan Suomes-

sa erittdin vahan, emmeka ldytaneet sita kasittelevaa Kirjallisuutta.

Binney ja Cochrane ovat tutkimuksessaan verranneet englantilaisten kilpakiipeilijéiden
kisamenestysta heidan kyynérvarsiensa kestavyyteen kiipeilytilanteessa, isometriseen
“krimppaus“- eli sormiotevoimaan, isometriseen “krimppausvoimaan® suhteessa ruu-
miin painoon sek& staattiseen “krimppauskestavyyteen®. Tutkimuksessa kilpakiipeili-
joilla mita ilmeisimmin tarkoitettiin on-sight -kilpailuihin osallistuvia kiipeilijoita.
Avainselittdja huippukiipeilysuoritukselle oli kyynarvarsien kestavyys kiipeilytilantees-
sa. Binney teki tutkimuksestaan johtopaatoksen, ettd yksinkertainen todellisen Kiipeily-
suorituksen omainen kyynarvarsien kestavyystesti on hyva keino testata kilpakiipeilijoi-
den kisakuntoa ja arvioida heidan harjoitteluaan ennen téarkeité kilpailuja. Testissa koe-
henkild kiipead lihasten lopulliseen vasymiseen asti pienelld nollasta asteesta 15 astee-
seen kallistetulla 4 metri& korkealla seinallg, jossa on 20 cm:n valein asetettuja puulisto-
ja. (Binney & Cochrane 1999, 11-12.)

Tamankaltaisista tutkimuksista voi vetda ainakin sen johtopaatoksen, etta seinakiipeily
kilpatasolla alkaa olemaan samanlaista huippu-urheilua kuin niin sanotut perinteisem-
mat lajit. Kiipeilijat ja heidan valmentajansa yrittavat I0ytéa ne harjoitusmenetelmat ja
testimenetelmat, jotka parhaiten kehittavat ja testaavat juuri niitd ominaisuuksia, joita
itse kilpailusuoritus edellyttdd. Hyvié harjoitusmenetelmia voima- ja kestavyysharjoitte-
luun 16ytyy esimerkiksi joistakin kiipeilykirjoista (Goddard & Neumann 1993, 108-132;
Kéyhko 2002, 25-35).
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3.2.2 Seindkiipeily aloittelijatasolla

Holopaisen mukaan oppilaiden kehonrakennetekijoilla on merkitystd liikuntataitojen
tasoon sekd motoriseen taitavuuteen. Somatotyypiltddn endomorfisten oppilaiden taito-
taso oli heikoin kaikissa Holopaisen tutkimuksen ikaryhmissa, joihin kuuluivat 7-16 -
vuotiaat oppilaat. Endomorfit olivat muita huonompia erityisesti kehon painon kannat-
telua vaativissa suorituksissa, joita olivat esimerkiksi koukkukésinriipunta ja telinevoi-
mistelu. Myds staattisessa tasapainossa ja pitkdn matkan juoksussa he olivat muita hei-
kompia. Lajeja, joissa endomorfit eivat ole kaukana muiden oppilaiden tasosta olivat
uinti, hiihto ja lentopallo. Nupposen mukaan erityisesti korkeasta massaindeksistd on
haittaa ja matalasta etua 9-16 -vuotiaiden oppilaiden lihaskunnossa, lihashallinnassa ja
tasapainossa seka liikuntakykyisyydessa. (Nupponen 1997, 168; Holopainen 1990, 102-
111)

Arasolan, Degermanin ja Keskisen mukaan kiipeilyssé ratkaisevaa on tasapaino eli ke-
hon hallinta suhteessa seindn kaltevuuteen, otteiden muotoon, kiipeilijan asentoon, voi-
maan ja kitkaan (Arasola ym. 1997, 39). Taman mukaan voitaisiin olettaa, etta kiipeilyn
kokeilijoilta, esimerkiksi oppilasryhmalta, vaadittaisiin jonkinlaisia kehonhallintataito-
ja, jotta he kykenisivat hallitsemaan vartalon asentojaan kiivetessdan vaihtelevia kalte-
vuuksia ja erimuotoisia otteita sisaltavilla seinilla. Koska Nupposen (1997) ja Holopai-
sen (1990) mukaan oppilaiden kehonrakennetekijoilla on merkitysta tasapainoa vaati-
vissa lajeissa, voitaisiin olettaa seinakiipeilyn soveltuvan tietyille kehonrakennetyypeille

toisia paremmin.

Joillekin ihmisille suorittamiseen ja/tai fyysiseen olemukseen saattaa liittyd pelkotiloja.
Ihminen saattaa peldta jopa omaa kehoaan ja pyrkiéd kontrolloimaan sité eri tavoin. Mo-
net karsivat esiintymispelosta, jolloin suorittaminen muiden ihmisten edessa tai huomi-
on kohteena oleminen aiheuttaa h&peda ja riittamattomyyden tunnetta. (Toskala 1997,
48-50.) Joissakin koululiikuntamuodoissa oppilaat ovat jatkuvasti toisten edessé suorit-
tamassa jotain tehtdvaa. Tallaiset tilanteet saattavat olla seka esiintymispelosta karsiville
ettd omasta kehostaan epavarmoille oppilaille vaikeita tilanteita. Holopaisen mukaan
monet oppilaat ovat saaneet epamieluisia litkuntakokemuksia erityisesti telinevoimiste-
lusta (Holopainen 1991, 96). Seinakiipeilyssakin saattaa tulla eteen tilanteita, joissa

oppilas joutuu kiipeamaan toisten seuratessa suoritusta. Opettajan tuleekin luoda tun-
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neilleen sellainen ilmapiiri, jossa oppilaat uskaltavat kokeilla myds heille heikompia
lilkuntamuotoja ilman pelkoa tulla nolatuksi muiden edessa. Vaikka ilmapiiri olisikin
hyvé, saattaa olla, ettd hyvin ylipainoisten oppilaiden kohdalla muiden edessa kiipea-

minen aiheuttaisi enemman huonoja kuin hyvia kokemuksia.

Kiipeilyn parissa tydskentelevien ihmisten mukaan seinékiipeily on kuitenkin kaikille
soveltuva laji. Kosken (2001, 13-14) mukaan seindkiipeilyharrastusta aloittavan ei tar-
vitse olla erityisen kevytrakenteinen, vahva tai edes nuori. Jokainen terve 5-80 -vuotias
voi aloittaa kiipeilyn. Kaiken ikaiset ja kokoiset, sukupuoleen katsomatta, voivat omalla
tasollaan kokea eldmyksia ja murtaa rajojaan. Erityisen hyvin Kiipeily sopii kasvuikai-
selle lapselle ja nuorelle, joka omaksuu nopeasti Kiipeilyn vaatiman tasapainon ja koor-

dinaatiokyvyn.

Seinékiipeilyyn kannattaa tutustua ohjatuissa kiipeilyryhmissa. Kosken mukaan ammat-
titaitoinen seinékiipeilyohjaaja osaa soveltaa kiipeilytoiminnan ryhmansé taitojen mu-
kaiseksi (J. Koski, henkilokohtainen tiedonanto 5.12.2002). Ohjaaja 16yté&a vaikeustasol-
taan sopivat reitit kaikille, jolloin ik&vid epdonnistumisen kokemuksia ei padse synty-

maan.

3.2.3 Seiné&kiipeilyn varustevaatimukset

Seinékiipeilyharrastuksen  aloittaminen ei edellytd suuria varustehankintoja.
Matalilla, siséseindboulderointiin tarkoitetuilla seinilld, varusteiksi riittavat kiipeilyken-
gat, mankkapussi ja pala magnesiumkarbonaattia. Korkeammilla, koysikiipeilyyn tar-
koitetuilla seinill&, tarvitaan liséksi Kkiipeilykoysi, istumavaljaat, ruuvisulkurengas seké
varmistusvaline. Jos reitteja halutaan kiiveta liidaamalla eli alakdysikiipeilynd, mukaan
tarvitaan myo6s niin sanottuja jatkoja. Useimmilla kaupallisilla kiipeilyseinilla on val-
miiksi asennetut ylakodydet ja usein myos jatkot valmiina. Joiltakin kaupallisilta kiipei-
lyseiniltd voi myds vuokrata kiipeilyvarusteita. Suosittelemme kuitenkin omien varus-
teiden hankintaa. Erityisesti Kiipeilykengat kannattaa hankkia, silla pienilla kiipeilyot-
teilla seisoskelu omilla sopivilla kengilla on huomattavasti helpompaa kuin vaarénko-

koisilla ja 16ystyneill& vuokrakengill&.
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Kiipeilykenkien hinnat liikkuvat Suomessa télla hetkelld valmistajasta ja mallista riip-
puen 50 ja 120 euron valilla. Mankkapussit maksavat 10-50 euroa. 50 gramman magne-
siumpala maksaa 2-3 euroa. Sis&seindlle riittdd 50 metrig pitkd ja vahintddn 9,4 mm
paksu dynaaminen kiipeilykoysi, joka maksaa 90-200 euroa. Istumavaljaat saa 40-130
eurolla. Ruuvisulkurenkaiden hinnat vaihtelevat 10 ja 20 euron valilla. Seinékiipeilyyn
soveltuvien varmistuslaitteiden hinnat vaihtelevat muun muassa laitteiden automaatti-
suudesta riippuen 20-80 euron vélilla. Jatkot maksavat 15-25 euroa/kpl. (Camu tuotteet
2003; Summit Sports hinnasto 2003; Mountain Shop Finlandin hinnasto 2003.)

3.3 Seindkiipeily koululiikuntamuotona

3.3.1 Seindkiipeilyn suosio koululiikuntamuotona Suomessa ja muualla

Kosken mukaan koululaisryhmien mé&éra sisaseinilld on jatkuvasti kasvanut (Koski
2001, 14). Tapanilan urheilukeskuksessa sijaitsevassa Kiipeilykeskuksessa kéy viikossa
10-20 koululaisryhmé&&. Ryhmissé on keskimaarin 10-15 oppilasta. Suurin osa ryhmisté
on ala- ja ylaasteelta, mutta myos lukioista, ammattioppilaitoksista ja pédivakodeista on
tullut ryhmia kokeilemaan kiipeilya. (J. Koski 5.12.2002, henkil6kohtainen tiedonanto)
Vaajakoskella sijaitsevalla palloilukeskus Hutungin Kiipeilyseindlld kdy ajankohdasta
riippuen yhdesta seitseméén koululaisryhmaa viikossa. Suurin osa ryhmista tulee ylaas-
teelta (M. Hinkkanen 28.4.2003, henkildkohtainen tiedonanto) Vaajakosken Kiipeilyhal-
lissa kuvittelisi kdyvan enemmaénkin koululaisryhmi&. Ehk& Keski-Suomen liikunnan-
opettajat eivat ole viela saaneet riittavasti tietoa seindkiipeilysta ja sen mahdollisuuk-
sista osana koululiikuntaa. Tapanilan ja Vaajakosken lisaksi kaupallisia kiipeilyseinia
I0ytyy ainakin Turusta, Porista, Rovaniemeltéd ja Keravalta. Naiden lisaksi lahes kaikis-
sa suuremmissa kaupungeissa on paikallisten kiipeilykerhojen yllapitami& seinié. Kii-
peilykerhojen yhteystiedot I0ytyvat Suomen Kiipeilyliiton internet-sivuilta osoitteesta:

http://www.climbing.fi

Sein&kiipeily on laji, jossa aloittelijoiden taidot kehittyvét sadnnollisen kiipeilyn myo6ta
nopeasti (Koski 2000, 7). Aloittelevat kiipeilijat huomaavat kehityksen myos itse ja

innostuvat lajista yha lisad. Tama oli aikoinaan myds toisen tdmén gradun tekijan paa-
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motiivi seindkiipeilyharrastuksen ja muidenkin Kiipeilymuotojen harrastamisen aloitta-
miselle. Tastd han saa kiittdd lukion liikunnanopettajaa, joka vei oppilaansa kokeile-

maan kiipeilyd Tampereen kiipeilyseinalle.

Viime aikoina monet koulut ympéri maailmaa ovat rakentaneet kiipeilyseinia voimiste-
lusaleihinsa tehostaakseen liikuntatilojensa kayttoa. Seinakiipeilyn on myds todettu vas-
taavan hyvin koulujen liikunnanopetuksen tavoitteisiin. Yhdysvalloissa on suunniteltu
litkunnanopetusta varten erityisia kiipeilyopetussuunnitelmia, joissa on otettu huomioon
oppilaiden ika ja kehitystaso Kiipeilyharjoitteita suunniteltaessa. (Hyder 1999, 32-33.;
Steffen & Stiehl 1995, 43-45.)
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3.3.2 Seindkiipeilyssa kehittyvat ominaisuudet ja seinékiipeilyn huonot puolet

Useiden yhdysvaltalaisten kiipeilyohjelmien ja kokeilujen mukaan osallistuminen kii-
peilyharjoitteisiin kehittdd lasta monilla eri tasoilla. Interpersoonallisella tasolla sein&-
kiipeily kehittdd yhteistyo- ja vuorovaikutustaitoja; intrapersoonallisella tasolla itsetun-
toa ja itseluottamusta; kognitiivisella tasolla paatoksenteko- ja ongelmanratkaisukykyja

seka fyysisella tasolla kuntoa ja motorisia taitoja. (Hyder 1999, 33.)

Ranskalainen Bernard Fontaine on tutkinut kiipeilyn vaikutuksia lasten kehitykseen.
Hé&nen mukaansa kiipeilysuorituksella on positiivisia vaikutuksia lapsen psykomotori-
seen kehitykseen, affektiiviseen kehitykseen, psykologiseen kehitykseen, sosiaaliseen ja
kulttuurilliseen kehitykseen, kognitiiviseen kehitykseen seka fyysiseen ja psyykkiseen
kapasiteettiin. (Fontaine 1999, 8-9, 53-59.)

AFFEKTIIVINEN

KEHITYS PSYKOLOGINEN
KEHITYS
|
FYYSINEN JA
PSYYKKINEN
KAPASITEETTI
PSYKOMOTORINEN =
KEHITYS KIPEILIJAN SOSIAALINEN JA

KIPEILYSUORITUS |KULTTUURLLINEN

KOGNITIIVINEN KEHITYS |

Kuvio 1. Kiiipeilysuorituksen vaikutukset (Fontaine 1999, 9, mukaillen)

Mittelstaedin (1997, 27) mukaan seindkiipeily on hauska ja haasteellinen kuntoilumuo-
to. Kiipeilyohjaajien tulisikin huomioida tdma ja antaa ohjattavilleen, esimerkiksi kou-
luryhmille, heidan tasonsa mukaisia kuntoilu- ja harjoitteluvinkkeja. Kazcnenskan, De-

wittin ja Robertsin (1992, 73) mukaan kiipeilyn kautta kehittyvat fyysisen kunnon osa-



22

alueet ovat lihasvoima, lihaskestavyys, hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto ja not-

keus.

Walkerin mukaan reitinvalinnat ja niiden suorittaminen kehittavat seinakiipeilijan ajat-
telua. Molemmat aivopuoliskot kehittyvat, kun Kiipeilija kayttaa logiikkaa, tilan hahmo-
tusta ja ongelmanratkaisukykyja seka mielikuvitusta ponnistellessaan reitilla. (Walker
1997.) Oman lisénsa seinédkiipeilytapahtumalle tuo se, ettd isommat, yli 12-vuotiaat op-
pilaat saavat kiipeilyohjaajan valvonnassa varmistaa toisiaan. Tama vastuullinen tehtava
kasvattaa nuorten itsetuntoa ja se onkin suosittu terapiamuoto ongelmanuorten kasva-
tuksessa. (Koski 2001, 14.)

Mittelstaedt (1997, 27-28) kasittelee artikkelissaan edelld mainittujen Kkiipeilyssé kehit-
tyvien ominaisuuksien lisdksi myos kiipeilysta aiheutuvia ongelmia. Kiipeily on laji,
jossa joudutaan jatkuvasti kannattelemaan omaa painoa. Se asettaa osan lihaksista ja
janteisté jatkuvan rasituksen alaisiksi. Tdman takia rasitusvammat eivat ole harvinaisia
millaan kiipeilytasolla. Kéyhko (2002, 53-57) jakaa tutkimuksessaan kiipeilyvammat
tapaturmiin ja rasitusvammoihin. Tapaturmista suurin osa, 65%, kohdistui jalkoihin ja
rasitusvammoista suurin osa, 55%, oli sormivammoja. Myo6s Creaseyn (1999, 26) mu-
kaan kiipeily on yksi eniten janteita ja sidekudoksia rasittavista harrastuksista. Alkuver-
ryttely, venyttely, riittdva lepo kiipeilysuoritusten ja kiipeilypdivien vélilla seka oikeat
lepo- ja ravintotottumukset ovat menetelmid, joilla kiipeilija voi ennaltaehkaista erilais-

ten vammojen syntymista.

Suihkosen (2002 a, 21) mukaan huono ryhti on kiipeilijoiden “ammattisairaus”, joka
johtuu useimmiten muuhun lihaksistoon n&hden ylikehittyneesta lajilihaksistosta. Voi-
maharjoitteluohjeissaan Suihkonen korostaa lihastasapainon kannalta tarkeiden kiipeily-
lihasten vastavaikuttajalihasten harjoittamisen merkitysta (Suihkonen 2002b, 40).
Kéyhko (2002, 58-73) pitad myods pelkkaa yksipuolista kiipeilyharjoittelua risking tietty-
jen lihasten ylikehittymiselle, ryhtiongelmille ja niistd aiheutuville kiusallisille vam-
moille. Erityisesti olkapaata paikallaan pitavien ja sita liikuttavien lihasten tulee olla
tasapainossa, jotta olkanivel ei k&danny véaéraan asentoon ja aiheuta lihas- ja jannevam-

moja.
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Seké kiipeilijoiden ettd kiipeilyd tunneilleen suunnittelevien liikunnanopettajien olisi
hyvé olla selvilla niista lihaksista/lihasryhmistd, jotka kehittyvat kiipeilyssa seka lihak-
sista, jotka vaativat vahvistamista muiden harjoitteiden avulla. Creasey (1999, 26) on
eritellyt kiipeilyoppaansa kuvaan kiipeilylihakset, niiden antagonisti- eli vastavaikutta-
jalihakset seka kiipeilyn kannalta oleelliset alavartalon lihakset/ lihasryhmat.

Kaulan alueen lihakset * — - Epékislihas *

Hartialihas (etupuoli) + —
Iso rintalihas +

—— Hartialihas (takapuoli) *
Lapaluun lihakset *

Kaksipédinen Leved selkilihas *

olkalihas * —

Suora vatsalihas * ———

— Kolmipidinen
olkalihas +

Kyynérvarren

Olka-virttindluulihas * A -
lihakset *

Reiden ldhentdja- #
lihakset

* = kiipeilylihas /-lihasryhma |{{{

+ = kiipeilylihaksen ILARY
antagonistilihas

# = Kiipeilyn kannalta _
oleellinen alavartalon 4~ @
lihas / lihasryhmi =

Kuva 3. Kiipeilyn kannalta oleelliset lihakset (Creasey 1999, 26.)
Creasey kaésittelee kirjassaan seinékiipeilyd ja kalliokiipeily4. Héan ei erittele kallio- ja

seinékiipeilyssa kaytettdvid lihasryhmid vaan puhuu yleisesti kiipeilylihasryhmisté.
(Creasey 1997, 26.) Kuvaan 3 merkityt lihakset / lihasryhmét ovat joka tapauksessa
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keskeisessa asemassa seinékiipeilyn seka useimpien kalliokiipeilymuotojen kiipeilysuo-

rituksessa.

3.3.3 Ohjeita ja vaatimuksia liikunnanopettajille seindkiipeilytuntia silmalla pitaen

Kiipeily, myos seindkiipeily, on toimintaa joka véarin tehtyna tai vaarilla varusteilla
suoritettuna voi johtaa vakavaan loukkaantumiseen. Iltapéivalehdistd olemme saaneet
viime aikoina lukea paristakin vakavahkosta maahan putoamisesta. Kiipeilyohjauksesta
Koski (2001, 14-15) toteaa seuraavaa: “Kiipeily- ja kdysitoiminnan ohjaajan on oltava
ammattitaitoinen henkild, jolla on kokemusta kiipeilyryhmien vetdmisestd. Suomen
Kiipeilyliitto, SKIL, antaa koulutusta kdysitoiminnan ohjaamiseen ja paikalliset jasen-
seurat alkeiskursseja sisa- ja kalliokiipeilyyn. Kiipeilyliiton kdysitoiminnan ohjaaja-
kurssi KTO kouluttaa yrittdjid ja erilaisissa oppilaitoksissa tyoskentelevié turvalliseen
Kiipeilytys- ja laskeutumistoimintaan. Ainoastaan Suomen Kiipeilyliitto voi kouluttaa ja
auktorisoida Koysitoiminnanohjaajia KTO.* (Koski 2001, 14-15.) Suomen Kiipeilylii-
ton internet-sivuilta, http://www.climbing.fi, 16ytyy tietoa kursseista sekd tarvittavat

yhteystiedot.

