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MATTI UURTAMO

TEKI KESAKUUSSA
2022 REITTIIN GREAT
BALLS OF FIRE (7C+),
TRADI ENSINOUSUN!

Matin tunnelmia noususta: “Mulla oli
vihian sormivammaa viime kesilld, niin
tuosta tuli hyva headpoint-projekti kun
ei ole niin sormekas eikd varsinaisesti
yksittaisia vaikeita muuveja. Vaikka olen
kiivennyt reitin eri variaatiot useita ker-
toja aiemmin, niin luomuna tuohon tuli
kivasti yksi ulottuvuus lisaa. Kamat on
hyvit, vaikka alaosassa kivi onkin viahan
rapsakkaa. Muutamassa kohdassa pitai
myds hieman kiivetd piissiin paille,
mutta tilaahan tuossa on tippua. Kiipei-
lyllisesti reitin yliosa on varmasti yksi
Niemiselin parhaista.
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STANDI

Suomi ja Loviisan Lappnorin metsissa
sijaitseva noin neljaimetrinen kivi oli het-
ken koko kiipeilymaailman keski6ssa.

Nalle Hukkataival kiipesi vuonna 2016 ensi-
nousun monivuotiseen projektiinsa, antoi
avaamalleen reitille nimeksi osuvasti Burden
of Dreams, ja ehdotti ennenkuulumatonta
vaikeusastetta 9A. Sijaitsiko kaukaisessa Suo-
messa siis maailman vaikein boulderreitti?
Reitin ensinousija ehdottaa greidii, ja toistajat
vahvistavat. Tai ehdottavat muuta, usein alem-
paa greidii. Nallen reitin toistonousua saatiin
odottaa kuusi vuotta, se on pitki aika merkit-
tidvin boulderreitin toistolle. Nallen reitti ehti
tini aikana saada lihes myyttisen maineen.
Useat maailman vahvimmista kiipeilijoistd
kavivit kokeilemassa ja ihmettelemissi noin
45 -asteisen seindmin mitdttomid otteita ja
reitin kerrottiin olevan dirimmdisen vaikea,
lihes mahdoton. Reitissi on viisi kisiotetta, eli
kiytinnossi vain nelji muuvia eli kisiliiketta.
Nidmi ovat kaikki erittdin haastavia, ensim-
miinen litke on yksittiin arviolta 8B/+ vai-
keutta, ja sitd pidetiin vaikeimpana kiivetyn
boulderin yksittiisend muuvina maailmassa.

Ajan mittaan Lappnorin metsiin uskaltautui
useampia yrittdjid. Kédytiin ottamassa reitistd
mittaa, mittailtiin otteiden kokoa ja vilimat-
kaa, palattiin kotimaahan jossa valmistettiin
mahdollisimman paljon aitoa reittii jiljittele-
vid kopioita eli ns. replikoita. Niitd replikoita
olikin pian eri puolilla maailmaa huippukii-
peilijoiden treeniseinilli monissa maissa ja
useammiilla mantereilla. Tarkimmissa jiljitel-
missi oli 3D lasertulostetut d4rimmiisen tar-
kat kopio otteista.

Syksyllda 2022 alkoi tapahtua. Yksi maailman
vahvimpia boulderoijia, USA:n Sean Rabatou
saapui Helsinkiin, ja projektoi reittida melko

pitkdin. Hin jakoi yrityksiddn sosiaaliseen
mediaan ja Youtube-paivityksind. Sean teki
hyvid yrityksid - reitti olikin mahdollinen! -
kunhan omaa yli-inhimilliset voimat ja teknii-
kan seki periksiantamattoman luonteen. Toki
niin vaikea reitti vaatii my6s onnea sdiden
kanssa, hyvit sorminahat, lifkkeiden etsautu-
misen selkirankaan sekd ripauksen onnea ettd
jokainen liike onnistuu taydellisesti.

Muutkin herisivit, alkoi kilpajuoksu toisto-
nousun tekoon! Muun muassa Italiasta, Bri-
teistd, Japanista ja Jenkeistd varailtiin lentoja
ja majoituksia. Reitin replikoita oli jo tree-
nattu kotimaassa ja hype oli kova. Paikallisten
ihmetykseksi syrjaisen metsitien kupeessa
sijaitsevalla kivelli kavi kuhina, useampaa
kielti puhuttiin ja joillakin oli kameraryhmit
mukana.

Periinantamattomin, vahvin ja onnekkain oli
lopulta Brittien saarilta saapunut nuori maa-
ilmatihti Will Bosi. Will oli aikaisemmin kii-
vennyt jo yhden uudemman 9A-greidiksi
arvioidun boulderin. Huhtikuun 14. pdivanid
2023 hin seisoi epiuskoisena Lappnorissa
sijaitsevan kiven piilld. Will vahvisti reitin vai-
keuden 9A ja kertoi sen olevan selkedsti vai-
kein hinen koskaan kiipeaminsi boulder.

Onnittelut Will:lle! Ja hattu pidstd ja iso
kumarrus Nallelle - Burden of Dreams tule
aina olemaan maailman ensimmiinen 9A
boulderreitti.

Toivotan kaikille voimia ja sitkeytta kesin pro-

jekteihin - kausi on avattu!

Kiipeilylehden pédtoimittaja
Jari Koski

Kansi: Antti Jussila projektoi Banaanipuikkoja, 7C+, Luolavuoren Half Domella.
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FINICE

2023

Teksti: Susanna Linna,
Oulun Kiipeilyseura -91 ry

Helmikuun viimeisend viikonloppuna
Oulussa jirjestettiin kenties jo perin-
teeksi muodostuneet Finice-jadkiipeily-
kilpailut. Timén vuoden kattauksessa oli
mukana aikuisten ja nuorten SM-kilpai-
lut, aikuisten Euroopan Cupin osakilpailu
sekd "kruununa” nuorten MM-kilpai-
lut. Kolmipdiviisiin kilpailuihin osallistui
kaikkiaan hieman alle sata kilpailijaa ja
saman verran talkooviked. Myés yleis63
saatiin kisapaikalle ilahduttava méaara.

Kun suunnitelmat muuttuivat

Vield viime vuoden syyskuussa kilpailuorgani-
saation Teams-kokouksessa pahkailtiin yksipéi-
vidisen Finice-kilpailun jarjestelyji: ajatuksena
oli alun perin jirjestdd SM-kilpailut ja Euroo-
pan cupin osakilpailu. Vuoden 2022 kilpailuissa
oli mukana nuorten EM-kilpailut, ja kisajirjes-
telyt olivat vaatineet seuralta melkoisesti tal-
kootunteja. Ajatuksena oli siis huilata hieman
tdmain kevdin kisajirjestelyiden suhteen.

Suunnitelmat  kuitenkin  muuttuivat, kun
UIAA:lta kysyttiin - Oulun mahdollisuudesta
isinnoéidd keviilla nuorten maailmanmesta-
ruuskilpailuja. Kun Yhdysvaltojen Ouray oli
ilmoittanut, etteivit he voisikaan jarjestda vuo-
den 2023 nuorten MM-kilpailuja, paitti Oulun
kiipeilyseura ottaa vetovastuun myds nuorten
MM-kisoista. Lokakuusta eteenpdin suunnitel-
tiin siis jalleen kolmipdiviista tapahtumaa.

Valmistautuminen kisoihin

Syksyn aikana Alakylantien jaitorni vaati
pientd torniremonttia: eteld- ja pohjoispaity-
jen vanerit vaihdettiin uusiin seka ankkureita ja
pulttauksia vahvistettiin. Myds lammittelyssa
hyédynnetty "apinahakki” oli tuhoutunut syk-
syn aikana, joten ohjelmassa oli lisdksi uuden
lammittelypaikan rakentaminen.

Oulun kiipeilyseuran jiatorni on vuokralla
Ruduksen mailla, ja talven aikana ilmeni
uudenlainen haaste liittyen veden pumppaa-
miseen. Koska Ruduksen ympiristélupa oli
padttynyt ja alueen toiminta muuttunut, niin
jaatornin vedenottoon kiytetty lampi ei enid
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tayttynyt automaattisesti. Talven edetessd
lammen vesiraja laski uhkaavan matalalle, ja
lampi taytyi tdyttad erikseen. Homma vaati
yhden viikonlopun reippailua, useamman
vapaaehtoisen seki paikalliselta VPK:lta vuok-
ratun pumppauskaluston. Onneksi vesi pysyi
lammessa toivotusti, ja yksittdinen pump-
pausreissu riitti turvaamaan tornin jaidytyk-
sen kisoihin.

Lammen taytyttyad jaadytyksen etenemistd
haastoivat enid siiolosuhteet, silli talven
aikana koettiin useampikin lauha jakso. Plus-
sakeleilld sumutettu vesi ei fysiikan lakienkaan
mukaan jaady, vaan lihinni se sulattaa jo muo-
dostunutta jadkerrosta - toki hetkellisista plus
keleistd on hyétyakin, silld silloin jaan rakenne
padsee hieman tiivistymain.

Kisaviikonlopun tunnelmia

Helmikuun viimeisen viikonlopun aikana
sekd kilpailijat, talkoolaiset ettd katsojat tun-
sivat aamuisin parinkymmenen pakkasasteen
kipristelyn. Nopeus- ja vaikeuskiipeilyn kar-
sinnat kaytiin perjantain ja lauantain aikana,
ja sunnuntai oli varsinainen finaalipdivi. Sun-
nuntaiaamuna Alakylantien jaatorni peittyi
tiiviiseen sumuun, ikdan kuin tornin ympé-
rille olisi vedetty esirippu ennen finaalien
kaynnistymistd. Sumu viistyi ennen nuorten
nopeuskiipeilyn finaalia, eikd pakkanenkaan
vaikuttanut hidastavan nuoria kiipeilijoita.
Nuoret kannustivat toisiaan entistid parempiin
suorituksiin todella reilulla meiningilld, huoli-
matta siitd, minkd maan edustaja oli kulloin-
kin vuorossa.

i s b i ﬁ?f
Jaatorni iltavalaistuksessa, ' &
nuorten MM-speed-karsifirofssa:
KuvazMarkosKelola' o i

Nopeuskiipeilyn finaalien jilkeen kisattiin
vaikeus- eli leadkiipeilyn finaalit. Vaikeuskii-
peily kdynnistyi nuorimman ikiryhmin (U16)
ylakoysikisalla, ja jatkui aikuisten sekd nuor-
ten yhteisfinaaleilla. lltapdivin ja illan aikana
finaaleissa niahtiin jannittavii tilanteita. Mies-
ten finaalissa ei saatu yhtdan toppausta, mutta
pisimmille haastavaa reittia taituroi Ranskan
Virgile Devin. Naisten finaalireitti tarjosi kat-
sojille ihailtavaa, silld reitin loppuun oli suun-
niteltu ndyttavd dyno ja yllattavankin moni
finalisteista piaisi kokeilemaan hyppdamisti
hakkujen kanssa. Naisista nopein oli hollanti-
lainen Marianne van der Steen, joka juhli illan
aikana myés Euroopan Cupin kokonaiskilpai-
lun voittoa. Suomalaisista naisista nopein oli
toiseksi sijoittunut Enni Bertling.

lllan aikana palkintopallilla nihtiin kisaajia
kaikkiaan 13:sta eri maasta. Lopulta viikon-
lopun ja palkintojenjaon kruunasi Suomen
nuorten jaikiipeilymaajoukkueen MM-jouk-
kuekulta. Iltajuhlat jatkuivat sisitiloissa Oulun
kiipeilykeskuksella, jossa nuoret kiipeilijat
padsivit tutustumaan toisiinsa hieman lam-
pimammissd olosuhteissa ja rennossa tunnel-

massa.




KILPAILUT I

Mira Alhonsuo naisten finaalireitin
loppudynolla. Kuva: Tapio Alhonsuo

~ UT6 tyttdjen
speed-kilpailun voitti Lumi Pellikka.
Kuva: Robert Hendriksen
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) Olen ollut taysipdivéisend kiipeilyseuran tyon-
tekijand Oulun Kiipeilyseurassa nyt puolitois-

ta vuotta. Minut palkattiin Opetus- ja kulttuu-

riministerién seuratuen avulla, eli saimme siis
osan palkkakuluista sielta.
~ - Seuratukea voi hakea erilaisiin kehittimis-

projekteihin. Sen hakemisessa kannattaa olla

ajoissa liikkeelld ja valmistella hakemusta hy-
vin ja porukalla. Tukea voi saada toimintaan tai
palkkaukseen, joko yhdeksi tai kahdeksi vuo-

deksi. Seuratukea haetaan suomisport-sivus-

ton kautta syksyisin.
Kiipeilyliitto liittyi viime vuonna Olympiakomi-
tean Tahtiseura-ohjelmaan, eli nyt myés kiipei-

lyliton jdsenseurat voivat hakea Téhtiseuraksi

lasten ja nuorten lilkunnan osalta, ja myshem-
min toivottavasti myds muilla osa-alueilla. Tah-
tiseuran tavoite on tuoda urheiluseurojen teke-

maa ty6td nikyvaksi ja laadukkaaksi seka tukea

seurojen kehitystyotd. Olympiakomitea, lajilii-
= tot ja liikunnan aluejarjestot ovat sen takana.

Suosittelen tutustumaan ja aloittamaan Tihti-

S E U RO I I I E seura-prosessin. Prosessi on kolmivaiheinen.

Teksti ja kuvat: Heidi Pienipaavola
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KOLMIVAIHEINEN
TAHTISEURA-PROSESSI

1. ltsearviointi

Ensin tehddin itsearviointi, joka on tosi laaja,
ja jotta se on riittavill4d tasolla arvioitavaksi,
pitda tehdi tiettyjd toimenpiteitd. Meilld timé
vaihe kesti noin 8 kuukautta. Nyt olemme mie-
lestimme saaneet kaikki osiot riittdvin kor-
kealle tasolle, ja hakemuksemme on lihtenyt
eteenpiin odottamaan auditointia.

2. Auditointi

Auditoinnissa on mukana nuorisovaliokunnan
edustaja, mahdollisesti Kiipeilyliiton edusta-
ja, Pohjois-Pohjanmaan liikunta ja urheilu ry:n
edustaja sekd seuramme oma Tihtiseura-tys-
ryhma.

3. Loppupéiitelmait

Auditoinnin lopuksi paitetddn, onko seuran
toiminta ja junioritoiminta tarpeeksi laadukas-
ta ja voimmeko ottaa Tihtiseura-laatumerkin
kayttoon.

Tahtiseura-laatumerkin saatuaan urheiluseurat
jatkavat kehitystyotd ja auditointeja pidetdidn
kolmen vuoden vilein. Tihtiseura -sivustolla
on paljon materiaalia ja vinkkeji urheiluseuro-
jen toimintaan.

OHJELMISTOT

Voittoa tavoittelemattomien yhdistysten apu-
na on paljon erilaisia ohjelmistoja, jotka taval-
lisesti maksavat kayttgjille. Kun koko seuran
hallitus voi kiyttds yhtd ohjelmistoa, tydsken-
tely helpottuu. Erilaisia maksullisia ohjelmis-
toja voi saada ilmaiseksi tai alennuksella, sill
isoilla firmoilla on tukiohjelmia voittoa tavoit-
telemattomille yhdistyksille. Oulun Kiipeilyseu-
ra kdyttdd mm. Canva pro ja Microsoft 365 oh-
jelmia ilmaiseksi, ja myshemmin kayttéén on
tulossa Google workspace ilmaiseksi sekd Do-
cusign edulliseen hintaan. Kannattaa tutustua
ndihin Techsoup.fi-sivustolla sekd ohjelmisto-
jen omilla sivuilla.

YHTEISTYOSSA
ON VOIMAA!

Oppilaitosten kanssa tehty yhteistyé on par-
haimmillaan tuonut paljon lisdapua seuralle.
Meilld on ollut esimerkiksi opiskelijoita erilai-
sissa harjoitteluissa. Parhaiten on toiminut,
kun seuran aktiiviset kiipeilijat ovat suoritta-
neet erilaisia opintojensa osa-alueita kiipeily-
seuran toiminnassa.

Tilla hetkelld toiminnassamme on mukana
yksi fysioterapeuttiopiskelija, joka tekee paat-
tétyota junnutoiminnan parissa, toinen fysio-
terapeuttiopiskelija ohjaamassa soveltavan
likunnan ryhmaa seka yksi valmentajaksi opis-
keleva, joka tekee junnujen valmennusryhman
ohjelmaa ja valmentaa heité.

Saimme my&s Finice-kilpailuihin apua alueen
oppilaitoksista: turvallisuusalan koulutusohjel-
man opiskelijat olivat apuna alueen ja parkki-
paikan valvonnassa ja liikuntaneuvojaksi opis-
kelevat auttoivat lumirakentamisessa sekd

tekivat kisa-alueelle muun muassa palkintojen-
jakopaikan ja lumiveistoksia.

Myés Kiipeilyliitto auttaa kiipeilyseuroja eri ta-
voin. Neuvonnan lisaksi Kiipeilyliitolta voi ha-
kea esimerkiksi seuratukea erilaisiin hankkei-
siin.

Olemme saaneet viime vuosina tukea muun
muassa jaikiipeilytornin péivittaimiseen ja tor-
nin turvallisuuden parantamiseen. Nuorisova-
liokunta voi mydntai tukea esimerkiksi uusien
junnuryhmien varusteiden hankintaan, ja viral-
listen kilpailujen jirjestimiseen voi saada Kil-
pailuvaliokunnan myéntamaa tukea. Kilpailu-
valiokunnalta saa myés apua ja neuvontaa kil-
pailujen jirjestimisessa.

Kevailld on tarkoitus laajentaa seurojen vilis-
td yhteistyots ja pitda etdkokouksia eri teemo-
jen puitteissa. Kokouksia on tarkoitus jarjestaa
noin kerran kuukaudessa ja tarkoituksena ja-
kaa hyvia kaytantoja sekd saada tilaisuus kuul-
la miten muissa seuroissa toimitaan. Jos til-
ldinen toiminta alkoi kiinnostamaan, laita sih-
képostia nuoriso@climbing.fi, niin kutsumme
teiddt mukaan.

Keviisin terveisin, Heidi Pienipaavola
Oulun Kiipeilyseura -91 ry.

Erilaisia tapahtumia voi ideoida laidasta laitaan, téssi yokiipeilyd nuorten kanssa jossa valvottiin koko yo.
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Vaellusmatkoja
Melontamatkoja
Retkeilyn ensiapukursseja

» www.moln.fi «

@ moln
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KEVAAN LAMMETESSA KESAKSI MONI LUKIJA VARMASTI JO HAAVEILEE UUSISTA JA
VANHOISTA ULKOPROJEKTEISTA. UUSIEN KALLIOIDEN KEHITTAMINEN ON- OLLUT PIENEN
JOUKON ERITTAIN PALJON AIKAA VIEVA HARRASTUS. SAANNOLLISESTI KUMMINKIN TULEE
KYSELYITA MYOS UUSILTA KIINNOSTUNEILTA, JOTEN TAHEN ON PYRITTY KASAAMAAN
BOULDERALUEIDEN KEHITTAMISEN KESKEISIMPIA VAIHEITA. JOKAISEN KIIPEILIJAN ON
KUITENKIN MAHDOLLISTA OSALLISTUA KALLIOIDEN YLLAPITOON, JOTEN ALOITETAAN SHTA.

VANHOJEN ALUEIDEN
YLLAPITO

Parasta ja tirkeinti yllipitoa on olemassa ole-
vien reittien putsaaminen. Vihemmain kiive-
tyt reitit tuppaavat sammaloitumaan, miki
vihentid nousujen miirii ja johtaa syoksy-
kierteeseen. Otteita voi kaikkialla puhdistaa
pehmeilld oteharjalla. Kovia kivilajeja, kuten
graniittia, voi harjata tarvittaessa myos teris-
harjalla.

Helpointa on kuljettaa mukanaan jatkovar-
ren piihin kiinnitettyd harjaparia (terisharja
ja oteharja), miki auttaa myds omia kiipeilyjd,
kun saa helposti putsattua myos korkeammal-
la olevat otteet.

Keviilld kannattaa kiivetd reittejd hieman va-
rovaisemmin, silli talvi saattaa irrottaa otteita
etenkin uusilta kallioilta. 27cragsin keskuste-
luihin kannattaa kiydi lisddmissid komment-
ti, jos havaitsee reitissi jotain outoa, kuten uu-
den heiluvan kiven, mik3 ei kisipelilld irtoa.
Roskien siivoaminen ja tikkimerkkien pyyhki-
minen piti3 kallion yleisilmeen siistini.
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UUSIEN LINJOJEN
NOUSEMINEN VANHASSA
PAIKASSA

Valmiiksi kehitettyihin paikkoihin ei kannata
ehdottaa uusia reitteji. Omien versioiden ja
variaatioiden kiipeiminen on erittidin suositel-
tavaa, mutta topot tulisi pitd selkeini.

