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KIIPEILY-LEHTI
INMEMORIAM

Tamai kidessisi oleva julkaisu on toden-
nikaisesti viimeinen Kiipeily-lehti. Kiipei-
lyliiton 2023 syyskokoukseen osallistu-
neet jisenseurat péittivat, ettd lehted ei
julkaista endi vuonna 2024,

Hallituksen ehdotuksen mukaan ensi vuonna
olisi julkaistu yksi Kiipeily-lehti - loppuvuo-
desta koko vuoden tapahtumia kokoava vuo-
sikertomuksen tyyppinen julkaisu. Hallituksen
ehdottamaa 3 €:n vuotuista jdsenmaksun nos-
toa ei hyviksytty osana vilttimitdnti talou-
den sopeuttamista, vaan sen tilalle ehdotettiin
ja my&s ddnestettiin ainoastaan sdistétoimia.
Tami siitd huolimatta, ettd liiton syyskuussa
jarjestetyilld toimintasuunnitelmapdivilld osal-
listujat (kutsuttuina kaikki valiokunnat, liiton
hallitus ja toimisto seki jasenseurat) kannat-
tivat ensisijaisena sopeuttamistoimena jasen-
maksun maltillista korotusta. Samaa kannatti
suurin osa syksyn tyytyviisyyskyselyyn vastan-
neista, lihes kaikki seurojen maksavia jisenis.

Jasenen seuralleen maksaman SKIL jasenmak-
sun hinta on noussut kahdessakymmenessi
vuodessa (v. 2003-2023) vain 4 €, vaikka pel-
kastadan kahtena viime vuonna Suomessa kus-
tannustason nousu on ollut noin 5 %/vuosi,
jonka kompensoiminen vaatisi pelkastian kah-
den kuluneen vuoden ajalta muutaman euron
korotusta jisenmaksuun. Suurin osa seuran
jasenestddn liitolle maksamasta jisenmak-
susta koostuu vakuutusmaksusta, joka onkin
noussut kustannusten lisdéntyessi, mutta lii-
tolle tuleva jasenmaksu on edelleen 17 €/nuori
ja 20 €/aikuinen. Aikuinen maksaa siis liitolle
1,6 € kuukaudessa, joka olisi hallituksen esityk-
selld noussut 1,9 euroon kuukaudessa.

Nykyisessd taloustilanteessa vaihtoehtoja oli
vain kaksi - joko tulojen lisddminen tai toimin-
nan supistaminen. Nyt paadyttiin toiminnan
supistamiseen.
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Nuori tuleva pddtoimittaja kilpailumoodissa
vuoden 2000 lehden kannessa.

Kiipeily-lehti on postitettu jokaisen jisenen
kotiin kdytannsssa Kiipeilyliiton perustami-
sesta lahtien. Lehden lopettaminen on siis
merkittdvd muutos. Itse olen nauttinut lehtien
teosta ja lehdista saadusta mukavasta palaut-
teesta. Tésta lehdestd voit lukea artikkelin Kii-
peily-lehden historiasta.

SKIL:n tekeilla olevilla verkkosivuilla tullaan jul-
kaisemaan jonkin verran artikkelinomaisia jut-
tuja. Viime vuosina suurin osa mediasta onkin
siirtynyt verkkoon. Kuitenkin painettu kotiin
postitettava lehti on ollut kisinkosketeltava
asia, jonka seurassa on voinut aamukahvilla tai
kotisohvalla viihtya useampikin sen sijaan, etti
jokainen tuijottaa omaa elektronista laitettaan.
Verkon sisilts on myés luonteeltaan katoavaa,

toisin kuin kirjahyllyyn arkistoidut fyysiset leh-
det.

Kaikki Kiipeily-lehdet vuodesta 2005 tihin péi-

vaan |8ytyvat SKIL www-sivuilta (linkki etusi-
vulta), luettavissa PDF:na. Kiykaa lukemassal

KIITAN LUKIJOITA
NAISTA VUOSISTA!

Pdatoimittajanne, )ari Koski
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Kiipeily-lehti 1997-2023
Spotteri: Tuukka Rocklandissa
Aktiivikiipeilijasta didiksi
Kiipeily-yhteis66n syntyy uutta
Kun polvet sanoo poks
Ersfjord

Seurat:

Kouvolan kiipeilykerho Kiila
Tradikiipeilyn harjoitteluvinkit

. Send and Create -lyhytelokuva

Ravinto: REDs ongelmana
kiipeily-yhteis6ssa
Bucket-listalle kiipeilymokki
Sauvon Miilunkankare
Fysioartikkeli:

Kiipeily, kuntoutus ja myytit
Kaukovalmennus: Vinkkeja
epédonnistumisen kisittelyyn
Galleria

Perturbaatioita: Kivulla kiiveten
Lahti Boulderfest -historia

Sakun palat
Feissi: Jan von Plato

Kansi: Ville Rimpildinen, Sara Meronen, Lassi Meronen ja Laura Tiensuu siirtymdssi Aiguille du Midiltd kohti La Vallée Blanchea, Chamonix Ranska. Kuva: Olli-Pekka Rauhala.
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Kiipeily-lehti postitetaan maksutta Kiipeilyliiton jasenseurojen henkil6jisenille. Muille tilaukset osoitteesta jari.koski@climbing.fi. Irtonumerohinta 8€. Toimitus ei vastaa; tilaamatta lihetetystd materiaalista, sen palaut-
tamisesta, lehdessd julkaistujen kirjoitusten sisillén aiheuttamasta mielipahasta, otteiden terdvyydestd, hyttysten midristd, suomalaisista greideistd, kitkan huonoudesta, vaarinlaisen talvitreenin aiheut-
tamasta masennuksesta, viiristd kengistd, huonosta betasta, liian lyhyistd kisistd, voiman vihyydestd eikd juuri mistddn muustakaan:) Lehden julkaisijan vastuu mainoksien julkaisussa tapahtuneissa

virheissi rajoittuu mainoksen hintaan.
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Alppikiipeily-lehden SAKE 20 v.
Jjuhlanumero vuodelta 1982.

Suomalaisessa kiipeilylehdistéssi on jat-
kumo aina ensimmiisistd Suomen Alp-
pikerhon julkaisuista nykyiseen Kiipeily-
lehteen asti. Alppikerhon lehti ilmestyi
vuosijulkaisuna, American Alpine Journa-
lin tapaan, nimelld Alppikiipeily vuodesta
1977 vuoteen 1992 asti. Timén jilkeen
oli ilmestymisessi tauko vuoteen 1995,
jolloin julkaistiin kolme numeroa Alppi-
kerhon lehtei nimella Kletteratiini ja vuo-
desta 1996 ldhtien olemmekin lukeneet
Kiipeily-lehted.

Kiipeily-lehti oli aluksi vuoden verran A4 for-
maatissa, mutta kutistui vuodesta 1997 vuo-
teen 2000 A5-kokoon. Tamin ajan lehti painet-
tiin mustavalkoisena ja edulliselle paperille.
Kuvien taso (painettuna) vaihteli heikosta koh-
talaiseen, mutta teksti oli parhaimmillaan kor-
kealentoista lyriikkaa.