Litkunnanopettajan ei siis tule ohjata kiipeilytoimintaa, jos hén ei ole patevoitynyt tdhan
SKIL:n kursseilla. Ohjaustoimintaan epapéatevén liikunnanopettajan ja kiipeilyohjaajan
kannattaa kuitenkin tehda yhteisty6ta kiipeilytunnin suunnittelussa ja toteutuksessa.
Kosken mukaan opettajan kannattaa kertoa etukéteen kiipeilyohjaajalle siitd, minkalai-
nen ryhmé on tulossa kiipeilemaan. Tamé on vélttamatonté silloin, kun kyseessa on eri-
tyisryhma. (J. Koski 5.12.2002, henkilokohtainen tiedonanto) Suositeltavaa on myos se,
ettd opettaja selvittdd ennen kiipeilyseinalle tuloa oppilailleen kiipeilyseinan jarjestys- ja
kayttaytymissaanndt. Néin valtytddn mahdollisilta vaaratilanteilta. Liikunnanopettajalla
on myos tehtdvia kiipeilytunnin aikana. Koski toteaa opettajan tehtévista ja vastuuasi-
oista seuraavaa: "Kouluaikana opettajalla on jakamaton vastuu ryhmansa turvallisuudes-
ta, joten hanen taytyy varmistua kiipeilyohjaajan ammattitaidosta ja myos jaatava pai-
kalle huolehtimaan ryhmén yleisestad kurinpidosta. Kiipeilyohjaaja vastaa vain toimin-

nan turvallisuudesta.” (J. Koski 5.12.2002, henkilkohtainen tiedonanto)
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Alkuverryttelyn ja venyttelyn merkitysta ei voida kiipeilyn kohdalla koskaan olla koros-
tamatta liikaa. Lammittely on erittdin tarkeaa, oli kiipeilijan kiipeilytaso tai harrastuksen
“vakavuusaste* miké tahansa. Creasey antaa kiipeilyoppaassaan nelivaiheisen lammitte-
lyohjeen, joka siséltadd sykkeennostovaiheen, yleisen liikkuvuuden parantamisen, Kiipei-
lylihasten venyttelyn seké tasaisesti kovenevan lihasten kuormittamisen kiipeilyn avul-
la. (Creasey 1999, 28-35.) Liikunnanopettajan tulisi muistuttaa oppilaita lammittelysta

ennen kiipeilyreiteille 1ahtemistd. Kiipeilytunnilla ei aina ole aikaa yhteiseen lammitte-

lyyn.

Ylakoysikiipeily, jossa koysi kulkee kiipeilijasta yldankkurin kautta alas varmistajaan,
on turvallisin tapa opetella seindkiipeilya. Yli 12-vuotiaille oppilaille seinakiipeilyoh-
jaaja opettaa oikeanlaisen varmistustavan ja valvoo sen toteutumista. Tastd huolimatta
litkunnanopettajan kannattaa myds osallistua valvontaan ja tiedustella sein&kiipeilyoh-

jaajalta, mité asioita hdnen kannattaisi seurailla.

Kuva 4. Ylakoysikiipeilya Kuva 5. Ylaankkuri

Hyder on koonnut artikkeliinsa erilaisia Kiipeilyleikkeja ja —harjoituksia (ks. taulukko 1,
seuraava Sivu), joiden toimivuutta han on tutkimusryhménsa kanssa testannut alle 12-
vuotiailla oppilailla. Leikit ja harjoitukset ovat osoittautuneet toimiviksi. Lapsilla on
ollut Hyderin mukaan hauskaa ja he ovat syventyneet harjoitteisiin. Kiipeilytaidotkin
ovat kyseisten leikkien ja harjoitusten avulla parantuneet. Oppilaat alkoivat kiipeilyhar-
joitteiden aikana kannustaa ja auttaa toisiaan, joten harjoitteissa toteutuivat myds vuo-
rovaikutus- ja yhteistyotavoitteet. (Hyder 1999, 33-34)
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Kiipeilyleikkej& ja —harjoituksia

Yksil6leikit ja —harjoitukset

- elainten liikkeet - yhden kéden poikkikulkuboulderointi
- jalkateréat taaksepadin - kéden vaihto

- hernepussien kerays - yhden otteen vahennys

- sokkokiipeily - monopoly

- Otokkaleikki (ks. seuraava sivu) - omenoiden kerdily

- alaspéin kiipeily - hiljaiset jalat

- kestavyyskiipeily - hidastettu kiipeily

- lukotuskiipeily - staattinen Kiipeily

- kdsien ja jalkojen ylésnostelu - varikiipeily

- samat kasi- ja jalkaotteet - 360 astetta

- nopeuskiipeily poikkikulkureiteilla

Parileikit ja —harjoitukset

- kiipeilyliikkeiden liséys - monopoly
- sokkokiipeily - kaverin ohitus
- boulder-ongelmien laatiminen - omenoiden kerdys

- kiipeilyhippa (ks. seuraava sivu) - pudotuskisa suklaapatukasta

- kestavyyskiipeily - keppipeli
- seuraa johtajaa —leikki - samat kasi- ja jalkaotteet
- yhteispituuskisa - Vérikiipeily

- poikkikulkuboulderointi ryhméssd - nopeuskiipeily poikkikulkureiteill&
- yhden otteen véhennys

Pienryhmaleikit ja —harjoitukset

- kiipeilyliikkeiden lisdys - poikkikulkukierroskisa

- boulder-ongelmien laatiminen - yhden otteen vahennys

- paésidismunan haku - monopoly

- kestavyyskiipeily - pudotuskisa suklaapatukasta

- varikiipeily - seuraa johtajaa —leikki (ks. seuraava sivu)
- yhteispituuskisa - nopeuskiipeily poikkikulkureiteilla

Joukkueleikit ja —harjoitukset

- kiipeilyhippa - nopeuskiipeily poikkikulkureiteilla
- kestavyyskiipeily - omenoiden kerdily

Taulukko 1. Kiipeilyleikkeja ja —harjoituksia (Hyder 1999, 37, mukaillen)
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Edellda mainitut leikit on suunnattu l&hinna ala-asteen oppilaille. Naitda soveltamalla
mya0s yldasteen liikunnanopettajat voivat 10ytaé virkkeita kiipeilytunneilleen. Eri ikdisil-
le oppilaille soveltuvia ja helposti toteutettavia leikkejd ovat muun muassa kiipeilyhip-
pa, seuraa johtajaa —leikki ja 6tokkaleikki.

Kiipeilyhipassa 1. ryhmén ensimmaéinen oppilas lahtee poikkikulku-boulderille kolme
liikettd ennen ensimmaista 2. ryhmén oppilasta. 1. ryhmén seuraava oppilas lahtee, kun
edellinen kakkosryhmélainen on tehnyt kolme liikettd. N&in vuorotellen jatketaan, kun-
nes kaikki ovat paasseet seindlle. Oppilaat kerddvat pisteita vastapuolen Kiipeilijan kiin-
niotosta (2 pistettd) ja koko poikkikulku-boulderin kiipedmisesta putoamatta (1 piste).
Eniten pisteita kerdnnyt ryhma voittaa. Leikin avulla voidaan kehittda oppilaiden Kiipei-

lynopeutta ja —kestavyyttd. (Hyder 1999, 36.)

Seuraa johtajaa —leikissa ryhman jasenet kiipedvat poikkikulku-boulderia vuorotellen
ensimmadisend ja muu ryhma yrittdd seurata tdsmalleen samaa reittia perassa. Hyderin
mukaan leikki kehittdd koko ryhmén kiipeilytekniikkaa. (Hyder 1999, 36.) Mielestdm-
me se my0s opettaa ensimmaista kiipeilijad arvioimaan ja ottamaan huomioon kaikkien

ryhmalaistensa kiipeilytaidot.

Otokkaleikissa opettaja kiinnittad teippeja Kiipeilyotteille. Oppilaat kiipeilevit vapaasti
ja kayvét tallomassa 0tokoité eli teippeja. Leikkid voi soveltaa niin, ettd teipatuille jal-
kaotteille pitdd astua, mutta 6tokkaan eli teippiin ei saa osua. Leikki kehittaa erityisesti
jalkatekniikkaa, kun oppilaiden tulee katsoa tarkasti mihin astuvat. (Hyder 1999, 36.)
Otokkaleikkiin voi kehitella myds erilaisia pistelaskusysteemeita. Jos koulussa ei ole
kiipeilyseindd, voi opettaja toteuttaa seuraa johtajaa — ja 6tokkéleikkia myds puolapuil-
la. Talldin opettajan tulee kiinnittaa teippeja puolapuille. Seuraa johtajaa -leikissa teipit
kiinnitetaan ensimmdisen kiipeilijan kayttamiin puolapuiden kohtiin. Otokkaleikissa
opettajan tehtdvand on rakentaa teipeistd oppilaiden taidoille soveltuva kiipeilyreitti.
Oppilaiden motivaation yll&pitdmiseksi reitin tulee sisaltdd mahdollisimman monipuoli-

sia liikkeita.
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4 KALLIOKIPEILY

4.1 Kalliokiipeilyn muotoja ja niiden harrastusmotiiveja

Selvittddkseen, miké saa ihmiset harjoittamaan niinkin erikoista lajia kuin kalliokiipei-
lya Macaloon ja Csikszentmihalyi kokosivat kysely- ja haastatteluaineistoa Yhdysvalto-
jen eri kiipeilyalueiden kalliokiipeilijoiltd. Otoksessa oli mukana 25 mies- ja 5 naiskii-
peilijaé ialtdédn 19-53 -vuotiaita. Kun kiipeilijoitd pyydettiin valitsemaan seikat, jotka
kuvaavat Kiipeilya parhaiten, eniten kannatusta sai vaittaméa “tutkimusmatkan tekeminen
uuteen ja outoon paikkaan®, seuraavina tulivat “uuden asian suunnittelu ja 16ytaminen®,
“hyvien kavereiden kanssa oleminen® ja “matemaattisen ongelman ratkaiseminen®.
(Macaloon & Csikszentmihalyi 1983, 365.) Mermierin, Robergsin, McMinnin ja Hey-
wardin (1997) mukaan tarkkaa lukua kalliokiipeilyd harrastavien ihmisten maarésta on
mahdotonta esittdd, mutta pelkastadn Yhdysvalloissa on arvioitu olevan yli nelja mil-

joonaa kalliokiipeilijaa (Mermier, Robergs, McMinn & Heyward 1997, 224).

Kalliokiipeily on jakaantunut historiansa aikana useiksi eri kalliokiipeilymuodoiksi.
Kunkin kiipeilyalueen olosuhteet erilaisine kalliotyyppeineen ja korkeuseroineen ovat
vaikuttaneet siihen, minkalaista kiipeilya kullakin alueella on p&&asiassa alettu harras-
taa. Monien kiipeilijoiden elamaan kuuluu olennaisena osana matkustaminen niin koti-
maassa kuin ulkomailla. Niinpé lajin harrastaminen ei ole riippuvaista oman alueen kii-
peilymahdollisuuksista, vaan uusia kokemuksia voidaan lahted hakemaan itselle ou-
dompienkin kalliokiipeilymuotojen parista. Kiipeilijoiden erilaiset motiivitekijat ja tay-
sin erilaiset ndkokulmat kalliokiipeilyd kohtaan ovat jakaneet lajia erilaisiin muotoihin.
Myos Kilpailullisuus ja sen mukana tullut kaupallisuus on muuttanut kalliokiipeilyn
luonnetta ja jakanut kiipeilijoitd yha enemman eri “leireihin”. (Creasey 1999, 6-15,
234-249.)

Kalliokiipeily on jaettu muotoihinsa eri lahteissa vahan eri tavoilla. Arasola ym. (1997,
24) jakavat kalliokiipeilyn porahaoilla varmistettavaan kiipeilyyn, mekaanisilla varmis-
tusvélineilld varmistettavaan kiipeilyyn seka pitkilla useamman kdydenpituuden reiteilld
tapahtuvaan kiipeilyyn. Graydon (1992, 156-263) sisallyttdd kalliokiipeily-kasitteen

alle edellda mainitut kiipeilymuodot seka teknisen Kiipeilyn ja niin sanotun alppityylin.
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Jotkin vanhemmat kiipeilyoppaat kasittelevét boulderointia lahinna kalliokiipeilyharjoit-
telun osana (Ashton 1987, 28-34; Ashton 1992, 18-21). Nykyaén boulderointia pidetdan
jo omana Kalliokiipeilymuotonaan tai -lajinaan, johon osa kiipeilijoista erikoistuu
(Sherman 1999, 156-165). Tassé tutkielmassa jaamme kalliokiipeilyn 1) boulderointiin,
2) urheilukiipeilyyn, 3) tradikiipeilyyn ja 4) tekniseen kiipeilyyn. Pitkid usean kdyden-
pituuden reittejd emme kasittele erikseen, koska ne siséltyvét kaikkiin kolmeen viimeksi
mainittuun Kiipeilymuotoon. Pitkia reitteja kasitellaan erityisesti teknisen kiipeilyn yh-
teydessé. Vapaakiipeilykasite, joka esiintyy muun muassa joidenkin tutkimusten yhtey-
dessd, tarkoittaa kiipeilyd, jossa k&sié ja jalkoja kéytetddn kalliopinnan muodoista kiin-
nipitdmiseen ja niilla seisomiseen. Koytta ja muita varusteita kdytetddn varmistuksena
turvallisuuden takaamiseksi, mutta ei apuvalineind nousemisen helpottamiseksi. Nain

ollen vapaakiipeilymuotoja ovat tradikiipeily seka urheilukiipeily.

4.1.1 Boulderointi

Arasolan ym. (1997, 21) mukaan boulderointi tulee vierasperdisestd sanasta boulder,
suomeksi iso Kivi tai lohkare, ja tarkoittaa Kiipeilya kallio- ja sisaseinilla, kivilla tai 1&-
hes missa vain, kunhan se suoritetaan ilman valjaita ja kdysia turvallisella korkeudella
ja/tai toisten turvaamana, jolloin ei synny loukkaantumiseen johtavia tilanteita. Myos
Creaseyn mukaan boulder-kiipeilija kiipeilee ilman koytta ja varmistuksia korkeintaan
sill4 korkeudella, josta voi viela turvallisesti pudota. Useimmiten boulderointia harraste-
taan 3-5 metria korkeilla kivilla tai kallioilla. (Creasey 1999, 15.) Kun kdysikiipeilyssa
puhutaan l&dhes poikkeuksetta kiipeilijoiden nousemista reiteistd, boulderoinnin “reiteis-
t&* eri kiipeilijat kayttavat erilaisia nimityksid. Jotkut puhuvat boulder-reiteista tai rei-
teistd, mutta toiset kéyttavat termeja linja, boulder, boulder-linja tai boulder-ongelma
tehdakseen eroa kdysikiipeilyn ja boulderoinnin valilla. Téssa tutkielmassa olemme
kéyttaneet padasiassa termeja boulder-reitti ja reitti myds boulderoinnista puhuttaessa ja

nain ollen olemme muuttaneet joidenkin tekstien termeja selkeyden vuoksi.

Shermanin (1999, 156-158) mukaan boulderoidessaan kiipeilijan tulee hallita vartalonsa
ja tietdd, miten se reagoi pienimpiinkin liikkeisiin. Koyden ja varmistusten héiritseva
vaikutus on poissa, joten tassa kiipeilymuodossa saa kokea todellista vapauden tunnetta.

Boulderoinnissa kiipeilija voi yrittdd vaikean boulder-reitin liikkeitd yh& uudelleen ja
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uudelleen ja voi lopulta kokea onnistumisen elamyksia Kiivetessaan reitin mahdollisesti

jopa vuosien yrittamisen jalkeen.

Kuva 6. Boulderointia Englannista 2003
( kuva Marko Kauko)

Boulder-reiteilla kiipeilija joutuu useammin kuin muilla kalliokiipeilyreiteilld tilantee-
seen, jossa han ei ylety seuraavaan otteeseen hitaammilla ja hallitummilla kiipeilyliik-
keilla. Tall6in ainoa mahdollisuus edeta reitilla on tehdd dynaamisia liikkeité eli dynoja.
Nama edellyttavat kiipeilijaltd kykyé kasien ja jalkojen oikea-aikaiseen ja usein myos
samanaikaiseen toimintaan. Hyvat boulder-kiipeilijat osaavat muuttaa Kiipeilydan dy-
naamisesta vahemman dynaamiseen ja péinvastoin aina tilanteen mukaan. Nain kiipei-

lysté tulee sulavaliikkeista ja helpon nakdista. (Sherman 1999, 162.)

Boulderointi soveltuu Suomen olosuhteisiin. Taalla on viimeisen jadkauden ansiosta
runsaasti isoja ja pienia boulderointiin soveltuvia siirtolohkareita. Niitd 10ytyy lahes
joka puolelta Suomea ja innokkaat Kiipeilijat etsivat niitd koko ajan lisdd. Suomen par-
haisiin boulder-kiipeilijoihin lukeutuvien Ville Kurrun ja Markku Tawastin mukaan
boulderoinnin viehatys 10ytyy lyhyesta ja intensiivisestd suorituksesta, hienoista “muu-
veista“ eli liikkeista hienoilla reiteilla seka boulderoinnin yksinkertaisuudesta ja help-
poudesta. Heiddn mukaansa helpommiltakin reiteilt4 voi 10ytyad hienoa kiipeilya ja esi-
merkiksi Kurrun suosikkeihin lukeutuu reitti, joka vaikeustasoltaan sopisi myds aloitte-
lijoille. (Routala 2001, 50-51.)

Routalan mukaan kiville kiipeily on vaivattomin tapa oppia kiipeilyn jalo taito. Aluksi
kiipeilyd, ja sen vaikeitakin liikkeitd, voi kokeilla vaikka 10 senttimetrin korkeudella



31

maasta. Vdhitellen voi siirtyd kiipedmaéan ylospéin ja kokeilla kivien péalle nousua.
Kurrun mukaan Kiipeilija voi valita juuri niin korkean boulder-reitin kuin haluaa. “Raja
on jokaisella korvien vélissd. Joka tykkad vaikeammasta, kiipedd védhan matalammalla.
Jos haluaa rassata vdhan henkista puolta, voi kiivetd korkeampia reittejd. Se on ihan

misté tykk&a, ja tassékin voi vield erikoistua“, toteaa Kurru. (Routala 2001, 50-51.)

Shermanin (1999, 158) mukaan erilaiset Kkivityypit, vaihtelevat ymparistét, monenlaiset
lilkkeet, kaiken tasoiset reitit seka reittien psyykkiset eroavaisuudet tekevét boulderoin-
nista lajin, joka tarjoaa kaikille jotakin. Boulderointi on usein hyvin sosiaalista toimin-
taa, kun ryhma kiipeilijoita ratkoo yhdessé boulder-reitin liikkeitd. Toisia kannustetaan
ja pidetaén hauskaa, vaikka samalla saatetaan reitin ensimmaisena nousemisesta Kilpail-
lakin. Toisaalta, jos nauttii rauhasta ja haluaa kiivetd ilman muiden hairintaa, voi boul-

derointia lahted harrastamaan myos yksin.

Monet edell& mainituista boulderoinnin ominaisuuksista puoltavat lajin kokeilua myos
litkuntatunnilla. Oppilailla olisi mahdollisuus saada onnistumisen kokemuksia paastes-
saan yrittamaan itselleen sopivia reitteja. Boulder-alueita 10ytyy varmasti useimpien
koulujen laheisyydesta. Boulderointi vartalon hallintaa vaativana liikuntamuotona vas-
taisi moniin fyysis-motorisiin koululiikunnan tavoitteisiin. Boulderoinnin soveltuvuus

seka yksilo- ettd ryhmaliikunnasta pitaville on varmasti myds yksi lajin eduista.

Boulderointi ei ehk& kuitenkaan sovellu kaikille oppilaille ja opettajan tuleekin tuntea
oppilaansa ennen kuin vie heidét boulderoimaan. Holopaisen (1990, 18) mukaan kehon
rakenteeltaan endomorfiset oppilaat olivat muita huonompia erityisesti kehon painon
kannattelua vaativissa suorituksissa, kuten koukkuké&sinriipunnassa ja teline-
voimistelussa. Kuten edella kavi ilmi, boulderointi vaatii tarkkaa kehonhallintaa ja
usein myos kehon kannattelua, jopa enemman kuin muut kiipeilyn alalajit. Niinpa se

saattaa olla osalle oppilaista liian haastava koululiikuntamuoto.

4.1.2 Urheilukiipeily

Urheilukiipeily on vapaakiipeilyd porahaoilla varmistetuilla reiteilld. Urheilukiipeily-

termi luotiin Ranskassa 1980-luvulla ja Ranskaa pidetdén edelleenkin niin sanotun “clip
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and go“ -kiipeilyn kotina. Urheilukiipeilyreitit ovat usein teknisia ja vaikeita. Porahaat
antavat kiipeilijalle mahdollisuuden keskittya tekniikkaan ja vaikeiden liikkeiden teke-
miseen. (Child 1995, 215; Creasey 1997, 15. 238.) Long kayttaa urheilukiipeilykasitteen
rinnalla face climbing —kaésitettd, josta ehka eniten kéytetty suomennus on seindmaékii-
peily. Porahaoilla varmistettavasta ja kalliohalkeamien ulkopuolella tapahtuvasta sei-
namaékiipeilysta tulee Longin mukaan urheilukiipeilyd, kun kallion jyrkkyys ja Kiipeilyn
urheilullisuus lisdéntyy. Tarkkaa seindma- ja urheilu-kiipeilyn jakavaa rajaa esimerkiksi
seindmien jyrkkyydessa tai reittien vaikeusasteissa hén ei kuitenkaan maéritd. (Long
1994.)

Ellerin mukaan urheilukiipeilyn keskeisin sisaltd tulee vaikeiden kiipeilyliikkeiden te-
kemisestd upeilla pystysuorilla seindmilld. Urheilukiipeilykalliot ovat usein melko hel-
pon lahestymisen péd&ssé ja niiden reitit valmiiden porahakavarmistusten ansiosta nope-
asti kiivettavissa. Tama mahdollistaa useiden hienojen kiipeilyreittien nousemisen yh-
den péivéan aikana. Joillakin urheilukiipeilykallioilla voi kiivetd myds pitkid useiden
kdydenpituuksien reitteja, jolloin kiipeilijd pd4see nauttimaan myds hienoista maisemis-
ta. (Eller 1999, 130.) Osa urheilukiipeilyn viehadtystd on omien fyysisten rajojen hake-
minen. Reittien vaikeusasteet kertovat kiipeilijélle senhetkisesta kiipeilytasosta ja kehit-

tymisesta.
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Kiipeilijat ovat kehitténeet erilaisia termejé, jotka osoittavat miten reitti on kiivetty. On-
sight on nousutapa, jolloin kiipeilija liidaa reitin ensimmaisella yritykselld ilman mitéén
esi-informaatiota reitistd. Flash on nousutapa, jolloin kiipeilija on saanut esi-
informaatiota reitistd joko seuraamalla toisen kiipeilijan suoritusta tai kuuntelemalla
tdman kertomaa informaatiotta kyseisesta reitistd. Red point on nousutapa, jolloin Kii-
peilijé liidaa reitin yritettydan tai harjoiteltuaan sitd aikaisemmin. Kaikki edelld mainitut
nousut suoritetaan liidamalla koko reitti alhaalta ylos ilman putoamisia ja lepaamisia

koydessa tai varmistuksissa. (Creasey 1999, 17.)