Jos paikka on jo useita vuosia vanha, mutta
sinne on jiinyt kokonaan puhdistamattomia
reittejd, on suurella todennikoisyydelld ok
puhdistaa ja kiivetd reitit, mutta tistd voi ky-
selld lisd4 ensinousijoilta.

Tuoreemmissa uusissa paikoissa on kohteli-
asta kysyi ensinousijoilta saako jiljelld olevat
reitit kiiveta.

UUSIEN ALUEIDEN
KEHITTAMINEN

Kiipeily on yleisesti sallittua jokamiehen oi-
keuksien perusteella, mutta isompaan put-
saukseen, kuten sammaleen poistoon ja pui-
den kaatamiseen, pitid aina saada maanomis-
tajalta lupa. Ja vaikka kiipeily itsessdin onkin
mahdollista jokamiehen oikeuksilla, kiipei-
ly usein synnyttiid sidnnollistd pysikointid ja
kulkemista kalliolle, joten niisti on tirkedi so-
pia maanomistajan kanssa.

Kallion kehittijin ja topon julkaisijan pitdd
osata toimia vastuullisesti, koska he tavallaan
kutsuvat muut kiipeilijat kiyttimzian kiipeily-
paikkaa ja ovat velvollisia myos selvittimiin
mahdollisia ongelmia.

Loytoretket

Uusien alueiden 16ytiminen edellyttii suur-
ta mairai jalkatyotd. Kannattaa varautua kym-
meniin maastopiiviin ja keksii niille jotain
muutakin oheistekemisti, kuten marjastamis-
ta, maastopyoriilyi, tai lintujen bongausta.




POTENTIAALIN
ARVIOINTI

Yritaarvioidalytamistasikallioistakuinka
hyvia kiipeilykalliota ne oikeasti ovat, silld
huonommissa paikoissa ei riitd kavijoita
jane sammaloituvat nopeasti uudestaan.
Kysy itseltasi:

Nayttadko joku reiteisti erityisen
hienolta?

Onko kivi mukavan kitkaisaa vai
kamalan kiteista?

Yritd arvioida kuinka monta reittid
alueelle mahtuisi? 5? 10? 50?
Onko maasto mukavaa avointa
kauniilla maisemalla vai hyttysia
kihiseva kuusikko?

Kuinka pitka ja helppo ldhesty-
minen on?

Loytyyko jarkeva ja riittavan suuri
pysédkaintipaikka, mistd
kohtuullinen kavely kiville?

Eihan kivi/seindma ole liian l3hella
asutusta?

Onko kalliolla kuinka paljon sammalta?
Paksu sammal my6s kasvaa nopeasti
takaisin.

Uskoisitko, ettd kavisit itse kiipea-
madssd, jos joku muu olisi avannut
kallion?

Tirkein apuviline on maastokartta, misti kan-
nattaa kiydi lipi ainakin jyrkinteet (kampa-
merkit) ja kivet (ylosalaisin oleva T-kirjain).
Katso maastokartasta myos onko kallio suojel-
tu tai rauhoitettu.

Paikallisten suunnistusseurojen yllipitimit
suunnistuskartat ovat tyypillisesti paljon pa-
rempia kuin maastokartta, mutta niiden saa-
tavuutta joutuu googlaamaan tai kysymiin
paikalliselta suunnistusseuralta.

Usein kannattaa jatkaa etsimisti, vaikka jo-
tain lupaavanoloista loytyisikin. Nykyiin on
niin paljon hyvii boulderpaikkoja, ettd omiin
loytsihin kannattaa suhtautua kriittisesti ja
kehittis vain parhaat.

Kehittiminen seuran kautta vai
yksityishenkilona?

Yllipidon ja jatkuvuuden kannalta olisi hyvi,
ettd kalliolla on joku yllipitdjd, kuten paikal-
linen kiipeilyseura. Boulderkalliolla timi ei
kumminkaan ole liheskiin aina tapana, vaan
niitd avaavat usein myos yksityishenkilst.

Yksityishenkiloni jotkin asiat ovat helpompia
ja suoraviivaisempia, mutta esimerkiksi asi-
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ointi kaupungin kanssa voi olla vaikeampaa.
Seuran kautta kehittiminen tuo jatkuvuutta
toiminnalle ja SKIL:n j4senseurojen on mah-
dollista hakea SKIL:n access-valiokunnalta ra-
hallisia avustuksia kallioiden kehittimiseen.
Avustuksia on mydnnetty esim. parkkipaikko-
jen kehittimiseen.

Lupien hankkiminen

Jos kallio todella vaikuttaa kaiken vaivan arvoi-
selta, katso kiinteistokoodi karttapaikasta. Va-
likoista pystyy valitsemaan, etti kiinteistorajat
ja kiinteistskoodit niytetian.

Kun kiinteistokoodit on selvilli, maanmitta-
uslaitokselta voi kysyi kiinteiston omistajan.
Ajantasaiset ohjeet 16ytyvit osoitteesta www.
maanmittauslaitos.fi/kiinteistot/tietoa-kiin-
teistoista/selvita-kiinteiston-omistaja. Kysytti-
essd yleensd joutuu antamaan yhteystietonsa
ja ehkd myos selittimain, ettd kysyy omista-
jaa koska haluaisi kysella kiipeilykallion kehit-
tdmisesta.

Access-ongelmien riski on suurin, jos niks-
etdisyydelld menee ulkoilureittejs, metsi on
yksityisomistuksessa, tai liihistsll4 ei ole hyvia

ZSN

== 1™ Karttapaikasta' poimittu
\'|J__J-a{:’ f == esimerkki, missi asutuk-
A 1 sen takametsdssd on jyrkdn-

teitd (kampa-merkit), kivic
(ylos-alaisin oleva T-kir-
Jain), luonnonsuojelualue ja
rauhoitettu luonnonmuis-
tomerkki (tihti-merkki),
ehkdpd hiidenkirnu tai
muinaishauta.

Karttapaikasta® arvottu
esimerkkialue sekd alueen
kiinteistérajat ja kiinteisto-
. koodit.

parkkipaikkaa.

Yksityisomistajiin tulisi ottaa yhteytti (nume-
rotiedustelu, ovikellon soitto) ja yrittid sopia
tarvittavista asioista ennen kuin aloittaa kehit-
timéin kalliota.

Kaupungin tai kunnan kiinteiston tapaukses-
sa kannattaa ensin selvittiid onko alue kaa-
voitettu johonkin tiettyyn tarkoitukseen, jol-
loin pystyy perustelemaan lupapyyntod esim.
alueen virkistyskiytslld. Kaupunkien verkko-
sivuilla on nykyiin jo paljon avointa tietoa,
esim. kartat.espoo.fi.

Tarkka osasto mihin pitid ottaa yhteyttd riip-
puu kaupungista ja sitid voi selvittid googlaa-
malla tai soittamalla vaihteeseen.



Pédi, kiipeilytavarat, harjausvilineet, ra
o Iﬂ'“_l—_‘——

evidt eli 20-30 kiloa tavaraa seldssd.
By

TOPON JULKAISU

27cragsiin on helppo perustaa tiimi
ja julkaista topot, kts. https://27crags.
com/create_topo.

Reittikuvausten kirjoittaminen tiiviis-
ti ja selkedsti on sitd helpompaa‘ mitd
selkeampii itse reitit ovat. Hyvan ]?,Seil:
kein reitin tapauksessa yleensd riittdd
vain pelkki reittiviiva.

Merkkaa topoon parkkipaikat ja sgosi—
tellut polut kalliolle. Muutama hieno
kiipeilykuva ja betavideo auttaa houkut-
telemaan kavijoitd.

Premium-topojen julkaisija saa 27:ssa
jonkin verran tuloja, mutta pienten ko-
timaan boulderalueiden kohdalla puhu-
taan joistakin euroista tai ehki kympeis-

4 vuodessa.

Harjaaminen ja maastoty6t

Harjaaminen ja maastotytt vaativat maan-
omistajan luvan.

Reitit kannattaa harjata selkedsti, mutta ei lii-
oitellen. Lijan varoivainen harjaaminen johtaa
reittien nopeampaan uudelleenlikaantumi-
seen. Liika harjaaminen saa harjatut kohdat
erottumaan turhan selkeisti.

Harjatessa tulee turvallisuussyisti irrottaa ir-
tonaiset ja heiluvat otteet esim. sorkkaraudal-
la. Kannattaa kiyttid reilusti voimaa, sillé ir-
toavat otteet voivat aiheuttaa pahojakin louk-
kaantumisia.
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Uutta kalliota katsomassa.
ATTANE, W

Re ila'osaa iuhdistamassa‘

Alastuloja kannattaa usein tasoittaa esim. har-
jausvaiheessa kertyneelld massalla ja irtokivil-
14. Hyvi tasainen alastulo on erittdin mukava,
mutta aina sitd ei pysty jarjestimadn.

Ohuidenkin puiden kaataminen kannattaa
harkita ja perustella itselleen hyvin tarkkaan,
jotta ei kaada puita turhaan.

Ensinousut

Puhdistamisessa ja maastotdissi saattaa men-
ni useampikin tunti per reitti, mutta kaiken
vaivan jilkeen lopulta koittaa ensimmiinen
ensinousu.

Vaikka mieli tekisi, uutta kalliota ei kannata
tunkea tiyteen reitteji, versioita ja variaatioi-
ta. Edes istuma- ja seisomaliht6ji ei kannata
laittaa omiksi reiteikseen ellei vaikeudessa tai
laadussa ole selkeii eroa.

Greidaaminen on vihin makuasia, mutta
omasta mielestini tirkeinti on, etti greidit

ovat paikan sisilli linjassa, ja toiseksi tirkein-
ti on, etti ne ovat linjassa muiden paikkojen
kanssa.

On erittdin suositeltavaa kutsua paikalle muu-
tama testikiipeiliji ja ottaa ndyrdni palautet-
ta vastaan seki reiteisti etti greideisti. Usein
kiy niin, etti testikiipeilyjen jilkeen kannattaa
hieman muuttaa muutaman reitin linjaa ja
paivittid greideji.

Polut ja parkkikset

Hyvi parkkipaikka on erittiin tirkei, silld
merkittivi osa access-ongelmista johtuu pai-
kallisia haittaavasta pysikoinnisti. Suosituil-
la kallioilla saattaa olla samaan aikaan jopa
5-10 autoa, mutta vihemmin suosituilla riit-
tdd muutama parkkipaikka.

Lihestymisen olemassa olevia selkeiti polku-
ja pitkin helpottaa kallioiden loytimisti ja vi-
hentii luonnon kulumista, vaikka matka kal-
liolle hieman pitenisikin. A



pohjolavakuutus.fi

Pohjola Vakuutus turvaa
elamaasi, jotta sina voit
voit kiipeilla kohti korkeuksia.

Kaiken voi korvata. )
Paitsi elaman. Pohjola Vakuutus @



BK FLAS

Teksti: Inka Gysin

Ensimméisend halliin saavuttaessa avautuu
loiva ja matala slibi kahvaralleineen. Niiti pit-
kin paisee riippusillalle ja yhd korkeammalle
tai liukumiked alas suoraan kiipeiltavin sarvi-
kuono Kuoman luokse. Loiva slabi houkuttelee
selvisti heti eniten: lihes poikkeuksetta lapset
juoksevat ensimmaéisend sen kimppuun.

Iso jumppamatto lelubokseineen taas vetdd
perheen pienimpia ja lasten kanssa tulleita
vanhempia puoleensa: omat limpit on helppo
hoitaa samalla kun katsoo seinilla ilakoitsevien
lasten periin. Valomotion peliseind on monen
pienen kiipeilijan suosikki ja se seisoo hyvin
harvoin kiyttimattéméana.

&
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El PELKKIA KAHVOJA
JALELUJA

Vaikka halli kutsuu kiipeilyn pariin leikin kautta,
tarjoaa se myos hyvat puitteet treeniin. BK
Climbers seuran junnuryhmit sekd jo enem-
min kiivenneet lapset |dytavit myds vai-
keampia ja teknisempia reitteja takaseiniltd.
"Dynomestari-seind” antaa mahdollisuuden
harjoitella hyppyjd ja koordinaatiota eri kor-
keuksilta ja otteilta sekd hieman positiivinen
seind minijalkkiksineen ja listoineen opettaa
tekniikkaa, eritoten jalkojen kayttod ja pienten
otteiden hallintaa.

Seinit hallissa ovat hieman matalammat kuin
BK Espoon hallin puolella. Reiteissa otteiden
vilit ovat myés tiheammait, mutta muutoin
eroa ei juuri ole: reitit ovat samojen reitinteki-
jsiden kasialaa kuin muillakin Boulderkeskuk-
silla. Yhteinen sisainkdynti ja lippusysteemi
takaa myds sen, ettd kiivettavad riittaa: jos
Flashin puolelta loppuvat haasteet, paasee
samalla lipulla BK Espoon puolelle.

0

&

Seikkailutunnelissa viivat niin isommat
kuin pienemmat. Kuva: Christoph Gysin

AVAJAISJUHLISSA
RIITTI MENOA

Halli avattiin joulukuussa 2022, mutta viralliset
avajaiset pidettiin tammikuun 2023 puolella.
Avajaisissa riitti vilinda. Lauantain ja sunnun-
tain aikana hallissa oli tuhansia kavijoiti ja
heista suuri osa ensikertalaisia. lImapallot, kek-
sit ja mehut sekd arvonnat nostattivat tunnel-
maa kun lapset riemuitsivat hallissa reittien
parissa. Toivottavasti moni ensikertalainen,
lapsi ja vanhempi, rakastui lajiin ja 18ysi litkun-
nan kipinin boulderoinnin parista.
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nijunnut jérjestettiin Kuopiossa VOEMALLA, kuvassa Lumi Pellikka. Kuva: Clément Bizet
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KIPEILY ON KASVATTANUT SUOSIOTAAN VUOSI VUODELTA.
TOKION 2021 OLYMPIALAISTEN JALKEEN KILPAKIIPEILY HERATTI
PALJON KIINNOSTUSTA SUURESSA YLEISOSSA. LAJI VETAA
PUOLEENSA KASVAVISSA MAARIN MYOS NUORIA HARRASTA-
JIA, JOTEN JUNIORIRYHMAT TAYTTYVAT SILMANRAPAYKSESSA
JA OHJAAJIA KOULUTETAAN JATKUVASTI. YHA USEAMPI LAPSI
JA NUORI ON KIINNOSTUNUT MYOS KILPAKIIPEILYSTA, MUTTA
MITEN EDETA JOS NUORI HAAVEILEE KILPAILEMISESTA?

Teksti: Julia Viitikko

Nuorissa on tulevaisuus ja timi sanonta pitee
my&s  kiipeilyyn. Kiipeily on lapsille yll4tta-
vin luonnollinen liikkunnan muoto ja pelotkin
usein karisevat muutamien treenikertojen jal-
keen, toisin kuin aikuisilla. Halleilla ollaankin
jo totuttu siihen ettd junnuryhmildinen tulee
kiipedmain reitin nenin edesti, vieldpa helpon
nikoisesti. Mikéli juniori on motivoitunut kii-
peilystd, on tulevaisuuden nikymit mm. kilpa-
kiipeilyn parissa suotuisat.

HARRASTUKSEN
ALOITTAMINEN
RYHMISSA

Usein harrastaminen kannattaa aloittaa ryh-
missd, jolloin saa ammattitaitoiselta henki-
[61t4 perustiedot ja taidot lajin harrastamiseen.
Oikein tehtynd kyseessd on erittidin turvallinen
laji etenkin sisdhalleilla. Kyseessd on kuiten-
kin ekstreme -laji joten riskeja on aina ja védrin
tehtynd se voi olla vaarallistakin. Timin takia

turvallisuusohjeita tulee noudattaa aina. Eri
kiipeilyseurat jarjestavit halleilla ohjattuja kii-
peilyryhmis, joihin voi osallistua 6 -vuotiaasta
yléspédin aina tdysi-ikdisyyteen asti. Ryhmaan
osallistumiseen tarvitaan perus ryhmakayttay-
tymistaidot ja kiinnostusta kiipeilyyn eikd omia
varusteitakaan tarvitse heti hankkia. Kyse on
siis erittain matalankynnyksen lajista, jonka
parissa lapset usein viihtyvét niin hyvin etteivét
halua lahted treeneistd.

Kaikissa ryhmissa tekeminen perustuu erilai-
siin kiipeilya edistaviin harjoituksiin keskittyen
muunmuassa tekniikkaan, voimaan, tasapai-
noon, erilaisten kiipeilytyylien (dynaaminen,
staattinen) opetteluun sekd kiipeilyn treenaa-
miseen kokonaisuutena, sisiltden myds laji-
tyyppisen alkulammittelyn ja loppuverryttelyn.
Toki tarkoitus on pitad myds hauskaa, joten eri-
laiset leikit ovat osa kaikenikaisten toimintaa.
Etenkin kaikkein nuorimpien ryhmissa harjoi-
tukset tehdaan erilaisten kiipeilyominaisuuksia
kehittivien leikkien kautta. Kéysikiipeilyhalleilla
junnujen kanssa opetellaan myds yldkoysi - ja
alaksysikiipeilys, johon kuuluu varmistamista
ja solmujen opettelua (kasisolmu). Ulkokau-
sina ryhmat pyrkivat kaymaan myds kokeile-
massa ulkokiipeilya. Kiipeily on lajina todella

yhteiséllinen ja usein ryhmissd on todella kan-
nustava ilmapiiri ja monet saavat sitd kautta
myds uusia kavereita. Taimé nikyy hyvin myds
kilpakiipeilyssi, jossa kavereita vastaan kisa-
taan, mutta junioreiden meininki on aina hyvi
ja kaikki kannustavat toisiaan.

Ryhmissd eteneminen tapahtuu mm. idn,
kayttaytymisen ja kehityksen mukaan. Mini-
junnuista seuraavaksi usein siirrytddn joko
alkeisryhmidn -tai jatkoryhméin, riippuen
siitd minkd ikdisend on harrastuksen aloitta-
nut. Useimmat aloittavat harrastuksen n. 10-12
-vuotiaana, jolloin aloitetaan suoraan alkeisryh-
maésta.

Mikili lapsi tai nuori on kehittynyt tekniikassa
nopeasti, suoriutunut hyvin harjoituksista
ja motivaatio lajissa kehittymiseen on kova
saattavat ohjaajat siirtdd heiddt pienryhmiin/
valmennusryhmiin. Perusryhmistd saa joka
tapauksessa loistavat taidot ja vilineet myé6s
itsendiseen harjoitteluun eiki esimerkiksi kaik-
kiin kilpailuihin osallistuminen vaadi valmen-
nusryhmién tai maajoukkueeseen kuulumista.




KILPAKIIPEILY
SUOMESSA
JA MAAILMALLA

Kiipeily nahtiin Olympialaisissa ensimmaista
kertaa Tokiossa vuonna 2021 ja sielld kilpail-
tiin kolmen lajin yhdistelmina: koysikiipeily
(lead), nopeuskiipeily (speed) ja boulderointi.
Kolmen lajin yhdistelm& aiheutti haasteita
etenkin nopeuskiipeilyn osalta silli monessa
maassa sitd ei juuri harrasteta. Laji eroaa myds
todella paljon koysikiipeilystd ja boulderoin-
nista, minka takia se on erotettu omaksi lajik-
seen Pariisin 2024 Olympialaisiin.

Koysikiipeilyn, boulderoinnin ja nopeuskii-
peilyn lisdksi kilpaillaan myos jadkiipeilyssa,
jossa maailmanmestaruuksista kilpaillaan kah-
dessa eri lajissa, nopeus- ja vaikeuskiipeilyssa.
Oulussa (Finice 2023) ratkottiin hiljattain
nuorten maailmanmestaruus seki aikuisten ja
nuorten suomenmestaruus. Aikuisten osalta
kisattiin myds Euroopan Cupin finaali. Suomen
juniorimaajoukkue palkittiin - maailmanmes-
taruuskisojen parhaana joukkueena ja nuo-
ret parjasivit kilpailuissa muutenkin erittdin
hyvin, MM -kultaa ja -hopeaa tuli molemmissa
lajeissa. Myos aikuisten osalta tuli menestysta,
silld junnumaajoukkueen valmentaja ja koke-
nut kilpakiipeilija Enni Bertling sijoittui hope-
alle Euroopan Cupin finaaleissa.