Yhteisend tekijana aina vuoden 1995 Klettera-
tiinista 2000-luvun alkuun asti oli kaksi nimei:
Johan Bjérklund ja Rami Lappalainen. Johan
toimi Kletteratiinin julkaisusta ldhtien ensin
pitkdidn piitoimittajana ja sittemmin myds
taittajana ja ulkoasusta vastaavana. Rami puo-
lestaan vastasi kuvatoimituksen lisiksi luke-
mattomista artikkeleista lihinna haastattelu-
jen ja henkilskuvien muodossa. Liséksi hinen
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Teksti: Jari Koski
Kuvat: Kiipeily-lehti/SKIL ry arkisto

" ALPPIKIIPEILY
no 13 1984

Alppikiipeily vuosimallia 1984.

vastuullaan olivat "oudot jutut” ja alkuaikojen
spotterin sisipiirihenkiset, usein jilkiselvit-
telyja vaatineet karut paljastukset. Tata kaik-
kea jain syvasti kaipaamaan! Itse astuin rem-
miin vuonna -96 aluksi avustajana, -98 kirjoi-
tin ensimmdisen artikkelini lehteen ja vuonna
-99 ylenin aineistovastaavaksi ja toimittajaksi.
Vuonna 2021 lehti kasvoi A4-kokoon ja siihen
ilmestyivit varikannet, sisillén olleessa edel-
leen mustavalkoista. Tastd lehdestd ldhtien
olin itse paitoimittaja, Johanin vastatessa tai-
tosta ja ulkoasusta. Asteittain vuoteen 2005
asti sisille lehteen tuli enenevissi maarin viri-
sivuja, numeron 1/2005 ollessa ensimmdinen
kokonaan 4-viripainatuksella julkaistu.

) =
SM-96
Ensimmdinen Kiipeily-lehti, 1/1996.

Samalla Kiipeily-lehted alusta asti ansiok-
kaasti tehneet Johan ja Rami astuivan syrjdin
ja antoivat lehden taiton ja kuvatoimituksen
innokkaisiin ja osaaviin kisiin, kun taittajana
aloitti Mina Jokivirta ja kuvatoimituksen vastuu
siirtyi Tomi Nytorpille, yhdessi Minan kanssa.
Mina ja Tomi jattivit oman kidenjilkensi leh-
teen, lehti painettiin tdstéd ldhtien huomatta-
vasti aiempaa laadukkaammalle paperille, hie-
man aiempaa pienemmaéssad 280 x 210 mm
koossa ja mattapintaiselle paperille painet-
tuna.
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A5-formaatin my-lehti
vuosituhannen vaihteesta.



Seuraavat isot muutokset olivat taittajan vaih-
tuminen vuonna 2009 Satu Bredenbergiin ja
Petra Havon tullessa mukaan muutama vuosi
myshemmin seki lehden ilmestymisen har-
ventuminen kahteen vuosittaiseen lehteen. Vii-
meisid lehtid on taittanut Satun puoliso Aslak
Bredenberg. Vuodesta 2017 tihin piivaan asti
Inka Gysin on ollut korvaamattomana apuna
toimittajana.

Kiipeily-lehti on ollut Suomessa ainoa yhte-
néisesti ilmestynyt kiipeilyn painettu julkaisu.
Lehti on postitettu jokaiselle SKIL jasenseuran
jasenelle, ja lehdessid on kerrottu suomalaisen
kiipeilyn merkkipaaluista, esitelty maamme kii-

Ensimmydiset virikannet, 1/2001.

peilyd ja kiipeilypaikkoja. Suomalaisille merkit-
tivistd ulkomaiden kiipeilypaikoista on ollut
esittelyja ja matkakertomuksia. Lehdessi oli
aluksi uutistyyppisté tietoa, mutta tiedon siirty-
essi enenevisti nettiin, ja myshemmin some-
alustoille uutisten osuutta vihennettiin ja siir-
ryttiin syvillisempiin kertomuksiin ja esit-
telyihin. Lehdessid julkaistiin muun muassa
henkilskuvia, kiipeilypaikka- ja varuste esitte-
lyja, matkakertomuksia, tiedotteita ja kerto-
muksia tapahtumista, harjoittelu- ja valmen-
nusvinkkeji ja terveystietoa. Lehtiin mahtui
hauskoja, kiinnostavia, koukuttavia, mutta
my&s surullisia asioita. Nokkelia kolumneja,
kertomuksia kivoista reissuista, mutta myds
muistokirjoituksia ja tiedotteita onnettomuuk-
sista. Elaméan koko kirjo lehden hentojen kan-
sien vilissi. Tavallaan Kiipeily-lehden arkisto
on kertomus suomalaisen kiipeilyn historiasta
1990-luvun loppupuolelta aina tahan pdiviin
asti.
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Suomikiipeilyn isihahmo
Matti A. Jokinen ja lehti 1/2004.

Allekirjoittanut on ollut tekemissa yhteensi
noin seitsemadkymment Kiipeily-lehted, muu-
tamaa alkupiin lehted lukuunottamatta pdi-
kirjoittajana. Matkalle on mahtunut lshes seit-
seminkymmentd paikirjoitusta ja saman ver-
ran valittavia kansikuvia. Yhteensi ldhes 3500
sivua, yli 1000 artikkelia. Stressia julkaisupai-
vin lihestyessd, kun tuntuu ettei aineistoa
ole tarpeeksi. llon hetki juttujen teossa ja
haastetteluissa sekd lehden ilmestyessi. Yksi
hauska muisto on 2019 Helsinki Adventure
Nightin yhteydessi jarjestetty valokuvaniyttely,
jossa oli esilla kaikki siihen astiset Kiipeily-leh-
den kannet isompina printteina. Yhteistyosta
tdmin tapahtuman jirjestimisesssd kiitos
Kalle Viiralle ja Juha Viitalalle!

Yksi lempikansistani, Teemu Tapaninen,
Olhavan Cro magnum, lehti 3/2004.

Kiitan kaikki lehden tekoon osallistuneita! Ylla
nimeltd mainittujen lisdksi erityiskiitos upeille
pitkdaikaisille kolumnisteillemme Saku Koro-
suolle ja Perttu Ollille. Heid4n hienoja kirjoi-
tuksia jaan kaipaamaan. Edesmennyt, 2015
Manaslulle menehtynyt vuorikiipeilija Samuli
Mansikka kirjoitti lehteen 2007-2008 ansiok-
kaan sarjan artikkeleita Alppien nelitonnisista.
Geologi Jussi Heinosen juttusarja Kiipeilykal-
lioden geologista on arvokas ja ainutlaatuinen
teko maamme kiipeilyssa. Sarja julkaistiin seit-
semissi eri artikkelissa vuosien 2013 ja 2016
vililla.

Nykyformaatin ensimméinen numero.

Viliaikaisia toimittajia ja avustajia on ollut
lukemattomia, eiké heitd kaikki voi tdssid mai-
nita. Kiitos heille, kaikille artikkeleita ja kuvia
lahettineille seka lehden lukijoille. A

Kaikki Kiipeily-lehdet
vuodesta 2005 tihdn pdivédn
loytyvit SKIL www-sivuilta (linkki

etusivulta), luettavissa PDF:nd.

Kdykdd lukemassa!
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Eteld-Afrikan kiipeilyretki oli paiosin
onnistunut, vaikka mahataudin saami-
nen rajoittikin viiden viikon mittaisen
reissun kiipeilypdivid kuuteentoista. Kii-
peilypdiviin ndhden pitkdhkooén tikkilis-
taan tdytynee olla tyytyviinen, vaikka alu-
een vaikeimpien reittien kokeileminen
jai haaveeksi sairastelun vuoksi. Reis-
sun tiarkeimpini tavoitteina oli kovien
sendien ohessa kiivetd paljon maailman
hienoimpia reitteji ja oppia Rocklandsin
arjesta tulevia matkoja varten, joten valit-
tamisen varaa ei paljoa jaanyt.

Paikkana Rocklands ylitti korkeimmatkin
odotukseni. Uskomattomia linjoja sisiltivis
kivierimaata silminkantamattomiin, mahta-
vaa yhteisollisyyttd ja kaunista luontoa kau-
kana kaikista maailman murheista ja turhasta
stressisti. Kiipeilyreissukohteista Rocklands
kiilasi kirkkaasti oman listani kirkeen.