Kuva 7. Tomi Nytorp ja vaikein Suomen

maaperalla tehty on sight —Kiipeilysuoritus

vuonna 2003. Reitti: Shake my tree 7c+

Jos urheilukiipeilija haluaa nostaa kiipeilytasonsa kykyjensa ylarajoille, vaatii tama ur-
heilullista lahestymistapaa kuten muutkin fyysisesti vaativat urheilulajit. Kiipeilijén
tulee huolehtia peruskunnostaan sekd hankkia lajivoimaa ja -kestavyytta. Myos li-
hashuoltoon ja ravintoon tulee kiinnittdd huomiota. (Eller 1999, 132; Kayhko 2002, 18-
35.) Voima- ja kestavyysharjoittelua voi toteuttaa kalliolla, jolloin myds kiipeilytek-
niikka kehittyy ja tuntuma kalliokiipeilyyn pysyy hyvéana (Eller 1999, 132). Toinen
vaihtoehto on harjoitella siséseinalld, jolloin muun muassa kiipeilyreittien vaikeustaso ja
kiipeilyliikkeiden m&ard voidaan mitoittaa optimaaliseksi tietyn lajivoiman osa-alueen
harjoittelemista varten (Kayhko 2002, 23-30).

Urheilukiipeilyssa haetaan usein tulosta vaikeiden reittien nousujen muodossa, mutta
esimerkiksi joillekin ranskalaisille urheilukiipeilijéille kiipeilyn “sulavuus® on reitin

onnistunutta nousua tarkeampi asia. He jopa mieluummin kiipedvét reittid sulavasti ja
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putoavat, kuin onnistuvat selvittdmaan reitin rumien, nykivien liikkeiden avulla. Sulava
kiipeily vaatii rentoutunutta hengitysrytmia seka tasaisia ja rauhallisia liikkeitd, joissa ei
kaytetd yhtdan turhaa voimaa. Tallaisella kiipeilyll4 saavutetaan useimmiten myos par-
haat tulokset. Parhaat kiipeilijatk&an eivat aina selvitd kaikkia reitteja ja tdma tekeekin

Kiipeilysté niin mielenkiintoisen lajin. (Perlman 1996.)

Urheilukiipeilyyn soveltuvat kalliot ovat Suomessa harvassa. Taalta 10ytyy kuitenkin
joitakin vaikeaan urheilukiipeilyyn soveltuvia negatiivisia kallioita, kuten Nummen
kallio seka Siuntion Kloverberget. Urheilukiipeily ei anna Suomessa aloittelijoille ko-
vin ihanteellisia olosuhteita tutustua lajiin, silld helppoja urheilukiipeilyreitteja 16ytyy
todella harvoilta kallioilta. (Haakana & Archer 2003.) Urheilukiipeilyharrastuksen pa-
riin péésee taalla ehkd helpoiten seindkiipeilyharjoittelun ja ulkokalliolla tapahtuvan
ylakoysikiipeilyn kautta. Koululaisryhmien kohdalla kannattaa pysytelld lahes poikke-
uksetta ylakoysikiipeilyssa. Ylakoyden voi kuitenkin asentaa vaikeammallekin urheilu-
kiipeilyreitille ja antaa halukkaiden oppilaiden kokeilla my6s vaikeiden kiipeilyliikkei-
den tekoa. Hakalan mukaan kaikille samaa samanaikaisesti tarjoava liikunnanopetus
aiheuttaa fyysis-motorisilta kyvyiltdan &aripdihin sijoittuvien lasten ja nuorten suoritus-
motivaation laskua (Hakala 1999, 139). Yksilon huomioonottava liikunnanopetus voisi
kalliokiipeilyn yhteydessa olla sitd, etté opettaja asentaa ylakoysia eritasoisille kiipeily-
reiteille ja kaikki paasevat kokemaan onnistumisia omalla tasollaan. TAman toteutuk-

seen vaikuttavat luonnollisesti kaikki kaytettavissa olevat resurssit.
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4.1.3 Tradikiipeily

Englanninkieliselle termille traditional climbing emme I0ytédneet suomenkielisista teks-
teistd yhtendistd nimitystd. Useat kiipeilijat puhuvat tradikiipeilystd, niinpd mekaan
emme yritd vakisin k&antaa termié ”puhtaalle” suomen kielelle. Tradikiipeily on vapaa-
Kiipeilya, jossa varmistaminen tapahtuu luontaisilla varmistusvalineilld (kts. kappale 8
SANASTO).

Tradikiipeily eroaa urheilukiipeilysta siind, etta nyt ei 10ydy valmiita porahakoja ja Kii-
peilij& joutuu asettamaan varmistuksensa itse. Tréadireiteiltd 10ytyy halkeamia, joihin voi
asettaa Kiilautuvia tai mekaanisesti laajentuvia varmistusvalineitd. Kalliosta voi l6ytya
myos paikkoja, joihin voi tehdd nauhalenkkivarmistuksia. (Achey 1999, 108-114.) Joil-
lakin vaikeilla trédireiteilld varmistukset voivat olla erittdin huonosti pitdvia ja niita
saattaa olla niin harvassa, ettd maahan putoamisen riski on todella suuri. Tallaiset reitit

vaativat kovaa asennetta ja itseluottamusta. (Moffat 1998, 25-26.)

Tradikiipeily on hyvin monipuolinen kiipeilymuoto. Siind tulee hallita useita erilaisia
osa-alueita, niin varusteiden kuin kiipeilytekniikoidenkin osalta. Vaatimukset ovat ko-
vat, mutta kun ne hallitsee, kiipeilijalle avautuu mahdollisuus paasta kiipedmaan hienoja
halkeamia ja muita tradireittejd ympari maailman. Tréadikiipeilyn viehatys ei ole niin-
kadn vaikeusasteissa, vaan enemmankin seikkailussa ja kokonaisvaltaisessa kiipeilyko-

kemuksessa. Kaunis luonto ja kiipeilyn rauhallisuus antavat lajille oman lisansa. (Em-
mett 2003.)

Kuva 8. Tradikiipeily4 Espanjassa 2002
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Acheyn (1999, 112.) mukaan tradikiipeilijalla tulee olla hyva peruskunto. Jopa yhden
kdydenpituuden reittien nousut saattavat kestda pitkaan varmistuslaitteiden asettamisen
takia. Jalkojen lihasten tulee olla hyvassa kunnossa, jotta kiipeilij& jaksaisi seisoskella
pitkaan pienilla jalkaotteilla, joskus suurtakin varmistusvalinemaérad kanniskellen. Tra-
di-kiipeilijan kannattaa Kkiivetd myo6s urheilukiipeily- ja boulder-reittejd, silla ndiden
Kiipedmisesta opitut taidot voivat olla tarpeen vaikeiden tradireittien krukseissa eli vai-

keimmissa kohdissa.

Kuva 9. Tradikiipeilya Olhavanlammen
kalliolla 2003

Suomen kalliot ovat padosin graniittia. Graniitti suosii tradikiipeilyd, koska halkeamia
Ioytyy paljon. Olhavanlammen kallio Valkealassa ja Havukallio Hollolassa ovat erin-
omaisia paikkoja harrastaa tradikiipeilyd. (Haakana & Archer 2003.)
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4.1.4 Tekninen Kiipeily

Teknisessé kiipeilyssa kdytetddn nousemisen apuna kiipeilijan painon kannattavia véli-
neitd. Nama asetetaan kasin tai hakataan vasaralla esimerkiksi kallion halkeamiin ja
koloihin. Valineiden varaan voidaan astua tai nojautua erilaisten tekniseen kiipeilyyn
suunniteltujen nauhalenkkien, kuten nauhatikkaiden ja Daisy chain -nauhalenkkien vali-
tyksella. Tekninen Kiipeily on taydellinen vastakohtana vapaakiipeilymuodoille, joissa
voimistelumaisesti yritetddn edetéd kallionseindmaa ylospéin pelkkien kasien ja jalkojen
varassa. (Long & Middendorf 1994, preface, 15-32.)

Kuva 10. Teknista kiipeilya Dolomiiteilla
(' kuva Matti A. Jokinen)

Osa teknisen kiipeilyn vélineistd mahdollistaa yl6spéin nousemisen, mutta ei ehké kesta
putoamista. Taméan takia vaikeimmat teknisen kiipeilyn reitit soveltuvat vain todella
rautahermoisille. (Kiipeilykeskus 2003.) Varmistus- ja muita vélineitd teknisessa kiipei-
lyssd on muita kalliokiipeilymuotoja huomattavasti enemmaén. Kiipeilijalta vaaditaan,
yksittaisten vélineiden kayttotaidon liséksi, kykya pitdéd kaikki kiipeilyvarusteensa hy-

vassa jarjestyksessa.

Tekninen kiipeily yhdistetddn usein suuriin kallioseindmiin (Arasola ym. 1997, 25).
Nailla tapahtuva niin sanottu big wall —kiipeily vaatii erityisen hyvaa keskittymiskykya,
jarjestelmallisyytta seké kykyd huomioida useita asioita yhté aikaa. Fyysiset ja henkiset
vasymyksen tunteet eivét ole epatavallisia. Niinpa yhteistyokyky ja positiivinen asenne

ovat ehdottomia edellytyksid useitakin paivia kestavien nousujen aikana. (Long ym.
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1994, 61-62.) Big wall -reitit sisaltdvat usein my6s vapaakiipeilyosuuksia ja vaativat

teknisen Kiipeilyn taitojen lisaksi myds vapaakiipeilymuotojen hallintaa.

Kuva 11. Y06 portaledgell&d Norjassa 2003

Teknista Kiipeilya voi harrastaa myds Suomen matalilla kallioilla. Mé&attalan mukaan
tekninen kiipeily mahdollistaa kalliokiipeilykauden jatkumisen Suomessa ympéri vuo-
den, silla sitd voi harrastaa myos kylmissa olosuhteissa. Tekniseen kiipeilyyn sopivia
kallioita ovat esimerkiksi Jarveldn Perskallio, Pirunkirkko Heinolasta itddn seka Por-
lammin Silitysrauta. (M&éattala 2003.) Helppoa teknista kiipeilyd voi kokeilla myds va-
paakiipeilyreiteilla. Talldin kiipeilijan tulee olla tarkkana, ettei han tuhoa kyseisia reitte-
ja. Esimerkiksi haat saattavat vahingoittaa kalliota. Suomessa on niin vahan hyvia va-
paakiipeilyreittejd, ettd ndiden tuhoaminen olisi kohtalokasta Suomen koko kiipeilylle.
Aloittelijoiden kannattaa kysya kokeneemmilta Kiipeilijoiltd voiko/kannattaako tietylle

reitille 1ahted kokeilemaan teknista Kiipeilya.

4.2 Kalliokiipeilyn vaatimukset

Kalliokiipeilyn muodot ovat, kuten edellisissa kappaleissa tuli ilmi, hyvinkin erilaisia ja
nain ollen vaativat kiipeilijalta erilaisia ominaisuuksia. On mahdollista, etta kaksi kal-
liokiipeilijoind itsed&n pitavad kiipeilijad harrastavat tdysin erilaisia kiipeilymuotoja,
erilaisella harjoitteluasenteella seka taysin erilaisella tyylilla ja etiikalla. Kalliokiipeily
onkin yleisnimitys kuten juoksu, josta ei mydskéan selvid, harrastaako juoksija pika-

matkoja vai maratoneja. (Creasey 1999, 12.)
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Eri kalliokiipeilymuodot ovat myds varustevaatimuksiltaan hyvin erilaisia. Boulderoin-
tia aloitteleva kiipeilija ei valttdmatta tarvitse harrastuksen aloittamiseksi kuin kiipeily-
tossut ja mankka-pussin. Teknisen kiipeilyn harrastaja joutuu tekem&&n huomattavasti

suurempia taloudellisia panostuksia suuren varusteméaaran takia.

Kalliokiipeilya késittelevissa tutkimuksissa eri kalliokiipeilymuotojen vaatimuksia kési-
teltiin padasiassa yhteistermin rock climbing alla, joten seuraavat kappaleet kasittelevat
kalliokiipeilyd yleisesti. Kuten monissa muissakin urheilulajeissa tutkijoita on usein
kiinnostanut lajin huippujen erityisominaisuudet, sek& mitk& ominaisuudet erottavat
lajin huiput, harrastelijat ja aloittelijat toisistaan. Kalliokiipeilystakin 16ytyi tutkimuksia,
jotka vertailevat eri tasoilla kiipeilya harrastavien ihmisten ominaisuuksia. Vertailua on

tehty myos kalliokiipeilyn ja muiden lajien harrastajien kesken.

4.2.1 Kalliokiipeilyn fyysiset vaatimukset huipputasolla

Lahes jokainen kiipeilyn harrastaja on jossain yhteydessa lukenut, kuullut tai nahnyt
videolta huippukiipeilijoéiden uskomattomia fyysisen ja psyykkisen suorituskyvyn ylara-
joja hipovia suorituksia. Kiipeilylehdet ovat tdynna juttuja, joissa maailman parhaat
kiipeilijat nousevat vaikeustasoltaan jatkuvasti vaikeampia reitteja. Fyysisesti vaikeita
reittejd nousseiden kiipeilijoiden lisaksi palstatilaa saavat kovahermoiset kiipeilijat, jot-

ka kiipedvat psyykkisesti vaativia reitteja.

Kilpakiipeilyn huippunimet ovat usein samoja kiipeilijoitd, jotka nousevat vaikeimpia
urheilukiipeily- ja boulder-reitteja ulkokallioilla. (8a.nu’s World Ranking 2002.; UIAA
World Ranking 2002.) Tama osoittaa, ettd urheilukiipeily ja boulderointi huipputasolla

vaativat ainakin jonkin verran samanlaisia ominaisuuksia kuin kilpakiipeily siséseinilla.

Viviani ja Calderan (1991, 581-586) tutkivat 31 Euroopan huippu -tason vapaakiipeili-
jan ruumiinrakennetta “Health/Carter anthropometric somatotype* -menetelmalla. Tut-
kitut Kiipeilijat edustivat padosin ruumiinrakennetyyppid, jota tutkijat nimittivat meso-
morfi-ektomorfiseksi ruumiinrakennetyypiksi. Naitd oli 58,8 % kaikista tutkituista.
Korkea mesomorfisuus -taso liittyy suureen lihasmassaan, josta on hydtya tehtdessé

vaikeita liikkeitd kalliokiipeilyreiteill4. Toisaalta suuri lihasmassa liitettynd suuriin lui-
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den lapimittoihin voi olla haitaksi kamppailtaessa painovoimaa vastaan pitkilla kallio-
kiipeilyreiteilla. Ektomorfisuus edustaa enemmaén hoikkuutta, josta on kiipeilijoille etua
erityisesti, jos hoikkuus painottuu alaruumiin osalle (Watts ym. 1993, 116). Vivianin ja
Calderanin (1991, 581-586) mukaan kiipeilijan paino on tassé tutkimuksessa madaritettya
ruumiinrakennetyyppia merkittdvdmpi tekija selitettdessa huippukiipeilysuoritusta.
Rasvaprosenttien keskiarvon, joka kiipeilijoilla oli 8.3 %, mukaan vapaakiipeilijat sijoit-
tuvat “lean athletes —kategoriaan”. Muista urheilulajeista tdhdn kategoriaan kuuluvat

erityisesti kestavyyslajien urheilijat.

Kalliokiipeilyssa, erityisesti boulderoinnissa, jopa sormien nahan paksuus saattaa muo-
dostua ratkaisevaksi tekijaksi. Paksu, kuiva ja kova nahka antaa mahdollisuuden kayttaa
pienid Kiteisia otteita ilman tuskallista kipua sormissa. Tallainen nahka estd4d myds sor-
mien liiallista kulumista. Pahasti kuluneet sormenpaat saattavat estaa kiipeilyn joksikin
aikaa kokonaan. Taman takia erityisesti pdivittaista harjoittelua vaativassa huippukal-
liokiipeilyssa on eduksi, jos kiipeilijan k&det hikoaisivat mahdollisimman vahéan ja nain
ollen nahka sailyisi kiipeilykuntoisena. (J. Kauko 29.11.2002, henkil6kohtainen tiedon-
anto)

ominaisuuksista

Grantin, Hynesin, Whittakerin ja Aithisonin mukaan eliittikiipeilijat eroavat harrasteli-
jakiipeilijoista ja aktiivista liikkuntaa harrastavista ei-kiipeilijoistd olkap&an toimintaan
osallistuvien lihasten kestdvyyden, sormivoiman sekéd lonkkien notkeuden perusteella.
Eliittikiipeilijoiksi luettiin tdssa tutkimuksessa yli englantilaista E1-tasoa liidaavat kii-
peilijat. (Grant ym. 1996, 301.) E1-taso on noin suomalaista 5-6 tason Kiipeilyd, joten
emme piténeet tata ryhmaa huipputason kiipeilijoind. Tutkimuksen harrastelijakiipeilijat
kiipesivat korkeintaan “severe-tasoa“, joka on suomalaista alle 5-tason kalliokiipeily&
(Grant ym. 1996, 301.) Vaikeusastetaulukot I0ytyvéat kappaleesta 9 VAIKEUSASTEET.

Mermier, Janot, Parker ja Swan tutkivat urheilukiipeilysuorituksen fysiologisia ja antro-
pometrisid maarittdjia eritasoisilla kalliokiipeilyn harrastajilla. Tutkimuksessa oli muka-
na 44 Kiipeilijaa, jotka raportoivat kalliokiipeilytasokseen 5.6-5.13c Yhdysvaltojen kal-



41

liokiipeilyasteikolla. (ks. kappale 9. VAIKEUSASTEET) Heidan senhetkinen urheilu-
Kiipeilysuoritustasonsa maaritettiin kahdella erimittaisella ja tasaisesti vaikeutuvalla
seindkiipeilyreitilla. Lis&ksi kiipeilijdiden pituus, paino, jalkojen pituus, sylivali, rasva-
prosentti, kiipeilykokemus vuosissa, viikkoharjoittelumé&aré, polvien ojennusvoima,
olkapéiden ojennusvoima, puristusvoima, sormien “pinch-voima“ eli pystyotepuristus-
voima, koukkukasinriipunta-aika, puristuskestavyys, lonkkien notkeus, olkapdiden not-
keus sekd yla- ja alaruumiin anaerobinen voima méaéritettiin. Muuttujista muodostettiin
luokkia, joita tutkittiin monimuuttuja-regressioanalyysin avulla. Tarkoituksena oli saada
selville parhaiten urheilukiipeilysuoritusta selittavat tekijat. Tulosten mukaan urheilu-
kiipeilysuoritusta selitti parhaiten luokka, johon kuuluivat ne muuttujat, joihin pystyttiin
vaikuttamaan harjoittelulla. N&itd muuttujia olivat esimerkiksi polvien ja olkapéiden
ojennusvoima, puristusvoima, yl&- ja alaruumiin voima, koukkuké&sinriipunta-aika, ras-
vaprosentti ja raportoitu kalliokiipeilytaso. N&ma selittivat 58.9 % koko kiipeilysuori-
tuksesta. Kaksi muuta luokkaa, joihin kuului antropometriset ja notkeuteen liittyvat
muuttujat, selittivat ainoastaan 0.3 % ja 1.8 % suorituksesta. Namaé tulokset osoittavat,
ettei kiipeilija valttamétta tarvitse tietynlaisia ruumiinmittoja ja luontaista notkeutta péar-
jatakseen urheilukiipeilyssd, ainakaan kyseisilla kiipeilytasoilla. (Mermier, Janot, Parker
& Swan 2000, 359-365.) Tutkimuksessa otettiin huomioon monipuolisesti urheilukiipei-
lysuoritukseen mahdollisesti vaikuttavia fyysisid ominaisuuksia. Mittarin validiteettia
varmasti kuitenkin heikensi seinakiipeilyreittien kayttd ’sport rock climbing performan-

ce:n”” eli kalliolla tapahtuvan urheilukiipeilysuoritustason maarittajana.

Useiden kiipeilyoppaiden mukaan hyva kiipeilytekniikka ja sen my6ta hyvat kalliokii-
peilytulokset saavutetaan parhaiten keskittyméllad jalkojen oikeaoppiseen kayttoon.
(Birkett 1988, 133; Arasola ym. 1997, 44-47.) Kuitenkin kun kalliokiipeilyreittien vai-
keus nousee, fyysiset vaatimukset korostuvat. Esimerkiksi olka- ja kyynarvarsien lihas-
ten seka olkapdiden toimintaan osallistuvien lihasten kestévyys on valttamaton edellytys

useimmilla vaikeilla kalliokiipeilyreiteilld. (Grant ym. 1996, 308.)

Grantin ym. (1996, 307) tutkimustuloksista kévi myds ilmi, ettei harrastelijakiipeilijoi-
den ja aktiivista liikuntaa harrastavien ei-kiipeilijoiden valilla ollut merkittavia eroja
heidan testistonsd milladn osa-alueella. Tutkimusselosteessa ei ollut tarkkaa kuvausta
aktiivista liikuntaa harrastavien ryhmasté, jonka takia johtopatdsten tekeminen on vai-

keaa. Kuitenkin leuanvedon, koukkukasiriipunnan sekd istumaannousujen keskiarvot
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olivat harrastelijakiipeilijoiden ryhméssa jopa vahén heikommat kuin aktiivista liikuntaa
den heikohkot tulokset kyseisissa testeissa kertovat ainakin siita, ettei kalliokiipeily niin
sanotulla harrastelijatasolla vaadi erityisia fyysisid ominaisuuksia. Kalliokiipeilya voi

siis harrastaa ja sen parissa voi viihtyd, vaikka leuanveto ei sujuisikaan..