Kiipeilyssa jarjestetdan Suomi-, EM- ja MM-
cup -kilpailuja sekd SM-, PM-, EM- ja MM -kil-
pailuja.

Kilpakiipeilysté voit lukea liséid
Kiipeilyliiton nettisivuilta:
www.climbing.fi/content /kilpailu

MITEN PAASTA KILPAI-
LUIHIN JA MAAJOUKKU-
EESEEN?

Haastattelin aiempaa juniorimaajoukkueen
johtajaa Santeri Turkulaista, joka on toiminut
jo pitkdan lajin parissa. Santeri toimi aiemmin
myds  Kiipeilyliiton  Kilpailukoordinaattorina
ja on reissannut paljon juniorimaajoukkueen
kanssa mm. Pohjoismaiden Mestaruuskilpai-
luissa.

Jos lapsi/nuori on kiinnostunut kilpaile-
misesta, miten hinen tulisi edeti? Voiko
kilpailuihin osallistua kuka vaan?

Kilpailuihin voi osallistua kuka vaan. Boude-
roinnin osalta hyvin jirjestetyissd open kil-
pailuissa on kiivettivaa kaiken tasoisille ja
kokoisille kiipeilijsille. Koysikiipeilykilpailut
rajoittuvat tilld hetkelld SM-kilpailuihin. Junio-
risarjoissa kaksi karsintareittia eivit ole kovin
haastavia.

Onko lapsien ja nuorten mahdollista
saada valmentajaa/péaistd valmennus-
ryhmiin ilman kilpailutaustaa tai mitka
ovat kriteerit valmennusryhméin pii-

syyn?

Valmentajatilanne kokonaisuutena on aika
haastava. Ryhmia on "vihin, monet tiynni
ja" ja niihin on jonoa. Mitdén erityistd taus-
taa ei usein tarvitse kuitenkaan olla vaan kova
motivaatio riittaa.

Jos haaveena on maajoukkue, millaisen
taustan vaatii ja miten maajoukkueeseen
haetaan?

Juniorimaajoukkueen valitsee Kilpailuvalio-
kunta. Vuonna 2022 valintakriteereissé yhdis-
tyi SM-kilpailu menestys, karsintatapahtuma-
menestys tai muu kilpailumenestys. Paikkaa
tarjotaan niille jotka tayttavat kriteerit.

Miti eri sarjoja nuorille on kilpakiipei-
lyssa?

Niin sanottuja kilpasarjoja on kolme kappa-
letta (Youth B, Youth A, Juniors). Néissa sar-
joissa kilpaillaan SM-kilpailujen lisaksi myés
kansainvilisesti. Lisdksi omat SM-kilpailut
on Youth D ja Youth C -sarjoille. Jokaisessa
sarjassa on kaksi ikidluokkaa. Kaikista nuo-
rimmille on lisiksi epivirallinen sarja SM-kil-
pailujen yhteydessi jossa ei ole alaikirajaa.

MUUTAMA KYSYMYS
VALMENNUSRYHMISSA
TREENAAMISESTA

Otetaanko junioreiden valmennuksessa
huomioon kokonaiskuormitus (esim
opinnot, muut harrastukset) vai onko
tdma vanhempien vastuulla?

Hyvissd valmennuksessa kylld. Palapeli ei
kuitenkaan ole mikain yksinkertainen ja sii-
hen tarvitaan usein yhteispelid urheilijan, van-
hempien, valmentajan ja koulun kanssa. Oma
tuntumani on, etté kiipeilyvalmentajat ymmar-
tivat hyvin, ettei yksin harjoittelun maaralla
ole juuri merkitysta.

Suunnitellaanko treenaaminen valmen-
nusryhmissd/valmentajan kanssa kisa-
kalenterin mukaan?

Oletan, ettd kaikki suunnittelevat yleiskalen-
terin jossa vuosi on mietitty kilpailukausien
ympdrille. Sen sisilla harjoitteleminen saattaa
vaihdella paljonkin riippuen siitd mita kaikkia
kilpailumuotoja ryhméssa harrastetaan (boul-
der, kéysi, ja4).

Miten lasten ja nuorten valmentaminen
eroaa aikuisten valmentamisesta mm.
treenin suhteen?

Nuoret eldvit paljon enemmin “hetkessd”.
Jokainen péivi on erilainen ja pitd suhtautua
avoimin mielin siihen mitd kunakin péivana
harjoitellaan. Virheet myds yleensi pitii itse
tehdd (montakin kertaa) ennenkuin niisti voi
oppia. Treenien sisilté sinidnsa voi olla hyvin
samanlaista kuin aikuisilla.
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) JAYKAA

NUORTEN SITOUTUMINEN
HARJOITTELUUN JA KILPAILE-
MISEEN ON IHAILTAVAA JA YKSI
TARKEIMMISTA TEKIJOISTA
MOTIVAATION NOSTATTAMISEEN
ON MUIDEN TUKI JA YHTEISOL-
LISYYS. HAASTATTELIN KAHTA
NUORTA KILPAKIIPEILIJAA,
JOTKA TULEVAT HIEMAN ERI
TAUSTOISTA.

LUMI PELLIKKA

Lumi, 13, on kilpaillut nyt muutaman vuoden
ja helmikuussa Oulussa jirjestetyistid Finice
2023 -jaakiipeilykilpailuista tuli kotiin vietaviksi
maailmanmestaruuksia (speed ja combined)
sekd SM -kultaa ja hopeaa. Viime vuonna timi
lahjakas ja d4rimmiisen motivoitunut nuori
voitti suomenmestaruuden myss boulderoin-
nissa ja suurin haave toteutui hiljattain, silla
Lumi valittiin juuri Suomen kiipeilymaajoukku-
eeseen.

Lumi padtyi kokeilemaan lajia ensimmiisen
kerran isinsi kanssa vajaa 7-vuotiaana ja se
olikin “rakkautta ensisilmiykselld”, jonka jil-
keen into vaan kasvoi. Ryhmissi kiipeilyn Lumi
aloitti 8-vuotiaana Boulderkeskuksella ja vuotta
myshemmin hin harrasti samaan aikaan kii-
peilyd myos Alppikerhon jirjestimassi boul-
derryhmissi KiipeilyAreena Kalasatamassa.

Tavoitteellinen harjoittelu ja kilpaileminen alkoi
kiinnostamaan enemmin ja enemmin, jolloin
Lumi siirtyi treenaamaan Kiipeilyurheilijoiden
jarjestimdin youth C/D kilpailu/valmennus-
ryhmiidn KiipeilyAreenan tiloihin. Timd mah-
dollisti myds koysikiipeilyn treenaamisen.
Lumi oli ryhmissé pitkaan, kunnes pitkiaikai-
nen haave toteutui ja hin piisi Team Kiipei-
lyAreenan ryhmain, jonka valmentajana toimii
menestynyt kilpakiipeilija Enni Bertling ja pit-
kan linjan kiipeilija sekd valmentaja Olli Anti-
kainen.




"Into ei ole kylla kadonnut mihinkidn tissi
vuosien varrella ja télle vuodelle onkin tulossa
paljon myés kansainvilisid kisoja. Nyt tidssi
kuussa lahdetaan PM -kilpailuihin Osloon
ja sitten on EM -kilpailutkin tulossa. Joten-
kin vaan tosi fiiliksissd siitd mitd padsee vield
kokemaan kiipeilyn suhteen viela tind vuonna
ja tulevaisuudessakin”, Lumi riemuitsee. Kisa-
matkat kavereiden kanssa ovat nuorille myés
ikimuistoisia reissuja, kiipeily kun ei ole yhtei-
sollisyydensd vuoksi liian kilpailuhenkists,
vaikka skabataankin toisia vastaan. Kavereiden
kannustaminen on tirkei tuki muuten jannitti-
vissi kilpailutilanteessa.

Suureksi tavoitteekseen Lumi mainitsee jun-
nujen maailmanmestaruuskilpailut, joihin
hian ehdottomasti haluaa lahted vield lzhitu-
levaisuudessa. “Olympialaisetkin olis tietysti
unelma, jos sinne joskus piisisi, mutta ylipaa-
t4an se ettd olisi kansainvilisesti kovalla tasolla
niin se olis kylla tosi hieno juttu. Se ettd parjdisi
hyvin mm. EM -kilpailuissa on se mitd kohti
menniin”, Lumi summaa.

Ulkokiipeilyssd Lumilla ei niin suuria tavoitteita
ole vaan kilpakiipeily on ehdottomasti se ykkos-
juttu. "Olisi siisti kiivetd enemman ulkonakin
ja nahda paljon eri paikkoja, mutta tilla het-
kelli panostan enemmin kilpakiipeilyyn. On
tdssd onneksi kiipeilyuran aikana ehtinyt kii-
vetd suht paljon ulkonakin ja varmasti sita ehtii
myds tulevaisuudessakin”.

Suurimmaksi vahvuudekseen Lumi kokee moti-
vaation ja monipuolisuuden. Nuoreen ikdansi
ndhden Lumi on kilpaillut jddss3, boulderissa,
koysikiipeilyssa ja ulkona on kokeiltu niiden
lisaksi myos tradia (traditional climbing) kak-
kostellen.

Lumi Pellikka

Finice 2023:

WC U16 speed (kultaa)
WC U16 lead (hopeaa)

WC U16 combined (kultaa)
SM U16 speed (kultaa)

SM U716 lead (hopeaa)

SM boulder 2022 (kultaa)

SM speed 2022 (kultaa)
SM ylakaysi 2022 (hopeaa)
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AAVA JAASKELAINEN

Aava, 14, aloitti kiipeilyn 3-4 vuotiaana isinsa
kanssa Lahden YogaRocksilla ja treenaa nyky-
44n tamin hallin lisiksi myss kotiseinilli ja
Ladeolla. Isdn ja tyttdren yhteinen taival on jat-
kunut tihin pdivdin asti ja Aava treenaakin
padosin isdnsa tekemilld treeniohjelmalla. Sen
lisaksi han kay myds kaksi kertaa viikossa jun-
nuryhmissi hallilla.

Aava on kilpaillut useampina vuosina SM:ssi
ja monissa pienemmissi kilpailuissa. Yleensi
Aava on sijoittunut SM -kilpailuissa viidenneksi
tai kuudenneksi. Jokainen kilpailu tuo kuitenkin
lisaa kokemusta. “Tavoitteellisen kilpailemisen
aloitin D-sarjan loppupuolella ja nyt edessi
onkin ensimmadiset PM -kilpailut B-sarjan nuo-
rimmissa. Sen jilkeen tulossa on myés PM
-lead sekd SM -boulder ja SM -lead,” Aava lis-
taa. Kisavuosi niyttii siis melko taydelta.

Kisatilanteet ovat usein jannittévid, kun yleisoa
on paljon ja tuomarit tapittavat silmai tarkkana
kiipeilijan suoritusta, osalle se kuitenkin toimii
enemmankin voimavarana. “Yleensi kisat jin-
nittda aika paljon, mutta kiipedn niissi yleensa
paremmin kuin tavallisesti, eli jonkinlaista
buustia siit4 tilanteesta kai saa. Kiipeilyn kautta
on myds tutustunut paljon uusiin ihaniin ihmi-
siin ja se kannustaa vieldkin enemmin” Aava
kertoo. A

Lumi Fy i iti in si
ree Rider -reitin kryxin simulaatiolla. Kuva: Jylia Viitikko
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henkiléd eri seuroista ympdri Suomea.
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SKIL nuorisovaliokunta NUVA jarjesti
koronatauon jilkeen jilleen junnuohjaa-
jien koulutuspdivan 5.11.2022. Viiden
vuoden tauon jilkeen paikkana toimi taas
aiemminkin yhteistyokumppanina toimi-
nut Tampereen Kiipeilykeskus ja sen naa-
purissa sijaitseva saunatila. Kiipeilykerho
Vertikaali toimi seminaarin paikallisena
jarjestdjana. Seminaarin tarkoituksena oli
tuoda yhteen SKIL:in jdsenseurojen jun-
nuohjaajia ja -valmentajia vaihtamaan
ajatuksia, verkostoitumaan seki keskus-
telemaan junnuvalmennuksen tilasta.

Ohjelma koostui kolmesta esitelmists, panee-
likeskustelusta sekd kolmesta kiipeilyhallilla
jarjestystd tydpajasta. llta paitettiin saunomi-
sella ja illallisella.

Seminaariin osallistui liki 30 junnuohjaajaa
ja -valmentajaa seitsemisté eri seurasta Lap-
peenrannasta, paikaupunkiseudulta, Turusta,
Oulusta ja Tampereelta.
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OHJAAJIEN
KOULUTUS-
PAIVA TAMPE-
REELLA

Teksti: Juha Hikkinen
Kuvat: Tiina-Maria Siipola

/

/

Esitelmit aloitti fysiikkavalmentaja Juha “Jolli”
Olli, joka lennokkaaseen tyyliinsa kertoi lasten
ja nuorten valmennuksesta. Motivaatio, yksi-
[6llisyys, taitojen oppiminen, kehonhallinta ja
riskit kaytiin lapi kysymysten ja kommenttien
saattelemina. Seuraavaksi vuorossa oli tam-
perelainen kiipeilyvalmentaja llkka Kaartinen,
jonka esitelméassi paneuduttiin nuorten fysiik-
kavalmennukseen mukaan lukien kiipeilyvam-
mat.

Paneelikeskustelussa aiheena oli “Mitd suo-
malainen junnukiipeily voisi olla? Eri seuro-
jen haasteita ja ratkaisuja.” Puheenjohtajana
toimi Kari Kokkonen Vertikaalista ja osallistu-
jina Heidi Pienipaavola (SKIL Nuorisovalio-
kunnan pj. Oulun Kiipeilyseurasta), llkka, Jolli
sekd Joonas Levon (Kiipeilyurheilijat). Myés
yleiso osallistui innokkaasti keskusteluun. Kaik-
kia haasteita emme saaneet ratkaistua, mutta
haasteet ovat yhteisid ja yhteistyslld on hel-
pompi keksii niihin ratkaisuja.

Seminaariosuuden jilkeen siirryimme kiipeily-
hallille tydpajojen pariin. Jolli veti spraywallilla
tekniikkarastia. Kari Kokkonen esitteli ja kertoi
lead-seinilld aiheesta “Rentous, luottamus ja
tippuminen koysikiipeilyssa” Vertikaalin jun-
nukiipeilijdiden vasymattémailld avulla. Lam-
mittelytilassa Joonas Levon laittoi osallistuja
téihin erilaisten lammittelypelien ja -leikkien,
joista ei luovuutta puuttunut, avulla.

Kaiken kaikkiaan saimme positiivista palau-
tetta koko seminaarista ja tarkoituksena on jar-
jestdd uusi tilaisuus tdman vuoden syksylla.
Erityisesti ty6pajat olivat osallistujien suosik-
keja.

juhul“)olli" Olli luennoi lasten ja nuorten valmennuksesta.
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RIC-14

Rithimdcn Knpcoilijat ry.

Perustettu 2014
Jdsenmédra parisenkymmenta
Puheenjohtaja llkka Outo

Pidosin Rocklandsin pyoritykseen
liittyvédd toimintaa ja satunnaisia
kiipeilyretkia ulkokiville ja naapuri-
halleille. Kiipeilykilpailujen,
suurimpana "Riksu Open”
-kilpailujen jérjestiminen.
Seuran jasen Ari Peltopuro on
vetédnyt ansiokkaasti useina
kausina hyvaa palautetta
saanutta junnujen
kiipeilyryhmaa.

www.rocklands.fi

0 @rocklands
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Suomen kiipeilyliiton jisenseurat ovat toiminnan keski6ssa
Liittoa ei olisi ilman sen jisenseuroja. Suurin osa toiminnasta tapahtuu
seurojen kautta tai vapaaehtoisvoimin — seurojen toimijoiden tydpanoksella.
Eri seurat painottavat erilaisia asioita. Ydinajatuksena on kuitenkin hyvi
meininki, kiipeilyn edistiminen ja tietysti loistava kiipeily. Ja hei — hyvissi
seurassa kiipeilykin on kivempaa!

RIIHIMAEN KIIPEILIJAT

Teksti: Eira Kaukonen

Rithimden Kiipeilijat ry perustettiin loppu-
vuonna 2014 tavoitteena rakentaa kaikenikai-
sille sopiva matalan kynnyksen liikuntapaikka,
eli ikioma kiipeilyhalli. Hallin rakentaminen
alkoi tilojen |6ydyttyd vuonna 2015, ja sei-
nit nousivat talkoovoimin ja ja sponsoreiden
tukemana. Riihimien kiipeilykeskus Rockland-
sin (eli Rokkarin) avajaiset juhlittiin 19.3.2016,
jonka jilkeen hallia on pidetty auki 5-6 pii-
vii viikossa jo seitsemin vuoden ajan, tietysti
poislukien pandemia-aika.

Vuonna 2018 seura sai EMO ry:n hanketukea,
jolla tilaan saatiin rakennettua kiipeilyseinilaa-
jennus yldkertaan sekd Moonboard treeneji
varten. Rokkarilla on myés mahdollisuus lamp-
pailyyn ja toiminnalliseen treeniin boulderoin-
nin ohella.

Seuran toiminta on ollut pitkalti talkootoimin-
taa kiipeilyhallin yllapidon ja kehittimisen mer-
keissd - moni aktiivi on auttanut hallin auki
pidossa, opastanut kiipeilyryhmia seki kehit-
tynyt reitinteon jalossa taidossa. Tyypillisesti

seura on voinut palkata hallityontekijan pita-
main hallia saannéllisesti auki, mutta muutoin
toiminta on voittoa tavoittelematonta — hallin
jokapdiviistd toimintaa rahoitetaan paisymak-
suilla, kausijasenyyksilld ja esim. kiipeilysyntta-
reills.

Moni onkin pitinyt hallin yhteiséllisest4 ja sopi-
van kotoisasta meiningistd, johon on helppo
padstd mukaan. Riihimden seudulle onkin
kehittynyt aktiivinen kiipeily-yhteiss, joka kay
myds ulkoreissuilla nuohoamassa kivia (lahella
ja kauempanakin). Seura on myés jirjestinyt
Riksu Open -kisoja, joissa on ollut omat sarjat
myds junioreille, joita hallilla kdy paljon — myds
heidit on otettu huomioon reitinteossa.

Monille seuralaisille toiminnassa onkin hienoa,
ettd tdysin tyhjistd aloitetulla projektilla on
saatu luotua ja yllapidettysd uusi harrastusmah-
dollisuus paikallisille, mahdollistettu erilaisia
tyésuhteita hallin tyontekijoille sekda mahdolli-
suus olla aktiivisesti mukana mahtavassa kii-
peilyporukassa.



'

¥

Rocklands open -kilpailut 4.2.2023. Kisoissa oli juniorien ja aikuisten sarjat. Ku;

1L 'l‘l

: euran knpetlyretkl Hé’[smkrm Rédjauin kiville
jime kayden vitmeisiéi seuran ulkofgpah
" Iiurma KW_EImo Komulamen
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an jokaisessa Kiipeily-lehdessd. Lahetd omat tdysosumasi Kiipeily-lehteen osoitteeseen: jari.koski@climbing.fi

Galleria julkaista
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MERK

Osa kulutustavaroista kuuluu niiden kahden-
kymmenen tuoteryhmin joukkoon, joiden
markkinoille asettaminen EU:ssa (EEA) vaatii
CE-merkinnin. CE-merkinti on valmistajan tai
maahantuojan ilmoitus siit, etté tuote on EU:n
asiaankuuluvan lainsddddnnén mukainen.

Saattaa olla hieman yllattivis, ettd vain tietyilla
tuotteilla saa ja pitdd olla CE-merkinti. Esi-
merkiksi hammastahnassa sellainen on vain,
mikali hammastahna on ladkinnillinen laite.

Lelut ovat yksi néistd ryhmisti. Tukes julkaisee
joulun alla listan markkinoilla olevista leluista,
joiden turvallisuudessa on ongelmia. Viran-
omainen ei siis ennakkotarkasta markkinoilla
olevia tuotteita, vaan vastuu turvallisuudesta
on valmistajilla, maahantuojilla ja jilleenmyy-
jilld. Tissd mielessd “viranomaishyviksytty” on
melkoisen suurpiirteinen termi.

Entd sitten ne toisenlaiset lelut: kiiltdvit sulku-
renkaat ja kauniit kiipeilykéydet? Henkilénsuo-
jain tarkoittaa "vilinettd, joka on suunniteltu
ja valmistettu henkilon kaytettiviksi tai pidet-
tdviksi suojaamaan ... hinen terveyteensi tai
turvallisuuteensa kohdistuvalta riskilta ...".
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Joku saattaa tunnistaa paremmin englannin-
kielisen termin PPE, personal protective equip-
ment.