Rocklandsin reitit ovat usein todella boardi-
maisia, eli suoraviivaisia ja sormekkaita reit-
teji, joilla ei paljoa pysty kikkailemaan. Rehel-
lisen luonteensa vuoksi reitit piisee yleensi
joko aika nopeasti tai sitten ei ollenkaan. Itse-
kiin en tainnut reissun vaikeimmilla reiteilld
varttia enempéii kiyttaa.

e M - h
atkasta huolimatta Rocklandsin ksr
W Pt - y
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helpoimmista liihiksist
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Alkureissusta tahti oli piatihuimaava ja tun-
tui ettd sendaan kaiken mihin kosken parilla
yrkilli. 8B-flashit oli tosi lihelli muun
muassa "Monkey business” ja "Quintessen-
tial” -reiteilld ja piitin, etti heti kun saan
nahat kuntoon, siirtyisin projektoimaan vai-
keita reitteji. Sitten suunnitelmat meni ves-
sasta alas, kun koko seurue sairastui rajuun
vatsatautiin. Itse vietin singynpohjalla seitse-
main piivid, jonka jilkeen en pystynyt enii
olemaan kiipeimitti ja rupesin kiipeimiin
kipeidni jotain helpompia reitteji. Ensim-
miinen kiipeilypiivi tauon jilkeen oli melko
huvittava, kun piti pidittii oksennusta rei-
teilld ja hienomotoriikka oli luokkaa metri ohi
otteesta. Silti sain kuitenkin kiivettyd muuta-
mia megaklassikoita, kuten ”Shosholozan” ja
”Leap of Faithin”. Tillainen meno jatkui jon-
kin aikaa ja olo alkoi pikkuhiljaa parantua,
mutta normaalilta kiipeily ei reissun aikana
enii kertaakaan tuntunut. Vaikeiden reittien
sijasta siis aloin mittimiin ldjipiin hienoim-
pia helppoja reittejd, jotta seuraavalla reissulla
voisin keskittyd paremmin vaikeiden reittien
tyostimiseen.

2

Viimeiselld viikolla tahti kiristyi entisestiin
ja kiviltd poistuttiin vain nukkumaan. Vii-
meiselle piiville keksimme 24 h -haasteen,
jotta pois lihdettiessi kaikki mehut olisi var-
masti puristettu. Haaste piti sisilldin +2 astei-
sessa myrskyssd kiipeimisti ja nukkumista
(taivasalla mirissd vaatteissa ilman peittoa
tai makuupussia) seki kipuliikkeiden liika-
kayttod. Toisin sanoen siis varsin tyhmi idea,
mutta saatiinpahan melko legendaarinen
lopetus reissulle. Itse lihdin tavoittelemaan
8x8A haasteen tiyttymisti, ja pdivin piit-
teeksi kaseja oli plakkarissa periti kymme-
nen! Paremmissa olosuhteissa enemminkin
olisi varmasti ollut mahdollista, mutta olen
silti tulokseen varsin tyytyviinen, silld viimei-
sen kasin jilkeen pystyin aidosti toteamaan,
ettd yhtikiin kasia en pystyisi enidi kiipei-
main.

Reissulta parhaiten mieleen jiineiti sendeji
olivat muun muassa "The Sky”, "El Corazon”,
”Industry of Cool” ja "Barracuda”. The Sky ja
El Corazon hipovat linjoina tiydellisyytti ja
omaavat vieli erinomaiset muuvit. Industry
of Cool on Nallen avaama uniikki tripladyno-
klassikko, miti ei uskoisi kalliolta 16ytyvin.
Barracuda oli viimeisen piivin viimeinen
reitti ja reissun eeppisin ja epitoivoisin sendi.




Kivilld kiipeileminen tuntui taas yhtd jannittavdltd kuin ensimmiiisilld kerroilla.Kuva: Tuukka Rdisdnen.

RASKAUSAIKA JA
SYNNYTYS
KOETTELEVAT KEHOA
MONELLA TAPAA

JA ELAMANMUUTOS
ITSESSAAN ON KAIKIN
TAVOIN MULLISTAVA

Vauva-arki on monille uuden opette-
lua, vanhemmuuteen totuttelua ja pai-
vit kuluvat kotona pesien. Ajatus kiipei-
lyn pariin palaamisesta voi tuntua kau-
kaiselta, vaikka kaipuu seinille olisi kova.
Ensimmiisten kémpel6iden kertojen jal-
keen voi tuntua silta ettei entiseen kun-
toon péisisi enii ikini, mutta toivoa ei
kannata menettia.
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TREENAAMINEN
RASKAUSAIKANA

Raskausaikana on hyvi harrastaa peruskuntoa
yllipitivai litkuntaa, mikili se vain on mah-
dollista. Jotkut saattavat kirsii etenkin raskau-
den ensimmiisen kolmanneksen aikana niin
kovasta visymyksesti ja pahoinvoinnista, ettei
litkuntaa jaksa juuri harrastaa, mutta jokai-
nen kivelylenkkikin on kotiinpiin. Raskaus-
ajan litkunnasta kannattaa keskustella oman
neuvolatyontekijin tai ladkirin kanssa, mutta
usein kiipeilyikin voi jatkaa omaa kehoaan
kuunnellen.

Itse kiipesin odotusajan ensimmiisen kol-
manneksen aikana helppoja bouldereita (sel-
laisia, joista en varmasti putoa) kiiveten ne
my6s alas ja lisdksi treenasin sormivoimaa
otelaudalla seki Lattice boardilla. Toisella kol-
manneksella siirryin kiipeimiin pelkkis-
tidn ylikoydelld ja itsevarmistavilla. Raskau-
den edetessi yllipidin sormivoimaa tekemailld
kevennettyji roikuntoja otelaudalla, eli jalat
maassa, mutta paino enemmin varpaiden ja
lapojen varassa. Kestivyysliikuntaa tuli tehtyd
kuntoportailla ja reippailla kivelylenkeilla.

Vatsa kasvoi jo sen verran kovaa vauhtia, <.3tt'a'\
koysikiipeilyyn hankin raskausv;.xl]aat, ]?1-
loin kohtuun ei tule puristusta/painetta koy-
den varaan tullessa. Raskausvaljaita saa mm.
Varustenetista ja joillain halleilla on niiF%
myds vuokrattavana. boulderointia en endd
tissi vaiheessharrastanut, silld otteet voivat
joskus pyordhtad tai hajota eikd aina osan-
nut arvioida milloin voimat loppuvat kun pai-
noa oli kertynyt sen verran paljon. Kiip(?ilyssé
yleisesti huomioin sen etten tee muuveja. }ot-
kakohdistuvat suorille vatsalihaksille (esim.
dynaamiset liikkkeet, dynot) ja muutenk'in k%l-
pesin lihinnd omalle tasolle helpohkoja reit-
tejd.

Toisella ja kolmannella kolmanngksella kes-
kityin treenaamaan kuntosali}la ja I%.kon:e.e:
nipaikoilla paljon alakroppaa ja selkad. Naitd
treenaamalla voi saada helpotusta muun
muassa selkikipuihin, itselleni niitd ei juuri
tullutkaan. Kuntosalilla tuli treenattua pal-
jon myds olkapaitd ja hauiksia, joten Voim.a.-
tasot eivit niin radikaalisti tipahtaneet. Kii-
peilykerrat vahenivat hiljalleen yhteen kerta;w
viikossa, silld kiipeily ei vaan tuntunut enad
hyvilti ison vatsan kanssa.

Loppusyksysta oli mukavampi nauttia vaan
rapsakoista syyskeleistd kapuamalla kuntopor-




taita ja talvella kaivettiin sukset esiin ja lamp-
sittiin laduille. Hiihdin pelkistiin suorilla ja
hyvin hoidetuilla laduilla etten vahingossa-
kaan kaadu. Kaikille sopii eri liikuntamuodot
ja tissikin tulee kuunnella siti omaa kehoa
ja keskustella ammattilaisen kanssa. Monilla
saattaa tulla kovia liitoskipuja ja olenkin kuul-
lut useammalta etti kiipeily on ainut litkunta-
muoto missi liitoskivut eivit vaivaa.