4.2.3 Tutkimustuloksia kalliokiipeilijoiden psyykkisistda ominaisuuksista

Kalliokiipeilyssé voi ajautua tilanteisiin, joissa vaara on enemman tai véhemman lasna.
Taman takia voitaisiin olettaa kalliokiipeilijoiltd vaadittavan joitakin psyykKkisia erityis-
ominaisuuksia. Tutkimuksissa on kasitelty joitakin kiipeilijoilla ilmenevid luonteenpiir-
teitd seka kiipeilytilanteessa ilmenevid psykologisia piirteitd. Lefebvren (1980, 162)
mukaan kiipeilyreitin onnistunut nouseminen saa aikaan Kiipeilijoilla vahvoja itseluot-
tamuksen ja voimakkuuden tunteita. Itse kiipeilysuorituksen aikana, varsinkin vaikeilla
reiteilld kiipeilijan keskittyminen on huipussaan ja muu ympéristdn havainnointi ja&
erittain vahiin. Zuckerman (1983, 287-291) asettaa kalliokiipeilijat korkean riskin urhei-
lulajien ryhméén. Taéman ryhmén harrastajille on tyypillistad voimakas eldmyshakuisuus
ja heilla on todettu olevan taipumusta riskitekijoiden aliarvioimiseen. Robinsonin (1985,
402) tutkimukseen osallistuneet huipputason kalliokiipeilijat omasivat alhaisen ahdis-
tus/pelko —tason seka kiipeilytilanteessa ettd normaalissa péivittaisessé elamassaan.

Levensonin (1990, 1073-1079) tutkimuksen mukaan kalliokiipeilijat edustivat sosiaali-
sempaa ja enemman itsensa toteuttamiseen pyrkivéa riskinottajaryhmad kuin huume-
vieroituspotilaiden tai poliisien ja palomiesten ryhmaét, joilla riskinotto on myds lahes
jokapaivéistd mutta tdysin erityyppistd. Rossi ja Cereatti totesivat tutkimuksensa kallio-
kiipeilijaryhmén olevan urheilua harrastamatonta kontrolliryhméénsa estottomampia,
elamyshakuisempia, taipuvaisempia tylsistymiseen, herkempié innostumaan asioista ja
seikkailullisempia. Vertailussa esimerkiksi makihyppaajiin elamyshakuisuus oli melko
samansuuruista mutta hyvin erilaista. Kiipeilijat kyllastyivat helpommin saman asian
toistamiseen ja pyrkivét hakeutumaan uudenlaisiin tilanteisiin. (Rossi & Cereatti 1993,

suus ja jotkin siihen laheisesti liittyvat luonteenpiirteet kuten alhainen pelko-taso, seik-
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kailullisuus ja innostuminen uusista asioista. Kalliokiipeilijoilla nayttéisi kuitenkin ole-

van taysin omanlainen persoonallisuuden rakenne.

Kettunen ja Saukko vertailivat tutkimuksessaan alppinisteja, laskuvarjourheilijoita seka
verokkiryhmana jalkapalloilijoita selvittddkseen korkean riskin extreme-lajien harrasta-
jien persoonallisuuden rakennetta. Alppinistien ryhméaan kuului niin sanottuja extreme-
hiihtdjia seka eri kiipeilymuotojen kokeneita harrastajia. Erityisesti laskuvarjourheilijat
olivat ihmissuhteissaan etéisid ja harrastivat lajiaan henkil0kohtaista nautintoa hakien
jopa sosiaalisten suhteiden kustannuksella. Heidan toimintansa motiiveina korostuivat
hedonismi, sisdisesti palkitsevat syyt ja toiminnan elamyksellinen luonne. Alppinistit
sen sijaan olivat sosiaalisia ja ulospainsuuntautuneita, vaikka sosiaalisuudessa ilmenikin
ristiriitaisia piirteitd. Heilld oli my06s tapana havainnoida ympérist6déan tarkasti ja yksi-
tyiskohtaisesti. Kokeneiden alppinistien keskeiset toiminnan motiivit liittyivét lajitaito-
jen kehittamiseen. (Kettunen & Saukko 1999, Tiivistelmd, 6.) Eri extreme-lajien har-
rastajien valilla on siis merkittavia eroja eldmyshakuisuudessa ja muissakin persoonal-

lisuuden piirteissa.

Feher, Meyers ja Skelly pyrkivat selvittdmaan aiempia tutkimuksia tarkemmin kallio-
kiipeilijoiden psykologista profiilia taitotason ja sukupuolen perusteella. He tutkivat 57
kalliokiipeilijan luonteenpiirteité seké joitakin kiipeilytilanteessa ilmenevié psykologisia
ominaispiirteitd. Kiipeilijat jaettiin kahteen ryhmaan kiipeilytasonsa perusteella. Tilas-
tollisesti merkittavia eroja ei Kiipeilijoiden psykologisessa profiilissa 16ytynyt taitotason
eikd sukupuolen perusteella. Edistyneemmilla kiipeilijoilla oli kuitenkin taipumusta
saada kiipeilytilanteen yhteydessa korkeampia arvoja jannittyneisyydessd, masennuk-
sessa, vihan tunteissa, hdmmennyksen tunteissa ja mielialan héirididen kokonaissum-
massa verrattuna keskitasoisiin kiipeilijoihin. Miehet olivat naisia jonkin verran moti-
voituneempia tavoittelemaan menestystéd sekd panostamaan voimaominaisuuksien kehit-
tdmiseen. Naisten mielialan hairiéiden summa kiipeilytilanteessa oli jonkin verran mie-
hid korkeampi. Tutkimuksen tulokset osoittaisivat kalliokiipeilijéiden olevan heterogee-
ninen ryhmd. Taman vakuuttamiseksi vaadittaisiin kuitenkin suuremmalla otoksella
tehtavia tutkimuksia seké tutkimuksia, joissa kiipeilijat jaettaisiin useampaan taitotasol-
taan erilaiseen ryhmaan ja huomioitaisiin myds kalliokiipeilijoiden ik&. (Feher, Meyers

tenevaisyys nakyy kiipeilykallioilla myds siind, etta ialtaan, sukupuoleltaan, elamanti-
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lanteeltaan, fyysisiltd mitoiltaan tai taidoiltaan erilaiset kiipeilijat voivat harrastaa la-
jia yhdessa ilman ongelmia. Olemme huomanneet, kuinka yllattadvan hyvin tulemme Kkii-
peilykalliolla toimeen sellaisten ihmisten kanssa, joiden kanssa ei niin sanotun sivii-

lielaman puolella ole mitéén yhteista.

Feher ym. vertasivat tutkimustuloksiaan kalliokiipeilijoiden psykologisesta profiilista
tutkimuksiin, joissa oli tutkittu samalla menetelmalla muiden urheilulajien harrastajien
psyykettd. Vertailussa joukkueurheilijoihin esimerkiksi rugbyn ja jalkapallon pelaajiin
kalliokiipeilijat saivat korkeampia arvoja innostuneisuudessa ja matalampia arvoja jan-
nityksessd, masennuksessa, vihan tunteissa, hdmmennyksen tunteissa ja mielialan hairi-
Oiden kokonaissummassa. Kiipeilijat olivat vdhemman motivoituneita tavoittelemaan
menestystd ja véhemman riippuvaisia muista ihmisistd kuin jalkapalloilijat sek& va-
hemman ulospdin suuntautuneita kuin rugbyn ja jalkapallon pelaajat. Kun vertailua teh-
tiin yksilolajien urheilijoihin esimerkiksi juoksijoihin, pikaluistelijoihin ja tenniksen
pelaajiin, kalliokiipeilijat saivat korkeampia arvoja innostuneisuudessa ja matalampia
arvoja jannityksessd, masennuksessa, hdmmennyksen tunteissa ja mielialan hairididen
kokonaissummassa. Yllattden vasymyksen tunteet olivat kalliokiipeilij6illa muita yksi-
I6lajien urheilijoita korkeammat. Kaikissa muissa tutkituissa luonteenpiirteissé ja tilan-
nekohtaisissa ominaispiirteissa kalliokiipeilijat saivat melko samanlaisia arvoja vertailu-
ryhmiensé kanssa. (Feher ym. 1998, 173-175.)

Feherin mukaan edellda mainitut tulokset kertovat siitd, ettd kalliokiipeilijat ovat lajinsa
luonteen takia mielialaltaan &arimmaisiin kokemuksiin ja riskialttiisiin tilanteisiin taipu-
vaisempia kuin niin sanottujen perinteisten lajien urheilijat (Feher ym. 1998, 175). In-
nostuneisuus oli tulosten mukaan kalliokiipeilijoilla korkeampaa kuin vertailuryhmilla.
Tama ei ole mikaan ihme, silla kalliokiipeilyn parista 16ytéaa helposti aina uusia tavoit-
teita ja innostuksen kohteita. Jos ei endd pysty kiipedmaan vaikeampia reitteja, voi kes-
kittya esimerkiksi kauniiden “’klassikkoreittien™ Kiipeilyyn, henkistd puolta vaativien
reittien kiipeilyyn, pitkien seikkailua sisaltévien reittien kiipeilyyn tai vaikka pelkastaan

nautiskelemaan rennosta kiipeilyilmapiirista.
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4.2.4 Pohdiskelua fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien merkityksesté kalliokiipeilyn

aloittamiseen

Median valityksella monille ihmisille muodostuu kalliokiipeilysta hyvin yksipuolinen
kuva. Monet mieltavat kalliokiipeilyn uhkarohkeiden ihmisten toiminnaksi. Laji on kui-
tenkin oikein toteutettuna turvallinen. Seindkiipeilyyn verrattuna vaatimukset joka tapa-

uksessa kasvavat ja uusia asioita on opeteltava, jos lajia halutaan harrastaa turvallisesti.

Luonto ja sen olosuhteet asettavat omat vaatimuksensa. Kalliolla saattaa olla terévié
sédrmid, halkeamia, kulmia ja irtoavia Kivid, joihin voi satuttaa itsensé tai joissa voi pa-
himmillaan leikata kdytensa poikki. (Arasola ym. 1997, 24.) Nama tekijét seké esimer-
kiksi sopivimpien kiipeilyotteiden l6ytdminen, ulkokiipeilyreittien vaikeampi varmis-
taminen seka joskus my@s pitkien putoamisten mahdollisuus asettavat kalliokiipeilijélle,

seindkiipeilyyn verrattuna, myds enemman ominaisuusvaatimuksia.

Kalliokiipeily on toimintaa, jossa ihminen joutuu jatkuvasti kamppailemaan painovoi-
maa vastaan Kiivetessadn reittid. Tamén takia litka kehon paino, myos isot lihakset, on
haittatekijé. (Grant 1996, 309.) Siivosen (2001, 28) mukaan kalliokiipeily soveltuu kui-
tenkin kaikille ihmisille ikaan, kokoon ja sukupuoleen katsomatta. Kalliokiipeily ei vaa-
di yli-inhimillisid voimia kasiin ja sormiin, eikd myoskaan kuolemaa halveksuvaa asen-
netta. Kalliokiipeilymuodot ovat haasteellisia, mutta eivat lainkaan mahdottomia. Jokai-
selle 16ytyy sopivan tasoisia reitteja. Siivonen vertaa helppojen aloittelijoille sopivien
reittien Kiipedmista tikapuiden kiipedmiseen, kuitenkin silla erotuksella, ettd kalliokii-
peily on paljon hauskempaa. Normaalikuntoinen henkilé padsee muutaman harjoitus-

kerran jalkeen hyvin kiipeilyyn sisalle.

Perlmanin mukaan kalliokiipeilyn hyva puoli on se, ettd kiipeilystd voivat nauttia yhta
paljon seka aloittelijat ettd huippukiipeilijat. Kaiken tasoisilla reiteillad padsee kokemaan
kallion erityislaatuisen kauneuden seka kiipeilyliikkeiden haasteellisuuden. (Perlman
1996.) Suomen kallioiltakin I0ytyy joitakin hienoja Kiipeilyliikkeita sisaltavia helppoja
kalliokiipeilyreittejd, jotka eivat vaadi kiipeilijalta korkeaa voimatasoa tai muita erityi-
sid fyysisid ominaisuuksia. Joillakin niin sanotuilla slabi-reitelld fyysisesti heikompi
Kiipeilija saattaa kiivetd jopa paremmin kuin h&nt& vahvempi kaverinsa.
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Olemme kuulleet monilta ihmisilta, ettd korkean paikan pelko estda heitd lahtemasta
kokeilemaan kalliokiipeilya. Mit& on pelko ja saako sité olla kalliokiipeilyn kokeilijalla
tai harrastajalla? LOytyyko tapoja milla voisi voittaa pelkonsa? Toskalan mukaan pelko
kuuluu ihmisen perustunteisiin ja sen ensisijainen tehtdva on suojata vaaroilta. Pelko on
siis hyddyllinen ja eldmaa yllapitava kokemus, joka auttaa meitd séilymaan hengissa.
(Toskala 1997, 16.) Tama patee myds kalliokiipeilyssd. Suomen parhaisiin naiskal-
liokiipeilijoihin kuuluvan Anne Pietilan mukaan kalliokiipeilyssé on tarkedd kuunnella
itseddn ja pohtia, kannattaako edessa olevalla kiipeilyreitilla pelatd. Riskej& pohtiessaan
kiipeilija muun muassa arvioi, voiko han luottaa sormiensa pitoon tai varmistustensa
kestavyyteen. (Routala 2001, 48.)

Toskala luokittelee pelkokohteet ulkoisiin tilanteisiin ja ilmi6ihin, sosiaalisiin tilantei-
siin sekd siséisiin kehoon tai mieleen liittyviin seikkoihin. Korkeiden paikkojen pelot
kuuluvat lahinn& ulkoisten tilanteiden pelkoihin, mutta niihin saattaa siséltya myos mie-
len pelkoihin kuuluvia mielen hallinnan tai kontrollin menettamisen pelkoja. Toskalan
mukaan ihmisen eldmaa haittaava tai liikaa rajoittava pelko on usein niin sanottu vaaré
halytys. Todellinen uhka tai vaara on paljon pienempi kuin kuviteltu. (Toskala 1997, 16,
26.) Pietila erottelee ”pelon ja alyttémén pelon eli kauhun” toisistaan ja toteaa jalkim-

maisen olevan kohtalokasta kiipeilyssa (Routala 2001, 48).

Korkeiden paikkojen pelot, putoamisen pelot sek& muut Kkalliokiipeilyn yhteydessa
esiintyvat pelot pohjautuvat 1ahinné turvattomuuteen. Toskalan mukaan téllaisten tur-
vattomuuspelkojen hoidossa lahtokohtana on tutustua aikaisempaa paremmin omaan
pelkoonsa valttdmisen sijasta. Kun ihminen on saanut selvitettya itselleen mité oikeas-
taan tilanteessa pelk&d, voi han alkaa rakentaa “vaihtoehtoista totuutta” pelkoonsa, jol-
loin pelon tunteiden kanssa pyritdén eldmaan rohkeammin ja avoimemmin. Pelottavissa
tilanteissa ihminen antaa itselleen luvan pelatd, mutta samalla han voi luottaa tunteisiin-
sa ja siihen, ettei pelko aiheuta mitddn suurempaa ongelmaa. Ndin pelon tunne alkaa
vahitellen menettdd merkitystdan. (Toskala 1997, 116, 121-125.) Kalliokiipeilyn yhtey-
dessa sama nayttaa toimivan ainakin Anne Pietilan kohdalla. Hanen mukaansa on hyva
myontdd avoimesti pelkonsa, jolloin ”ne voi ottaa haltuun ja tydstaa”. (Routala 2001,
48.)
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Toskalan mukaan jotkut ihmiset hakeutuvat poikkeuksellisen haasteellisiin ja rohkeutta
vaativiin seikkailuihin kokeakseen pelkoa, jannitysta tai jopa sankaruuden tunnetta.
Nuorten kohdalla on myds tavallista, ettd turvattomuutta peitetddn pakonomaisella roh-
keudella, joka voi ajoittain johtaa jopa yltiOpéiseen ndyttdmisen haluun. (Toskala 1997,
17, 118.) Kalliokiipeilyn paristakin 16ytyy niita, joille tavanomainen jannitys ei riita ja
elamyksid haetaan esimerkiksi hengenvaarallisesta soolokiipeilysta. Myos jotkut aloitte-
levat kiipeilijat uhmaavat vaaraa joko tiedostamattaan tai nayttaakseen muille kyky-
jaan. Liiallinen pelko voi kalliokiipeilyssa olla haitallista, mutta pelon taydellinen pois-

sulkeminen on ehdottomasti haitallisempaa, jopa hengenvaarallista.

Ylakoysikiipeily on aloittelijalle hyva tapa opetella kalliokiipeilyn taitoja. Se ei aseta
psyykkisia vaatimuksia niin paljon kuin varsinaiset kalliokiipeilyn muodot. Koska tiu-
kalla oleva koysi turvaa kaikki kiipeilyliikkeet, voi kiipeilija keskittya kiipeilyliikkei-
siin, tekniikkaan ja ongelmanratkaisuun ilman pitkistd putoamisista aiheutuvaa pelkoa.
(Perlman 1996.)

Kalliokiipeilyn kokeilija tai harrastaja saa siis pelata ja aroillekin ihmisille osa kiipeily-
muodoista ainakin mukautettuna soveltuu. Jos ihminen kuitenkin karsii pahasta paniik-
kihdiriosta tai on erittain ylikontrolloivaa tyyppid, silloin kannattaa etsia itselleen har-
rastusta yllatyksettomampien lajien parista. Toskalan mukaan paniikkihdiriosta kérsiva
ihminen tekee pienistédkin epédvarmuutta sisaltavista asioista katastrofitulkintoja ja pel-
kaa menettavansa seké psyykkisen etta fyysisen kontrollinsa taysin. (Toskala 1997, 133-
136.) Ei ole vaikeaa kuvitella, miten téllainen ihminen reagoi, kun han ajautuu kiipeily-

reitilla kohtaan missa tulisi luottaa niin itseensa kuin kaikkiin varmistusvalineisiinsa.

4.2.5 Kalliokiipeilymuotojen varustevaatimukset

Boulderoinnin alkuun péasee ilman suurempia varustehankintoja. Kiipeilykengét,
mankkapussi ja pala magnesiumkarbonaattia riittdvat hyvin valineiksi matalille ja erit-
tain turvallisen putoamisalustan omaaville boulder-reiteille. Edelld mainittujen varustei-
den hinnat tulivat esille seindkiipeilyn varustevaatimusten yhteydessd (ks. kappale
3.2.3). Enemman boulderointia harrastavan kannattaa kuitenkin hankkia niin sanottu

crashpad. Tallainen patja mahdollistaa monien korkeampien ja huonompia alastuloja
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sisdltavien reittien kiipedmisen turvallisesti. Crashpadit maksavat Suomessa talla hetkel-
l& 100-180 euroa (Mountain Shop Finlandin hinnasto 2003; Summit Sports hinnasto
2003). Boulder-kiipeilijoilla on tapana esivalmistella reitti mahdollisimman ”kiivetta-
vaan kuntoon” ennen nousun yrittdmista. Puhdistamalla hammasharjalla ja/tai pyyhkeel-
I& kaikki mahdolliset otteet turhasta mankasta ja liasta kiipeilija parantaa mahdollisuuk-
siaan onnistua kyseisella reitilla. Puhtailla kengilla onnistumisen mahdollisuudet myds
paranevat. Niinpa reitille kannattaa lahted matonpalan péaéltd kenganpohjien puhdista-
misen jéalkeen. Reittien tekeminen vaatii usein terésharjaa ja joskus jopa katuharjaa.
Kaikkia néita harjoja, jatkovarsia, pyyhkeité ja maton paloja 16ytad useimmista tavarata-

loista.

Koysireitteja padsee kokeilemaan ylakoysikiipeilynd kun hankkii kiipeilykenkien,
mankkapussin ja kiipeilykaverin liséksi vahintd&n 9,4 mm paksun dynaamisen kiipeily-
kdyden, istumavaljaat, varmistusvalineen ja ruuvisulkurenkaan. Lisaksi tarvitaan vali-
neet turvallisen ylédkoysiankkurin tekoon. Turvallisia ankkureita saa rakennettua
useimmille Suomen kallioreiteille, jos omistaa pari noin 120 cm pitk&&4 nauhalenkkia ja
muutaman ruuvisulkurenkaan. Jérkeva ja turvallisuustietoinen kalliokiipeilija kayttaa
aina kypéraa seka kantaa mukanaan laskeutumiskahdeksikkoa ja niin sanottuja Prusik-
narulenkkeja. Naita pelastuslenkkejé saatetaan tarvita ongelmien ilmaantuessa muun

muassa koydesta irrottautumiseen seka koytta pitkin kiipedmiseen.

Kypérat maksavat Suomessa n. 40-80 euroa, 120 cm pitkat nauhalenkit ovat noin 5-10
euroa ja laskeutumiskahdeksikot 10-16 euroa. Apukdysi (5 - 6 mm paksu), joista teh-
daén prusik-narulenkkeja maksaa noin 1 euron/metri. (Mountain Shop Finlandin hinnas-
to 2003; Summit Sports hinnasto 2003.) Ruuvisulkurenkaiden, varmistusvalineiden,
istumavaljaiden ja 50 metrid pitkien kiipeilykdysien hinnat tulivat jo esille seindkiipei-
lyn varustevaatimuksissa (kts. kappale 3.2.3). Seka ylakdysi- ettd alakdysikiipeilyyn
Suomessa saattaa riittdd 50 metria pitkd koysi, mutta varsinkin ulkomaille kiipedmé&én
aikovien kannattaa hankkia vahintddn 60 metrinen kiipeilykdysi. Dynaamiset 60-70
metriset Kiipeilykdydet maksavat Suomessa talla hetkell&d 110-270 euroa (Camu tuotteet
2003; Summit Sports hinnasto 2003; Mountain Shop Finlandin hinnasto 2003).