Henkilénsuojaimia on monenlaisia puutarha-
kisineistd ja hengityssuojaimista vaikka nyt
juuri kiipeilykoysiin ja sulkurenkaisiin.
Kiipeilyyn kaytettavit henkilonsuojaimet ovat
korkeinta riskiluokkaa IlIl, mikid onneksi tar-
koittaa sitd, ettei valmistaja saa kiinnitta4d CE-
merkintéé itse, vaan avuksi tarvitaan ilmoitettu
laitos (notified body).

IImoitettu laitos on EU:n jdsenvaltion valtuut-
tama tarkastuslaitos, kidytannossa liikeyritys
jonka toimialaa on vaatimustenmukaisuuden
testaaminen.

Jos katsoo esimerkiksi uudehkon Grigrinsa CE-
merkinti4, sen perissi lukee “0082”. Timi on
ranskalaisen Apave Sudeurope SAS:n tunnus ja
tarkoittaa sitd, ettd juuri timi laitos on autta-
nut Petzlid Grigrin CE-merkitsemisessa.

Talld tavalla EU vilillisesti tarkastaa kriitti-
simmat tuotteet ennakkoon, mutta ei viran-
omaisten vaan kaupallisten yritysten kautta.
Kertauksena: CE-merkinta tarkoittaa ainoas-
taan, ettd viline tayttad sitd koskevan EU:n lain-
saadannon.

Koysi

Standardi EN 1891 vaatii kdyden sisdlle
tunnistenauhan, josta selviiid mm. Koyden
tyyppi, valmistajan nimi ja valmistusvuosi.
Standardi koskee semistaattisiksi kutsuttuja
kéysid, eikd dynaamisten kiipeilykdysien
siséllé téllaista nauhaa ole. Myéskddn kéy-
den kuvioinnista ei voi pédtellé mitédn koy-
den tyypistd. Tilli ei oikeastaan pitdisi olla
viilic, koska kéyttijin on joka tapauksessa
tunnettava vilineensd ja niiden historia.

STANDARDIT

Enti sitten paljon puhutut standardit? Tarkkaan
ottaen CE-merkintd ei vaadi yhdenkain stan-
dardin tayttymista. Uudehkossa Grigrissa lukee
myés “EN 15151-1", joka on eurooppalainen,
erityisesti varmistus- ja laskeutumislaitteita
koskeva standardi. Se on vielipad yhdenmu-
kaistettu standardi (harmonized), mika tarkoit-
taa sitd, ettd Euroopan neuvosto on nimennyt
standardin sopivaksi juuri naiden laitteiden
vaatimustenmukaisuuden osoittamiseen.
Yksinkertaistetusti: mikali laite on standardin
vaatimusten mukainen, se tayttdd myés henki-
I6nsuojainasetuksen oleelliset vaatimukset.

Valtaosa kiipeilyvalineiden CE-merkinnoistd
nojaa yhdenmukaistettuihin standardeihin,
mika on varmasti helpoin reitti, mutta on muu-
tamia poikkeuksiakin. Siispd tahan mennessi
on opittu, etteivat nidma turvallisuuskriittiset
vilineet ole “viranomaishyvaksyttyja” eivitka
vilttimaitta edes standardinmukaisia.

Jaktkuu seuraavalla siivulla.
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Himmennetddn soppaa vield hieman: vanha
kunnon ATC, laskeutumiskahdeksikot ja muut
vastaavat passiiviset laitteet (ndille on oma
standardinsakin, EN 15151-2,) eivit monia
yllattden ole CE-merkittyjd tuotteita. Niitd saa
silti myyd4d ETA-alueella, koska namai laitteet
eivit ole henkilénsuojaimia; niitd ei ole tarkoi-
tettu kayttdjiensa terveyden ja hengen suojaa-
miseen.

Opimme siis, hieman kirjistien, ettei ATC:t4
ole tarkoitettu estimain kiipeilijan putoamista,
eikd sitd saa ETA-alueella myydd kayttdjaansa
suojaavana laitteena. Tuskin muuten kannat-
taa yrittd4 eurooppalaisille markkinoille uuden-
tyyppisella varmistuslaitteella, jota ei “oikeasti”
ole tarkoitettu putoamisen pysdyttimiseen.
Kyse on selvisti historian sovittamisesta nykyi-
seen kaytdntoon.

UIAA-merkintd ATC:lla kuitenkin on. UIAA on
kiipeilijéiden ja vuorikiipeilijoiden maailman-
laajuinen kattojérjests, jonka jasen myds SKIL
on. UIAA-merkinndssi on kyse valmistajan
ilmoituksesta, ettd laite tayttdd tietyn UIAA:n
standardin vaatimukset - ATC:n tapauksessa
UIAA 129. Toisin kuin EN-standardit, UIAA-
standardit ovat ilmaisia ja vapaasti UIAA:n
sivulta ladattavissa. Kuten mikdan muukaan
standardi, UIAA-standardit eivdt velvoita
mihink&in, vaan niitd saa halutessaan kayttia.

Kun vield muistetaan, ettd on hyvin helppoa
painaa laitteen kylkeen mitd tahansa merkin-
t6ja - esimerkiksi CE, harmillisen tutulla kir-
jasintyypilla vieldpa, voi tietyissd yhteyksissa
tarkoittaa China Export - ei merkint6jen varaan
oikeastaan kannata laskea kovin paljoa. Lain-
saddantd ja sitd tukevat standardit, UIAA:in
vapaaehtoinen standardointi ja markkinoilla

28  KIIPEILY 1/23

toimivien omavastuu ovat tirked runko, jota
on syytd arvostaa. Mutta lopulta hyvin paljon
painoa jai sille, mistd on vilineensi hankki-
nut, miten hyvin niiden historia tunnetaan, ja
kuinka tuo historia osataan paittdd oikeaan
aikaan.

Hallittu historia alkaa luotettavasta jilleen-
myyjdstd, joka ei osaamattomuuttaan tai
vilinpitamattémyyttddn sorru China Export
-tyyppisesti merkittyihin tuotteisiin. Kiipeily-
vilineen elinkaaren tirkein osa on tietenkin
aktiivinen kaytts, ja erityisesti sddnnéllinen
tarkastaminen. Osa valmistajista antaa hyvin-
kin yksiselitteisii ohjeita vilineiden kulumisen
seuraamiseen ja vahingoittumisen tunnistami-
seen, ndihin kannattaa tutustua. Kollektiivinen
viisaus saattaa joskus eksyd harhapoluillekin,
mutta mielestdni on silti tirkedd, ettd kiipeily-
kansa on hyvin kiinnostunutta vilineiden kun-
nosta ja jo sosiaalinen paine monesti auttaa
luopumaan niistd onnea tuottavista valjaista,
joilla ldhti vikevimmit sendit kymmenen
vuotta sitten.

“Pehmeilla” eli tekstiilid sisaltavilld vilineilla
ja koysilla on nykydankin valmistajan maarit-
tdma enimmadiskayttoika. Metallisten laitteiden
kohdalla sellaisesta on pitkalti luovuttu. Nylon
todellakin haurastuu esimerkiksi UV-siteilyn
vaikutuksesta, mutta mielesténi oleellista tyy-
pillisesti kymmenen vuoden enimmiiskayttsi-
dssd on, ettd mitd pidempi vilineen historia
on, sitd todenniksisemmin siitd unohtuu yksi-
tyiskohtia. Ja juuri yksityiskohdat ratkaisevat: se
kerta kun jotain kemikaalia saattoi roiskua koy-
den piille tai kun valjaat olivat ullakolla, jossa

sitten vaikutti olevan my®és jyrsijoita.

Etenkin kaupallisessa toiminnassa téarked mer-
kinta on sarjanumero, mikali laitteella sellainen
on. Sarjanumero auttaa jiljittimidn vilineen
historiaa yksilétasolla ja ilman sitd saattaa olla
hankaluuksia tietdd, milloin kukin viline on
hankittu ja miss4 sitd on kéytetty. Perusharras-
tajalla on yleensd muutenkin hallittava maara
vilineits, joten timi ei vilttimatta ole kynnys-
kysymys. Toisaalta jos valmistaja toteaa jossain
valmistuserdssd mahdollisia vikoja ja tekee
takaisinvedon, sarjanumeron perusteella voi-
daan luotettavasti paatelld, mité vilineyksiloita
vaara koskee. Myos tillaisen tiedottamisen
seuraaminen on osa omien vilineiden kelpoi-
suuden seuraamista.

Hyvissd kaytdssd oleva kiipeilyviline luulta-
vasti kuluu “loppuun” ennen enimmadiskayt-
tdikaansa. Kiinnostavan asiasta tekee se, ettei
“loppu” saa tarkoittaa hajoamista, vaan olisi
arvattava oikea hetki ennen sitd - selvilla mar-
ginaalilla. En ollenkaan ole netissi usein viljel-
tévan “heiti pois jos yhtiidn epiilyttad” -ohjeen
ystavd. Kaiken tarkastamisen pitdisi perustua
terveeseen epdilyyn, ja silti suurimman osan
tarkastuksista pitdisi menni lapi. Sen sijaan
kannustan kiyttéohjeiden lukemisen lisaksi
keskustelemaan aktiivisesti vélineiden kun-
nosta ja etenkin tisti kiinnostavasta rajavyo-
hykkeestd, vaihtamaan mielipiteiti ja olemaan
kiinnostunut toisten kriteereistd. Talld tavalla
yhteisé nayttidd voimansa ja kollektiivinen vii-
saus kasvaa entisestaan. &

Tuomas Poysti
on yleiskiipeiliji kiipeilykouluttaja,
Joka toimii mm. SKIL Koulutusvalio-

kunnassa, KTO-tasovastaavana ja
KTO-vastuukouluttajana.
www.kiipeilytuomas.fi,
@kiipeilytuomas
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CE-merkintd on valmistajan ilmoitus siit3, BS EN 151519 { |

ettd tuote on sitéd koskevan EU-lainsdddén-
nén mukainen.

STANDARDI

on jonkin organisaation miaritelma siit3,
miten jokin asia pitiisi tehdd (Wikipedia).
Standardien noudattaminen on yleisesti Grigrit
ottaen vapaaehtoista.

Grigri “ykkénen” vuodelta 2007 ja “kolmo-

=¥
s ] nen” vuodelta 2021. Molemmat ovat hen-
oW kilénsuojaimina CE-merkittyjd, mutta vain

uudemman ilmoitetaan olevan yhdenmu-
kaistetun standardin EN 15151-1 mukai-
nen. EN 15151-1 on vuodelta 2012, joten
vield ensimmdiset Grigri “kakkoset” CE-
merkittiin kéyttdmdttd titd  standardia.
Numerot 0197 ja 0082 ovat CE-merkitsemi-
tamton tyokalu. seen osallistuneiden ilmoitettujen laitosten
numeroita. Grigri “ykkonen” vuodelta 2007
Ja “kolmonen” vuodelta 2021. Molemmat

EU osoittaa yhdenmukaistettuja standar-
deja, joiden avulla voidaan niayttai, etti
tuote on sitd koskevan lain mukainen.
Yhdenmukaistettu standardi on eréinlai-
nen oikotie CE-merkintdian, mutta ei vilt-

ILMOITETTU LAITOS

lImoitettu laitos on yritys, jolle EU-jdsen-
valtio on antanut oikeuden CE-merkita
tuotteita. Kidytdnndssd ilmoitettu laitos
valvoo, ettd valmistaja osoittaa tuotteen
vaatimustenmukaisuuden.

FYUIAA

UIAA-merkinnilli kiipeilyvilineen valmis-
tajailmoittaa, etté viline on UIAA-standar-
din mukainen.

ittt i y

(

ovat henkilonsuojaimina  CE-merkittyjd,
mutta vain uudemman ilmoitetaan olevan
yhdenmukaistetun standardin EN 15157-1
mukainen. EN 15157-1 on vuodelta 2012,
Joten vield ensimmidiiset Grigri “kakkoset”
CE-merkittiin kdyttimdttd titd standardia.
Numerot 0197 ja 0082 ovat CE-merkitse-

iseer os‘dllistuneiden ilmoitettujen laitos-

oita.




ANKKURIT KULUVAT!

SUOMEN KIIPEILYLIITTO ON TUKENUT SEUROJA PULTTAUKSESSA JA YLAANKKUREIDEN ASENTAMISESSA KIIPEILYREITEILLE

ETTA ASENNUKSET TEHDAAN AMMATTITAITOISESTI. LITON PORAA JA PULTTEJA ON ANNETTU VAIN SELLAISTEN SEUROJEN
ASENTAJIEN/HENKILOIDEN KAYTTOON, JOTKA OVAT SAANEET KOULUTUKSEN LIITON HYVAKSYMALTA KOKENEELTA PULTTAAJALTA.

Teksti access-ryhmdi/Jan Jusen ja koulutusvaliokunta/Tuomo Pesonen Kuvat Jaakko Lehto

LIIMAPULTIT

Liimapultit on aikoinaan valittu siksi, etti ne ovat pitkiikiisii ja kes-
tavit hyvin Suomen ankaria sidolosuhteita. Tdm3 tarkoittaa siti, etti
niiden uusimistarve tulee eteen vasta useiden kymmenien vuosien
paasti. Yldaankkureina kiytossi on ollut yhdistelmi, jossa ketju yhdis-
t44 kaksi liimapulttia ja toisessa niisti on nenirenkaassa roikkuva kli-
pattava sulkurengas. Klipattavaa sulkurengasta on tarkoitus kiyttia
vain viimeisen kiipeilijin laskemiseen. Tim3 klipattava sulkurengas
niyttii kuitenkin joillakin paljon kiivetyilli reiteilld kuluvan yllittiavin
nopeasti (kuva 1) ja selitykseni on sekd sen “turha” kiytto jokaisessa
laskeutumisessa etti ylikoysittely suoraan siitd. Reittid hierottaessa
koyden tulisi aina kulkea kiipeilijin omien kamojen kautta.

Kuva 1: Kulunut klipattava ankkuri ulkomailla.
Tdissd kdysi kiinnitetty omilla jatkoilla.
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Kuva 3: 2 tuplarengas
ankkuripultti.

Kuva 2: 2 tuplarengas ketjuankkuri.

ACCESS-RYHMA

Kiipeilyliiton access-ryhmi on piittinyt muuttaa pulttauskiytintsa
siten, ettd jatkossa yliankkureissa ei enidi kiytetd klipattavia sulku-
renkaita vaan pelkkii kiintedrenkaisia. Ankkureita tulee olemaan
kahta tyyppii: kaksi pulttia yhdistettyni ketjulla (kuva 2) ympyriren-
gas ketjuankkuri ja huomaamattomampi malli (kuva 3) ilman ketjua,
lahinnj tridireitteihin.

Molemmissa tyypeissi on tuplarenkaat jotka kiintivit kéyden oikein
piin suhteessa kallioon. Renkaat pyorivit joten niiden kulumien on
sulkurenkaita huomattavasti hitaampaa, sulkurenkaassa kuluma tulee
aina samaan kohtaan. Kiipeiliji joutuu askartelemaan ankkurilla hie-
man ajiempaa pitempiin, mutta kun oikean tekniikan kerran oppii,
niin ei sithen paljoa aikaa kulu. Lisiksi ulkomaille suuntaavaan kiipei-
lijin on osattava tillaiseen ei-klipattavaan ankkuriin kiinnittyminen
ja siitd laskeutuminen.



LIIDAUS

Liidaustilanne ketjullisen umpinaisen las-
keutumisrenkaallisen liimapulttiankkurin
tapauksessa:

Liidaat reitin ketjuankkurille ja tarkoituksena
on piisti takaisin reitin juureen. Klippaa leh-
minhinninlukollinen sulkurengasjompaan-
kumpaan liimapulttiin taiketjun silmistilapi.
Laita painosi lehminhinnin varaan. Pyydi
varmistajalta noin metri 16ysii liidikoyteen.
Varmistaja varmistaa koko ajan. Tyénni liidi-
koysi kaksinkertaisena lenkkini l4pi ankku-
rin laskeutumisrenkaan (alempi ympyriren-
gas, joka roikkuu nenirenkaasta) reidstd lipi.

Tee lenkin piihin heittokasisolmu (Kuva 4).
Klippaa syntyneestilenkistilukollisella sulku-
renkaan valjaiden keskuslenkkiin (belayloop-
piin). Kuva: liidaajan kiinnittyminen ketju-
ankkuriin 2 Avaa liidauskahdeksiksosolmu
valjaistasi ja vedi laskeutusmisrenkaan lipi
vapaaksiroikkumaan. Pyydi varmistajaakiris- i 4
timiin koyttd niin, ettd piiset kdyden varaan Aty =
roikkumaan. Tarkista, ettd kaikkion kunnossa.
Irroitalehminhinti ankkurista. Pyydéd varmis-
tajaa laskemaan sinut alas (Kuva 5).

Kuva 4: Liidaajan kiinnittyminen Kuva 5: Liidagjan kiinnittyminen
ketjuankkuriin 1. ketjuankkuriin 2.

YKKOSANKKURIN TEKO

Huolehdiomasta turvallisuudestasikiinnittiytymilld ankkuriin tai tule-
malla kéyden avulla laskeutuen liimapulttiankkurin luokse. Rakenna
ylakoysiankkuri esim. kahdesta 60 cm mittaisesta nauhalenkisti. Kiin-
niti toinen nauhalenkki leivonpailld nenidrenkaasta ja toinen nauha-
lenkki leivonpiilli ketjun silmistd pujottaen. Katso, ettd nauhalenk-
kien kiinnityspisteet ovat samalla korkeudella, etti ankkuristasi tulee
tasapainoitettu.

Yhdisti nauhalenkit kahdella lukollisella sulkurenkaalla, joiden portit
ovat vastakkain. Kuva: Ylikoysiankkurin teko 2 ympyrirengas ketju-
ankkuriin Klippaa kéyden keskikohta sulkurenkaisiin. Solmi kéyden
padtyhteenjaheitd ruotsipallolla kéysialas. Muista backup-ajattelu. Jos
miki tahansa yksi osa pettid, niin systeemin tulee silti pysy4 ehjini.
Ald pujota koyttd lapi laskeutumisrenkaasta, koska rengas kuluu aivan
suotta ja se on tarkoitettu laskeutumiseen. (Kuva 6).

HUOM: Laskeutumisrenkaaseen (alempaan ympyrirenkaaseen) eitule
koskaan laittaa sulkurengasta, jotta laskeutumisrengas pysyisi sileini
koysikiyttod varten. A

Kuva 6: Ylikéysiankkurin teko 2 ympyrirengas ketjuankkuriin.
Kuva 7: Laskeutuminen kahdesta 2 ympyrirengas pultista. >
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TRADII
HARJ
VINKI

Teksti ja kuvat: Saku Korosuo

Pystysuorissa halkeamissa on hyvi
harjoitella niin varmistusten asentamista,
kuin niihin putoamista. Lassi Meronen
Crack a gogo 7a.
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Tradikiipeilyn aloittaminen voi tuntua vaikealta.
Minkilaisia varmistusvilineitd pitdisi aluksi
ostaa? Kuinka paljon? Sen sijaan, ettid ostaisi
heti tdydellisen rikin, kannattaa ehkid mie-
luummin rakennella rakkia pikkuhiljaa. Néin
saa paremman kisityksen siitd minkalaisille
varmistuksille on oikeasti kaytts4, ja toisaalta
oppii myos kayttamaan pientd rakkia jarkevasti.
Monet kiipeilyseurat lainaavat myés tradirdkkia
jasenilleen ja toisaalta seurojen kiipeilytapaa-
misissa voi usein kiivetd porukassa ja lainailla
varmistuksia toisilta.

Yksi vaihtoehto on ostaa kaverin kanssa rakki
puoliksi. Yksi setti camuja, koot #0,3 - #3 ja
yksi kiilanippu riittavat yllattavan pitkalle. Use-
amman kdydenpituuden reiteilld olisi hyvi olla
tuplana camut. Samoin mikali halkeama jat-
kuu pitkddn saman levyisend, loppuvat camut
nopeasti kesken. Tillaiset reitit ovat kuitenkin
Suomessa enemminkin poikkeustapauksia, ja
téllsin voi olla jarkevaa tdydentaa rikkia muilta
kiipeilijoilta. Harva kiipeilija kuitenkaan ostaa
kaikkia kokoja neljaa kappaletta.