On olemassa paljon eri ammattilaisia joita voi
konsultoida raskausajan treenaamiseen liit-
tyen (esim. ditiysfysioterapeutit, liikirit jne.)
eiki mitddn turhia riskeji kannata kiipeilyn
tai treenamisen takia ottaa. Vauvan hyvin-
vointi on kaikkein tirkein asia ja kiipeilli ehtii
kylld vauvan syntymin jilkeen!

UUSI ARKI

Lapsen kasvattaminen kehon sisilld on irim-
miisen suuri ja tirked tys, eiki voi olettaa ettd
keho palautuu hetkessi ja ollaankin taas takai-
sin projektien parissa. On toki olemassa myos
poikkeuksia: jotkut saattavat olla hyvinkin
pian taas lihelld maksimitasoaan, mutta me
kaikki olemme yksilitd ja jokaisen polku on
erilainen. Palautuminen riippuu paljon myos
synnytystavasta, mutta raskaampaa liikuntaa
ei ole hyvi aloittaa ennen l4ikirin jilkitarkas-
tusta. Sitd ennen voi kuitenkin harrastaa kevy-
empii litkuntaa, kuten kiydi vaunukévelyills,
jolloin vauvakin saa raitista ilmaa eivitki sei-
nit kaadu piille. Usein ensimmaiiset viikot
kuluvat uusien asioiden opettelussa ja tutus-
tuessa uuteen asukkiin.

.‘t

ltsevarmistavilla saa hyviin treenin aikai-
seksi. Jos vointi on hyvd, voi odottava diiti
kiiveti synnytykseen asti. Kiipeilijé‘lnka
Gysin. Kuva: Christoph Gysin.
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R‘?_Sk,‘fa”?, ollessa matala seind ja helpot reitit ovat
ystavid. Kiipeiliji Inka Gysin. Kuva: Christoph Gysin.

PALUUNI KIIPEILYN PARIIN

Keho on kokenut raskauden aikana ja synny-
tyksessd sen verran kovia, ettd ihan alkuun
on jiarkevinti vaan vahvistaa lantionpohjan
lihaksia ja aktivoida syvii vatsalihaksia. Niitid
on helppo tehdi kotona vaikka vauvan piivi-
unien aikana.

Ensimmaiisti kertaa lihdin kiipeilemiin
kolme viikkoa synnytyksen jilkeen. En olisi
kuitenkaan saanut palata seinille noin pian
ja kiipeily tuntuikin dirimmadisen raskaalta.
Kiipesin ainoastaan kaksi nelostason reittii ja
odottelin suosiolla laikirin jalkitarkastukseen
asti ennen kuin palasin uudestaan hallille.

Jilkitarkastus tehtiin 7 viikon kuluttua syn-
nytyksesti ja kaikki oli kunnossa, joten uskal-
sin lihted kokeilemaan kiipeilyd uudelleen.
Tihin asti olin vain tehnyt lantionpohjan
lihasten aktivointia ja vaunulenkkien ohessa
kevytts treenid ulkotreenipaikoilla.

En olisi voinut kuvitellakaan, miten paljon
raskaammalta kiipeily tuntui nyt synnytyk-
sen jilkeen kuin miti se oli raskausaikana
(viimeisin kerta viikolla 34). Kokemus oli
suoraan sanoen masentava. Olo oli kuiten-
kin fyysisesti suhteellisen hyvi ja hinku kii-
vetd valtava, kroppa vaan tuntui niin kémpe-
161ts ja hauraalta. Tunne oli musertava, vaikka
raskausaikana ehtikin hyviksyd muuttuvan
kehon. Asenne kuitenkin ratkaisee ja kylld se
oma kehokin sielti ajan kanssa tulee takaisin.

UUTEEN KEHOON
TOTUTTELUA

Kiipesin ensimmaisilld kerroilla pelkistisin
kahvareitteji itsevarmistavilla ja boulderoi-
malla. Pitkiin oli kuitenkin todella hutera olo
painonsiirtoja tehdessi, joten kiipesin boulde-
roiden paljon traverseja. Valitsin pitkan pit-
kan seindi (slabid, vertikaalia tai aavistuksen
hankkis) ja kiipesin kaikkia otteita kiyttien
sivusuunnassa seinii edestakaisin. Alkuun
on hyvi valttid putoamista, joten kiipesin
mahdollisimman matalalla, jotta lipsahdukset
eivit haittaisi.

Pikkuhiljaa tuntui, etti keho alkoi 1oytas taas
tuttuja liikeratoja, joten eliminoin traverseilta
isoimmat kahvaotteet. Pienemmill ja vai-
keammilla otteilla sai hyvin palauteltua sor-
mivoimia. Vihitellen taas vaikeutin traverseja
kiipeamilld ne ilman jalkojen tai kisien miit-
sddmistd, niin sai taas totuteltua kroppaa ris-
tiinvetoihin ja kylkien tuomista seindin. Aina
treenin loppuun kiipesin myss muutaman
linjan itsevarmistavilla.

Vihitellen tuntui, etti jaksoin jo kiiveti hie-
man haastaviakin reitteji ja pikkuhiljaa sei-
néprofiilitkin muuttuivat jyrkemmaksi. Isoilla
kahvoilla pystyi myss vahvistamaan hiljalleen
huukkeja ja painamaan kunnolla jalkaotteita.
Paras tapa negatiivisella seinilli oli valikoida
reitti, missd on reilusti otteita ja kiivets siti
usealla eri variaatiolla, mukaan voi ottaa myos
viereisten linjojen otteita. Kiipesin reittejd
alaspiin ja hypin ensin metrin korkeudesta
alas, sitten pikkuhiljaa vihin korkeammalta.
Liidaamalla olen vasta kiivennyt muutaman
“varman” reitin, josta tiesin etten putoa.

Jossain vaiheessa (noin 4-5 kk synnytyksen
jalkeen) treenasin paljon “pyramidi circui-
tia” eli pyrin kiipeamatin 20-30 reittii siirtyen
koko ajan vaikeampiin ja puolen vilin koh-
dalla taas asteittain kohti helpompia. Esimer-
kiksi 3x4+, 3x5, 4x6A jne. Jokaiselle reitille saa
antaa enintddn 3 yritystd. Nyt puoli vuotta syn-
nytyksen jalkeen kiipeily tuntuu jo niin paljon
paremmalta ja uuteen kehoonkin on jo tottu-
nut. Vatsalihaksetkin ovat pikkuhiljaa vahvis-
tuneet ja coren saa jo aktivoitua.

Kiipeilyn ohessa olen tehnyt mys voimahar-
joittelua (kyykyt, maastaveto, leuanveto) mika
on tuonut mukavasti kadotettuja voimia takai-
sin. Voimaharjoittelun ja salitreenin lisiksi on
kayty yhdessi vaunulenkeilli ja mikili on kai-
vannut omaa aikaa niin juoksulenkit on olleet
tdhin erinomaisia. Ruokavalion noudattami-
nen on ollut myds todella tirkeiissa roolissa
palautumisessa, silld sydminen saattaa hel-
posti unohtua hektisessd vauva-arjessa. Ras-
kausdiabeteksen takia painoa kertyi huimasti
joten treenaamistakin tirkeimpini omalla



kohdalla olen kokenut oikeanlaisen ruokava-
lion ja sdidnnollisen ateriarytmin.

Treenaaminen kannattaa aina soveltaa omaan
tilanteeseen ja mikili tuntuu ettei oikein 16ydi
sopivaa rutiinia/tapaa niin markkinoilta 16y-
tyy useita hyvii kiipeilyvalmentajia tai perso-
nal trainereita, joilta varmasti saa myds hyvin
treeniohjelman. Ennen kaikkea on tirkeii
muistaa olla armollinen itselleen, olet tehnyt
ihan ilyttoman ison tyon, josta palautuminen
ottaa aikaa!