Varustevaatimukset kasvavat, kun halutaan péasté liidaamaan eli kiipedmé&én reitteja

alakdydelld. Yhden kdydenpituuden urheilukiipeilyreiteille tulee varata edella mainittu-
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jen vélineiden lisaksi yksi jatko jokaista reitin porahakaa kohden sekd muutama ylimaa-
rainen jatko esimerkiksi yldankkuriin Kiinnitdytymista varten. Pitkille useampien koy-
denpituuksien urheilukiipeilyreiteille tarvitaan jo suurempi maaré varusteita vélivarmis-
tuspisteille kiinnitdytymista ja niilla varmistamista varten. Ylimaaraiset jatkot, nauha-
lenkit, ruuvisulkurenkaat seka toinen kdysi ja lampimat varavaatteet ovat mukava turva

monilla reiteilld pienesta lisdpainosta huolimatta.

Koska tradikiipeilyreiteilla ei ole valmiiksi asennettuja porahakoja kuten urheilukiipei-
lyreiteilld, taytyy tradikiipeilijdn ottaa mukaansa kaikki kyseisen kiipeilyreitin varmis-
tamiseen tarvittavat varmistusvalineet. Kiipeilij voi yrittda arvioida, minkélaisia var-
mistusvalineita reitilla tarvitaan. Varsinkin usean kdydenpituuden tradireiteilla taméa on
kuitenkin vaikeaa ja néin ollen mukaan kannattaa varata mahdollisimman tdydellinen
rékki eli varmistusvélinevarustus. Tradikiipeilijan rakki koostuu padasiassa erikokoisista
aktiivisista ja passiivisista varmistusvalineista kuten frendeistd, camaloteista ja kiiloista.
Mukaan tarvitaan, kuten urheilukiipeilyreiteilld, myos sulkurenkaita, jatkoja ja nauha-

lenkkejé seka kiila-avain kiilojen ja muiden varmistusvalineiden irrottamista varten.

Frendien, camalottien ja kiilojen hinnat vaihtelevat valmistajan, mallin ja koon mukaan.
Frendit maksavat Suomessa 40-140 euroa/kpl, camalotit 80 -130 euroa/kpl ja Kiilat 7 -
16 euroa/kpl. Kiila-avain maksaa 6-11 euroa. (Camu tuotteet 2003; Summit Sports hin-
nasto 2003; Mountain Shop Finlandin hinnasto 2003).

Tekninen kiipeily ja erityisesti big wall —kiipeily vaatii, kaikkien edellisissé kappaleissa
mainittujen valineiden liséksi, suuren mééran lajin erikoisvélineistdd. Seuraavassa joita-
kin esimerkkej& kyseisista valineistd ja niiden hinnoista Suomessa: Daisy chain —
nauhalenkit 17-18 euroa/kpl, nauhatikkaat 39-50 euroa/kpl, erilaiset koukut 11-27 eu-
roa/kpl, alienit 72-77 euroa/kpl, erilaiset haat 6-27 euroa/kpl, vasarat 52-115 euroa/kpl,
haulbagit noin 150 euroa/kpl, nousukahvat 42-47 euroa/kpl, erilaiset rullat 11-103 eu-
roa/kpl. (Summit Sports hinnasto 2003; Mountain Shop Finlandin hinnasto 2003). Toki
kaikkia edellda mainittuja valineitd ei vaadita lyhyemmilla ja helpommilla teknisen Kkii-
peilyn reiteilld, mutta pitkilla ja vaikeilla big wall -reiteilla monia naisté tulee olla mu-
kana usein kappalein. Valineiden k&yttotarkoituksia emme ole selittdneet sanastossa.
Teknisesta kiipeilystd enemman kiinnostuneen kannattaa lukea jokin lajin perusteoksis-
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ta, joissa valineet ja niiden kayttd on selvitetty perusteellisesti (ks. Long & Middendorf
1994).

4.3 Kalliokiipeily koululiikuntamuotona

4.3.1 Mitd ominaisuuksia kalliokiipeily kehittd

Eri kalliokiipeilymuodoissa lihakset joutuvat hieman erilaisen rasituksen kohteeksi.
Jopa yhden kalliokiipeilymuodon sisélla on eroja. Esimerkiksi urheilukiipeilyssa eripi-
tuiset reitit vaativat lihaksilta erilaisia ominaisuuksia. Goddardin ja Neumannin (1993,
108-129) mukaan erilaiset kiipeilyreitit myos harjoittavat lihaksia omalla tavallaan. Kii-
peilyreitit, joilla tietyt lihakset onnistutaan “vasyttdamaan‘ taydellisesti 10-25 sekunnin
kiipeilyn jalkeen kasvattavat nédiden lihasten kokoa. Tallaisilla reiteilla tulee olla paljon
samantyyppisid otteita ja kiipeilyliikkeitd, jotta kehitettdvat lihakset saavat riittavasti
toistuvia arsykkeitd. Lyhyet ja vaikeat, yhdestd kuuteen kiipeilyliikettd sisaltavat boul-
der-reitit hermottavat parhaiten lihaksia ja ndin ollen kehittdvat maksimivoimaa. Vaike-
at kahdesta neljaan minuuttia kestavét ja paljon maitohappoa lihaksiin kerdavat anaero-
biset reitit kehittdvat parhaiten kiipeilijadn voimakestavyyttad. Kalliokiipeily voi olla
my0s aerobista kestdvyysurheilua. Parhaiten aerobista kestavyytta kehittavat yli 30 mi-
nuutin yhtéjaksoiset kiipeilysuoritukset. (Goddard & Neumann 1993, 108-129.) Seina-
kiipeilyosiossa kasiteltiin tarkemmin ne lihasryhmaét, jotka joutuvat rasituksen alaisiksi

myo0s kalliokiipeilyssa. (ks. kappale 3.3.3)

Edella mainitut kalliokiipeilyn harjoitteluun liittyvat asiat tulevat yleensa kiipeilijoille
ajankohtaisiksi vasta harrastuksen edetessa pidemmalle. Liikuntatunnilla opettaja voisi
kuitenkin ottaa, jo lajia oppilaille esitellessaan, esille tallaisen kunnon- ja lihaksiston
kehittdmisnakokulman. Kalliokiipeily voisi sopia kuntoiluvaihtoehdoksi oppilaille, jotka

haluavat kuntoilla mieluummin luonnossa kuin kuntosaleilla.

Kalliokiipeily kehittdd myos kiipeilijan psyykkistd, kognitiivista ja sosiaalista puolta.
Kalliokiipeilymuodoista boulderointi ja urheilukiipeily ovat melko lahella seindkiipeilya

kehittyvien ominaisuuksien ja haittapuolien suhteen, joten emme kaésittele niitd tassé
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uudelleen (ks. kappale 3.3.2). Koska tradikiipeilyn seka teknisen kiipeilyn vaatimukset
poikkeavat jonkin verran edellisista, myds kehittyvéat ominaisuudet ovat erilaisia. N&issa
kiipeilymuodoissahan kiivetdan usein suuren varustemadran kanssa psyykkisesti vaati-
via reitteja. Tallainen Kiipeily kehittdd varmasti muun muassa keskittymiskykya ja it-
searviointikykyd. Naista kiipeilymuodoista 16ytyy myos eniten vaaratekijoitd, emmeka
ole kuulleet tai lukeneet kenenkadn koskaan suosittelevan kyseisia kalliokiipeilymuotoja

aloittelijaryhmille esimerkiksi koululaisille.

4.3.2 Ohjeita ja vaatimuksia liikunnanopettajille kalliokiipeilytuntia silmalla pitden

Suomen Kiipeilyliiton toiminnanjohtaja Jari Kosken mukaan koululaisille soveltuu kal-
liokiipeilyn osalta vain ylakoysikiipeily (J. Koski 5.12.2002, henkilokohtainen tiedon-
anto). Kalliolla yl&koysikiipeily on melko samanlaista siséseindlla tapahtuvan yla-
koysikiipeilyn kanssa (ks. kappale 3.3.3). Erona on kuitenkin muun muassa se, etté yla-
koysié ei ole valmiiksi asetettuna kuten useimmissa seindkiipeilyhalleissa. Kiipeilija tai
kiipeilytoiminnan ohjaaja joutuu itse rakentamaan ylakoysiankkurin. Tdma vaatii tieta-
mystd muun muassa ankkurin optimaalisesta paikasta ja kestavyydestd. Vaarin tehty ja
vadrassa paikassa oleva ankkuri saattaa aiheuttaa hengenvaarallisia tilanteita. (Perlman
1996.) Suomen Kiipeilyliiton kursseilla opetetaan turvallisten ylakdysiankkureiden te-
ko.

Jos opettaja vie oppilaansa kalliolle kiipeilemaén, hdnen kannattaa jarjestaa useampia
toimintapisteitd. Hyderin mukaan varsinkin nuoret alle 12-vuotiaat oppilaat haluavat
kiivetd paljon, eivatkd suostu lepdaméan (Hyder 1999, 34). Kalliokiipeilytunnilla opet-
taja voi ylakoysikiipeilyn liséksi jarjestad laskeutumistoimintaa. Laskeutumistoiminnas-
sa patevat samat turvallisuusvaatimukset kuin kalliokiipeilyssa. Opettajan tulee varmis-

taa, ettd toimintaa ohjaava henkil on patevoitynyt kdysitoiminnan ohjaaja.

Kiipeilymatkallamme Ranskan Fontainebleussa ndimme koululaisryhmia harrastamassa
my06s boulderointia. Toiminta oli keskittynyt padasiassa helpoille, matalille ja hyvia
alastuloja omaaville reiteille. Jos liikunnanopettaja haluaa viedd oppilaansa kokeile-
maan boulderointia, on h&nen varmistettava, ettd kiipeilytoiminnanohjaaja on erittain

hyvin selvilld ”spottaustekniikoista” ja muista boulderoinnin turvallisuusasioista. YKksi
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turvallisuuden varmistava toimenpide on maarittaa kiipeilykorkeus, jota korkeammalle
ei missdan tapauksessa saa kiiveté ja laittaa oppilaat kiipedmaan niin sanottuja poikKki-

kulkuja mieluummin kuin yl6s suuntautuvia bouldereita.

SKIL edellyttad kiipeilyohjaaja-kursseilleen hakeutuvilta SPR:n ensiapukurssien todis-
tuksia. Nain ollen SKIL:n auktorisoimat kiipeilyohjaajat ovat myds ensiaputaitoisia.
Vaikka paikalla olisikin ea-taitoinen kiipeilyohjaaja, tulee myos liikunnanopettajan hal-
lita monipuoliset ensiaputaidot, sill& joiltakin kallioilta etdisyydet 1&himpiin terveyskes-
kuksiin ovat pitkid ja ammattiauttajien saapuminen saattaa kestaa pitk&an.
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5 MUUT KIIPEILYMUODOT

Kiipeilyn alalajeista erityisesti vuorikiipeily vaatii varsinaisten kiipeilytekniikoiden li-
séksi monia muita taitoja. Luonnon ja olosuhteiden tuntemus korostuvat vuoristo-

olosuhteissa. My0s erilaiset selviytymistaidot kuten ensiaputaidot, suunnistaminen ja

pelastustaidot ovat ehdottomia vaatimuksia vuoristoon lahtijalle. (Arasola ym. 1997, 27;
Cox & Fulsaas 2003.)

Kuva 12. Mount Blanc 4807 m Kuva 13. Auringon nousu Chamonixissa

Vuorikiipeily on lajin harrastajien mielestd paljon enemman kuin pelkkaé kiipeilyé. Se
on muun muassa upeita maisemia, luontokokemuksia, lapsuuden unelmien tayttymysta,

elinikdisia kaveruussuhteita ja itsensé tuntemisen opettelua. (Cox & Fulsaas 2003, 14.)

Kuva 14. Mt Everestin huipulla 1999

(kuva Antti Mankinen)
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Vuorikiipeilijalla tulee olla kova fyysinen ja henkinen kestavyys. Naméakaan ominai-
suudet eivat aina riitd. Kaikkien ihmisten elimistd ei sopeudu nopeasti ohueen il-
manalaan. Suomen tunnetuimman vuorikiipeilijan Veikka Gustafssonin elimiston pu-
nasolujen méaaran on todettu lisd&ntyvéan nopeasti vuoristossa, mika helpottaa akklimati-
soitumista. Vuorikiipeilijalle tarkeitd henkisia ominaisuuksia ovat muun muassa pe-
rédnantamattomuus, kylmajarkisyys ja turhien riskien vélttaminen. Vuorikiipeilijan
kannattaa myds panostaa laadukkaisiin vaatteisiin ja varusteisiin, jotta ne eivéat pettaisi
aarimmaisissakaan olosuhteissa. Veikka Gustafssonin internet-sivujen varustelistaa lu-
kemalla saa hyvén kuvan varusteiden maarésta ja varustehankintojen suunnitelmallisuu-
desta. (Veikka.com 2004.)

Vuorikiipeilyreiteilla saattaa tulla eteen tilanteita, joissa joudutaan kiipedmaan pitkiakin
jadosuuksia. Jadkiipeilya harrastetaan myds omana lajinaan jaatyneilla vesiputouksilla
ja jéavirroilla. Jaata kiivetaan jaahakkujen ja jaykkapohjaisiin kenkiin kiinnitettavien
jaarautojen avulla. Varmistuksina kaytetdan jaédhan kierrettavia jaaruuveja. Varmistus-
ten turvallinen asettaminen vaatii harjoittelua seké erityisesti jadn ominaisuuksien tun-
temista ja&n ollessa nopeasti muuttuva elementti. (Cox & Fulsaas 2003, 390-457.)
Arasolan ym. (1997, 26.) mukaan j&ékiipeilyn varusteiden kalleus ja harrastamisen ark-

tiset olosuhteet pitavat harrastajamadréat alhaisina.

Kuva 15. Jaékiipeilyd Ranskassa 2003 Kuva 16. Jaéruuvi

Mixed-kiipeilyssa kiivetaan reittejd, jotka sisaltavat seka kalliota ettd jaata. Yleensa
kiipeilijalla on jaloissaan jadraudat ja k&sissaan hakut, kuten jadkiipeilyssa. Kiipeilijan
toinen jadrauta saattaa koskettaa kalliota samaan aikaan kun toinen rauta on kiinni ja&s-

sd, toinen kasi kalliohalkeamassa ja toinen kasi hakun vélityksell& pienessa jadmuodos-



55

telmassa. Viime aikoina on siirrytty yhd enemman reiteille, jossa jadosuuksien valissa
on pitkia kallio-osuuksia. Téllaisilla reiteilla kiipeilijan tulee hallita jadkiipeilytaitojen
lisdksi erilaisia drytool-tekniikoita. (Cox & Fulsaas 2003, 434-440.)
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6 KIIPEILYVIDEO

6.1 Kiipeilyvideon tarkoitus

Gravity Game-videon tarkoituksena on toimia esittely- ja virikemateriaalina oppilaille,
opettajille sekda muille kiipeilysta kiinnostuneille. Tarkoituksena on myds ohjata kiipei-
lysté innostuvia aloittelijoita turvalliseen ja oikeaoppiseen kiipeilyyn. Videolla néyte-
tddn konkreettisesti erilaisia kiipeily-ymparist6ja maailmalta seka kiipeilyn harrastus-
paikkoja Suomesta. Videolla esitelldaan kiipeilyn eri muotoja, kiipeilyvélineistdé ja sa-
nastoa seka eri kiipeilymuotojen vaatimia tekniikoita. Gravity Game —videolla keskity-
taan erityisesti koululiikuntaan soveltuvien kiipeilymuotojen eli seindkiipeilyn, boulde-

roinnnin ja urheilukiipeilyn esittelyyn.

6.2 Kiipeilyvideon toteutus

Materiaalia on kuvattu vuodesta 2000 lahtien. Kiipeilymatkoille on otettu mukaan vi-
deokamera aina kun se on ollut mahdollista ja silla on pyritty kuvaamaan mahdollisim-
man monipuolisesti kaikkia kiipeilymuotoja. N&in editointivaiheessa ei tulisi pettymyk-
sié tarkeiden kuvauskohteiden puuttumisen johdosta. Kuvaukset tehtiin padosin pienella
Sonyn PC100e miniDV-kameralla, johon on rakennettu kotelo erikoisolosuhteissa ta-

pahtuvaa kuvaamista varten.

Seinakiipeilyd on kuvattu muun muassa Jyvéskyléassé, Turussa, Oulussa, Rovaniemella
ja Helsingissd. Boulderointi-osuus koostuu paaosin Marko Kaukon vuosina 2001 ja
2002 Ranskan Fountainebleaussa, Ahvenanmaalla ja Jyvéskyldssa kuvaamasta materi-
aalista. Urheilukiipeilyosuudesta suurin osa kuvattiin kevaalla 2002 Akin vaihto-
oppilaskautena Espanjassa: Granadassa, Torcalissa, Sierra de Toixissa, Antequirassa, El

Zorrossa, Lojassa ja Los Cahorrosissa.
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Videon editoimiseen kaytetyn tietokoneen koostumus:
-Prosessori: 733MHz pentium |11

-Keskusmuisti: 512Mt sdram

-Kiintolevyt: Maxtor 40G ja 60G (7300rpm)

-Naytté 19“ HITACHI CM771

-Videoeditointikortti: Canopus EZDV

-Toshiba DVD-CD-RW-combo asema
-Videoeditointisofta: EZ-Edit

Ennen editoinnin aloittamista paatimme laatia videon kertojan tekstin mahdollisimman
tarkasti. Tekstin suunnittelun ohessa kirjasimme yl6s eri kohtiin sopivia kuva-aiheita.
Osa naisté 16ytyi kuvausmateriaalistamme ja osa taytyi vield kuvata. Ndin ollen kertojan
teksti toimi tietynlaisena kuvaus- ja editointikasikirjoituksena.

6.3 Kiipeilyvideon testaus

6.3.1 Testiryhmét

Testasimme videota kolmella erilaisella testiryhmélla kevéalla 2004. Ensimmaéinen
ryhma koostui kuudesta kiipeilijasta, joiden iké oli 23-30 vuotta. Seinakiipeilya he oli-
vat harrastaneet 3 - 9,5 vuotta, lukuunottamatta yhta kiipeilijaa, joka ei harrasta seiné-
kiipeilya ollenkaan. Kiipeilykokemus boulderoinnissa oli 1-9 vuotta ja urheilukiipeilys-
s& 2-5 vuotta, lukuunottamatta yhta kiipeilijad, joka ei harrasta urheilukiipeilya. Kiipei-
lijat saivat tutustua kysymyksiin jo ennen videon katsomista, jotta he Kiinnittaisivat eri-
tyisesti huomiota kohtiin, joissa kaipasimme heidédn vinkkejaan ja mielipiteitaén. Kiipei-
lijoita pyydettiin kommentoimaan myds suullisesti videota. Toinen ryhma koostui
22:sta perusopetuksen kahdeksannen vuosiluokan oppilaasta, joista 12 oli poikia ja 10
tyttdja. Oppilaat saivat kysymykset vasta katsottuaan videon, koska halusimme testata
heiltd nimenomaan sitd, mika videosta jai paallimmaisend mieleen. Kolmas ryhmé kos-
tui kolmesta liikunnanopettajista, joiden ikd oli 26-29 vuotta ja liikunnanopettajakoke-
mus 1-4 vuotta. Opettajat saivat tutustua kysymyksiin etukdteen samoista syista kuin

kiipeilijat. Kaikki ryhmén opettajat olivat kokeilleet, ja yksi jopa harrastanut, jotain kii-
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peilymuotoa. Heill& oli jo entuudestaan jonkinlainen tietdmystaso lajista. Tésta johtuen
paatimme nayttéda videon vield yhdelle vahemman kiipeilysta kuulleelle liikunnanopet-

tajalle ja pyysimme hantd kommentoimaan videota suullisesti.

6.3.2 Testiryhmien kysymykset

1. Ika:

2. Sukupuoli:

3. Mika kiipeilymuoto on lahimpana sydantési?

4. Kuinka kauan olet harrastanut seindkiipeilyd? __ vuotta. Kuinka usein kayt kii-
peamaéssa sisaseinélla (talvella)?

5. Kuinka kauan olet harrastanut boulderointia? __ vuotta. Kuinka usein kayt boulde-
roimassa ulkona (kesalld)?

6. Kuinka kauan olet harrastanut urheilukiipeilyd? __ vuotta. Kuinka usein kayt Kii-
pedmassa urheilukiipeilyreitteja eli porahaoilla varmistettavia reitteja (kesalla)?

7. Minkaélaisen kuvan video mielestési antaa kiipeilyn eri muodoista?

8. Nayttiko video mielestési oikein ja riittdvan selvasti, mitka kiipeilymuodot soveltuvat
parhaiten koululaisille?

9. Jaiko jokin videon kohta mieleesi erityisen hyvan kuvauksen ansiosta? Minka kohtien
kuvauksessa olisi ollut parantamisen varaa?

10. Mitd pidit videon &&nistd ja musiikista?

11. Oliko teksti / kertojan puhe riittavén selkeata?

12. Esitellaanko kiipeilymuodot loogisessa jarjestyksessa?

13. Oliko videossa otettu riittavasti turvallisuusasioita huomioon ja oliko tieto oikean-
laista? Selvit4 tarkasti, jos huomasit tdssa puutteita.

14. Kéaytettiinko videossa kiipeilyyn liittyvié termeja oikein (oikeat termit, oikeissa pai-
koissa, oikein &&nnettyind)?