KIIPEILY 1/23

VARMISTUKSET

Varmistusten asettelua voi harjoitella aluksi
ihan vaan maan tasolla. Tallsin varmistuksia
saa asennella rauhassa ilman etta kadet visy-
vét. Laita 120 cm slingi varmistukseen, ja astu
sen varaan. Katso miten varmistus kayttaytyy.
Vedi slingista hieman ulospiin ja katso mits
tapahtuu. Varmistusten asettelussa olisi hyva
miettid seuraavia asioita: Onko kivi kestivas?
Onko varmistus esimerkiksi fleikin takana,
tai muuten niin reunassa, ettd putoamistilan-
teessa kallioon kohdistuva rasitus voisi murtaa
kalliota? Minklainen on halkeaman muoto?
Onko halkeama esimerkiksi jatkuvasti saman
levyistd, tai mahdollisesti avautuu yléspiin,
alaspain tai ulospdin? Miti tapahtuu, mikali
varmistus paasee liikkumaan halkeamassa?

Seuraava askel on harjoitella varmistusten
asentamista kiivetessd. Yksi tapa aloittaa on
kiivetd jonkun kokeneemman perasss, ja kat-
soa miten varmistukset on asetettu. Ota var-
mistus pois halkeamasta, ja yritd laittaa se
samalla lailla takaisin. Yksi vaihtoehto on myss
kiivetd normaalisti yliksydessa ja asentaa var-
mistuksia. Mukana voidaan myss pit43 toista
koyttd, jota klippaillaan varmistuksiin ikén
kuin liidikéytena harjoittelun vuoksi. Silloin
nakee myds, kuinka vedon suunta muuttuu,
kun varmistuksen ohi kiivetaan. Mikli varmis-
tus on herkissé paikassa, kannattaa varmistuk-
sen perdan laittaa 60 cm jatko.

Kokemattoman kiipeilijian voi olla mahdotonta
antaa jarkevaa palautetta itselleen varmistus-
ten laadusta. Parasta olisi, jos joku kokeneempi
kiipeilija, mielelldan auktorisoitu kalliokiipeily-
kouluttaja voisi tarkista varmistukset. Myéskin
kalliokiipeilyn jatkokurssilla kaydzan lapi var-
mistusten asettelua.

Varmistuksiin on vaikea oppia luottamaan,
ellei niihin koskaan pudota. Niin ollen putoa-
minen tulisi olla osa normaalia kiipeilya. Aluksi
voi tulla ihan vaan roikkumaan varmistuksen
varaan, jotta nihdiin kuinka kuinka varmistus
kayttaytyy painon alla. Sitten voi alkaa hyppii
kéyteen, jotta putoaminen tulee tutuksi. Var-
mistukset voivat hyvinkin olla vield tissi vai-
heessa vystirén yliapuolella. Kun hyppyminen
alkaa tuntua tylsilts, voidaan nousta varmis-
tusten yldpuolelle, jolloin saadaan ns. oikeita
liidiputoamisia. Hyppytreeneissid tulisi olla
reilusti varmistuksia, jolloin yksittdisen var-
mistuksen irtoamista ei tarvitse peliti. On ole-
massa myds muita vaihtoehtoja siltd varalta,
ettd kaikki varmistukset ovat niin véirin, etti
mikddn ei pida.

Yksi tapa on kayttdd kahta varmistajaa. Toinen
varmistaa liidikdydelld, ja toinen |6ysilld yla-
koydelld. Ylaksyden tulisi olla niin [6ysilld (ja
|6ysd koysi varmistajan puolella) ettd pudo-
tessa kiipeiliji putoaa liidikéyden varaan, ja
yldkoysi ottaa pudotuksen vastaan ainoastaan
silloin, mikali varmistukset pettavit.

Toinen tapa on virittdd ankkurista roikkumaan
10-11 mm staattinen, eli "low stretch” -kdysi,
johon tehdiin solmuja, kuten alppiperhosia
metrin vilein. Kiipeilija klippailee liidikoytts
sekd omiin varmistuksiin, etti staattiseen koy-
teen niin, ettd putoamistilanteessa isku tulee
omiin varmistuksiin. Staattinen kdysi on siis
ainoastaan back-uppina.

TEKNINEN
KIIPEILY

Tekninen kiipeily on my&s erinomainen tapa
oppia tuntemaan varmistukset. Teknohan on
kaytanndssa jatkuvaa varmistusten asenta-
mista. Varmistuksia oppii kdyttdamain erittdin
monipuolisesti, silli halkeama ei ole aina opti-
maalinen. Vapaasti kiivetessd voidaan kiivetsd
vaikeasti varmistettavan kohdan ohi ja laittaa
varmistuksia taas sitten kun halkeama sopii sii-
hen paremmin. Treenimielessd timi on kuiten-
kin huono juttu, sill4 silloin ji& ne vaikeimmat
varmistuspaikat kdyttdmaitti. Teknossa varmis-
tusten laadusta saa myés vilitontd palautetta.
Aluksi kannattaa kiivetd teknisesti ainoastaan
ylakdydells ja clean aid reittej, eli ilman vasa-
raa ja mieluiten vield silld omalla tradirikilla.

Jaktkuu seuraavalla siivulla.
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TAKTIIKKA

Kun varmistukset menevit sujuvasti paikoil-
leen, voi myds miettid hieman taktiikkaa. Miten
nousu kannattaa varmistaa? Silloin kun reitille
saa jatkuvasti luotettavia varmistuksia ja kii-
peily on helppoa ja sujuvaa, parin metrin vilein
voi olla hyvd varmistusten véli. Vahian samalla
lailla kuin pultteja on sporttireiteilld. Kun jalat
ovat edellisen varmistuksen ylapuolella, voi
alkaa miettid seuraavaa varmistusta. Jatkuvissa
halkeamissa varmistukset kannattaa yleensa
laittaa hieman vy6tiron ylapuolelle, mutta kisi-
otteiden alle. Tallin ei tarvitse vetaa kéytt juu-
rikaan ylspdin, ja toisaalta varmistukset ja
koysi eivit tule kisiotteiden tielle.

Sitten kun kiivetddn lihelli omaa maksimi-
tasoa, pitdd myds varmistusten laittoa opti-
moida. Yleisesti ottaen kannattaa laittaa
varmistuksia hyvist4 otteista, ja vastaavasti vai-
keammat kohdat kiivetd varmistamatta, kui-
tenkin niin, ettei ole vaaraa pudota maahan
asti. Esimerkiksi kruksin alle voi olla hyvi lait-
taa kaksi hyvda varmistusta vaikka ihan perik-
kdin ja sitten kiivetd varmistamatta kruksin ohi.
Mikali reitilla on hylly, voi olla jarkevaa kurot-
taa varmistus niin yl6s kuin saa, ja sitten levati
viela hyllylld ennen kuin jatkaa kiipeilya.

Nyrkkisdanténa voisi pitdi, ettd yhden tai kah-
den varmistuksen irtoaminen ei tulisi koskaan
johtaa vakavaan loukkaantumiseen.

RAKKAYS ELI
MITEN NE KAMAT
KANNETAAN

Varusteet voi rikatd valjaisiin monella eri
tavalla, mutta muutama asia on syytd pitad
mielessd. Etummaisissa varustelenkeissi tulisi
pitdd sellaiset varmistukset, jotka pitdd asen-
taa nopeasti. Yleensd timi tarkoittaa pieniid
camuja. Monilla on myés kiilanippu etulen-
keissa. Vastaavasti isot camut on hyvd pitda
takalenkeissi, jolloin ne eivit heiluessaan hii-
ritse kiipeilya. Takalenkeissd voidaan pitda
myds varusteet, jotka voidaan ottaa nike-
mattd, kuten jatkot. Samoin kaikki ylimaarai-
nen tavara, kuten slingit ja ruuvisulkurenkaat
on hyvi pitda takalenkeissa. Vaikeilla reiteills,
jotka ovat kuitenkin entuudestaan tuttuja, voi-
daan rakata varmistukset siind jarjestyksesss,
ja sille puolelle valjaita, kun niitd tullaan kayt-
tamasn. A
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Olen Saana,
osteopaatti ja urheiluhieroja
seka kauppatieteiden opiske-

lija. Pidin aiemmin osteopaatin
vastaanottoa Helsingissi, mutta
télla hetkelld aikani kuluu opintojen
parissa LUT-yliopistossa. Kiipeile-
méssd minuun voi térmétéi toden-
nikoisimmin paikaupunkiseudulla
tai Lappeenrannassa. Vaikka ala
onkin vaihtunut, on kiinnostus
ihmisten — erityisesti kiipeilijéiden
— terveyden edistimiseen siilynyt.
Artikkelisarjan tarkoitus on lisata
kiipeilijéiden tietoa loukkaantumis-
ten ennaltaehkiisysti ja edistda
tervetta kiipeilya.

Selkdkipu on monelle kiipeilijille tuttu
vaiva. Kiipeilijéiden selkékivuista ei
ole vield juurikaan tutkimustietoa, eika
aihetta ole tietidkseni aiemmin kisi-
telty Kiipeilylehdessi. Vastaanottoty6ta
tehdessini kuitenkin havaitsin, etti
selkdkipu vaikuttaisi olevan merkittdva
kiipeilijoiden harjoittelua ja elimaai rajoit-
tava tekija.

Artikkelin tueksi halusin toteuttaa pienimuo-
toisen kiipeilijsille suunnatun kyselyn selka-
kipuihin liittyen. Kyselyn toteutusta pohties-
sani kadnnyin kiipeilija/fysioterapeutti Anna
Sjéomanin puoleen. Anna innostui aiheesta
ja totesi, ettd hin voisi tehd4 siitd kattavam-
paakin tutkimusta. Siispa teimme laajemman
kyselyn, johon saimme huikean miirin, jopa
yli kolmesataa vastausta kiipeilijoilta. Suuret
kiitokset kaikille kyselyyn vastanneille! Lisaksi
iso kiitos Annalle, jonka kanssa oli mukavaa
ja antoisaa tehdi kyselyi ja pallotella ajatuk-
sial Tutkimusta tarvitaan aina ja erityisesti
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KIIPEILIJAN SELKA-
KIVUN ENNALTAEHKAISY
JA ITSEHOITO

Teksti: Saana Metsdld Kuvat: Saana Metsdli ja Janne Turpeinen

aiheista, joista dataa on vield verrattain vihin.
Anna jakaa myshemmin kiipeilyfysio.fi -blogis-
saan kattavampaa analyysia kyselyn tuloksista.

Selvitimme kyselylomakkeen avulla kiipeilijsi-
den kokemuksia alaselan (alimpien kylkilui-
den ja pakaroiden vilisen alueen) ja keskise-
lan (tdssd tutkimuksessa lapaluiden alareu-
nan ja alimpien kylkiluiden vilisen alueen)
kivuista. Halusimme keskittyd nimenomaan
seldn alueeseen, ja siksi niskan ja yliseldn/
lapojen alueen kivut oli rajattu pois tutkimuk-
sesta, vaikka useampi vastaaja kertoikin koke-
vansa niitd kiipeilyn yhteydessa. Alaselkakipua
oli kokenut 83 % vastaajista ja keskiselan kipua
38 %. 26 % vastaajista koki alaselkakivun alka-
neen varmasti tai luultavasti kiipeilyyn liitty-
vissi tilanteessa, ja keskiselidn osalta vastaava
luku oli 38 %.

Vastaajista 38 % oli joutunut pitimain taukoa
kiipeilystd ja 50 % vastaajista oli joutunut
kiipeilemidin rajoitetusti tai varoen alaselkiki-
vun vuoksi. Keskiselkikivun osalta kiipeilytau-
koa oli joutunut pitimaan 30 %, ja rajoitetusti
tai varoen oli joutunut kiipeilemaan 40 %.

TIETOA SELKAKIVUSTA

Yli 90 % (lahteestd riippuen jopa yli 95 %)
alaselkakipu tapauksista johtuu niin sanotuista
epispesifeistd syistd, eli selkikivun taustalla
ei ole mitiddn selkedd kudosperidistd teki-
jaa, kuten murtumaa, vililevyn pullistumaa,
selkarankareumaa, hermojuuren aiheuttamaa
oiretta, kasvainta tai lihas-/nivelsidevammaa.
Epdspesifejd aiheuttajia ovat mm. tietynlaiset
lihasperidiset kivut tai esimerkiksi hermoston
aiheuttamat kipuoireet, jotka kertovat aivoille
kivusta, vaikka mitdin kudosvauriota ei olisi
tapahtunut.

Epaspesifi selkikipu voidaan antaa diag-
noosiksi silloin, kun on poissuljettu erindisten
kudosvaurioiden mahdollisuus.  Epispesifi
selkakipu on hyviélaatuista ja ennusteet sen
hoidossa ovat hyvit. Selkikivuista huolestu-
neille haluan vield erikseen alleviivata, etti
alaselkakipu tapauksista yli 90 % tai yli 95 % on
hyvinlaatuisia, epaspesifeji tapauksia.

TIESITKO?

Vililevytyra/-prolapsi ei aina
aiheuta kipuoireita, ja kipuoireet
eivdt laheskaan aina aiheudu vili-
levystd, vaikka seldssi olisikin nyt
tai olisi joskus ollut vélilevyn pul-
listumaa. Jos otettaisiin magneetti-
kuvat selkdkipuisten ja kivuttomien
selistd, |6ydettiisiin todenniksisesti
seka kivuttomilta ettd kipua kok-
evilta vililevyjen muutoksia, kuten
pullistumaa tai madaltumista. Kor-
relaatio kivun ja valilevyn muutos-
ten vililla ei kuitenkaan olisi selkea.
Vililevyt siis paranevat kuten muut-
kin kudokset, toki hitaammin kuin
esimerkiksi lihaskudos.

Epaspesifi alaselkikipu voi alkaa tietystd liik-
keesti (kiipeilyssa esimerkiksi tietystd muu-
vista tai huonosta alastulosta), huonosti
nukutun yon jalkeen, pitkdin jatkuneesta staat-
tisesta asennosta (esimerkiksi autolla ajamisen
jalkeen) tai vaikkapa uuden liikuntalajin kokei-
lusta. Se voi yhti lailla alkaa ilman yhteytts
mihinkain tiettyyn tilanteeseen. Epéspesifissa
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alaselkikivussa paranemisaika on usein lyhyt
eli puhutaan useimmiten péivisti tai viikoista.
Epaspesifin selkidkivun hoidossa tirkeintd on
tuottaa riittavisti kevyttd liikettd kivun sallim-
issa rajoissa, vilttdd lilan kovaa kuormitusta
ja antaa ajan tehdi tehtdvinsi kivun parane-
misessa.

Noidannuoli on kutsumanimi #killisesti alkav-
alle, kovalle selkikivulle, johon liittyy lihas-
ten voimakas jannittyminen eli lihasspasmi.
Noidannuoli voi alkaa esimerkiksi totutusta
poikkeavasta likkeests, jonka hermosto tulkit-
see vieraana ja siksi potentiaalisena uhkana.
Tamédn vuoksi hermosto jannittdd timin
alueen lihakset suojareaktion omaisesti voim-
akkaaseen lihasspasmiin ja pyrkii estimiin
selkdsd paasemidstd uudelleen tihin tavallis-
esta poikkeavaan asentoon. Noidannuoli voi
olla epidspesifi tai spesifi kiputila, eli joskus
siihen saattaa liittyd lihasvenihdys, joka para-
nee liikkeelld ja ajan kanssa. Vendhdystd lukuun
ottamatta mitdin vauriota nivelille, lihaksille tai
muille kudoksille ei ole liikkeestd aiheutunut,
vaan noidannuoli on nimenomaan hermostol-
linen suojareaktio.
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LIIKE ON LAAKE

Selkikivun — kuten monen muunkin tuki- ja lii-
kuntaelimistdén kivun — hoidossa ja ennaltae-
hkiisyssi liike on lddke. Sohvalle tai sdnkyyn
ei siis kannata ji3dd makaamaan, vaan kann-
attaa tuottaa selkiin kevyttd liikettd mukavien
likuntamuotojen parissa. Esimerkiksi kavely,
uinti, kevyt kiipeily tai seldn kevyt jumppailu
ovat selkdkivun aikana parempia vaihtoe-
htoja kuin tadyslepo. Ennen kiipeilyd on hyvi
muistaa tehdd normaalia paremmat limmit-
telyt seldlle ja koko vartalolle. Limmitellessi
on hyvd myés tunnustella pdivin tilannetta. Jos
tuntuu, ettd kipu on voimakas eikd lammittely
auta, on treeni parempi jittdd hyvin kevyeksi.
Jos taas kipua ei tunnu limmitelless4, on hyvi
silti tehd4 treeni riittdvin kevyend ja tunnus-
tella parin seuraavan piivin aikana, milti selki
tuntuu treenin jiljilta. Jos selkd tuntuu edelleen
hyvilts, voi seuraavaan treeniin lisdtd hieman
kuormitusta.

Kyselylomakkeeseen vastanneista 55 % koki
kevyen liikunnan auttaneen alaselkakivun ja 45

% keskiselkakivun kuntoutuksessa. Noin puolet
vastaajista koki liikkuvuusharjoittelusta olleen
apua, ja kolmannes vastaajista koki kevyen kii-
peilyn auttaneen. Keskiselan kivun hoidossa 44
% koki hieronnan tai muun manuaalisen tera-
pian auttaneen, mutta alaselkikivun hoidossa
manuaaliterapiasta koki apua vain 30 %. 16
% keskiselkakipuisista ja 25 % alaselkakipu-
isista oli hakeutunut kuntouttamaan vaivaa
yhdessi fysioterapeutin tai muun kuntoutusa-
lan ammattilaisen kanssa ja saanut siitd apua.
Lisdksi useat vastaajat mainitsivat erikseen,
ettd kiipeily on helpottanut esimerkiksi paate-
tyoskentelystd aiheutunutta seldn oireilua, ja
ettd kiipeilyn on koettu vahvistavan selkid ja
muita keskivartalon lihaksia ja sitd kautta hel-
pottavan kipuja. Toisaalta pieni osa vastaajista
kertoi padtetydskentelyn ja kiipeilyn yhdessi
voimistavan selkakipuja.

Osa vastaajista kertoi selkikivun olleen niin
kovaa, ettd he eivit olleet pystyneet liikku-
maan lainkaan vaan pelkistdan makaamaan/
lepaamadn. Tilloin  kannattaakin  kuunnella
omaa kroppaa ja odottaa, ettd pahin vaihe
menee ohi. Sen jilkeen voi alkaa lilkkumaan
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kevyesti ja tunnustelemaan tilannetta. Jos
oireet jatkuvat voimakkaina pitkaan tai niihin
liittyy esimerkiksi alaraajojen tunnottomuutta
tai voimattomuutta, virtsaamis-/ulostamisvai-
keuksia, tilanteeseen nihden suhteettoman
voimakasta kipua, yleisvoinnin heikkenemista
tai muita huolestuttavia oireita, on syyti olla
yhteydessi terveydenhuoltoon.

ENNALTAEHKAISY

Selkdkipua on mahdollista ennaltaehkiista
monin eri keinoin. Edellisessi Kiipeilylehden
numerossa 2/2022 kirjoitin kokonaiskuormituk-
sen vaikutuksesta loukkaantumisten ennaltae-
hkiisyyn, ja edellisen artikkelin sanoma koskee
myds selkdkivun ennaltaehkiisyd ja hoitoa.
Limmittely ennen kiipeilyd on tirkeds, koska
selkdan kohdistuu sekd boulderoinnissa ettd
koysikiipeilyssa akillisia liikkeitd kiivetessd ja
putoamisissa/alastuloissa.  Lammittelyrutii-
neihin voisikin siis olla jarkevids lisitd selkda
lammittavia liikkeitd, esimerkiksi vastuskum-
inauhalla tehtavid sivutaivutuksia ja kiertoliik-
keitd.

Keskivartalon lihasten voimaharjoittelu on
tiarked osa selkiakivun ennaltaehkdisyi. Seldn

lihaksia vahvistavia liikkeitsd, esimerkiksi
maastavetoa, on hyvi treenata kivuttomalla
jaksolla. Myos selkakivun kuntoutuksessa

mave toimii hyvini lilkkeeni, toki silloin tulee
tehdd liikkeet pienemmailla vastauksella kuin
voimaa treenatessa. Vahvat lihakset edesau-
ttavat lilkkeiden hallinnassa ja voimantuoto-
ssa. Keskivartalon alueella on tirke4s vahvistaa
my®&s vatsalihaksia, jotka auttavat hallitsemaan
selkadan kohdistuvia liikkeitd. Kiipeilijélle hyvia
vatsalihasliikkeita ovat esimerkiksi L-sit jalat
suorana tai polvet koukussa tai toes to bar
-liike. L-sitissd roikutaan tangossa, tuodaan
jalat lonkista 90 asteen koukistukseen ja pide-
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tidn staattisessa asennossa. Saman voi tehdi
kevyempidnd versiona polvet koukussa. Toes
to bar tehddian myos tangossa roikkuen. Jalat
nostetaan niin ylds, ettid varpaat pyrkivat kos-
kettamaan tankoa, jonka jilkeen palautetaan
jalat takaisin alas.