Pdiviunetionnistuvat loistavasti tarvitta-
essa vaikka padin pddlld Kuva: Inka Gysin

PIKKUINEN MENOSSA
MUKANA

Vauva on kulkenut meilld alusta asti mukana
halleilla ja kivilli. Tyhjilld hallilla vauva on
nukkunut tyytyviiseni vaunuissa tai hereilld
ollessaan ihastellut eri virisii ja muotoisia
otteita seki seinimuotoja. Jokainen vauva on
kuitenkin erilainen ja eivitki kaikki viihdy
vaunuissa ihmetellen. Kannattaakin mahdol-

Imalld kelilld tulee muista
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lisuuksien mukaan kiydi kokeilemassa hal-
lin aukioloaikojen ulkopuolella, etti viihtyyks
pikkuinen vai onko kokemus vaan kummalle-
kin stressaava. Yksin ollessa huomio kuiten-
kin kiinnittyy padasiassa vauvaan ja kiipeilyyn
kannattaakin suhtautua hauskana ajanviet-
teeni pienokaisen kanssa. Mikili kumppani
on mukana, on helppo kiivets vuorotellen kun
toinen hoitaa ja vithdyttdi vauvaa.

Monilla my6s yéunet ovat vihissi, joten ope-
raatio voi tuntua raskaalta jo ajatustasolla,
kannattaa siis antaa itselleen aikaa totutella
uuteen arkeen ja kiivetd sitten kun on hen-
kisesti ja fyysisesti sithen valmis. Joiltain hal-
leilta (esim. Boulderkeskukset ja KiipeilyA-
reena Ristikko) 16ytyy wc, jossa on hoitopoyti,
miki helpottaa mukavasti vaipanvaihtoa.

Ulkona kiipesimme nyt syyskaudella piiasi-
assa boulderoiden, kerran myts koydelld. Kéy-
sikiipeilyssd aikaa kuluu huomattavasti kau-
emmin, joten vauvankin luonnollisesti tiy-
tyy syodd useammin, vaipat pitdi vaihtaa ja
etenkin kuumina kesépiivini tuntien nokoét-
tdminen vaunuissa ei ole hyviksi. Vaunujen
limpétila nousee yllittivin korkeaksi jopa
varjossa, joten limpomittaria sai tsekkailla
tihed4n. Aitiyspakkauksessa tullut kylpymit-
tari toimii erinomaisesti my6s vaunuissa.
Maidon saa kitevisti limmiteltyd retkikeit-
timelld samalla kun keittdi taukokahvit. Vai-
panvaihto taas onnistuu nippiristi vaikka
pidin paills tai vaunuissa alustan piilli. En
itse ole kokenut kovinkaan haastavaksi pie-
nen vauvan kanssa kiipeilyd, mutta suurin
haaste tuli ehdottomasti limpimisti keleisti
ja kuumimpina piivini ei kiville menty lain-
kaan. Hyttyssuoja vaunuissa oli ihan ehdo-
ton, mutta senkin kanssa sai olla tarkkana
ettei vaunujen limpétila noussut entisestiin.
Hyttyskarkottimia ei tietenkiin vauvan lihei-
syydessi voi kiyttdd (esim. Thermacell), joten
verenimijéihin oli vaan totuteltava.

Kun lapsi on hallilla mukana pienestd asti, oppii hdn todennd-
kéisemmin kayttiytymddn turvallisesti hallilla sekd innostuu
itsekin kiipedmddn. Kuva: Inka Gysin

Paikkaa valitessa suosimme sektoreita, joi-
hin on todella helppo lihestyminen ja jossa
on tasainen maasto sekid riittivisti varjoa.
Meilli kulki mukana vaunujen lisiksi turvais-
tuin, silld vililld vauva saattoi kylldsty4 hereilld
ollessaan tuijottamaan vaunujen koppaa,
mutta tykkisi istua turvaistuimessa ja katsella
kun kiipedimme.

Mikili jaksaa, niin mukaan voi ottaa my®s sit-
tereitd, katoksia jne., mutta meidin vauvan
tarpeisiin riitti nuo edelld mainitut tarvikkeet
ihan mainiosti. Isommalle vauvalle ja taape-
rolle tarvitaan jo varmaan enemmin viihdyk-
keitd, sen nikeekin sitten keviilld millaista
ulkokiipeily taaperon kanssa on.

Vauva-arki on muuttanut ennen kaikkea suh-
tautumista omaan kiipeilyyn todella paljon.
Ennen kiipeily oli lisni elimissi monella
tapaa, tyon kautta, vapaaehtoisena eri tapah-
tumissa ja seuratoiminnassa ja tietenkin rak-
kaana harrastuksena. Tavoitteet olivat korke-
alla ja paivit kuluivat tavalla tai toisella hal-
leilla tai kivilli. Nykyidin ainoa tavoite on
nauttia kivasta ja monipuolisesta liikunta-
muodosta ilman turhaa painetta ja kehitysti
tulee jos tulee. Kiipeilijéini toki toivomme
ettd lapsikin kasvettuaan kiinnostuisi lajista,
niin etti saisimme tistd koko perheen harras-
tuksen. Ehki tavoitteellisuus astuu kuvioihin
vield my6hemmin, mutta nyt on aika nauttia
ditiydestd ja uuden ihmisen kasvattamisesta.



Vauvalle riittid viihdykkeeksi

”ENNEN LAPSEN SYNTYMAA, OLIN VAHAN
JOPA KAUHUISSANI SIITA, ETTA MITEN MEI-
DAN YHTEISEN HARRASTAHISEN OMAN
KUNNON JA ELAMANTYYLIN KAY. NYT KUN
LAPSI ON YLI PUOLITOISTAVUOTIAS, ALKAA
TUNTUA, ETTA HETKEKSI MENETETTYJA
JUTTUJA SAA PIKKUHILJAA TAKAISIN: ON
ENERGIAA JA AIKAA TREENATA KUNNOQLLA,
VOIDAAN, KAYDA ULKONA KIIPEAMASSA
YHDESSA JA ERIKSEEN, JA KIIPEILY ON
TAAS MELKEIN YHTA 1S0 0SA ELAMAR KUIN

ENNEN LASTAKIN.”

Kiipeily-yhteis66n on syntynyt paljon vau-
voja ldhivuosina ja meille tarinansa jakoi
myés Aino Taskinen, jonka esikoinen on
nyt 1vokk.

Milloin kivit ensimmiisen kerran kiipei-
lemissi ja milti kiipeily tuntui?

Kiipeilin ensimmadisen kerran 4 viikkoa syn-
nytyksen jilkeen. En kokenut tihin mitiin
painetta, mutta olin tosi iloinen, etti jo tissi
vaiheessa kevyt kiipeily tuntui hyvilti ajatuk-
selta. Boulderoin ehki viisi helppoa reittid ylos
ja alas.

Sitten aloin lisiti intensiteettid ja kiipeilyker-
toja hiljalleen. Tuntui ihanalta ja kevyelti ver-
rattuna kiipeilyyn raskaana. Keho oli vihin
vieras.

Milloin uskalsit treenata taas vihin ras-
kaammin?

Tunnustelin kehoa aika tarkkaan ja tunsin itse
aika hyvin, ettd erkauma meni kiinni nopeasti.
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heiluvat puut. Kuva: Aino Taskinen.

Kivin kuitenkin varmuudeksi iitiysfyssa-
rilla kahdeksan viikkoa synnytyksesti, jotta
sain varmuuden siitd, etti voin alkaa kiipeile-
miin ja treenaamaan “normaalisti”. Sen jil-
keen uskalsin lisiti intensiteettii: aloin kiivetd
muutakin kuin tosi helppoja reitteji suoralla
seinill, vetdd leukoja ja tehdi vatsalihastree-
nii voiman palauttamiseksi.

Visymys ja kuormitus alkoi painaa vauvavuo-
den loppuvaiheessa ja silloin laskin intensi-
teettid takaisin alaspdin.