15. Jaiko mielestési jokin tarked asia puuttumaan seinakiipeilystd, boulderoinnista tai
urheilukiipeilysta?

16. Mité videossa pitéisi olla mielestasi enemman ja mitd vahemméan?

17. Muut kommentit:
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Oppilaiden kysymykset

1. Olen poika / tyttd. (Ympyroi oikea vaihtoehto.)

2. Oletko kokeillut mitdé&n videolla esitelty& kiipeilymuotoa? Jos olet, niin mit4?

3. Lisasiko video tietojasi kiipeilystd? Mita uutta tietoa sait? (Jos sait paljon uutta tietoa,
kerro mité erityisesti jai mieleen.)

4. Minkalainen kiipeily kiinnosti ennen videon katsomista eniten?

5. Minkalainen kiipeily kiinnostaa nyt eniten, mika vahiten?

6. Jaksaisitko katsoa noin puolet pidemman ja useampia kiipeilymuotoja tarkasti esitte-
levan kiipeilyvideon? Vai oliko tdmékin video jo liian pitka ja tylsa?

7. Mitka kiipeilyyn liittyvat asiat vaikuttivat videon perusteella kivoilta ja kiinnostavil-
ta?

8. Mitka kiipeilyyn liittyvat asiat vaikuttivat videon perusteella ikévilta tai tylsilta?

9. Mita videolla naytettyja kiipeilyyn liittyvia asioita et uskaltaisi missaan tapauksessa
kokeilla?

10. Mité kiipeilymuotoa haluaisit kokeilla liikuntatunnilla? Miksi?

11. Mité kiipeilymuotoa haluaisit kokeilla vapaa-aikanasi? Miksi?

12. Mita kiipeilymuotoja saa menné kokeilemaan omin pdin ilman asiantuntijoiden

opastusta?
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Liikunnanopettajien kysymykset

Pohdi kaikkia kouluun liittyvid kysymyksia perusopetuksen vuosiluokkien 7-9 kannalta.

1. Ika:

2. Montako vuotta olet toiminut liikunnanopettajana?

3. Sukupuoli:

4. a.) En ole koskaan kokeillut mitd&n kiipeilymuotoa b.) Olen kokeillut jotain kiipei-
lymuotoa c.) Harrastan jotain kiipeilymuotoa (Alleviivaa oikea vaihtoehto)

5. Oletko vienyt oppilaitasi kiipeilemaan? Jos olet, niin kuinka usein?

6. Oletko vienyt oppilaitasi kokeilemaan muita ei niin perinteisia koululiikuntalajeja?
Mita?

7. Lisasiko video tietdmystasi kiipeilysta? Milt4 osin?

8. Minkalaisen kuvan video mielestési antaa kiipeilyn eri muodoista?

9. Mita kiipeilymuotoja voisit ottaa liikuntatuntiesi lajivalikoimaan? Perustele miksi
juuri néita?

10. Tuleeko mieleesi joitain koululiikuntamuotoja, jotka mielestasi tarjoavat samankal-
taisia elamyksié ja kehittavat oppilaissa samoja ominaisuuksia kuin seinakiipeily, boul-
derointi ja/tai urheilukiipeily? Selvitd myds mitd ominaisuuksia keksimasi lajit kehitta-
vat ja minkélaisia elamyksié ne tarjoavat.

11. Onko kiipeilymuodot esitelty videolla liian pitkasti tai liian lyhyesti?

12. Tulivatko turvallisuusasiat riittdvan selkedsti esille? Selvitd mahdollisimman tark-
kaan, jos huomasit tassé puutteita.

13. Tarvitaanko téllaisia lajiesittelyvideoita kouluissa? Miksi? / Miksi ei?

14. Oletko kayttanyt muita lajiesittelyvideoita opetuksessasi? Jos olet, niin mit4?

15. Minka ikaisille oppilaille téllainen video sopii mielestési parhaiten? (Nyt voit ehdot-
taa myos muita kuin 7-9 luokkalaisia.)

16. Uskotko, ettd joku oppilaistasi voisi |0yta4 kiipeilystad uuden harrastuksen? Edesaut-
taisiko téllainen video tat4?

17. Oliko kiipeilyslangia” liikaa?

18. Muut kommentit:
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6.3.3 Videon testauksen tulokset ja niiden perusteella tehtdvat muutokset

kasiteltiin videolla oikein ja riittdvan selkedasti. Joitakin parannusehdotuksia kuitenkin
ilmeni. Seindkiipeilyn ja siind erityisesti liidaamisen vaaroista olisi kaivattu tarkempaa
selvitystd. Varmistamisen nayttdminen/opettaminen, kdyden ja valjaiden kulumisesta
sekd tavaroiden lainaamisen vaaroista puhuminen ja kdyden ”lapijuoksun” estavén sol-
Turvallisesta ja muutenkin jarkevasta kiipeilyvaatetuksesta olisi haluttu kuulla. Turval-
lisuusasioiden nayttdmiseen kaivattiin myds yhtendisyytta. Kalliokiipeilymuotojen vaa-
ratilanteiden yhteydessé naytettyd paakallonkuvaa kaivattiin myos seinakiipeilyn vaara-

tilanteiden yhteyteen.

Videota muokattiin jonkin verran testauksen jalkeen. Varmistamisen opettamista emme
lisanneet videoon, koska emme halunneet videosta minkaanlaista opetusvideota. Videol-
ta 16ytyy nyt kuitenkin kohta, jossa kerrotaan misté aloittelija voi saada tietoa varmis-
tusasioissa. Padkallon kuva liséttiin kaikkien todella vaarallisten tilanteiden yhteyteen.
Videolle liséttiin myds varoitus epéasopivien vaatteiden seka kaikenlaisten korujen aihe-

uttamista mahdollisista vaaratilanteista..

peilymuotojen historia, yleisesittely ja soveltuvuus koululaisille tulivat selvaksi. Kiipei-
lijat arvelivat, etta kasitteiden runsaus saattaa hammentaa kiipeilysta vahemman tietavaa
katselijaa. Jotkut kaipasivat terminologiaan selkedmpad linjaa eli termit joko englannik-
si tai suomeksi, ei "valimuotoista kiipeilyslangia”. Osa videoon lisétyisté kiipeilyliikkei-
t4 kuvaavista teksteisté ei osoittanut riittdvan selvésti, mik& kuvan liikkeista on kysees-
sd. Videoon kaivattiin myo6s tarkempaa Kiipeilylupien kasittelyd. Kokonaisuudessaan
video oli kiipeilijoiden mielesta toteutettu hyvin. Kuvaus, musiikki ja kertojan dani sai-
vat positiivista palautetta, lukuun ottamatta kertojan "voimakasta” R-kirjaimen kayttoa
urheilukiipeilyosuuden alussa. Video loppui kuitenkin useimpien kiipeilijoiden mielesta
vahan "tokséhtden”. Loppuun olisi kaivattu esimerkiksi yhteenvetoa tai ohjeistusta siit,

mihin tulee ottaa yhteyttd, jos haluaa aloittaa kiipeilyharrastuksen.
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Selkeytimme joitakin videon termejda, mutta pitdydyimme edelleen kiipeilyslangissa,
jota kiipeilijat todellisuudessakin kiipeilypaikoilla kédyttavat. Sellaisiin videon kohtiin,
joissa oli kiipeilyliikkeitd kuvaavia tekstejd, lisattiin tahtdimié. Niiden tarkoituksena on
selventdd, mité liikettd teksti tarkalleen kuvaa. Kertojan ”voimakas” R-kirjaimen kaytto
poistettiin urheilukiipeilyosuuden alusta. Boulderointi-osioon lisattiin selvitys Kiipeily-
lupien hankkimisesta maanomistajilta seka lisétietojen tiedustelemisesta paikallisilta

Kiipeilyseuroilta.

Vastaustensa perusteella oppilaat saivat videolta paljon uutta tietoa kiipeilysta. Erityi-
sesti mieleen oli jaanyt kiipeilyn jakautuminen useisiin Kiipeilymuotoihin, vaaratilan-
teet, erilaiset varusteet ja turvallisuusasiat. Parhaiten turvallisuusasioista oli mieleen
jaanyt kypéran kayttd, joka mainittiin useammassa vastauksessa. Oppilaiden videolta
muistamia kivoja ja kiinnostavia kiipeilyyn liittyvid asioita olivat muun muassa vuoren
huipulle paasy, haasteet, hienot kiipeilypaikat, monipuolisuus, kiipeilyliikkeet, kaveri-
piiri, "hupi”, ylédkropan lihasten kehittyminen seka tietyt kiipeilymuodot. Ikévia kiipei-
lyyn liittyvia asioita olivat loukkaantumiset, tippumiset, haavat, kallioiden pilaaminen,
kuoleminen seka tietyt kiipeilymuodot. Noin puolet oppilaista jaksaisi katsoa myos puo-
let pidemman useampia kiipeilymuotoja tarkasti esittelevan videon. Lahes kaikkien mie-
lestd ndytetyn videon pituinen versio oli kuitenkin sopivin vaihtoehto. Emme muokan-

neet videota oppilaiden vastausten perusteella.

Liikunnanopettajien kirjallisten vastausten sek& suullisten kommenttien mukaan video
antaa perusteellisen kuvan kiipeilyn eri muodoista. Video sopisi opettajien mielesta 7-9.
luokan oppilaille lajiesittelyvideoksi liikuntatunnille. Kaksi opettajaa oli kuitenkin sita
mieltd, ettd paremmin se ajaisi asiansa lukioissa, ammattioppilaitoksissa tai jopa liikun-
nanopettajakoulutuksessa. Osa opettajista olisi kaivannut videolle myds opetusta. Tur-
vallisuusasiat tulivat kuitenkin opettajien mielesta videolla riittavan selkeésti esille.
Opettajat pohdiskelivat videon tyylia nayttaa vaaratilanteet huumoripitoisesti. Kukaan ei
kuitenkaan huumorityylid vastustanut. Kaksi opettajaa tosin piti boulderointi-osion koh-
taa, jossa kalliota rikkova vandaali taltutetaan voimakeinoin epasopivana oppilaille nay-
tettdvaksi. Paatimme sensuroida kyseisen kohtauksen. Muut huumoripitoiset kohtaukset

séilytimme.



63

Liikunnanopettajien mielestd ”outoja Kiipeilytermeja” kéytettiin videolla véhan liikaa.
Varsinkin teksteind naytetyt Kiipeilyliikkeiden nimet ja reittien vaikeusasteet jdivat
opettajille epdselviksi. Yksi opettaja totesi, etteivdt niin monet termit jai kuitenkaan
mieleen. Tarkoituksemme ei kuitenkaan ollut opettaa kaikkia termejd, vaan nayttaa etta
kiipeilyharrastus sisaltad paljon erilaista sanastoa. Kiipeilyvideoltamme aloitteleva kii-
peilijd voi myos kédyda tarkastamassa kiipeilypaikoilla kuulemansa oudon termin. Vai-
keusasteita selkeytettiin lisédmalla selventavia teksteja vaikeusastemerkintdjen yhtey-
teen. Liikunnanopettajat olivat sitd mieltd, ettd téllainen esittelyvideo heréttéda oppilai-
den kiinnostuksen kiipeilyyn ja videon avulla joku oppilas saattaa 16ytd4 jopa uuden
harrastuksen. Eri Kiipeilymuotojen varustevaatimuksista ja harrastamisen hinnoista

opettajat olisivat kaivanneet lisdinformaatioita.
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7 POHDINTA

Kun aloitimme kiipeilyaiheisen tutkielmamme suunnittelun, ensimmainen ideamme oli
koota jonkinlaista materiaalia kiipeilysta vahemman kuulleiden iloksi ja hyodyksi. AKi
oli jo tassa vaiheessa kuvannut jonkin verran erilaisia kiipeilymuotoja. Kun totesimme
monien Kiipeilykavereidemme erikoistuneen yksittdisiin Kiipeilymuotoihin, joista lahin-
n& vain kiipeilijat tietavat ja kun monilla kiipeilystd véahemman tietavilla ihmisilla oli
mielestimme hyvin yksipuolinen kuva kiipeilystd, paatimme tehda kiipeilytutkielmas-
tamme mahdollisimman monipuolisen tietopaketin. Tarkoitus oli jakaa kiipeily tarkasti
den erikoistuneen. Mielestimme selkeintd oli jakaa kiipeily ensin neljdan paaluokkaan
eli seinakiipeilyyn, kalliokiipeilyyn, jaakiipeilyyn ja vuorikiipeilyyn. Néistad k&ytimme
nimitysté alalajit. Alalajeja harrastetaan erilaisilla kiipeilyalustoilla ja niihin on helppo
sisallyttaa tietyt yksittaiset kiipeilymuodot kuten boulderointi, urheilukiipeily, tradikii-
peily, tekninen kiipeily, mixed-kiipeily ja lumikiipeily.

VUORI-
KIIPEILY

SEINA- KALLIO- | | JAA- LUl
KIIPEILY | |KIIPEILY, | BIPEILYY RAOPEIING

TRADI-
KIIPEILY:

M : BIGWALL- | | TEKNINEN

ROINTIN (KIIPEILY | |KIIPEILY,

© Juutila & Rautava

Kuvio 2. Kiipeilymuodot
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Muun muassa boulderoinnin kohdalla edelld mainittu jako vaikutti aluksi ongelmallisel-
ta, koska monet pitdvat boulderointia omana lajinaan ja tarkoittavat boulderoinnilla seka
sisalla ettd ulkona tapahtuvaa boulderointia. Meidan jakomme perustui kuitenkin ajatuk-
seen, ettd “oikea boulderointi” tapahtuu kalliopinnalla ja sisdseindboulderointi on har-
joittelua ulkona tapahtuvaa Kiipeilya varten, kuten koko muukin seinakiipeily. Urheilu-
Kiipeilyn sijoittaminen jakoomme oli myds ongelmallista. Urheilukiipeilytermiéa oli var-
sinkin Kirjallisuuden puolella kéaytetty myos seinilla tapahtuvan Kilpakiipeilyn yhteydes-
sé&. Tosin kiipeilijapiireissa urheilu- tai sporttikiipeilylla tarkoitetaan useimmiten kiipei-
lya vaikeilla porahaoilla varmistettavilla kalliokiipeilyreiteilla. Se, mika tekisi kiipeily-
reitista niin vaikean, etté voitaisiin puhua urheilukiipeilystd, eika esimerkiksi porahaoil-
la varmistettavasta helposta seinamakiipeilystd, oli myds vaikea maaritella. Niinpa paa-
timme, ettd urheilukiipeilyd on kaikki kalliokiipeily, jossa varmistuksina toimivat val-
miiksi asetetut porahaat. Ongelmaksi muodostui myds niin sanotut sekareitit, joissa
varmistuksina toimivat valmiiksi asetetut porahaat, kuten urheilukiipeilyssa sek& luon-
taiset varmistukset, kuten tradikiipeilyssa. Toisten mielesta kyseessa on heti tradikiipei-
lyreitti, jos reitilla tarvitaan yksikin luontainen varmistusvaline. Toiset ovat taas sita

mieltd, ettd “todellisella tradikiipeilyreitilld” ei saa olla yhtdan porahakaa.

Pitkat usean kdydenpituuden reitit, joissa vélilla Kiivetddn vapaasti ja valilla teknisen
kiipeilyn menetelmilla sijoitettiin pitkdn pohdiskelun jalkeen teknisen kiipeilyn yhtey-
teen, kuten useimmissa kiipeilyoppaissakin oli tehty. Pohdintaa aiheutti myds niin sa-
nottu drytool-Kkiipeily, jossa kalliota kiivetaan jadrautojen ja —hakkujen avulla. Osa Kkii-
peilykavereistamme oli sitd mieltd, ettei drytool ole missddn nimessa Kiipeilymuoto,
vaan korkeintaan kiipeilytekniikka, jota k&ytetd&n mixed-kiipeilyreiteilld. Muutaman
kymmenen vuoden péésté drytool-kiipeily saattaa hyvinkin olla harrastettu kiipeilymuo-
to samoin kuin kiipeilyn muodot, joista emme ole viel& kuulleetkaan. Kiipeilyn jatku-
vasti kehittyessa ja muuttuessa voimmekin Kysyé, tarvitaanko mitdén jakoa erottamaan
erilaisia kiipeilytyyleja toisistaan. Onko kaikki kiipeily kuitenkin samanlaista toimintaa,
jossa edetéan ylospéin kasien ja jalkojen avulla tasapainoon huomiota kiinnittden. Taté4

jokainen voi miettid itse.

Joka tapauksessa tutkielmamme oli paisumassa aivan liian suureksi ja paatimmekin ra-
jata sité jollain tavalla. Koska olimme havainneet monien liikunnanopettajien ja oppi-

laiden yksipuoliset tiedot kiipeilystd, paatimme tulevina liikunnanopettajina suunnata
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materiaalipakettimme nimenomaan koululiikuntaan. N&in ollen painotimme tutkiel-
mamme videossa seka kirjallisuusosiossa koululaisille parhaiten soveltuvia kiipeily-

muotoja.

Kirjallisuusosioon oli alun perin tarkoitus koota tutkimustuloksia eri Kiipeilymuotojen
soveltuvuudesta koululiikuntaan. Tallaisia tutkimuksia ei kuitenkaan 16ytynyt, yhta vai-
keasti ymmarrettdvaa ranskalaista koululaiskiipeilytutkimusta lukuun ottamatta. Tutki-
mustuloksia tosin 16ytyi huipputason seindkiipeilijoiden seka kalliokiipeilya eri tasoilla
harrastavien kiipeilijéiden ominaisuuksista. Ndiden tutkimusten ikava piirre oli mieles-
tdmme se, ettd tutkijat vertailivat tutkimustuloksiaan sisaseinilla tapahtuvan kilpakiipei-
lyn ja luonnonkallioilla tapahtuvan urheilukiipeilyn valilla kuin ne olisivat yksi ja sama
laji. Yhdessé tutkimuksessa jopa madritettiin seindkiipeilyreitilld koehenkildiden kallio-
kiipeilytaso. Kalliokiipeilya késittelevissé tutkimuksissa eri kalliokiipeilymuotojen vaa-
timuksia ei kasitelty erikseen, vaan puhuttiin koko ajan kalliokiipeilysta yleisesti. Kal-
liokiipeilylla tarkoitettiin néissa tutkimuksissa vain urheilukiipeilyé ja tradikiipeilya. Se,
kumpaa kalliokiipeilymuotoa koehenkil6t paéasiassa harrastivat, jai tutkimusselosteissa

mainitsematta.

Edella mainituista seikoista johtuen paatimme kerata tutkimusten rinnalle asiantuntija-
lausuntoja kiipeilyoppaista, kiipeilylehdisté ja internetistd sek& kayttdd hyvéksi koke-
neiden kiipeilijoiden henkilokohtaisia tiedonantoja sek& omia havaintojamme. Tarkoi-
tuksemme oli ndin muodostaa mahdollisimman kattava nakemys seindkiipeilyn ja eri
kalliokiipeilymuotojen vaatimuksista. Kiipeilyoppaat ja kiipeilylehdet eivat ole tieteelli-
sessd mielessa arvokkaita lahteitd. Me kuitenkin otimme huomioon kirjallisuusosiomme
tavoitteen antaa litkunnanopettajille tai muille kiipeilysta kiinnostuneille lukijoille mah-
dollisimman selke&é ja kiipeilyharrastuksen kannalta oleellista tietoa eri Kiipeilymuoto-
jen vaatimuksista. N&in ollen asiapitoisia Kiipeilyoppaiden ja —lehtien Kirjoituksia ei
kannattanut sivuuttaa. Pohdiskelua kiipeilymuotojen soveltuvuudesta muun muassa eri-
ikaisille ja erikokoisille ihmisille on kirjoitettu jo kiipeilymuotojen kirjallisuuskatsaus-
ten yhteyteen. Tama siksi, ettd tietystd kiipeilymuodosta kiinnostunut lukija 16ytaisi

kaiken tarpeellisen informaation helposti ja nopeasti samasta kappaleesta.

Suurin osa loytamistamme Kkiipeilyaiheisista tutkimuksista koski kalliokiipeilijoiden

fyysisia ja psyykkisia ominaisuuksia. Tutkimustulokset kalliokiipeilya eri tasoilla har-



67

rastavien ihmisten fyysisistd ominaisuuksista osoittivat, ettei kalliokiipeily niin sanotul-
la harrastajatasolla vaadi mitaan fyysisia erityisominaisuuksia. Korkeammalla tasollakin

kiipeilysuoritusta méadrittavat eniten ne kiipeilijan ominaisuudet, joihin pystytdan vai-

kuinen ja uusista asioista innostuva ryhma (ks. kappale 4.2.3). Omien havaintojemme
mukaan kalliokiipeilijat ovat hakeutuneet harrastuksensa pariin nimenomaan luonteen-

piirteidensa eika fyysisten ominaisuuksiensa perusteella.

Kirjallisuuskatsauksemme perusteella koululaisille parhaiten soveltuvaksi kiipeilymuo-
doksi osoittautui seinékiipeily. Seinékiipeily oli ainoa kiipeilymuoto, jonka soveltuvuut-
ta koululaisille oli tutkittu ja sen positiiviset vaikutukset muun muassa lapsen psykomo-
toriseen kehitykseen todettu (ks. kappale 3.3.2). Kaikki muutkin koululaiskiipeilyd ka-
sittelevat Kirjoitukset korostivat, ettd juuri seindkiipeily on koululaisille sopiva kiipei-
lymuoto. Kirjallisuuslahteiden lisdksi myds esittelyvideomme testiyleisona toimineet
Kiipeilijat sekd asiantuntijalausunnon antanut Suomen kiipeilyliiton toiminnanjohtaja

pitivat seinakiipeilyd koululaisille soveltuvana kiipeilymuotona.