Moni kyselylomakkeeseen vastannut koki
selkdkivun alkaneen boulder-reittien topista
alas hypiatessd. Vaikka hyppy olisikin hallittu
ja suunniteltu, saattaa korkealta pudottau-
tuminen aiheuttaa selkikipua, jos patjat ovat-
kin kovemmat tai asento onkin alas tullessa
erilainen kuin oli itse luullut. Suosittelenkin
siis laskeutumaan boulderoidessa otteita pit-
kin ensin alaspiin, ja pudottautumaan vihin
matalammalta. Boulderoidessa selkikipu voi
alkaa myés yksittdisestd muuvista tai putoam-
isesta. Ndihin tilanteisiin apua voi olla juuri
hyvistd lammittelyistd, voimaharjoittelusta ja
riskien vilttimisesta liian korkeilla reiteill4.

Ulkona boulderoidessa on hyva kayttad riit-
tavisti padeji reitin korkeuteen, potentiaalisen
tippumisalueen kokoon ja lindin tasaisuu-
teen nihden. Jos landi on epitasainen ja reitti
korkea, voi parista extrapidisti olla apua.
Lisaksi hyvat ja tutut spottaajat ovat tirked osa
turvallista ulkokiipeilya.

Liidatessa selkakipua koettiin erityisesti var-
mistajan roolissa kun kiipeilija putoaa kéyteen,
kiivetessa kun itse putoaa ja muuveja teh-
dessd seinilla. Varmistajan roolissa selkidén
kohdistuvaa kuormitusta voi yrittid viahentai
esimerkiksi Edelridin Ohm-laitteen avulla, joka
kiinnitetddan ensimmadiseen pulttiin jatkon tila-
lle. Kun kiipeilija putoaa, Ohm tuottaa kitkaa
kdyteen ja keventdd varmistajaan kohdistu-
vaa vetoa merkittdvisti. Ohmia kaytettiessa
on tirkedd huomioida riittdva slackin maars,
silld muutoin pudotus saattaa olla kiipeilijalle
tardhtavampi kuin ilman Ohmia. Myés koko-
vartalovaljaista tai valjaista, joissa on tavallista

leveampi selkdosa, voi varmistaja saada apua
alaseldn kuormituksen vahentimiseen. Koko-
vartalovaljaat, joita esimerkiksi moni raskaana
oleva kiipeilija kayttaa, eivat luo painetta
alaselkdin vaan paine ja veto kohdistuu pakar-
oihin ja keskiselkdan.

Varmistaessa myds oma sijoittuminen voi
vaikuttaa selkdkipuun. Jos varmistaja seisoo
kaukana seinisti, tulee veto enemmain eteen-
pain kuin pelkdstdan ylés. Talloin veto koh-
distuu ldhinni valjaiden selkalenkkiin, jolloin
alaselkaan tulee voimakkaampi ojennusliike.
Talloin voi olla parempi varmistaa ldshemp-
and ensimmadista pulttia tai mahdollisesti jopa
suoraan sen alla, jolloin veto kohdistuu enem-
main valjaiden jalkalenkkeihin.

Itse liidatessa tarkedd on seldn lammittely, tur-
vallisten varmistusten laittaminen ja varmista-
jan kanssa kommunikointi tilanteissa, joissa
on tulossa vaikea muuvi ja putoaminen saat-
taisi olla todennikéisti. Joustavampi kdysi voi
myds olla avuksi putoamisissa, jolloin pudotus
kéyden varaan on pehmeiampi. Lisdksi vaikeim-
mat muuvit voi harjoitella ylakdydesss, jolloin
isoja pannutuksia ei tule toistuvasti.

Yksipuolinen kuormitus saattaa lisatd selidn
kipuja. Osa kyselyyn vastaajista koki saavansa
apua selkikipuun vaihtelemalla kiipeilytreeneja
boulderoinnin ja koysikiipeilyn valill4, jotta selka
saa monipuolisemmin liiketta ja kuormituksen
intensiteettiin tulee vaihtelua. Pitkien kiipei-
lytaukojen jilkeen treenin pariin palaamisen
koettiin my6s altistavan selkékivulle. Taukojen
jalkeen onkin hyvi aloittaa treenit maltillisesti
ja nousujohteisesti, ja muistaa vield kerran ne
hyvit lammittelyt.

Laita Instagramissa seurantaan
Saana Metsili ja Kiipeilyfysio,
molemmille tileille on tulossa tétd
artikkelia téydentdvid materiaalia
kiipeilijcin selkékipuihin liittyen.



VINKKEJA SELAN LAMMITTELYYN
JA VOIMAHARJOITTELUUN

Seldn sivutaivutus (lammittely)

Laita vastuskuminauhan keskiosa toisen jalan alle ja ota kuminauhan
padt saman puolen kiteen. Pystyasennossa seistessa kuminauhan on
tarkoitus vetda sinua sivutaivutukseen. Taivuta rauhallisesti sivulle niin
pitkalle kuin hyvltd tuntuu, ja nouse sielti takaisin pystyyn vastustaen
kuminauhan vetoa. Voit joko kuvitella seisovasi kahden seinin vilissé
ja olla rintamasuunta tdysin eteenpdin (kuvassa), tai ottaa liikkeeseen
mukaan pientd kiertoa ylavartalosta oikealle tai vasemmalle. Kokeile,
mikd tuntuu itsestasi hyvalle!

Seldn kierto (lammittely)

Kiinnitd vastuskuminauha esimerkiksi tankoon tai ulkona puuhun. ota
kuminauhan p&i kisien viliin, tuo kddet suorina vartalon eteen. Seiso
joko kylki suoraan kohti kuminauhan vetosuuntaa, tai diagonaalissa hie-
man selké/kylki kohti kuminauhan kiinnitysti (kuvassa). Pida koko ajan
kidet suorana rintakehin edessi. Lihde kiertimain selkdi rauhallisesti
kuminauhan vetosuuntaa kohti. Pida lantio koko likkeen ajan suorana,
eli lantio eli lihde kiertymaian selan mukana. Suorista selkd aloitusasen-
toon vastustaen kuminauhan vetoa.

Maastaveto (voima)

Seiso lantion levyisessd asennossa ja ota tangosta ote jalkojen ulkop-
uolelta. Pida selkd suorana ja koukista polvia, mutta &l4 vie asentoa
liian "istuvaksi”. Kun lihdet nostamaan tankoa, "kiristd” ensin tangosta
"|6ysit pois” eli nosta tankoa sen verran, etti se on tukevasti levypainoja
vasten (kuulet pienen napsauksen, kun tanko nousee noin sentin levy-
painoja vasten). Kuvittele painavasi jaloilla lattian lipi suoraan alas ja
nosta tanko saarid ja reisia myéten lantion tasolle. Voit pyrkia tuomaan
rintalastaa kohti kattoa.
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Suorin jaloin maastaveto (voima)

Niin kutsuttu Romanialainen maastaveto on muutoin sama liike kuin
tavallinen mave, mutta polvet ovat alkuasennossa suorempana (eivit
kuitenkaan taysin suorina), selkd on suunnilleen vaakatasossa ja takapu-
oli jaa ylemmis. SJMV:ssa nosto tapahtuu samalla tavalla s4irid ja eture-
isid mydten ja loppuu samaan asentoon kuin tavallinen mave. SJMV
vahvistaa selédn lisdksi takareisia. T4t voit kokeilla jos haluat uutta vari-
aatiota maveen ja voimaa esimerkiksi heel hookeihin. A
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KITPEILYVALMENTAJA

Olen Kirsi Kauko, nainen
KaukoValmennuksen takana. Tima
artikkeli on osa sarjaa, jota kirjoitan

Kiipeily -lehteen. Tarkoituksena
on kirjoittaa kiipeilyn psyykkiseen
ja fyysiseen treenaamiseen ja
oheisharjoitteluun liittyvii asiaa
sekad levittdd voimaharjoittelun
ilosanomaa.

Kiipeily on fyysisesti vaativa laji, jossa
roikutaan sormen piilli pienisti listoista,
tehddin isoja "olkapadgmuuveja” ja uhma-
taan maan vetovoimaa. lhan kuin kiipei-
lyn fyysisessi haastavuudessa ei olisi
tarpeeksi, niin siihen péille tulee vield
psyykkinen aspektil Itsetunto, toisiin

vertailu, motivaatio, kateus, PELKO. Voit
olla tosi hyvissd kunnossa fyysisesti,
mutta jos "pddsi ei ole kunnossa”, tekee
se ison eron siini, onnistutko vai et. Miti
muutoksia me sitten voimmetehdi paran-
taaksemme omia onnistumisen mahdolli-
suuksia?
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| VALMENNUS /)

AJATUSTAVAN
MUUTOKSET, JOTKA
KANNATTAA TEHDA

Teksti: Kirsi Kauko, KaukoValmennus Kuvat: Marko Kauko

| ONNISTUMISEN
UUDELLEEN
MBARITTELY

Viltteletko tiettyjd reittejd, greidejd, tyyleja tai
otteita, koska tiedit, ettd et ole hyva niilld ja
pelkait, ettd epdonnistut? Mitd epdonnistumi-
nen kertoo sinusta? Onko onnistuminen = rei-
tin padseminen?

Onnistumisen voi ja se kannattaa miaritelld
uudelleen. Mieti ja midrittele uudestaan miti
SINULLE tarkoittaa onnistunut suoritus tai
onnistuminen. Miirittele se niin, ettei onnistu-
minen ole kiinni lopputuloksesta (esim. reitin
padseminen) tai tietystd numerosta (greidi),
vaan jostain muusta (esim. tdndin yritin roh-
keasti reittid x). Voisiko onnistumista olla se,
ettd jalkatyoskentely oli hyvad, uskalsit yrittdd
tai tehdd jonkun pelottavan muuvin tai etti
sinulla oli hauskaa? Miltad onnistuminen voisi
nayttad? Kirjoita itsellesi ylés miten miarittelet
onnistumisen ja mitd onnistuminen sinulle tar-
koittaa.

Onnistumisen ja epdonnistumisen ei tarvitse
olla musta-valkoista: "sendi tai ei sendig” -ajat-
telua. Jos oma tyytyvidisyys on siitd kiinni, niin
on aika mahdotonta pysyd motivoituneena ja
nauttia kiipeilysta.

2.TAVOITEVS.
ODOTUKSET

Asetatko itsellesi tavoitteita vai odotuksia?
Oletko tyytyvdinen, kun saavutat tavoitteen ja
pettynyt, jos et tiytd odotuksiasi?

Odotusten kasaaminen itselle on varma tapa
viedd ilo ja nautinto omasta kiipeilysta. Voi-
sitko kokeilla menni kiipeamaan ilman mitaan
itselle kasattuja odotuksia tai paineita? Voisiko
ainut odotus olla, ettd menee kiipeamain ja lait-
taa kengit jalkaan? Tai vain kokeilla yhti reittia?

Kiipeilykertojen ja oman kiipeilyn / suorituksen
arvottaminen niin, ettd on "hyvi” tai "huono”
suoritus, sessio tai yritys, ei ole kovinkaan
rakentavaa, koska arvottaminen voi johtaa tur-
hautumiseen ja estdd mahdollisuuden uuden
oppimiseen ja kehittymiseen. Miti jos ei arvot-
taisi? Mit4 jos ei olisi "hyvad” tai "huonoa” ses-
siota tai yritystd vaan olisi vaan sessio tai yritys?
"Sellainen sessio / yritys” ja se siit4.

3. TEHTY >
TAYDELLINEN

Treenisessioiden ei tarvitse olla taydellisig,
mutta ne pitdd tehdd johdonmukaisesti, pit-
kdjanteisesti ja sadnnéllisesti. Ald tuhlaa aikaa
odottaessa tdydellistd treeniohjelmaa tai tdy-
dellisti aloittamisajankohtaa. Tehty on parempi
kuin taydellinen. Elami tulee aina tdydellisen
treeniohjelman ja kiipeilijan viliin, jolloin tree-
niohjelman pilkuntarkka noudattaminen ei
onnistu. Tee silloin se minki pystyt ja ehdit, se
on aina parempi kuin ei mitdin.



4. LAATU > MAARA

Moni kiipeilija ajattelee, ettd enemmin on
parempi, jos tuloksia ei tule ja treenien mai-
rad vaan lisdtddn entisestddn. Useasti miairin
lisddminen ei ole vastaus, piinvastoin! Hyvin
usein vihemmain tai sama maari treeniéd kuin
aikaisemmin on parempi, mutta tehtyna laaduk-
kaammin. Tarkoituksenmukainen omien heik-
kouksien harjoittelu kiipeillessi ja tirkeimpien
asioiden priorisointi vie omaa tasoa eteenpiin
paremmin, kuiniso miiri treenis, joka ei kehiti,
mutta vasyttaa.

5. TREENAAMINEN
El OLE YHTA KUIN
“SENDAAMINEN”

Kun menet treenaamaan hallille, niin on tar-
kedd ymmairtad, ettd tarkoitus tai tavoite ei
vilttamitts ole reittien pddseminen vaan HAR-
JOITTELU. Monien treenien tarkoituksena on
yrittdd kovaa ja harjoitella vaikeita muuveja
reiteistd, joita ei paise. Voit priorisoida reit-
tien kiipedmisen, mutta teet sen harjoittelun ja
oppimisen kustannuksella. Omalla mukavuus-
alueella pysyminen ei opeta niin paljoa, kuin
sieltd poistuminen. Voit olla tyytyviinen tree-
niin, jos treenin tavoite téyttyi siitd huolimatta,
ettd et padssyt yhtdan reittia.
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Kokeile tati: Seuraavan kerran, kun menet kii-
pedmaiin, niin mieti session jilkeen 3 asiaa
mitkd menivat hyvin, missd onnistuit ja misté
olet ylped. Voit tehdd tamin myos jokaisen rei-
tin tai yrityksen jalkeen. Asioiden ei tarvitse olla
isoja. Esim. "Tein x muuvin hyvin.” Tai "Kiipe-
sin lammittelyreitin rohkeasti.” Muista myé6s
onnistumisista nauttiminen ja niiden arvosta-
minen onnistumisen jilkeen!

Muista myos
onnistumisista naut-
timinen ja niiden
arvostaminen onnis-
tumisen jalkeen:

Jos joku niista kohdista puhutteli sinua, niin
tee muutos omassa ajattelussa. Muista, ettd
psyykkinen puoli tarvitsee harjoitusta ihan
samalla tavalla kuin fyysinenkin ja mieltd pit4a
treenata saannollisesti ja johdonmukaisesti.
Ole kirsivillinen! Isot muutokset tarvitsevat
aikaa. Jos olet ajatellut tietylld tavalla viimeiset
20 vuotta, niin muutos ei tosiaankaan tapahdu
yhdessi ysssa.

Jos tarvitset apua omien negatiivisten ajatus-
ten, rajoittavien uskomusten tai pelon késit-
telyn kanssa, niin varaa kanssani maksuton
konsultaatio-puhelu. KaukoValmennus tarjoaa
ratkaisukeskeistd psyykkista valmennusta, joka
on voimavarakeskeisti ja jossa keskitytdan asi-
akkaan vahvuuksiin ja tunnistetaan asioita,
jotka ovat hyvin ja jotka toimivat. Valmennuk-

sen avulla kirkastat omat tavoitteet ja 16ydit
omien vahvuuksien kautta voimaa ja keinoja
niiden saavuttamiseksi seki |6ydat uusia niako-
kulmia ja ajattelumalleja.

Ratkaisukeskeisessd valmennuksessa keskity-
tddn ongelmien vatvomisen sijaan ratkaisui-
hin ja siihen mita kohti halutaan menni ja miti
saavuttaa. Ydinajatuksena on sisdisen moti-
vaation |8ytdminen. Valmennuksen aikana val-
mentaja ei neuvo tai kerro omia mielipiteitdin
tai mité pitdisi tehdd, vaan valmennus perus-
tuu siihen, ettd vastaukset loytyvit asiakkaasta
itsestadn. Asiakas asettaa itse omat tavoit-
teensa ja valmennuksen painopiste on siing,
miten asiakas voi ne saavuttaa.

Ratkaisukeskeistd menetelmda on mahdol-
lista kayttad hyvin monenlaisissa tilanteissa.
Yleisesti ottaen siitd on hyotya asioiden selki-
yttdmisessi sekd omien voimavarojen ja rat-
kaisuvaihtoehtojen l6ytdmisessa. Psyykkisessa
valmennuksessa saat tydkaluja esimerkiksi
pelon hallintaan sekd mielen taitojen vahvista-
miseen ja psykologisen joustavuuden lisadmi-
seen. Valmennus auttaa lisédmiin myénteista
ajattelua, motivaatiota, parantamaan suoritus-
kykya seka |oytimaan kiipeilyn ilon. A

Liscidi treenivinkkejdi l6yddit
KaukoValmennuksen instagramista
@kaukovalmennus ja Facebookista

sekd KaukoValmennuksen podcastista
Spotifyssa ja YouTube -kanavalla.

@060

KaukoValmennuksen valmennukset
[6ytyvit Kaukovalmennuksen nettisivuilta:
www.kaukovalmennus.com

Kysy liscidi valmennuksista
laittamalla viestid sihképostilla:
kaukovalmennus@gmail.com.
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PERTURBAATIOITA

Ulkokiipeilyn viivertaisuus

Sisakiipeilyhallien ja muovioteteollisuuden
1990-lukulainen yhdistelmd toi jotain yliver-
taista jarjestelmallisille treenaajille ja rajaytti
kiipeilystd yleislajin. Tasta sopii iloita, lajin
kehittymisen ja kansanterveyden nikokul-
mista. Silti muuveissa on mahdollisuus muo-
kata elamad tavalla, joka on ihan muuta kuin
fysiologista ja toteutuu sittenkin paremmin
toisenlaisissa ymparistoissd.

Tavoitteet ja toiminta, pienet mutta saanndl-
liset tekomme ohjaavat tapaamme operoida
maailmassa. Ne myds madrittivit meitd.
Enemmin tai vihemmin siinnollisesti ja
sitoutuen kiipeiva ihminen luonnehtii itse-
sin kiipeilijiksi. Voiko itsensd identifioida
sisakiipeilijiksi ja saada lajin mahdollistaman,
elimin tiyden merkityksellisyyden kokemuk-
sen?

Elimimme toteutuu historiallisessa ajassa ja
toisensa pois sulkevissa paikoissa. Ulkokalli-
olla kiivettiessi aika, paikka ja keho koetaan
eri tavalla kuin sisiseinilli. Tieddn jo omasta
kokemuksestani, etti sisakiipeily ei ole mer-
kityksetontd. Tieddn myds, saatuani ahnaasti
maistaa ulkokiipeily4, ettd nuo kokemukset
ovat laadullisesti erilaisia, toisessa rikkaampia.

Paikasta ja lifkkumisesta siind teki suoras-
taan eliminfilosofisen asian 1800-lukulainen
Henri David Thoreau. Asia ei jddnyt pape-
rille (Elimii metsdssd ja Kavelylld). Eldmalla
"rajaelimis, sen maailman rajoilla johon teen
vain satunnaisia ja ohimenevii rydstoretkid”
Thoreau naytti eliminvalinnoissaan, kuinka
silli oli vilid, missi hin eli ja miten liikkui.
Thoreau’ta nuorempi ajattelija William James
huomasi puolestaan kaipaavansa kaiken kul-
turellin keskelld “reunalla eldmisti, vahvuutta,
rasitusta, intensiteettid ja vaaraa”. Edeltdjddnsa
vahvemmin Jamesille merkityksellinen eldima
tarkoitti hakeutumista paikkoihin, jotka olivat
kesyttimittsmii. Hulppeinkin kiipeilyhalli on
kesytetty. Sielld mieli ei ky yhtd vivahteikasta
ja ehdotonta dialogia havaitun kanssa kuin
ulkona kiivettiessi. On muitakin puutteita.