Muuttiko vauvavuosi suhtautumistasi
kiipeilyyn esim tavoitteiden suhteen?
Aika pian synnytyksen jilkeen halusin jo aset-
taa itselleni pienii tavoitteita. Jouduin kuiten-
kin toteamaan, etti nyt ei ole minulle oikea
aika treenata kovempaa. Itselleni oli helpointa
lopulta suhtautua vauvavuoteen lyhyeni, ohi-
menevini aikana, jolloin on ihan ok siirtdi
omat tavoitteet vihin syrjian.

Kyse ei ollut niinkiin fyysisisti rajoitteista,
koska fyysinen palautuminen oli sininsi suo-
raviivaista ja tapahtui vikkelisti. Enemminkin
oli kyse siit, ettd voimavarat ja energia ei riit-
tinyt kaikkeen.

Sain hyvin opin siitd, miten kiipeilyssi on
kyse niin paljon muustakin kuin vaan fyysisyy-
desti. Vauvavuosi oli aika, jolloin olin henki-
sesti tosi kuormittunut. Samalla uni ja ravinto
eivit olleet kovin korkealla prioriteettien lis-
talla. Opin huomaamaan miten valtavasti kii-
peily ainakin itselli vaatii henkisti kanttia
ja voimavaroja — sitten kun niiti ei ollut, en

pystynyt esimerkiksi kiipeiméiin omaa mak-
simigreidii tai jaksanut tyostid omia heikko-
uksia yhtdin.

Tuntuu, etti nyt osaan nauttia kaikesta teke-
misesti vihin enemmin ja ilman paineita.
Vauvavuonna kiipeily on sellaista terapiaa.

Toisaalta nyt treenaaminen on paljon tehok-
kaampaa ja jirkevimpii. Kun aikaa on vihem-
min kuin ennen, tulee tehtyi asiat aiempaa
tehokkaammin.

Miten olette sovittaneet vauva-arjen kii-
peilyn harjoitteluun?

Vauvavuoden alussa sovittiin, ettd molemmat
saavat ainakin kaksi omaa treeni-iltaa viikossa
ja tissd on pysytty. Kiytinnossi siis molem-
milla on 2 arki-illan kiipeilytreenid + yksi
yhteinen tai erikseen viikonloppuna.

Iso tekijda meidin perheessi on myos ollut
kotona oleviin treenifasiliteetteihin satsaa-
minen. Kun lapsi kiy nukkumaan illalla, voi
myos kotona oleva vanhempi tehdi oman tree-
nin.

Jos kaytte ulkona kiipeileméssi ja vauva/
taapero on mukana, miti kaikkea tulisi
huomioida? (varusteet, kiipeilypaikan
valinta, viihdyttiminen, vahtiminen)
Taapero rakastaa ulkona olemista, eiki timin
ikiiselle sinidnsi tarvitse ottaa mukaan mitiin
vithdykkeiti. Kivyt ja kepit riittda. Tirkeimmit
peruskamat on rattaat tai joku paikka missi
nukkua, hoitotarvikkeet, kantoreppu, hyttys-
verkko ja paljon eviiti: sellaisia varmoja ruo-
kia, joita lapsi varmasti syo.

Pienen lapsen kanssa toinen vanhempi on
koko ajan kiinni lapsen vahtimisessa. Joskus
varmasti voidaan menni kolmisinkin kiiped-
miin, mutta tilld hetkelld se on mahdotonta
ja retkille vaaditaan isompi jengi mukaan.
Kun lapsi nukkuu piiviunet cragilld, parhaim-
millaan saa pari tuntia aikaa, jolloin molem-
mat vanhemmat on “vapaalla”.

Mahdollisimman  turvallisen ja tasaisen
ympiriston valinnalla saa ostettua itselleen
mielenrauhaa. Taapero syoksyy sekunnin
murto-osassa johonkin kivikkoon pii edells,
joten ihan kaikille crageille ei voi yhdessi
mennd.

Itselle suurin ahaa-elimys on ollut 16ysitid
vihin omaa pipoa. Vaikka arjessa olisi tarkat
rutiinit, ei silli ole pitkidssi juoksussa mitdin
vilid, jos lapsi viikonlopun kiipeilyretkelld
nukkuu ja sy6 miten sattuu. Kaiken voi yrit-
tid suunnitella ja optimoida etukiteen, mutta
lopulta kaikki on aina vihin sekoilua. Aina
molemmat ei saa edes kiivettyd, mutta sekin
on ihan ok. A

n
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T:imai on tarina siitd kuinka selvitd vam- \ —= _ :

makierteestd voittajana. Toisin sanoen
timi on se tarina, jonka kuvailuun hésh-
tig comebackstronger sopii parhaalla
mahdollisella tavalla.

ENSIMMAINEN EPAONNI

Oli tammikuun 27. paivd 2021. Samalla vii-
kolla oli dumpannut useampi kymmenen
senttii uutta lunta, ja laskuhiitti oli korke-
alla. Vihdoin paisimme avaamaan kauden.
Ajoimme parin kaverin kanssa Luostolle laske-
maan. Ensimmiinen lasku, olin jo lahes tasai-
sella ja vauhti oli hidas. Suksi tarttui kiinni ja
kaaduin. Tunsin vasemmassa polvessa kuivan
napsahduksen. Ensimmiinen ajatus oli, ettd
nyt meni eturistiside poikki. Pystyin kuitenkin
skinnaamaan edelleen, mutta en uskaltanut
lsihted endd mikeen. Polvi tuntui huteralta.

Pari piivii mychemmin magneettikuvista
ilmeni, etti eturistiside oli kuin olikin poikki.
Muilta liitinnaisvammoilta viltyin. Polvi oli
kuitenkin suhteellisen rauhallinen, turvotusta
oli vain lievisti ja kipua ei kiytinnossa lain-
kaan. Leikkausaika varattiin kahden viikon
pidhin, helmikuun alkuun. Ennen leikkausta
polvessa oli useita kertoja muljahtelun ja epa-
vakauden tunteita. Aloitin vilittémisti louk-
kaantumisen jilkeen polven preoperatiivisen
kuntoutuksen, eli pyrin saamaan liikkuvuu- oy . .
den polvessa mahdollisimman normaaliksi ja S -
etenkin etureiden mutta myds muiden lihas-

ten voimantuoton mahdollisimman hyviaksi.

M

Kuntoutusjaksojen aikana tuli kiivettyd todella paljon traversea spra wallilla aivan lattiatasossa,

missi ei ollut riskid tippumiselle. Kuva: Mikko Voutilainen
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LEIKKAUSPOYDALTA
TREENIN AAREEN

Eturistisiteen rekonstruktio toteutettiin patel-
lajanteen eli polvilumpiojinteen  siirteells.
Keskustelin eri leikkausvaihtoehdoista ortope-
din kanssa, ja vaihtoehtona oli takareiden siir-
teelld tehtivi leikkaus. Kiipeilijini en tahtonut
kuitenkaan heikentad mahdollisesti takarei-
den voimantuotto-ominaisuuksia, joten toi-
voin patellajinteelld tehtivii leikkausta.
Huonona puolena tissi vaihtoehdossa on se,
ettd polven etuosan kipuja voi olla enemmiin
ja polvillaan olo voi olla alkuun haastavaa.

Ensimmiinen viikko leikkauksen jilkeen oli
todella kamala. Kipu polvessa oli kova, ja litk-
kuminen hankalaa kotioloissakin. Sen jalkeen
elimi helpottui. Ensimmiisen otelautatree-
nin tein noin viikko leikkauksen jilkeen.
Tikkien poiston jalkeen aloitin kovemman
harjoittelun kuntosalilla.