Videomme testiyleisona toimineet kiipeilijat pitivat boulderointia ja urheilukiipeilya
koululaisille soveltuvina kalliokiipeilymuotoina. Tosin urheilukiipeilyyn siséaltyvén lii-
daamisen soveltuvuudesta koululaisille kiipeilijat eivét olleet taysin varmoja. Kiipeily-
liiton toiminnanjohtajan mukaan kalliokiipeilyn osalta koululaisille soveltuu vain yla-
koysikiipeily (ks. kappale 4.3.2). Mekin pidamme ylakoysikiipeilya parhaana vaihtoeh-
tona liikuntatuntien kalliokiipeilyopetukseen. Yl&koysikiipeily on, varsinkin Suomen
kallioille tyypillisilla vaikeilla ja varmistuskokemusta vaativilla kiipeilyreiteilld, ainoa
todella turvallinen kalliokiipeilytapa. Tassa tutkielmassa emme halunneet pitaa yla-
koysikiipeilyd omana kiipeilymuotonaan, vaan “oikeiden kiipeilymuotojen” harjoittelu-
tapana. Ylakoydell& oppilaat voivat kiivetd sekd urheilukiipeily- etté tradikiipeilyreitte-
ja. Boulderointia piddmme myds varteenotettavan vaihtoehtona koululiikuntamuodoksi
muun muassa boulder-reittien monipuolisuuden, ldhes joka puolelta I6ytyvien harras-
tuspaikkojen seka monien lajissa kehittyvien ominaisuuksien ansiosta (ks. kappale
4.1.1).
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Seké boulderointi etta ylakoysikiipeily ulkokalliolla vaativat kiipeilytoiminnan ohjaajil-
ta/valvojilta varmistamiseen liittyvien tietojen ja taitojen lisdksi erittdin hyvaa organi-
sointi- ja havainnointikykya, sill& kiipeilytila on vaikeammin kontrolloitavissa kuin si-
séll& tapahtuva kiipeily. Ulkona harrastettavat Kiipeilymuodot siséltavét kuitenkin niin
paljon etuja verrattuna seinakiipeilyyn, ettd harva ihminen viitsii harrastaa pelkéstaén
seindkiipeilya (ks.kappale 4.1). Liikunnanopettajan tuleekin pohtia, mik& on tulevan
kiipeilytuntinsa tavoite. Luontokokemuksia on mahdoton tarjota seinékiipeilyn avulla,
kun taas sisaseinélla jokaiselle 10ytyy varmimmin sopivia kiipeilyreitteja. Tekninen Kii-
peily, jaékiipeily, mixed-kiipeily ja vuorikiipeily vaativat kiipeilijalta jo sellaisia omi-
naisuuksia ja kiipeilyvarusteita, ettd koululiikuntaan niiden on vaikea kuvitella soveltu-

van (ks kappale 4.1.4 ja kappale 5).

Melko ennalta arvattavaa oli kiipeilyn parissa tyoskentelevien ihmisten mielipide kiipei-
lystd, lahes kaikille soveltuvana harrastuksena ja hyvana koululiikuntamuotona (ks kap-
pale 3.2.2 ja kappale 3.3.2). Tdman takia halusimme kerata tutkimuksia ja muita tieteel-
lisesti arvokkaita kirjoituksia seindkiipeilyn ja eri kalliokiipeilymuotojen kanssa saman-
laisia ominaisuuksia vaativien litkuntamuotojen soveltuvuudesta koululaisille. Holopai-
sen (1990, 102-111.) mukaan somatotyypiltddn endomorfiset oppilaat ovat muita huo-
nompia erityisesti kehon painon kannattelua vaativissa suorituksissa esimerkiksi kouk-
kukasiriipunnassa ja telinevoimistelussa sek& staattista tasapainoa vaativissa suorituk-
sissa. Nupposen (1997, 168.) mukaan erityisesti korkeasta massaindeksista on haittaa 9-
16 —vuotiaiden oppilaiden lihaskunnossa, lihashallinnassa ja tasapainossa. Naitd tutki-
mustuloksia pohdiskelun apuna kéyttaen kaikki Kkiipeilymuodot vaikuttaisivat melko
huonosti soveltuvilta endomorfisen kehonrakenteen ja korkean massaindeksin omaaville
oppilaille. Toisaalta seindkiipeilyreiteistd pystytddn rakentamaan niin helppoja, etteivat
ne juuri vaadi kehon painon kannattelua eivatka tasapainoa. Mutta mité sellainen Kiipei-

ly sitten kehittaa?

Pohdimme myds erilaisten kiipeilytilanteiden soveltuvuutta erilaisista pelkotiloista kar-
siville ihmisille (ks. kappale 3.2.2 ja kappale 4.2.4). Siséseinalla kiipeilija joutuu usein
kiipeilemaan monien muiden ihmisten edessa. Téallainen suorittaminen aiheuttaa Toska-
lan (1997, 48-50) mukaan esiintymispelosta karsiville ihmisille hdpedd ja riittdmatto-
myyden tunnetta. Kalliokiipeilyssd, jaékiipeilyssa ja vuorikiipeilyssé kiipeilija joutuu

usein toimimaan korkeilla paikoilla. Eteen saattaa tulla myds tilanteita, jolloin kaikkiin
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varmistuksiin ei voi luottaa ”sadan prosentin varmuudella”. Tdmén kaltaisissa tilanteissa
jotkut ihmiset kokevat turvattomuuteen pohjautuvia pelkoja, kuten korkeiden paikkojen
pelkoja tai mielen pelkoihin kuuluvia mielen hallinnan tai kontrollin menettdmisen pel-
koja. Kaikissa kiipeilymuodoissa saa pelata. Jos pelko muuttuu kauhuksi ja itsekontrolli
havidd, saattaa Kiipeilytilanne muuttua hengenvaaralliseksi erityisesti tradikiipeilyn,

teknisen kiipeilyn, jadkiipeilyn, mixed-kiipeilyn ja vuorikiipeilyn kohdalla.

Liikunnanopettajien tuleekin olla selvilla oppilaidensa ominaispiirteista sek& pahimmis-
ta pelkotiloista ennen kuin lahtee kokeilemaan heidén kanssaan mitéan kiipeilymuotoa.
Voimakkaasta esiintymispelosta kérsivalle oppilaalle, jolla ei kuitenkaan ole suurempia
korkean paikan tai kontrollin menettamisen pelkoja, saattaa seinékiipeilyd paremmin
sopia esimerkiksi boulderointi tai ylakoysikiipeily metsédn keskelld muiden katseiden
ulottumattomissa. Eri kiipeilymuotojen opetuksellista arvoa liikunnanopettaja voi poh-
tia muun muassa vertaamalla lajissa kehittyvid ominaisuuksia ja lajin mahdollisia hait-
tapuolia (ks. kappaleet 3.3.2, 4.1.1, 4.1.2, 4.1.3, 4.1.4 ja 4.3.1) oppilaille asettamiinsa
tavoitteisiin sekd koko opetusfilosofiaansa. Eri kiipeilymuodot asettavat opettajalle
my®0s erilaisia vaatimuksia. Tutkielmassamme kasiteltiin vain seinakiipeilyn (ks. kappa-
le 3.3.3) ja kalliokiipeilymuotojen (ks. kappale 4.3.2) opettamiseen liittyvia erityisvaa-
timuksia, silla katsoimme muiden kiipeilymuotojen soveltuvan suurten vaatimustensa

takia huonosti koululiikuntaan.

Paadyimme pitdmaén seinakiipeilyd, urheilu- ja tradikiipeilyn ylakdysisovelluksia seka
boulderointia koululiikuntaan sopivina liikuntamuotoina, silla edellytykselld, etta lii-
kunnanopettajalla on aikaa ja halua ottaa selvaa kyseisten kiipeilymuotojen erityisvaa-
timuksista sek& kykyéa toimia niiden edellyttdmalla tavalla. Jos liikuntaryhmésta 1oytyy
kuitenkin esiintymistd, suorittamista tai jopa omaa kehoaan pelkaavia ylipainoisia oppi-
laita, tarjoaisimme heille mieluummin muita liikuntamuotoja. Esimerkiksi Holopaisen
(1990, 102-111.) mainitsema, kaikille kehonrakennetyypeille melko tasapuolisesti so-
veltuva, uinti, antaisi heille varmasti kiipeilyd positiivisempia kokemuksia. Fyysisen
kunnon kannaltakin uinti sopisi edelld mainituille oppilaille paremmin kuin ”sinnittely”

muutamalla helpolla kiipeilyreitilla.

Pyysimme testiryhméssdmme olleita liikunnanopettajia kirjaamaan ylos koululiikunta-

muotoja, jotka heiddn mukaansa tarjoaisivat samankaltaisia elamyksia ja kehittdisivéat
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oppilaissa samoja ominaisuuksia kuin videolla nédytetyt seindkiipeily, boulderointi ja
urheilukiipeily. Telinevoimistelu oli opettajien mukaan lahimpana néité kiipeilymuoto-
ja. Se kehittdd heiddn mukaansa lihasvoimaa ja parantaa vartalonhallintaa. Telinevoi-
mistelussa on my6s mukana jannittamisen, uskalluksen ja itsensa voittamisen elementte-
ja kuten edelld mainituissa kiipeilymuodoissa. Liikunnanopettajat arvelivat, etté kiipeily
antaa kuitenkin hienojen harrastusympaéristojensa ansiosta ainutlaatuisia elamyksié.
Muita opettajien mainitsemia samalla tavalla lihasvoimaa kehittévia lajeja olivat hiihto,

uinti ja kuntosaliharjoittelu.

Videon testiyleisoné olleista oppilaista kahdeksan piti boulderointia ja kahdeksan seiné-
kiipeilya kiinnostavimpana kiipeilymuotona. Boulderointia pidettiin ”sopivan vaikeana”
ja "hauskan nakdisend”. Vastauksissa mainittiin myos boulderoinnin véhdinen varuste-
maara ja harrastuspaikkojen 16ytyminen melkein mista vain. Seinékiipeilyn hyvané puo-
lena pidettiin ennen kaikkea turvallisuutta. Vastauksissa mainittiin myds voiman ja
koordinaatiokyvyn kehittyminen seinakiipeilyn avulla. Kolme oppilasta piti urheilukii-
peilyd ja kolme oppilasta jaakiipeilya kiinnostavimpina kiipeilymuotoina. Vuorikiipeily
ja “kaikenlainen korkealla Kiipeily” todettiin monessa vastauksessa vahiten kiinnosta-
vaksi. Naihin tuloksiin vaikuttivat varmasti pro gradu —videomme Kiipeilymuotojen
erilaiset painotukset. Seinékiipeily, boulderointi ja urheilukiipeily esiteltiin yksityiskoh-
taisesti, kun taas muut kiipeilymuodot néytettiin vain videon alussa kiipeilyn yleisesitte-
lyosuudessa ilman kertojan tekstid. Mielestdmme oppilaiden vastauksista voi pééatella
kuitenkin sen, ettd myos matalalla tapahtuva teknisesti haastava kiipeily voi motivoida
oppilaita, eika heille aina tarvitse hakea elamyksia korkeilta paikoilta ja mahdollisen

korkean paikan pelon voittamisesta.

Liikunnanopettajat olisivat vastaustensa perusteella valmiita ottamaan liikuntatuntiensa
lajivalikoimaan seindkiipeilyd. Seindkiipeilyn soveltuvuutta koululaisille perusteltiin
muun muassa turvallisuudella, muita kiipeilymuotoja helpommin valvottavalla kiipeily-
tilalla ja helpoilla kaikille soveltuvilla kiipeilyreiteilla. Kaksi opettajaa olisivat valmiita
harkitsemaan myo6s boulderoinnin ottamista liikuntatunneilleen. Testiryhmédmme oppi-
laiden halut ja liikunnanopettajien asenteet nayttavat kohtaavan ainakin boulderoinnin ja
seindkiipeilyn osalta. Ongelmaksi saattaa kuitenkin muodostua muut tekijat, kuten Kii-
peilyseinien ja sopivien boulder-kohteiden puuttuminen koulun lahiymparistosta seka

patevien Kiipeilyohjaajien I6ytaminen.
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Muutama testiryhmassamme ollut oppilas totesi yllattyneensé kiipeilymuotojen runsau-
desta ja lahes jokainen kertoi kuulleensa ensimmaisté kertaa jostakin kiipeilymuodosta.
Turvallisuusasiat olivat jadneet oppilaiden mieleen ja kiipeilyn ylivoimaisesti ikdvimpi-
né asioina pidettiin kaikkia loukkaantumisia. Suurin osa oppilaista ymmarsi, ettei mi-
taan kiipeilymuotoa saa lahted kokeilemaan omin péin, ilman asiantuntijoiden opastusta.
Tata turvallisuusasiaa olisi videolla pitanyt toistaa ehké vielakin enemman, silla muu-
tama oppilas kuvitteli voivansa menna harrastamaan seindkiipeilya ilman kenenkaan
opastusta. Kaikki oppilaat totesivat haluavansa paasta kokeilemaan jotain kiipeilymuo-
toa vapaa-aikanaan ja osa ehdotti kiipeilyd myds liikuntatuntien lajivalikoimaan. Vide-
on tarkoituksena oli muun muassa toimia esittely- ja virikemateriaalina oppilaille ja
ohjata kiipeilysta innostuvia oppilaita turvalliseen ja oikeaoppiseen kiipeilyharrastuk-
seen. Oppilaiden vastausten perusteella video ajoi asiansa riittdvan hyvin, emmeké ryh-

tyneet néilt4 osin muuttamaan videota.

Testiryhmissamme olleiden liikunnanopettajien ja kiipeilijoiden vastausten perusteella
teimme muutoksia videoon (ks. kappale 6.3.3). Kuitenkin jo ndytetty versio videosta
esitteli testiryhmal&isten mielesta kiipeilymuodot riittdvan selkeasti ja kattavasti. Tur-
vallisuusasioiden ndyttamistapoihin oltiin paésaantoisesti tyytyvaisid, vaikka erityisesti
Kiipeilijoilta tuli useita turvallisuuteen liittyvia parannusehdotuksia. Huomioimme kaik-
ki parannusehdotukset ja Gravity Game —videon kannalta oleellisimpien parannusehdo-
tusten perusteella muutimme videota. Erilaisia kiipeilyyn liittyvié asioita ja termeja esi-
tettiin videolla niin paljon, ettd erityisesti liikunnanopettajat olivat huolissaan niiden
kaikkien muistamisesta. Myds oppilaiden vastauksista kévi ilmi, ettei kaikkia késitteita
ja asioita oltu siséistetty. Videon tarkoituksena ei kuitenkaan ollut opettaa katsojille
kaikkea kiipeilyyn liittyva4, vaan antaa yleiskuva kiipeilystd ja sen monipuolisista har-

rastusmahdollisuuksista.

Video tehtiin liikunnanopettajien, oppilaiden seka kaikkien kiipeilysta kiinnostuneiden
tarpeita silmallapitden. Videon yhtend tarkoituksena on herételld liikunnanopettajia
huomaamaan kiipeilyn monipuoliset mahdollisuudet oppilaille tarjottavana harrastukse-
na sekd koululiikuntamuotona. Testityhmadmme liikunnanopettajat olivat tyytyvéisia
videon kattavasta kiipeilymuotojen esittelysta ja harkitsivat ottavansa joitakin kiipeily-
muotoja tuntiensa lajivalikoimaan. Kun jokainen testiryhmamme liikunnanopettaja olisi

kuitenkin halunnut nahdd myds opettamista videolla, voidaan pohtia onko ”puhdas esit-



72

telyvideo” kuitenkaan paras vaihtoehto uuden liikuntamuodon esittelemiseksi liikun-

nanopettajille.

Kahdeksannen luokan oppilaista koostuva testiryhmé&mme seurasi videota keskittyneesti
ja ilmaisi vastauksissaan halunsa paasta kokeilemaan erilaisia kiipeilymuotoja. Suurin
osa luokasta painotti vastauksissaan turvallisuusasioita, kuten olimme toivoneet. Tosin
kyseiseen luokkaan on valikoitunut koulutydssaan keskimaaréistd menestyneempié op-
pilaita ja kahdeksan aktiivista lentopallon harrastajaa. Tdmé& varmasti vaikuttaa testi-
ryhmdmme vastausten yleistettdvyyteen. Liikunnanopettajat uskoivat videon ajavan
asiansa peruskoulussa, mutta heiddan mukaansa se soveltuisi paremmin lukioihin, am-
mattioppilaitoksiin tai jopa liikunnanopettajakoulutukseen. Todettuamme videon suuren
tietomadran seka useimpien esiteltyjen kiipeilymuotojen luonteen “kypsaa harkintaa”
vaativina harrastuksina, paadyimme pitdméan pro gradu —videotamme parhaiten yli 15-

vuotiaille oppilaille soveltuvana.

Kiipeilyn harrastajista videon oli tarkoitus palvella erityisesti aloittelevia kiipeilijoit4 tai
vasta kiipeilyharrastuksen aloittamista suunnittelevia ihmisid. Testiryhmamme kokeneet
kiipeilijat olivat tyytyvaisia videon tapaan esitella kiipeilymuodot “oikeina urheilulajei-
na”, realistisesti ja mielenkiintoisesti. Myos historiaosuudet ja hienoissa Kiipeilypaikois-
sa kuvatut kohtaukset saivat kiitosta. Taman perusteella uskomme, ettd videostamme on

iloa myds kokeneemmalle kiipeilyn harrastajalle.

Tutkielmastamme muodostui kiipeilyn yleisesittely, joka painottui koululiikuntaan so-
veltuviin kiipeilymuotoihin. Kirjallisuusosioon kerasimme kaiken ulottuvilla olevan
aihetta koskevan tieteellisen kirjallisuuden ja sen ympdrille kokosimme muuta tietoa,
jonka arvelimme palvelevan mahdollisia lukijoita. Tieteellisen kirjallisuuden niukkuu-
den vuoksi, kannustamme kaikkia tulevia kiipeilyaiheista tutkielmaa suunnittelevia
opiskelijoita seké tutkijoita kiipeilyaiheisen tutkimuksen tekoon. Erityisesti meitd kiin-
nostaisi kuulla tutkimuksista, jotka kasittelisivat erilaisten ruumiinmittojen tai luonteen-
piirteiden merkitysta jonkin tietyn kiipeilymuodon harrastamiseen eri Kiipeilytasoilla.
Videostamme muodostui paljon erilaisia kiipeilyyn liittyvia asioita nopeasti lapikayva
esittelyvideo. Liikunnanopettajat ja osa kiipeilijoist4 olisivat kaivanneet videolle myos
opetusta, esimerkiksi varmistamisesta. Seuraaville kiipeilyaiheista pro gradu -

tutkielmaa suunnitteleville myos opetusvideon teko olisi hyva vaihtoehto.
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8 SANASTO

Akklimatisoituminen = Elimiston sopeutuminen ohueen ilmaan (vuoristossa).

Aktiiviset varmistusvalineet = Mekaanisesti laajentuvia ”luontaisia varmistusvélineita”.

Alppikiipeily = Kiipeilya Alpeilla. Alppien kiipeilyreitit vaativat usein monien eri Kii-

peilymuotojen tekniikoita.

Alppinisti = Useita merkittavid kokemuksia Alpeilta tai muilta vastaavilta vuoristokoh-

teilta omaava kiipeilija tai laskija.

Alppityyli = Vuorikiipeilytermi, joka tarkoittaa kevyill& varustuksilla ja ilman muiden
apua tehtdvaa nousua. Muiden Kiipeilijoiden asettamia koysia tai muita apuvalineité ei
kaytetd hyvéksi. Huipulle noustaan yhdelld yrityksella ilman leiriytymisia tai mitaan
vuorella tehtavié etukateisjarjestelyja.

Antagonistilihas = Vastavaikuttajalihas

Antropometrinen ominaisuus = lhmisen ruumiin mittoihin liittyva ominaisuus

Apinaindeksi = Henkilon sylivélin pituus — henkilén oma pituus

ATP-varastot = Lihaksiin varastoitunut adenosiinitrifosfaatti, josta saadaan valiton

energia lihasten supistumiseen.

Big Wall —kiipeily = Kiipeilyd, joka suoritetaan isoilla seindmilla. Tarkkaa big wall —
seindman minimikorkeusrajaa ei ole méaaritetty. Mutta kaikki yli 1200 jalkaa eli 365

metrid korkeat jyrkat seindmat ovat hyvié esimerkkeja big wall —seindmisté.

Boulderointi = Kalliokiipeilyn ala-laji, jossa kiipeillaan turvallisella korkeudella maasta

ilman koysia, valjaita ja varmistusvélineita.
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Boulder-reitti / Boulder-linja / Boulder-ongelma = Kiipeilyreitti, joka on tarkoitettu kii-
vettavaksi ilman koyttad. Yleensd matalia 2-5 metria korkeita ja vain muutamia Kiipeily-

liikkeité siséltavia reitteja.

Camalot = Halkeamaan asetettava jousikuormitteinen leuoilla varustettu muuntuvale-
veyksinen varmistuslaite. Camalotissa on kaksiakselinen runko, jonka ansiosta se on
”sukulaistaan” frendia laaja-alaisemmin sdatyva ja sitd voidaan kayttaa jopa taysin avo-

naisessa asennossa.

Clip and go —kiipeily = ”Klippaa jatko ja mene” —kiipeilya. Viittaa kiipeilyyn urheilu-
Kiipeilyreiteilld, joissa varmistusten laittoon ei turhaan keskityta ja itse kiipeilyliikkeet
ovat ratkaisevimmassa roolissa.

Crashpad = Putoamisen pehmentamiseen tehty patja. Kéytetdan boulderoinnissa.

Daisy Chain — nauhalenkki = Teknisessé kiipeilyssa kéytettdva nauhalenkki, johon on
ommeltu tai solmittu useita pienid lenkkeja sulkurenkaiden laittamista varten. Daisy
Chain —nauhalenkin avulla kiipeilija voi kiinnittaa itsenséa helposti eri etéisyyksilla ole-

viin nousemisen apuna kéytettaviin valineisiin tai varmistuspisteisiin.

Drytool-tekniikka = Kiipeilytekniikka, jossa kalliota kiivetddn jadrautojen ja hakkujen

avulla. Tata tekniikkaa tarvitaan muun muassa mixed-Kkiipeilyreittien kallio-osuuksilla.