Esteettinen moninaisuus, se aistimellisuus,

jolla havaittu maailma meille tarjoutuu, on
ulkona ylivertaista vakioituun sisdtilaan ver-
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Teksti: Perttu Ollila

rattuna, jopa hallitsematonta. Ulkokiipeili-
jin etuoikeus on hopottid kitkasta, kuunnella
sidksen vihellyksii, joutua napsauttamaan
otsalamppu piille, kun jalkaotteet katoavat
himarian. Ulkokiipeilijan kokemuksen spon-
taanisuus on omaa luokkaansa hinen tulles-
saan sattuman yllittdmiksi. Ulkona voi aidosti
eksyi reitilld, jopa polulla reitille, reitille pais-
tydidn kenties jammata kitensi lepakon piivi-
uneen.
' %
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Latindmperturbdre tarkoittaa

niingsyy
keellisen
Y

kisen himmingin kuin liik-
junnankin aiheuttamista.

ja opettaja, jonka yritykset
periaatteellisiin kysymyksiin
gidi vaikeita halkeamia ovat
urbaatioiden kylléstimid.

itéici ojatuksénsa ja muuvinsa

Vaikka ulkona kivisi vain lihiboulderilla, vuo-
denkierron tuomat hienovaraiset muutok-
set houkuttavat ja kehittivit havainnoimaan.
Tilloin paikka ja liikkuminen siini ovat miti
oivallisin keino ympiristén ja oman itsensi
loytimiseen. Kun muistelen kiipeimistini,
kaikkein paras yhdistyy poikkeuksetta reit-
teihin paikoissa, jotka ovat ulkona. Liekd
lainkaan oma puutteeni, etti sisikiipeily ei
anna ikimuistoisia nousuja. Monille muille-
kin ulkokiipeily vasta todella niyttid rakenta-
van muistojen kudelmaa ja tarjoaa aineksen
hyville tarinoille. Gymeiltd kotiin palataan
treenanneina, ulkoa parhaimmillaan positiivi-
sesti muuttuneina ihmisini. Itse olen oppinut
jotain esimerkiksi luonnosta, kirsivillisyy-
destd, ystivyydestd, luopumisesta ja elimin
merkityksellisyydesti  tehtyini Thoreaun
"ryostoretkid” ja harjoitettuani Jamesin “reu-
nalla eldmisti”.

Ajatus simuloidusta kokemuksesta, jonkin-
laisilla virtuaalilaseilla har- joitetusta ulkokii-

peilysti ohjaa oikeaan suuntaan. Jos saisin
simuloidusti kaiken edelli hehkuttamani, luo-
puisinko ulkokiipeilysti? En varmasti. Reaa-
lisuus on kaikessa karuudessaan ylivertaista.
Ennen kaikkea se on siti siksi, ettd virtuaali-
kokemukseen kiydessini tietdisin, etten ole
vaarassa. Riski on reaalisuuden vetovoimaa ja
riski on vetovoimaa myss ulkokiipeilyssa.

Ei sisakiipeily mitésin keilaamista ole, mutta
silti sisikiipeilyssi on vihemmin asioita,
jotka voivat menni pieleen, kuin ulkokiipei-
lyssd. Inhimillisis virheiti ja kehollisia vam-
moja tulee molemmissa. Ulkokiipeilyssi
ndiden lisiksi luonto voi olla todella vihamie-
linen. Reitists on selvisti toisenlainen ja omaa
harkintaa vaativa — miki kutsu vapauteen se
onkaan. Apua ei ole kidenkiinteessi tar-
jolla, ja joissain paikoissa ollaan kuin kuussa
muuvien ja tekniikoiden (epd)onnistumisen
kanssa.

Koetan olla sanomatta, etti kiipeilyn mahdol-
listama merkityksellisyyden kokemus tulisi
ylenpalttisesta riskien ottamisesta ja holtitto-
masta kiipedmisestd. Sanon vain, etti ulkokii-
peilyn ylivertaisuus on ainakin osittain siin,
ettei riskejd olla laimennettu ja etti ne pitia
siksi pysty4 kompensoimaan. Silloin kun timsa
onnistuu, kokemus on totaalinen, herooinen
ja tarinat sen mukaisia hyvissi tai pahassa.

Kokemus voi olla myos elimid muuttava ja
uusintava.

Kesilld 1997 olin ensimmiisen kerran Olha-
valla ja missipd muualla kuin Kantilla, Eri-
maan hiljaisuutta  rikkoivat kantamieni
varusteiden kilke ja mustan lammen kaak-
kurien villit huudot. Varmistajani kutistui
jonnekin etdisyyksiin. Olin reitin varustelun
suhteen aivan uudessa maailmassa, kuiten-
kaan antautumatta pelolle panttivangiksi.
Silloin ehki ensimmiisen kerran menin uska-
liaasti sinne, minne tiedin kuuluvani.
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Kesikuussa 2022 Suomen Kiipeilyliiton
kilpailukoordinaattori vaihtui, kun Santeri
Turkulainen perehdytti tehtdvaan seu-
raajakseen allekirjoittaneen eli minut,
Saara Savolaisen. Tissa hieman taustaa
sille, kuka Santerilta perimiéan jattimai-
sid kilpailukoordinaattorin saappaitaon
viime kuukausien ajan parhaansamukaan
koittanut kasvaa tayttdmaan.

Tarinani kiipeilyn parissa alkaa 2016 Her-
vannassa teknillisen yliopiston bommarissa
kapean hissikuilun kyljessi sij aitsevalla diy-
henkiselti koysiseinall, jossasain ensikoske-
tuksen seinakiipeilyyn Kiipeilykerho Tekiilan
alkeiskurssilla. Etenkinulkokiipeilyn myotélaji
vei hyvin nopeasti minut tiysin mennessdan.

Lopullisesti kiipeily alkoi vallata laajemmin
alaa elimissini kun 18ysin tieni Tampe-
reen Kiipeilykeskukselle. Minun ei tarvin-
nut kovinkaan montaa kertaa kiyda TK:lla
ennen kuin tunsin vahvasti, ettd tdssd se
on! Tailti Nekalan teollisuusalueelta se
l6ytyi: paikkani maailmassa. Ta4lld minun
kuuluisi olla.

Aloin siis arasti haaveille urasta kiipeilykes-
kuksella — kuten ilmeisesti moni muukin
kiipeilystd innostunut. Asiakaspalvelusta
minulla oli vuosien tyskokemus, mutta kii-
peilyssi olin aloittelija, joten aloin kartuttaa
tarvittavaa osaamista mm. Kiipeilyliiton KTO-
kursseilta ja SPRin ensiapukursseilta.

Muistan yhi, kuinka juttelin tyohaaveestani
ensimmiisti kertaa TK:n Emma Karjalaisen
kanssa kun hin samalla siivosi naisten wc:td
kumpparit jalassa. Siind hetkessd konkreti-
soitui hienosti se, mista Emma halusi heti
keskustelumme alussa varmistua: etten kuu-
lunut niihin, joilla on kiipeilykeskuksessa
tyoskentelystiliian romantisoitukuva. Emma
on sittemmin ollut minulle erittiin tirked
mentori ja henkilo, jota saan urallani kiittdd
todella paljosta.

Hetki siihen meni, mutta lopulta haaveeni
toteutui ja aloitin ty6t Tampereen Kiipeily-
keskuksella jouluna 2018. Aavistukseni oli
ollut oikea: tima todella oli minun paikka-
ni. Nykyiin olen TK Nekalan hallivastaava ja
esihenkils noin puolelle TK:n tiimildisistd,
ja myos asiakaspalvelu on minulle yhi syda-
men asia. Se, etti saan tehdi toitd kiipeilyn
parissa, on yksi suurimmista kiitollisuuden
ja ilon aiheista elimédssani.



TAIPALEENI
KILPAKIIPEILYYN

Kesilld 2019 jarjestimme Lielahdessa boul-
deroinnin SM-kisat, joissa toimin kilpailu-
koordinaattorina. En ollut aiemmin ollut
paikalla isoissa kiipeilykisoissa, joten sielti
rakkauteni kilpakiipeilyn parissa tydskente-
lemiseen sai alkukipininsi.

Oltuani TK:1la toissd vajaan vuoden esihen-
kiléni Emma kysyi, haluaisinkolihted hinen
kanssaan téihin BK Espoon boulderoinnin
PM-kisoihin 2019. Siti vastausta minun ei
pitkdin tarvinnut harkita! Kyseinen reissu
oli ainutlaatuinen oppimiskokemus ja ensi-
luokkainen intro isomman skaalan kisojen
maailmaan.

Kelataan ajassaeteenpiin kesiin 2022. Olim-
me kiipeilyreissussa ja automatkalla selailin
somea, kun silmiini osui Karpolla on 8 a:n
jakama Instagram-tarina: Suomen Kiipeily-
liitto etsii kilpailukoordinaattoria.

Pysihdyin tarinan kohdalla ja ensimmaéinen
ajatukseni oli ”T44 on ihan mun juttu!l”. Tyo
sopisi erittiin hyvin elimintilanteeseeni ja
olisi hienosti yhdistettivissi tyshoni TK:1la.
Hakuaikaa oli jiljelld endd muutama piivi,
mutta tiesin, etti titi paikkaa en halunnut
jittdd hakematta. Samanaikaisesti ajatus
tyénhausta tuntui vieraalta ja hassulta; olin-
hanjoitselleni todella rakkaassa tyossi, enki
niin ollen ollut vuosiin edes ajatellut mitiin
tyonhakuun liittyvia.
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Nyt piti uudelleen kaivaa CV arkistoista ja
yrittia muistella, kuinka niitd tyshakemuksia
oikein kirjoiteltiinkaan. Kilpailukoordinaat-
torin tyotd hakiessani kirjoitin tydhakemuk-
seni loppupuolella: "Olen itse saanut kiipei-
lylti lajina todella paljon, ja nautin suuresti
siiti, ettd saan nyt antaa tyén muodossa
lajille takaisin mahdollisimman paljon.” Se
kiteyttaa pitkilti sen, miksi halusin kyseistd
tyotid hakea — yhdistettyna haluuni kehittad
ja monipuolistaa ammatillista osaamistani
uudesta perspektiivista kisin.

Nyt kun olen jonkin aikaa ehtinyt kilpailu-
koordinaattorin tysti tehdi, olen oppinut,
etti tehtivi on vield paljon laajempi kuin
olisin osannut kuvitellakaan. Edeltijani teki
ty6td niin valtavalla osaamisella, ammatti-
taidolla ja draivilla, ettd hinen saappaidensa
tayttimisessd menisi kenelld tahansa vuosi
jos toinenkin. Toisaalta koko tahanastinen
urani kiipeilyn parissa on ollut yhtd suurta
ja sangen vauhdikasta kasvutarinaa. Mieles-
tini uuden oppiminen on hienoimpia asioita
elamissi - ja tatd ty6td haltuun ottaessa sitd
todella piisee tekemiin!

TAALTA
NEKALAN
TECLLISUUS-
ALUEELTA
SE LOYTYI!:
PAIKKANI
MAAILMASSA.

Saara Hirvidkurulla. Kuva: Harri Hannula

Tyomottoni on parin viime vuoden ajan ollut
“Huominen tehdiin tinian”. Kaikki tulevai-
suuden haaveet, unelmat ja mielikuvat - niiti
kohti piistiin tekemilld duunia suurella
sydimelld piivittiiselld tasolla. Minusta on
mahtavaa saada olla mukana rakentamassa
suomalaiselle kilpakiipeilylle hienoa tulevai-
suutta. Itse nikisin, ettd potentiaalia maam-
me kiipeilyskenessi on mihin tahansa, enki
malta odottaa miti kaikkea tulevat huomiset
kilpakiipeilylle tuovatkaan tullessaan! A

Kilpakiipeilyterkuin,

SKIL:in kilpailukoordinaattori
Saara
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PITAISIKO
KIIPEILYN
OLLA
HAUSKAA?

Alex Lowe aikoinaan sanoi, etti paras kii-
peilijaonse, jollaon eniten hauskaa. Mutta
hetkinen, eipis ole. Jos jotain niin asia
on hyvinkin piinvastoin. Me kaikki tun-
nemmekiipeilijoitd, joillaon vihan liiankin
hauskaa. Ja ndmi kyseiset kaverit eivit to-
dellakaan ole niita parhaimpia kiipeilijoita.
Ei pitdisi yleistdd, mutta parhaat kiipeilijat
yleensi keskittyvittreenaamiseen, eivitka
hauskanpitoon.

Muutenkaan en ole koskaan oikein tajunnut,
ettd miksikiipeilyn pitdisiollahauskaa. Itsellini
lahes kaikki kiipeilykokemukset ovat olleet jok-
seenkin epidmiellyttivii. Toki jilkikiteen kuvia
katsellessa tulee sellainen olo, etti toihan niyt-
t44 kivalta. Mutta jos rehellisii ollaan, niin aika
harvoin itse kiivetessi on ollut mukavaa. Kiu-
sallisen usein kyse on enemminkin selviytymi-
sestd. Jariippuutietystisiitikin, etti minkilaista
kiipeilyd harrastaa. Mutta edes sporttikiipeily ei
ole oikein koskaan tuntunut mukavalta. Kidet
hirvedssid pumpussa ja lihinni harmittaa, kun
ei piidse mitdin. Poikkeuksena tietysti se hetki
kun ankkuri kilahtaa, silloin on hymy herkissi.
Kiipeily ei kuitenkaan ole samalla lailla jatku-
vasti hauskaa kuin vaikkapa puuterissa laske-
minen, miki on ihan vaan kivaa koko ajan.
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Saku Korosuo on Ruotsin kautta Itival-
taan karannut kiipeilypakolainen. Mies us-
koo halkeamien pultittomuuteen ja seiso-
maldhtsihin. Saku viihtyy parhaiten pitkilla
reiteilld, ja mieluiten vield yksin, jolloin ku-
kaan ei ole nakeméssi jatkoista vetdmisti.
Mies on kiipeilyn sekatydldinenjajulkaissut
kirjan “Suomalainen kiipeilyopas”.

Katso myds kirjoittajan nettisivut osoitteessa
korosuo.com

Tormisin hetki sitten Chris Sharman haastat-
teluun, jossa hin kertoi kuinka kiipeily vetid
puoleensa vuosikymmenienkin jilkeen, koska
se on niin mukavaa. Toisaalta muutaman vuo-
den takaisessa artikkelissa Josune Bereziartu
taas kertoi kuinka hin ei koe enii tarvetta kii-
vetd. "Tarve kiivetd” kuulostaa jotenkin kiu-
sallisen tutulta. Itsellini hauskanpidon sijaan
kiipeily on aina ollut enemminkin tarve suo-
rittaa jotain. Oli kyseessi sitten joku isompi
reitti, tai vaikkapa sporttireitin redpointtaami-
nen. Mutta joka kerta kun olen saanut reitin
kiivetty, on helpottunut olo. Silli tiedin, ettei
kyseisti reittii tarvitse enii iking kiivetd. Hyvin
harvoin, jos koskaan, on topissa ollut sellainen
olo, etti pitiipis kiivetd timi rinni uudestaan.

Titd kirjoittaessa olen toipumassa selkivam-
masta, ja kiytinnossid kaikki vaikea kiipeily
on ollut poissuljettua. Pystyn kuitenkin kiipe-
dmiin helppoja reitteji, ja on pakko myontii,
ettd on ollut ihan kiva vaan kruisailla aurin-
gossa. Muistan my6s vuosien takaa kiipeily-
reissuja, jolloin kiipesin aina kolme piivii
putkeen, ja sitten yksi lepopdivi. Jotta homma
pysyi jirkevini, yksi niistd kiipeilypiivisti oli
sellainen, etten saanut kiivetid mitién ranska-
laista kutosta vaikeampaa. T#llgin kokonaisra-
situs pysyi jirkevilld tasolla, ja pystyin sitten
yhden lepopiivin jilkeen palaamaan vaike-
ampien numeroiden pariin. Niin jilkikiteen
muisteltuna, nuo kutosen piivit olivat aina
niitd parhaita pdivid, jolloin kiipeily tuntui
oikeasti mukavalta.

Niin keski-idn kynnykselld on hyvi havahtua
miettimain, ettd olenko aina kiivennyt vairin?
Jotenkin tuntuu, etti kiytettivissi oleva vapaa-
aikaviheneesilmissi, ja sevihiinen vapaa-aika
olisi jirkevi kiyttid johonkin miki on oikeasti
kivaa. Eli pitdisiké se hauskanpito kuitenkin
olla jonkinlainen tavoite? Onko jatkuva vai-
keampien reittien tavoittelu viirin? Pitdisiks
ennemmin pysytelli sielli mukavuusalueella,
jolloin kiipeily olisi oikeasti hauskaa? Vai piti-
siko itsensi ruoskimisesta oppia nauttimaan?
Koska tavallaan se, etti on hauskaa, on ehkd
kuitenkin aika tirkeai.
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WILD COUNTRY ON TEHNYT

TAKAISINKUTSUN

SUPERLIGHT ROCK -KIILOISTA

Wild Country on tehnyt vapaaehtoisen takai-
sinkutsun Superlight Rock -kiiloista. Yksivai-
jeristen kiilojen pitkéaikainen altistuminen
korkean suolapitoisuuden merelliselleympi-
ristdlle ja/tai suolaiselle kostealle ilmastolle
voi johtaa ruosteen muodostumiseen kii-
lan sisdan, mikd voi heikentda merkittavasti
tuotteen murtolujuutta ja muodostaa vaa-
ran kiipeilijille tiputtaessa kiilavarmistuk-
sen varaan. Ruosteen muodostumista ei ole
mahdollista havaita silmaméiriisesti tuot-
teen paalts.

Takaisinkutsu koskee ainoastaan ennen tam-
mikuuta 2023 valmistettuja Wild Country
Superlight Rocks nro 1-6 kiiloja / Superlight
Rock Set 1-6 settejs, joiden erdnumerot ovat
01A1117, 01A1217, 01A1219, 03A1219 tai
02A0221. Muut Wild Countryn valmistamat
kiilat eivit ole takaisinkutsun piirissi.

Wild Country vaihtaa takaisinkutsun koh-
teena olevat Superlight Rocks -kiilat korvaa-
vaan tuotteeseen veloituksetta 31.12.2026
asti. Wild Countryn maahantuoja Boulder-
tehdas ottaa vastaan takaisinkutsun koh-
teena olevia tuotteita 31.8.2023 asti ja hoitaa
korvaavien tuotteiden vaihtamisen valmista-
jan kanssa yhdessi erédssi. Vaihtoehtoisesti
kayttdja voi olla suoraan yhteydessd Wild
Countryyn ja hoitaa vaihtoprosessin Wild
Countryn kanssa.

Tarkempaa tietoa takaisinkutsusta suomen-
kielisend l6ytyy Bouldertehtaan kotisivuilla
julkaistusta tiedotteesta sekd valmistajan
alkuperiisestd englanninkielisestd tiedot-
teesta, jotka I8ytyvit alla olevista osoitteista:

www.bouldertehdas.fi/takaisinkutsu-wild-
country-superlight-rock/
www.wildcountry.com /product-recall

Turussa, 30.3.2023

BOULDERTEHDAS OY
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Filip Vditdnen
18-vuotta
Lappeenrannasta
Tiirkein kiipeilyviline:
Antihydral

KIPEILY 1/23

FEISSI

Teksti: Julia Viitikko

Eteld-Karjalan maakunnasta Lappeenran-
nasta kotoisin oleva nuori ja maaritietoi-
nen Filip Vditdnen, 18 v., aloitti kiipeilyn
vuonna 2019 ja viime syksyni, ensimmaii-
sen ulkokauden piitteeksi, tikkilistaan
tipahti ensimmiinen 8A -reitti Lunatic
Prankster ss. Vuosi sitten Filip otti puo-
liksi vitsilld tavoitteekseen kiivetd ensim-
mdisen kasin reittinsd ennen kolmatta
kiipeilyvuottaan ja tavoite lunastettiin rei-
lusti ennen miirapiivaa.

Kotihallinsa BoulderSaimaan seinilli Filip on
jo tuttu niky ja reitintekotiimille tuottaakin
varmasti vililli ongelmia kehitelld uusia reit-
tejd jotka haastavat myos titd lahjakasta nuo-
rukaista. Moonboardilta kiivettivi ei onnek-
si lopu kesken ja aina voi keksid myos omia
reittejd. Niilli tyskaluilla Filip on tottunut kii-
peilemiin. Aika nopeasti lajin aloitettuaan Fi-
lip huomasi kykynsi ja palo kiipeilyyn kasvoi
vuosi vuodelta. Aluksi haastetta riitti tarpeeksi
sisihalleilla kunnes kiinnostus ulkokiipeilyi
kohtaan kasvoi ja viime kaudella ensimmii-
selld sessiolla menikin jo ensimmiinen 7A+,
joten voisi siis sanoa etti aika hyvi ulkokiipei-
lyn avaus. Loppukaudesta saavutettiinkin jo se
ultimaattinen tavoite.