Ennen polven loukkaantumista en ollut tehnyt
kaytinnossd lainkaan systemaattista harjoitte-
lua kiipeilykunnon edistimiseksi. Olin vain
kiivennyt ja pitinyt hauskaa. Tdma oli kanta-
nut minut 7a-7b tasoiseksi kiipeilijiksi. Polven
hajoamisen jilkeen en pystynyt luonnollisesti
kiipedimdin, joten minun oli pakko keksii
jotain muuta, jotta kiipeilykunto ei romahtaisi
tdysin.

tuli tutuksi Kkuntoutusprosessien aikana.

lauta spr
ol Kuva: Mikko Voutilainen.

Aloin viikko leikkauksen jilkeen tehdi ote-
lautaharjoittelua 3-4 kertaa viikossa. Toteutin
harjoittelun periodeissa perusvoimaa ja mak-
simivoimaa tehden. Lisiksi tein 2-3 kertaa vii-
kossa kuntosalilla voimatreenin, johon sisiltyi
ylivartalon, keskivartalon ja oikean alaraajan
harjoittelua. Treenit olivat kovia, silli ajatukse-
nani oli, ettid loukkaantuminen ei ole mikiin
syy heikentdi muuta vartaloa. Pdinvastoin, nyt
oli hyvi aika saada keho mahdollisimman vah-
vaksi ja pystyviksi.

FYSIOTERAPIAA JA
KEVATKIIPEILYSSA UUSIA
GREIDEJA

Kuntoutus vasemmalle alaraajalle oli alkuvai-
heessa haastavaa. Polvi oli kovin kivulias, ja
kyynirsauvoistakin pystyin luopumaan vasta
noin kuukausi leikkauksen jilkeen. Ensim-
miisen kuukauden ajan tein polvelle hyvin
kevyttd harjoittelua, jonka tirkein tavoite oli
saada polvi liilkkumaan ojennukseen ja kou-
kistukseen mahdollisimman hyvin. Kun
pahin kipu l4hti helpottamaan ja kively suju-
maan, harjoitteluun tuli enemmin haastetta.

Maaliskuun lopussa, noin puolitoista kuu-
kautta leikkauksen jilkeen olin jo ensimmaisti
kertaa kiipeilemissi. Ndin nopeaa siisrtymisti
kiipeilyyn en missiin nimessi voi suositella
kenellekdin. Rovaniemelld oli alkanut juuri
ulkokiipeilykausi, ja kevitkitkat olivat par-
haimmillaan. Kiipesin pelkistiin Martti Servo
-boulderilla Pimp my ride -reittii, missi traver-
sataan matalalla oikealta vasemmalle, ja kul-
jetetaan oikean jalan huukkia kisien tasolla.
Reitti on sellainen slouppilipsyttelyrata, jossa
tippuessa mitkihtiid aina selilleen padille.
Parasta siini oli se, ettei vasenta jalkaa tarvin-
nut kiytinnossi lainkaan. Toukokuussa, reilu
kolme kuukautta leikkauksesta, kiipesin Pimp
my ride ekstension -reitin, joka on 7C greidil-
tidn. Se oli samalla ensimmiinen kiipeiméni
7C. Parin kuukauden sisilli kiipesin pari
muutakin 7C:n reittii.

HENKISTA JA FYYSISTA
KUNTOUTUSTA

Kiipeily ei pelottanut minua, mutta hallitse-
mattomia putoamisia pyrin vilttimiin vii-
meiseen saakka. Pystyin todella analyyttisesti
miettimiin, milloin riski on liian iso otetta-
vaksi, ja kiipesin aina, kun minusta tuntui tur-
valliselta polven kannalta. Tdssd ajatustydssi
helpotti paljon se, etti olen itse fysiotera-
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Pimp My Ride extension, elimdni ensimmidinen 7C, meni vain 3kk ensimmidisen leikkauksen ilkeen. Kuva: Joonas Satta.

peutti, ja teen tySkseni timintyyppisten leik-
kausten jilkeistd fysioterapiaa. Koysikiipeilyn
aloitin ylikoydelli kiiveten toukokuun puolen
vilin tienoilla, noin kolmen kuukauden koh-
dalla leikkauksen jilkeen. Haasteena koysikii-
peilyssi oli alussa se, etti polvi ei koukistunut
kunnolla, ja ylospiin kiivetessi tarvitaan pol-
ven koukistusta. Ensimmaiset liidit vaikeam-
mille reiteille otin vasta heinikuussa, kun
leikkauksesta oli kulunut yli viisi kuukautta
aikaa, ja niissikin suosin hinkkireitteji.
Heini-elokuun vaihteessa Norjan reissulla kii-
pesin jo useita alaseiskan sporttireitteji hank-
kisektoreilla.

Polven kuntoutusharjoittelu kulki koko kesin
mukana. Tein paljon unilateraalista harjoit-
telua, eli yksi raaja kerrallaan tehtiviid har-
joittelua. Kyykyt tulivat mukaan ohjelmaan
heti, kun polvi koukistui sen verran, ettd pia-
sin kyykkyyn. Etureisidominantin harjoitteet,
kuten polven ojennus avoimessa ketjussa
ja eri maastavetovariaatiot tulivat tutuiksi.
Voima ja lihasmassa kasvoivat vauhdilla. Pyo-
rilli ajoin myés paljon kesin aikana. Minulle
niin rakas juoksuharjoittelu onnistui vasta,
kun leikkauksesta oli kulunut noin kahdeksan
kuukautta. Siithen asti polven etuosan kipuilu
esti juoksemisen. Samoihin aikoihin pystyin
ottamaan myds enemmin hyppy-/loikkahar-
joittelua mukaan ohjelmaan.

Yksi asia, mihin keskityin erityisesti, oli
hypystd alastulon harjoitteluun. Pyrin opet-
telemaan pois jiykin polven strategiasta sii-
hen, etti joustaisin alastuloissa nitisti koko
alaraajalla. Titd tarvitaan kiipeilyssi eten-
kin boulderilla tai sporttikiipeilyreitilld tippu-
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essa. Tammikuussa, vajaa vuosi operaation
jalkeen juhlin siti, ettd uskalsin ensimmaisti
kertaa tehdi moonboardilla dynaamisia muu-
veja ilman, ettd pystyin tiysin kontrolloimaan
tippumisasentojani. Koin, etti se oli merkki,
ettd henkisesti aloin olla valmis kuntoutuksen
osalta. Tdhin mennessd myds voimatasot oli-
vat palautuneet, tasapaino ja koordinaatio seki
rijihtivyys olivat normalisoituneet. Vuoden
kohdalla leikkauksesta olimmekin Espanjassa
El Chorrossa juhlimassa vuosipdivid kiipeil-
len ja juosten.

TOINEN EPAONNEN
POTKAISU

Koko vuoden mittaisen kuntoutusprosessin
ajan tein sdinnsllinen otelautaharjoittelua ja
voimaharjoittelua koko vartalolle. Seuraavan
keviin kiipeilyt sujuivatkin todella hyvin, ja
olin elimini kunnossa. Kiipesin ulkona 7a-7b
tason reitteji parilla yritykselld, ja pohdin,
miki voisi olla seuraava kovan tason projek-
tini.

Kesikuun alussa 2022 olin boulderoimassa, ja
tipuin huonossa asennossa louhikkoon, jonka
piilld oli padi kaltevassa asennossa. Kohta oli
spottaajan nikokulmasta haastava, silli tipah-
din ikd4n kuin kahden ison kiven viliin. Puto-
sin oikea jalka edelld, vasemmalle en saanut
painoa lainkaan. Oikea polvi viintyi voimak-
kaasti sisdinpiin, ja kuului kova pamahdus.
Kipu oli mieletén. Tiesin heti, etti nyt meni
pahasti rikki. Mychemmin magneettiku-
vista selvisi, ettd seki eturistiside ettid sisempi

sivuside olivat poikki, minki lisdksi sddriluu
ja reisiluu olivat ottaneet hittid. Polvi leikattiin
pari viikkoa myshemmin.