Dyno = Erittdin dynaaminen kiipeilyliike

Ektomorfinen = Ruumiinrakenteen tyyppi, jolle on luonteenomaista hentorakenteisuus.

Endomorfinen = Ruumiinrakenteen tyyppi, jolle on ominaista vyotaron seudun suhteel-

linen painottuminen ja sisdelinten hallitsevuus.
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Extreme-lajit = Joissakin suomalaisissa tiedotusvalineissa ja julkaisuissa ndma lajit on
suomennettu aarirajaharrastuksiksi ja adarimmaisyysurheiluksi. Extreme-lajien luontee-
seen kuuluu olennaisena osana toiminnan siséltama loukkaantumisen tai kuoleman riski.
Monien mielesté vaarallisuus ei pelk&stdén tee harrastuksesta extreme-lajia, vaan lajeja
tulee leimata suunnitelmallisuus ja harrastajien mahdollisuus vaikuttaa toiminnan onnis-

tumiseen.

Flash = Nousutapa, jossa kiipeilijd on saanut esi-informaatiota reitista joko seuraamalla
toisen kiipeilijan suoritusta tai kuuntelemalla tdmén kertomaa informaatiotta kyseisesta

reitista.

Frendi = Halkeamaan asetettava jousikuormitteisilla leuoilla varustettu muuntuvale-

veyksinen varmistusvéline. (ks. Camalot)

Haka = Varmistusvéline, joka lyddaan vasaralla kalliohalkeamaan.

Highball = Korkea boulder-ongelma, josta ei kannata pudota.

Ruuvisulkurengas = Sulkurengas, jossa on ruuvattava lukko. Lukko estda sulkurenkaan

porttia aukeamasta.

Hénkki = Selvasti negatiivinen eli ”paallekaatuva” kiipeilyreitti tai kallion osa.

Interpersoonallinen taso = Kyvykkyyden taso/osa-alue, jossa ihminen ymmartdd muita
yksilGit4, heidan motiivejaan, toimiaan ja niiden taustatekijoita. Interpersoonallisia ky-

kyja omaava ihminen pystyy toimimaan arkieldmassa yhteistydssa muiden kanssa.

Intrapersoonallinen taso = Kyvykkyyden taso/osa-alue, jossa ihminen ymmartaa itseaan.
Ihminen on tietoinen omista alyllisistd vahvuuksistaan ja tyyleistaan ja ymmartad omia

tunteitaan.

Isometrinen voima / lihasjannitystila = Lihasjannitystila, jossa lihaksen supistuvat ele-
mentit supistuvat, mutta joustavat komponentit venyvét. Ndin ulkoisesti havaittavaa

lihaksen lyhenemisté ei tapahdu.



76

Jatkot = Kahdesta sulkurenkaasta ja nauhalenkisté tehtyja varmistusvalineisiin ja pora-
hakoihin liitettavia ”jatkokappaleita”. Koysi asetetaan kulkemaan jatkon toisen sulku-

renkaan 1api.

Jaéhakku = Jaa-, mixed- ja vuorikiipeilijan ”perustydkalu”. Hakkujen varsien ja terien

pituudet ja muodot vaihtelevat kayttotarkoituksesta riippuen.

Jaadkiipeily = Jaatyneiden vesiputousten tai ja&virtojen kiipedmista hakkujen ja jaykkéa-

pohjaisiin kenkiin kiinnitettdvien jaarautojen avulla.

Jaédraudat = Alaspéin ja eteenpdin osoittavilla piikeilla varustetut kenkiin kiinnitettavat

raudat.

Jaédruuvi = Jaahéan kierrettdva varmistusvaline. Ja&ruuvit ovat yleisimmin kaytettyja

varmistusvélineita jaakiipeilyssa.

Kiila = Halkeamaan asetettava kiilamainen varmistusvaline.

Kiila-avain = Kiilojen ja muiden varmistusvélineiden irrottamiseen suunniteltu tydkalu.

Kiipeilymuoto = Tapa harrastaa kiipeilyd. Useimpia kiipeilymuotoja voidaan pitéa jopa

omina lajeinaan.

Kiipeilyn alalaji = Kiipeilyn jakaantuu neljaan paéluokkaan eli alalajiin. N&it4 ovat sei-
nékiipeily, kalliokiipeily, jaakiipeily ja vuoristokiipeily. Kaikki alalajit siséltavat viela

erilaisia kiipeilymuotoja.

Kiipeilyote = Mika tahansa kallion tai sisékiipeilyseindn muoto, josta voi ottaa kiinni.
Sisékiipeilyseiniin voidaan kiinnittad ruuvattavia ja nain myos siirreltavié kiipeilyottei-

ta.

Kiipeilyreitti = Tietty linja esimerkiksi kalliossa, kivessa tai jadputouksessa, mistd va-
hintdan yksi kiipeilija on noussut yl6s. Ensimmaéisend kiipeilyreitin kiivennyt antaa

usein myas reitilleen nimen ja vaikeusasteen.
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Kiteinen ote = Kiipeilyote kalliolla, jossa on pienid ja joskus myds terévia "nystyja” eli

“kiteitd”. Tallainen ote ei tunnu hyvaltd sormenpdissa.

Klassikkoreitti = Kiipeilyreitti, joka on vuosien saatossa saavuttanut vaikeudellaan,

arvostuksen. Olhavanlammen kallion Kantti 6- on yksi Suomen klassikkoreiteistéa.

Kognitiivinen taso = Tietoa koskeva / tiedollinen taso

Krimppi, sormiote = Kiipeilyote, joka on pieni ja alle yhden sorminivelen syvyinen (alle

2 cm).

Krimppaaminen = Krimpista kiinniottaminen siten, ettd sormien ensimmaiset nivelet
taivutetaan hieman yli ja toiset nivelet ovat mahdollisimman korkealla otteeseen nah-
den. Krimpista kiinnipitdminen helpottuu, jos peukalo viel& saadaan taivutettua etusor-

men padlle

Kruksi = Kiipeilyreitin vaikein kohta.

Kdydenpituus, KP = Kahden varmistuspaikan véli kiipeilyreitilla. Vli voi olla maksi-
missaan kiipeilijoiden kéyttdman kdyden pituinen. Useimmat kiipeilyreitit on valmiiksi

jaettu kdydenpituuksiin, jotka on kuvattu tarkasti topossa eli Kiipeilyreittikartassa.

Kaoysikiipeily = Mita tahansa kiipeilyd, jossa koyttd kéytetadn varmistamiseen tai reitill&

etenemiseen.

Koysistd = Kahden tai useamman kiipeilijan muodostama kiipeilyryhmd, jonka j&senet

ovat kiinni toisissaan kdyden valityksella.

Lean athletes —kategoria = Rasvaprosentin perusteella maaritetty ”hoikkien urheilijoi-

den kategoria”.
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Liidaus = Kiipeilya niin sanotulla alakdydella. Kiipeilija kuljettaa alhaalta tulevaa koyt-

td mukanaan ja asettaa sen kulkemaan varmistuspisteiden kautta.

Luontaiset varmistusvélineet, mekaaniset varmistusvélineet = Varmistusvalineitd, joita

liidaaja asettaa Kiivetessaan reitille.

Mankka = Magnesiumgarbonaatti. Kdytetdan kiipeilijan hikoilevien kasien kuivattami-

seen.

Mankkapussi = Pieni (joillakin boulder-kiipeilijoilla my6s suuri) mankkaa sisaltava
pussi, josta kiipeilija voi ottaa mankkaa aina kun tarvitsee. Voidaan myos kuljettaa mu-

kana kiivetessa.

Mesomorfinen = Ruumiinrakenne, jolle on luonteenomaista voimakas luusto ja lihak-

sisto.

Mixed-kiipeily = Kiipeily, jossa kiipeilija etenee reitilla sekd jaata etta kalliota pitkin.

Muuvi = Kiipeilyliike, esimerkiksi kéden siirto otteelta toiselle.

Nauhalenkki = Nylonista tai spectrasta valmistettuja lenkkejd, joita voidaan kaytt&a

mm. yldankkureissa, varmistuksissa ja kiipeilijan Kiinnitdytymisessa.

Nauhatikkaat = Teknisessa kiipeilyssa kaytettavat nousemista helpottavat tikkaat, joihin
on tehty noin 4-5 askelmaa. Nauhatikkaat kiinnitetddn kallioon asetettaviin valineisiin.
Kiipeilija nousee tikkaiden askelmien varaan noustessaan ylospain ja etsiessaén paikko-

ja seuraaville kallioon asetettaville valineille, joihin taas seuraavat tikkaat asetetaan.

Negatiivinen kallio = Kallion seindm4, joka on yli 90 asteen kulmassa eli "kaatuu paal-
le”. (kts. hankki)

Nopeuskiipeily = Kilpakiipeilymuoto, jossa kiipeilijat kilpailevat toisiaan vastaan no-

peudessa.
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asti ”saantojen” mukaisesti.

On-Sight = Nousutapa, jossa kiipeilija liidaa reitin ensimmaisell yrityksella ilman mi-

tadn esi-informaatiota reitista.

Passiivinen varmistusvaline = Luontaisia varmistusvalineitd, jotka kiilautuvat esimer-

kiksi halkeamiin ja koloihin.

Pinch-ote, pintsi, pystyote = Kiipeilyote, josta puristetaan vertikaalisuunnassa siten, etté

peukalo on toisella ja muut sormet toisella puolella otetta.

Poikkikulku, traverse = Boulder-reitti, joka kulkee horisontaalisuunnassa lahella maan

pintaa.

Porahaka, pultti = Kallioon porattu kiinted varmistus

Portaledge = Jyrkille kallionseindmille ripustettava kangasalusta, joka mahdollistaa

nukkumisen pitkilla kiipeilyreiteilla.

Positiivinen kallio = Kallion seindmd, joka on loivempi kuin pystysuora seindma. (kts.
sl&bi-reitti)

Prusik-narulenkki = Yleensa 5-6 mm:& paksusta apukoydesta silmukaksi solmittu pe-
lastusnarulenkki, jota voidaan kayttaa esimerkiksi koytta pitkin kiipedmiseen.

Prusik-solmu = Pelastussolmu, jolla prusik-narulenkki solmitaan kdyteen.

Psykomotorinen = Psyykkisten tekijoiden ja ruumiinliikkeiden yhteyksia koskeva

Puhdas kiipeilykulttuuri = Kiipeilykulttuuri, joka suosi reittien nousemista omilla var-

mistusvélineilld ja reittien jattamistd ”puhtaaksi” nousujen jaljiltd. Puhtaaksi jattdminen
tarkoittaa, etta kiipeilijat keradvat kaikki laittamansa varmistukset pois reitilta.
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Redpoint = Nousutapa, jossa kiipeilija liidaa reitin yritettydan tai harjoiteltuaan sité ai-

kaisemmin

Rakki = Kiipeilijan reitilla mukanaan kantamat varmistusvélineet (usein nauhalenkissa)

Seindmakiipeily, face climbing = Kalliokiipeilyé kalliohalkeamien ulkopuolella

Serpat = Vuoristokansa It4-Nepalissa. Serpat ovat tulleet kuuluisiksi vuorikiipeilijéiden

varusteiden kantajina. Tastd johtuen monet kdyttavét serpa-termid puhuessaan kaikista

Himalajalla asuvista kantajista.

Siséseindboulderointi = Boulderointia kiipeilyseinalla.

SKIL = Suomen Kiipeilyliitto

Slabi-reitti = Positiivinen eli pystysuoraa kulmaa loivempi kiipeilyreitti

Soolokiipeily, sooloaminen = Kiipeilya niin korkealla, ettd vakava loukkaantuminen tai

kuoleman riski on ilmeinen.

Spottaus, spottaustekniikka = Tekniikka, jolla boulder-kiipeilijan mahdollinen putoami-

nen turvataan mahdollisimman hyvin.

Staattinen voima / lihastyd = Pitdvaa lihasty6td, jossa pyritdén sdilyttamaén tietty kehon

tai jasenten asento. Ominaista on lihaksen supistuminen, mutta ei lyheneminen.

Sulkurenkaat = Alumiinisia paarynan, ovaalin tai D:n muotoisia renkaita, joissa on avat-
tava, jousivoimalla sulkeutuva portti. Ruuvisulkurenkaissa portti voidaan lukita ruuvilla
tahattoman avautumisen estamiseksi. Kiivetessd koysi liitetddn varmistuksiin normaa-
leilla sulkurenkailla. Varmistuspaikalla kiipeilija Kiinnittda itsensa varmistuspisteisiin
ruuvisulkurenkailla. Laskeutumiskahdeksikko ja varmistuslaite kiinnitetdan valjaisiin

myds ruuvisulkurenkaalla.
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Tekninen kiipeily = Kalliokiipeilymuoto, jossa kiipeilija kdyttdd nousemisen apuna eri-
laisia kiipeilijan painon kannattavia valineitd. Naiden varaan Kiipeilija voi astua tai no-

jautua erilaisten tekniseen kiipeilyyn suunniteltujen nauhalenkkien vélityksell&.

Topo, topografi = Kiipeilyreittikartta

Tréadikiipeily = Vapaakiipeilya kalliokiipeilyreiteilld, jossa varmistuksina toimivat Kii-
peilijan itse kallioon asettamat luontaiset varmistusvalineet. (kts. luontaiset varmistusva-
lineet)

Urheilukiipeily = Vapaakiipeilya porahaoilla varmistetuilla reiteilla.

Vapaakiipeily = Kiipeilyd omin voimin. Varmistukset mukana vain maahan putoamisen

estamiseksi.

Varmistaja = Kiipeilykaveri, joka vastaa reittid kiipedvan kaverinsa turvallisuudesta

erilaisilla varmistusmenetelmilla.
Varmistuslaite, koysijarru = Laite, jolla varmistaja turvaa/varmistaa kiipeilijgd. On
my0Os olemassa varmistuslaitteita, joilla kiipeilija pystyy varmistamaan itsedan eika

varmistajaa tarvita.

Varmistusvalineet = Valineita, joilla kiipeilija turvaa/varmistaa omaa kiipeilyaan. Esi-

merkiksi Kiilat ja frendit, joita kiipeilija asettaa halkeamiin kiipeilynsa aikana.

Vastavaikuttajalinakset = Lihakset, jotka supistuessaan pyrkivéat saamaan aikaan toinen

toiseensa nahden painvastaisen liikkeen.

Vuorikiipeily = Kiipeily4, jossa tavoitteena on nousta jonkin vuoren huipulle.

Valivarmistuspiste = Pitkilla Kiipeilyreiteilla jokaisen kdydenpituuden loppuun / seu-

raavan alkuun rakennettu tai rakennettava varmistuspaikka. (ks. kdydenpituus)
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Ylaankkuri = Kiipeilyreitin ylapédahén porahaoista ja kettingeisté tehty tai nauhalenkeil-
14, kdysilla, sulkurenkailla, luontaisilla varmistusvélineilld ym. tehtdvd ankkuri, jota
kéytetdan reitiltd laskeutumisen varmistamiseen. Yl&ankkuria voidaan kayttda hyvaksi

my0s ylakoysikiipeilyn varmistamisessa.

Ylakoysikiipeily = Kiipeilya, jossa koysi kulkee kiipeilijasta ylavarmistuspisteen kautta

alas varmistajaan.

Ylakdysisovellus = Kiipeilyn sovellus, jossa varsinaisen kiipeilymuodon reittejé kiive-

taan ylakoydella.
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9 VAIKEUSASTEET

Boulder-, urheilukiipeily- ja tradikiipeilyreittien vaikeusasteet ilmoitetaan eri Kiipeily-
alueilla vahan eri tavalla. Vaikeusasteiden muunnostaulukoista selvidd, miten eri aluei-

den kiipeilyreittien vaikeusasteet vertautuvat toisiinsa ndhden.

VAIKEUSASTEIDEN MUUNNOSTAULUKKO URHEILU- JA TRADIKIIPEILYYN

UIAA | NORJA ([RUOTSI | SUOMI |[RANSKA| USA ENGLANTI
(Germany) Nonuay Sueden Finland France TEGHNICALGRADE| ADJECTMALGRADE
wanha | wusi -HARDEST MOWE | -OWERALL DIFFICULTY
v 5 5 5 |5 4+ 58 i B
v 5+ 5+ |5 |6 5 59 | sa i -
- G- 6- g+ | 5+ G+ 5.10a Hard Eary
Vi BN ba 5.10b ab E1
VT 6 6 A Bar 5 10c wy
VIl o 6r ; Bb 5.10d | 5c E2 o
I —| B+ Bb+ 511a =
Vil - [ e T 5.11b .
- Ga W
W1 7 7 7- G+ 5.11¢ E4
Wil T+ S A [E 5.11d e ey
Will+ 8- —| 7+ |7+ Tat >.12a E5
5 8- o |e- b 512b | Hang
b g B Th+ 512¢ Eary
" g+ — 8 B+ 7c 5.12d =
o o g+ ae | 9- To+ 513a .
& 9 ga 5.13b S = | 5
X- 9 — % [o+ 8a+ 513c | >
b 9 |5 10- gh 5.13d Exy 5
K+ _ 10 8h+ 5.14a = s
R ; 10+ 3c 5.14b 73 o g
11- o+ 5 14c =
A j 11 9a 5 14d e
X+ 11+ |  Ya+ 5.15a

Taulukko 2. Vaikeusasteiden muunnostaulukko urheilu- ja tradikiipeilyyn.
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VAIKEUSASTEIDEN MUUNNOS-
TAULUKKO BOULDEROINNISSA

Peak Font Sport
V Grade | Bouldering Bouldering Grade
Grade Grade (traverses)

VU' BU | Colour

Vo Clreuits

e B2 |

Vi o

v B s W

V3 B4  6a/6a+ | 7a

V4 B5  6b/6b+ | Ta+

V5 B6 6c/6c+ | 77bb

V6 7a +

V7 i Ta+ - Tc

ve B8 mm B Tcs

V8+ B9 7b+ 8a
V9 | B1o | ¢ 8a+

s

a +

V12 ble 8a+ 8¢

viz B13 g 8c+

V14 B14  8b+ 9a

Taulukko 3. Vaikeusasteiden muunnostaulukko boulderoinnissa. (Bouldering Grades
2004, mukaellen)

Suomen boulder-reittien vaikeusasteet ilmoitetaan paasaantoisesti Fontainebleun vaike-

usasteikon mukaisesti.
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Teknisessa kiipeilyssa kiipeilyreitin vaikeusaste perustuu reitin vaarallisuuteen ja siita
aiheutuvaan putoamisen pelkoon . Suurempi vaikeusaste tarkoittaa siis vaarallisempaa
reittid. Uuden vaikeusastejarjestelman mukaan Kkiipeilyreitin vaikeusaste ilmoitetaan
kirjainnumeroyhdistelmélld A0-A5 kdydenpituutta kohden, eikd useamman kdydenpi-
tuuden reittien véliankkurin pettdamismahdollisuutta oteta huomioon. Helpoimmassa
paassa eli vaikeustasolla A0 kaikki varmistukset, joista Kiipeilija myds vetda itsedédn
ylospain, kestavat putoamisen. Vaikeimmassa pééssa eli vaikeustasolla A5 ei puolestaan
ole yhtdan putoamista kestdvaa varmistusta koko kdydenpituudella. (Wallin 2004.) Ny-
kyisin suositaan pelkéstédan tradikiipeilysté tuttujen varmistusvalineiden avulla kiipea-
mistd, koska se saastaa kalliota. Jos tekninen kiipeilyreitti on mahdollista kiiveta ilman
vasaraa ja kallioon lydtévia varmistusvalineitd, kdytetdan A-kirjaimen (aid) tilalla C-

Kirjainta, joka tulee sanasta clean.

Jaakiipeilyreittien vaikeusasteet kuvataan WI, Waterfall Ice asteikolla, joka vaihtelee
WI 1 - WI 8:n vélilla&. Vaikeusasteen perddn merkitddn X, mikali j&& on haurasta ja/tai
R, jos jaa on paikoin ohutta eiké siihen saa varmistuksia. Mixed-kiipeilyreittien vaike-
usasteet alkavat WI:n sijaan kirjaimella M. Jos reitilla ei ole lainkaan jaata, alkaa vaike-
usaste kirjaimella D (dry-tool). Vuorikiipeilyreittien vaikeusasteen maarittdminen on
hankalaa eri tekijoiden suuren mééran vuoksi. Vaikeusasteeseen vaikuttavat muun mu-
assa reitin tekninen vaikeus, pituus, kiven/jaan laatu, olosuhteet, alttius sdan muutoksil-
le, korkeus, tarvittavat valineet, jne.. Yleisimmin kadytetdan ranskalaista asteikkoa: F :
Easy, PD : Little Difficult, AD : Quite Difficult, D : Difficult, TD : Very Difficult, ED
:Extremely Difficult, ABO : Abominably Difficult. (Guttorm 2004.)
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7c¢ (Fontainebleu), Iceberg bloc assis 7c¢ (Fontainebleu), Magic Bus 7c¢ (Fontainebleu)
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Forte Risoluto 7c+ (Jyvaskyld), Supermartikainen 7c/7c+ (Ahvenanmaa). Jyrki on myos
ensinoussut useita Suomen tunnetuimpia boulder-reitteja esim. Herkules 7b+ (Jyvasky-
14), Huuhto 7a (Jyvaskyld), Harmonia 6b+ (Jyvéskyld), Zen 7a+ (Ahvenanmaa) Tie-
donannot saatu sahkopostina 26.11.2002, suullisesti 29.11.2002.

Kauko Marko: Useita vaikeita ja tunnettuja boulder-reittejd Suomessa, Ranskassa ja Iso-
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Koski Jari: Suomen Kiipeilyliiton toiminnanjohtaja. Tiedonanto saatu s&hkdpostina
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Hinkkanen Mika: Palloilukeskus Hutungin tyontekija. Tiedonannot saatu puhelimitse
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