Onnittelut ensimmadisestd 8A -reitistd,
mitkis fiilikset oli kun nousit toppiin?
Kiitos! Fiilis oli tottakai hyvi kun piisin top-
piotteeseen, mutta jotenkin samaan aikaan oli
vihin himmentynyt fiilis. Reitistd jii puuttu-
maan se varsinainen projektointi ja se tuli yl-
littivin pienelld tyostolld. Kiipesin ensin 7C
seisomalihdon, jota olin tydstinyt yhden ses-
sion ennen lihetyspiivii ja heti sithen perdin
kiipesin istumalihdon.

Millainen reitti Lunatic Prankster ss on ja
miksi luulet sen taittuneen noin helposti?

Lunatic Prankster on koordinaatio -ja voima-
linja ja se oli vahvasti omalla mukavuusalueel-
la, (eli pitkii muuveja hinkilli, tissi tapauk-
sessa melko loivalla hankilld). Kruxi on todel-
la pitks deadpoint -liike huonosta sloupperista

ja saiderista melko hyviin saideriin. Istuma-
14hto lisdi stindiin 4 muuvia ja yllittivin pal-
jon jalkamuuveja, joista yksikiin ei ole ilytts-
min vaikea, mutta ne vaikeuttavat kruksimuu-
vin tekemisti, kun on enemmin muuveja alla.

Kiipesit aikaisemmin toisenkin kasin rei-
tin, jonka greidi jdi kuitenkin vield ela-
maiin, kertoisitko siit4?

Ensimmiinen kasi oli tavallaan "Pakkopaita”
ja pdidyttiin ensinousijan Juha Ollin kans-
sa 7C+ greidiin, mutta vaikea sanoa tarkkaa
greidid, koska Jollin mielesti reitti olisi voi-
nut olla 8A/+ ja itselleni se ei tuntunut ihan
niin vaikealta. Se sopi omiin mittoihini paljon
paremmin, mutta greidi on edelleen hieman
avoinna, joten toistoja olisi kiva saada lisii.

Mit4 suunnitelmia sinulla on ensi kau-
delle?

Tulevalla kaudella haluan ehdottomasti kiy-
di tutustumassa Suomen tarjoamaan kiipei-
lyyn monessa eri kaupungissa, mutta erityi-
sesti kiinnostusta herittivit paikaupunkiseu-
dun paikat ja niistd Globalistin kivi, Vanha Si-
poo ja Myllis. Tarkkaa greiditavoitetta en viitsi
asettaa, mutta haluaisin kokeilla vaikeita ja
hienoja reitteji, kuten Hypergravity, The Glo-
balist, Armoton ja Supermario. Lista on oikeas-
ti paljon pidempi, mutta kaikkia ei viitsi listata
ja jostain on lihdettivi liikkeelle.

Jiamme innolla odottamaan seuraavan
kauden kuulumisia, kiitos haastattelusta
ja tsemppii tuleviin sendeihin!

Viime hetken piivitys ennen
painokoneiden kiynnistysta!

Filip ehti huhtikuun puoliviliin
meneessd seldttid jo toisen 8 A-reittinsii:
Localist Puumalan Likkiossd.

Filipin kommentti 27Cragsissd:
"Localist % * % — Quick send. Looks
great and climbs even better.”
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VALIOKUNTA
ESITTAYTYY

Kuvat: SKIMO-arkisto

Ski Mountaineeringin (Skimo)
on Kiipeilyliiton uusi laji.

SKIL paitti  vuosikokouksessaan
22.10.2022 ottaa timin lajiliiton
uudeksi lajiksi ja Kiipeilyliitto valit-
tiin 20.10.2022 Suomen edusta-
jaksi ja jaseneksi kansainviliseen
International Ski Mountaineer-
ing Federation (ISMF) jarjest6on.
Kiipeilyliitto vastaa kansainvili-
sestd toiminnasta ja kilpailujérjes-
telméstd Suomessa. Ski Mountain-
eering on olympialaji vuoden 2026

talviolympialaisissa, jotka jarjest-
etddn Cortinassa Pohjois-Italiassa.

SKIL uusi valiokunta Skimo-valiokunta
keskittyy lajin kilpatoiminnan ja itse lajin
kehittamiseen ja harrastuspohjan laajen-
tamiseksi Suomessa. Kiipeilyliiton jasen-
seuroissa on jo tilld hetkella mukana pal-
jon Ski Mountaineering harrastajia. Laji
soveltuu hyvin suomalaisiin hiihtokes-
kuksiin, tunturivaellusreiteille ja vapaa-
laskukohteisiin.

Yhteystiedot: skimo@climbing.fi

KIPEILY 1/23

Kari Miettunen Skimo pj.

"Olen litkuntatieteen maisteri ja olen val-
mentanut suksi- ja vuorilajien urheilijoita 15
vuotta. Valmennan tilld hetkelld Susanna Saa-
punkia, joka oli seitsemis Skimo vertikaalin
MM-kisoissa 2023 ja kuudes vuorijuoksun
vertikaalin MM-kisoissa 2022. Olen toimi-
nut kilpailunjohtajana ja TD:ni kumparelas-
kun Maailman cup ja Eurooppa cup kisoissa.

Minulla on kokemusta myos freestyle- ja alppi-
hiithdon urheiluseura- ja lajiliittotoiminnasta.
Osaamiseni ja vastuualueeni valiokunnassa
on Skimon lajianalyysi, harjoittelun opti-
mointi ja kilpailujirjestelmin kehittiminen.

Itse harrastan aktiivisesti Skimoa Suomen
vaara- ja tunturimaastoissa. Keveilld skimovi-
lineilld on helppo nousta mielenkiintoisiin ja
monipuolisiin laskupaikkoihin joka puolella
Suomea.”

Joonas Kortelainen <<<

”Olen on entinen skimo-hiihtiji, joka on nyt-
temmin siirtynyt toppatakkiosastolle. Kilpailin
skimossa pidosin Ranskan kansallisia kilpai-
luja kiertiden. Paras saavutus oli yksilokilpai-
lussa Ranskan Cupin 2. sija vuonna 2015,
seki Ruotsin Keb Classic -kilpailun voitto
vuonna 2017. Suosikki kisamuoto oli verti-
kaalikilpailu, jossa fysiologisen kirmisyksen
miird saavuttaa huippunsa noin 25 minuuttia
kestivissid suorituksessa. Nykyisin hiihtelen
nautiskeluhiihtoa kotona Lapin tuntureilla ja
keviisin Norjassa. Olen ammatiltani pelastaja
ja toimin myds FINLAVin lumiturvallisuus-
kouluttajana, minki puolesta voin tuoda lajin
turvallisuuteen liittyvid nikymyksii Suomen
skimotoiminnan kehittimisessi.”



Antti Antikainen

Olen aktiivinen kiipeilyn harrastaja Rovanie-
meltd. Olen harrastanut kiipeilys reilut 20
vuotta ja viimeiset vuodet ollut aktiivisesti
mukana  SKIL-kilpailuvaliokunnassa  seki
SKIL hallituksessa. Nyt Skimo valiokunnassa
toimin linkkind SKIL hallitukseen ja olen
mukana oppimassa skimo ammattilaisilta
uusia juttuja, joista voisi olla hystya kiipeilyn
puolella.

KIPEILY 1/23

Arto Majava aka Ape >>>

“Nimeni on Arto Majava, mutta paremmin
minut tunnetaan hiihtopiireissi Majavan
Apena. Vuoritouhuista, piiasiassa vapaalas-
kusta, minulla on liki kolmen vuosikymmenen
kokemus. Olen Suomen vapaalaskupioneereja
jayhi vierivi kivi, joka sammaloituu jo hiukan,
mutta pyérii ja velloo ajan hampaissa mukana.
Laskupiivii tulee edelleen lihemmis sata
vuodessa ja toimin kouluttajana vapaalaskun
parissa. Kiipeilytaustaa minulla on 90-luvun
lopulta lihtien. Boulderointi on rakkain ala-
laji, vaikka kaikkia on tullut tehtyi. Tykkiin
laskea vuoria, joihin ei hisseilli piise, joten
toki alppikiipeily on my®és tirkeda. Vuorihiihto
eli skimo on lajina tuttu Alpeilta jo 90-luvulta.
Olen seurannut lajia sivusta pitkiin, mutta en
ole lajissa kisannut koskaan. Keveys ja nopeus
on valttia vuoritouhuissa ja vapaalaskukamat
ovat olleet jo pitkiin kohtalaisen keveit itselli-
kin, mutta aivan varsinaiset ensimmaiset ski-
mosukset tulevat testiin vasta tiksi kevidksi.”

Jussi Nokelainen <<<

”Olen Tunturi-Lappiin kotiutunut liikiri ja
kestivyysurheiluintoilija. Vuoret ja tunturit
ovat lihelld sydintini, joten marraskuusta
toukokuuhun vapaa-aikani kuluu usein suk-
set jalassa. Sulan maan aikaan vuori- ja polku-
juoksu on mieluisinta touhua. Skimoa olen
harrastellut satunnaisesti viimeisten noin 10
vuoden ajan. Muutaman kerran olen eksynyt
myds skimo-kilpailujen lihtoviivalle. Niisti
kerroista en malta olla mainitsematta Keb
Classic -kilpailun voittoa (Ruotsin skimo-mes-
taruuskisat) vuonna 2017 Joonas Kortelaisen
kanssa.”

Ville Miettinen <<<

”Olen entinen freestyle-maajoukkueen urhei-
lija ja aktiivinen vuoriurheilija. Taustani on
olympiatason kilpailija kumparelaskussa, jon-
ka jilkeen siirryin juoksun pariin vuorilla. Pik-
kuhiljaa laskeminen tuli takaisin kuvioihin ja
siind samalla kiipeily, koska halusin liikkua
hallitummin yksin vuorilla. Minulle nimi
kaikki lajimuodot ovat tirkeiti ja pyrin kehit-
tymiin kaikissa jatkuvasti. Olen toiminut
skimo-maajoukkueen valmentajana tilla kau-
della MC- ja MM-kisoissa. Minusta skimon
hienous piilee siini, etti vuorilla litkutaan
keveilld vilineillsd, kiytinnossd tiysin saman-
lailla kuin vapaalaskussa tai perinteisemmissi
vuorikiipeilyssi. Keveiden vilineiden ansiosta
liilkkuminen on sulavaa ja nopeampaa, miki
avaa mahdollisuuksia vuorilla liikuttaessa.”

OLETKO KIINNOSTUNUT
TOIMIMAAN VALIOKUNNASSA?

NUVA:n tavoittaa parhaiten mailitse
osoitteella nuoriso@climbing.fi ja meidiit
loytdd kiipeilyhalleilta ympdri Suomen:
Helsingistd, Oulusta, Rovaniemeltd, Tam-
pereelta, Lappeenrannasta. Seuraa meitd
myds instagramissa @skil_nuoriso

Jos tunnet paloa junnutoimintaa kohtaan
Ja haluat olla mukana kehittimdssi koko
Suomen kiipeilyn junnutoimintaa, laita
sdhkdpostia ja tule mukaan nuorisovalio-
kuntaan!
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ULKONA ET KIIPEILE SISALLA

Katso videoilta mallia ulkokiipeilyn etikettiin:
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Keviin koittaessaonkivilldjakallioillataas  tyen. Kieltojen rikkominen eskaloituu helposti
paljonihmisii. Noudatetaan ehdottomasti erittdin vaikeisiin tilanteisiin, rajoituksiin ja jopa

SKILtopo-kirjoissa, SKILaccess-kanavissa kieltoihin. Tadlld

1 27.Cr.ags.:-ssa ju".(aIS.tUja. a_cc‘:ess-o_h,_elta’ Jos kiipeilypaikan P-paikalla on jo runsaasti Kiipeilyliiton www-sivulla
varsinkin liittyen ajokieltoihin ja -rajoituk- 1052 pitas kohdetta vaihtaa tai palata kotiin. infoa linkkien kera:
siin, pysakéintiin ja kulkemiseen kallioille  Kohtelian ja huomaavainen kiytss on aina valt-

- kaikissa kiipeilypaikoissa. tia, myds luonnon kupellypalk0|lla WWWCIIMbII’Igﬁ/COHtth/
ohjeita-vastuulliseen-reitintekoon

SKIL access Facebook-sivun kannattaa ottaa Muistataan, ett4 kivill4 ja kallioille olemme aina
seurantaan, sielld julkaistaan akuuteista tilan-  vieraita luonnossa, ja useimmiten toisen omis-
teistajarajoituksista mm. lintujen pesintdanliit-  tamille mailla.

___________________________ e

HYVA TIENKAYTTAJA,

olemme lahikalliolla harrastamassa kiipeilya,
emmeka halua hairita tienkayttoa.
Mikali automme on kuitenkin tiellasi,
soitathan ystavallisesti alla olevaan numeroon:

& wmn,,b

KIITOS! Uy k>

Viime aikaisista access-ongelmista valtaosa johtuu huonosta pysakéintikulttuurista. Vaara pysakointi aiheuttaa
helposti kallion kiipeilyluvan menettamisen. Toimi vastuuntuntoisesti nédissa asioissa, dldka pelkdd pidempaa
lahestymismarssia; vaikka et paase autolla kallion alle tai kiven viereen, kéavely toimii hyvana lammittelyna
kiipeilyyn. Ulkomailla Idhestyminen kiipeilykalliolle voi kestd usein tunteja.

Taman sivun toisella puolella on lappu, jonka voit leikata talteen ja tarvittaessa laminoida tai paallystaa muovilla.

. Kun menet ulos kiipedmaan, ota selvai oikeasta pysdkoinnista.
Tama lappu ei anna sinulle lupaa pysikéidd minne vain haluat.

. Kun kohtaat paikallisia ihmisid, ole kohtelias ja ymmartavainen.
Ongelmatilanteissa ota yhteys paikalliseen kiipeilykerhon access-vastaavaan ja kerro havaitusta
ongelmasta.

. kun olet menossa ulos kiipeamaain, etkd ole varma oikeasta auton pysikgintipaikasta,

jatd lappu auton sisaan ulospain nakyville
. jos ohjeistettu pysakainti on tiedossa, ei lappua kannata kayttaa

. kannattaa kayttdd seka koysi-, jaa- ettd boulderkiipeilyssa



KILPAILUVALIOKUNTA

Teksti: Taneli Aunio

Meiddn hommia KiVassa on Suomen kiipei- SKIL hallitus 2023:
lyskenessa kilpakiipeilemisen koordinointi ja

kehittaminen. KiVan kautta kulkee maajouk- o
kueen asiat, kuten kokoaminen, kisamatkojen SKIL postiosoite:

koordinointia, kisavaatteet, maajoukkuleirejd ja
vaikka mitd. Me myos ollaan jarkkaillaan hallien
kanssa SM-kisoja, sekd kootaan ja koulutetaan
tuomareita kisoihin. Seké tietysti kisojen pis-
teenlaskujirjestelman pydrittely kuuluu kuvi-
oihin.
Valiokunnat:

Kilpailuvaliokunnassa touhuaa joukko erilai-
sia kiipeilylle sydimensé antaneita vapaaeh-
toisia. Tehtdvad riittdd KiVassa kivasti ja niitd
hoidetaan omien téiden ja kiipelsitsimisten
ohella. Kiiretta pitd4 erityisesti kisojen lihet-
tyvilli. Hommia helpottamaan onkin palkattu
osa-aikainen Kilpailukoordinaattori pitdimién
huolta viestinnéstd, markkinoinnista ja ljasta
muita mieleen juolahtavia tehtavii.

KiVassa tehddan yhdessd hommia, mutta ol-
laan jaettu vastuualueita vahvuuksien mu-
kaan. Puheenjohtajana toimii Taneli Aunio,
joka samalla kouluttaa tuomareita ja kehittsa
tuomarointia.

Pisteenlaskujirjestelmdn guruna toimii Antti
Antikainen ja kisillina tulevaisuuden guruksi
tdhtaa Lotta Romu. Varainhankintaa sekd maa-
joukkueleireja tehtailee Jouni Rantanen. SKIL kotisivut:
Juniorimaajoukkuetta luotsaa varmoin ottein

Enni Bertling ja on vahvasti mukana aikalailla

kaikessa toiminnassa. Etenkin allekirjoittaneen

tukipilari. Kilpailukoordinaattorina toimii Saara

Savolainen.

Kevadn aikana jengiin saadaan lisai vahvistuk-
sia toimintaa kehittamaan.

Oikein mojovia kiipelsintihetkii toivottaa
Kilpailuvaliokunta.

SKIL ACCESS kunniamaininta 2022

SKIL access- valiokunta antaa vuosittain kunniamaininnan
merkittivisti access-toiminnasta tai teosta. Aiempina vuosina
on palkittu kiipeilykallioiden kehittijii, tai sidosryhmii, jotka
ovat olleet mukana kehittimissi paikan access-olosuhteita.
Takavuosien kunniamaininna saajista esimerkkini metsihal-
lituksen luontopalvelut ja Repoveden puiston henkilskunta.

Vuoden 2022 Access-kunniamainnan sai Lounais-Suomen
Kiipeilykerho Kruxi ry.

Kunniamaininnan perusteena: Kruxi ry. on edistinyt esimer-

killisesti Lounais-Suomen access-asioita, mainittakoon erityi-
sesti Kustavin alue ja Angelniemi.
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SKIL TIEDOTTEET

SKIL - SUOMEN KIIPEILYLIITTO

pj. Juho Risku, jasenet Sampsa Jyrkynen vara pj,
Antti Antikainen, Mikko Lemettils, Joonas Levén

Suomen Kiipeilyliitto ry. Eritie 3, 00730 Helsinki

Toiminnanjohtaja, Kiipeily-lehden paitoimittaja, KTO-kurssivastaava:
Jari Koski, jari.koski@climbing.fi p. 040 586 8123.

KTO-kurssia ja Kiipeily-lehden aineistoa koskevat tiedustelut
suoraan Jari Koskelle, mieluiten sihképostilla.

NUVA
NUORISOASIAT, JUNNUOH])AAJAKOULUTUKSET JA LEIRIT
nuoriso@climbing.fi

KOVA

OHJAAJA- JA KOULUTTAJAKOULUTUS
Koulutusvaliokunnan puheenjohtaja

Tuomo Pesonen, tuomo.pesonen1@gmail.com

KIVA
KILPAILUASIAT
kilpakiipeily@gmail.com

ACCESS
Kallioiden lupa-asiat ja reitinteko yhdessi jisenseurojen kanssa
access@climbing.fi

SKIMO
Ski-mountaineering-toiminta
skimo@climbing.fi

www.climbing.fi

« liiton jasenseurat paikkakunnittain ja yhteystiedot

« valiokuntien esittelyt ja yhteystiedot

« SKIL-julkaisujen esittelyt, hinnat ja tilaaminen

« liton ohjaajakoulutuksen esittely, kurssipaikat, hinnat ja
ilmoittautumisohjeet

« jasenseuroille seuratukien hakuohjeet

« access-ohjeita ja rajoituksia

« tapahtumakalenterissa kaikki tulevat tapahtumat,
ohjaajakurssit, muu koulutus, kilpailut ym

- tietoa kiipeilylajeista

0 Suomen Kiipeilyliitto @*kiipeilyliitto 9 SKIL Access



Uutisial
OLEMME SAANEET REITTIKIERRON

NELJAAN KUUKAUTEEN!

"Keskimdadraisen koysireitin elinikda maailmassa on 270 paivaa eli 9 kuukautta.”
-Route setter magazine

Olemme siis yli puolet nopeampia kuin mitd maailman keskiarvo on.
Lisdksi hallissa on ennatysmaara reitteja: 230 kpl.
Nykyiselld reittimaaralla ja kierrolla saat kiiveta meilld 700 reittid vuodessa
tai toisin sanoen melkein 60 uutta reittia kuukaudessa,

Ei olla kuitenkaan viela maalissa.
Tavoitteenamme on nostaa reittien maara hallissa |13hemmas 250 kpl.

Jalaadusta ei jatkossakaan tingita.

TMYOS ' IAKKAAMME OVAT PUHDASTA KULTAA
- ”Helpostl pk—seudun parha reltlt” Lisémainintana-myos. parhaat otésarjat ja otteiden kunto!
Onhan teilla parhaat selnaproﬁlht ja reitit. ErltyISkII}OS Jukuisistathauskoista trayersesjakattoreiteisia, niists kun ei muualla juuri padse nauttimaan”’
. : "Ainahan tellla prumaa pukkaa Jos /muualle menee saa pettya

1




§ s E v e L B ; o e 3 _-.- :
PR ¢ - LR o LI TR, . W @ Johanna Ketola

CAMU - KIIPEILYN ERIKOISLIIKE K3 Camuoy

Vuorikatu 14, Helsinki 09278 1420 nettikauppa@camu.fi @ @camuhelsinki
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