KOHTI UUSIA NOUSUJA

Henkisesti olin todella maassa tapahtuneen
jalkeen. Fyysiset kivut eivit olleet mitiin sii-
hen verrattuna, miten paljon minua sattui
henkisesti. Tuntui siltd, etten ollut valmis kiy-
miin samaa prosessia uudestaan lipi ndin
nopeasti. En ollut valmis siihen, etti joutuisin
taas kuntouttamaan polvea vuoden ajan, enki
péisisi harrastamaan normaalisti. Jostain sain
kuitenkin kaivettua taistelutahtoa, ja aloitin
taas otelauta- ja voimaharjoittelut viikko leik-
kauksen jilkeen.

Nyt on kulunut reilu vuosi viimeisimmisti
polvileikkauksesta. Vaikka molempiin pol-
viin on tehty nyt iso leikkaus parin vuoden
sisdlld, olen tilli hetkelld fyysisesti parem-
massa kiipeilykunnossa kuin koskaan. Siithen
on auttanut systemaattinen harjoittelu koko
kuntoutusprosessien ajan ja erittdin tunnol-
linen kuntoutus. Sen sijaan henkiselld puo-
lella minulla on edelleen tydstimisti etenkin
boulderoinnin suhteen. Suurimman osan
viime kesin kiipeilysti tein sporttikiipeillen,
silld en uskalla tilld hetkelld boulderoida kun-
nolla. Pelkiin tippumista, etenkin jos mukana
ei ole luottospottaajani Mikko tai jos lindi on
yhtdin epitasainen. Tulevan treenikauden
tavoitteenani on siis ennen kaikkea hakea
luottamusta boulderilta alastuloihin. Ja ylip4i-
tidn luottamusta polviini. Ne eivit ole poslii-
nia, vaikka silti vililld tuntuukin. A

Puolen vuoden kohdalla ensimmaiisestd leikkauksesta
nautiskelin hdnkkikiipeilystd Norjassa. Kuvan reitti on
Turistklasse 6b Ersfjordenissa. Kuva: Mikko Voutilainen.
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Kun Suomi
pysyy lilkkeessa,

kaikki kylla jarjestyy.

Pohjola Vakuutus @



Dingel Dangel
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ERSRJORD

Teksti ja kuvat: Samuli Tiainen

NIPUOLISISTA KIIPEILYMAHDOLLISUUKSISTAAN JA UPEISTA MAISE-
II:II?STAAN TUNNETTU ERSFJORDIN VUONO SIJAITSEE POHJOIS-NORJAN
LUONNONKAUNIILLA KVALBYAN SAARELLA. 15 KILOMETRIA TROMSSASTA
LANTEEN SIJAITSEVAN PIENEN ERSFJORDBOTNIN KALASTAJAKYLAN
VIEREEN SYNTYNYT ERSFJORDIN KIIPEILYALUE TARJOAA HAASTEITA JA

ELAMYKSIA KAIKILLE KIPEILYN HARRASTAJILLE.

KIIPEILY 2/23

Ersfjordin kiipeilyaluetta on alettu kehitti-
miin 1990-luvun alusta ja se on nykyisin yksi
Pohjois-Norjan merkittivimmisti kiipeilykoh-
teista. Ersfjordin yli 200 reitistd valtaosa on
pultattua sporttikiipeilyd, mutta alueelta 16ytyy
myos tridikiipeilyd sekd boulderointia niille,
jotka jaksavat kantaa useamman pidin selis-
sdin ylos vuonon rinteiti.

Ersfjordin vuonoa reunustavien kallioseini-
mien ja massiivisten lohkareiden monipuo-
linen reittivalikoima antaa mahdollisuuden
yhdistiid Norjanmeren maisemat kiipeilyseik-
kailuihin. Paras aika kalliokiipeilyyn Troms-
san seudulla on toukokuusta syyskuuhun.
Pohjois-Norjan rannikon vuoristoinen maan-
tiede yhdistettyni arktisen ilmaston oikul-
lisuuteen luo kuitenkin omat haasteensa
sopivan siiikkunan ja olosuhteiden 16ytimi-
seen. Ennen Pohjois-Norjaan suuntaamista
onkin hyvi muistaa pakata mukaan sadevaat-
teet ja limmin kerrasto.

Nopeasti kehittynyt alue on vuosien varrella
houkutellut kiipeilijsita ympéri maailmaa ja
sen suosio jatkaa kasvamistaan. Innokkaista
harrastajista kesailtaisin ja viikonloppuisin
tﬁmﬁ Ersfjord on Tromssan alueen suosi-
tuin kiipeilypaikka. Ersfjordissa pysiksintiti-
@aa on kuitenkin hyvin vihin, joten on tirkeis
Jdttdd autot parkkiin mahdollisimman tiiviisti.
Rysél<6inti kiintopaikalle tai tienpientareelle
ei ole sallittua. Mikali kaikki pysakéintipaikat
ovat tdynni, auton voi jittdi liheiselle sora-
parkkipaikalle jalkapallokentin vastapiiti tai
harkita vaihtoehtoisesti Tromssasta paikalle
kulkevien bussien, numeroiden 42 ja 425,

kiyttamists, A
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I6  SPORTTILINJAA
TRADILINJAA
AVAAMATONTA PROJEKTIA
PARKKIRUUTUA AUTOILLE
MINUUTTIA LAHESTYMISTA
NOUSUMETRIA KALTSEILLE

USKOMATON NAKYMA
VUONON YLLE

Topo:

www.klatreforertromsoklatring.no /area /2834
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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.

e _.' Eri seurat painottavat erilaisia asioita. Ydinajatuksena on kuitenkin hyvi
SINCE 1994 meininki, kiipeilyn edistiminen ja tietysti loistava kiipeily. Ja hei — hyvissi
seurassa kiipeilykin on kivempaal

Teksti: Ilkka Westling

Kiipeilyseura Kiila on toimig ut
vuodesta 1 4 kouvolalaisteniy
kiipeilijsiden seurana. -

Kiilan jdsenet ovat aina olleet

aktiivisia ulkokiipeilij6it4, ja seura
onkin vuosia aktiivisesti kehitta-
nyt lihialueiden kallioita mukaan
lukien Eteld-Suomen kruununijalo-
kived Repoveden Olhavaa. 2 0 2 3

www.kiipeilykerhokiila.fi

9 Seuralla on perustamisestaan saakka ollut pienet treenitilat Kouvolan

keskustassa vanhalla paloasemalla, Brankkarilla. Vuosien ajan seuran

@*kiipeilykerhokiila jasenet ovat hioneet taitojaan ja maksimoineet voimiaan talvikuukau-

sina brankkarin boulder cave:ssa, jotta kesin tullen edellisen vuoden
projektit on voitu siirtdd To Do -listalta Tick-listalle.

Uusi hénkki kutsui kiieilemﬁn treenitilan avajaisissa 15.10. Kuva: Sarianna Widerholm.
= il 1
¥

= ®
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| SEURAT

BRANKKARIN KEIVI

Brankkarilla pienen cave:n lisiksi seuralla on
ollut kdytéssddn vanhaan paloletkujen kuivaus-
torniin rakennettu ylikdysiseini. Kiipeilypaik-
kana brankkari on ollut perinteinen 1990-luvun
HC treenitila ja seuralla on ollut tasaisin vilein
suunnitelmissa muuttaa isompiiin tiloihin ja
kehitt4a paikallista kiipeilya myss talvikaudella.
Brankkari onkin palvellut kiilalaisia hyvin, koska
Kouvolan seudulle ei ole tdhin piivaan men-
nessi perustettu yhtdan kaupallista kiipeilyhal-
lia.

Brankkarin tila on kaupungin omistama ja
seura on saanut kdyttdi tilaa seuravuoroilla
ilmaiseksi. Tilassa on ollut myds muita kayt-
t4jid, jonka vuoksi seuran jisenilld ei ole ollut
vapaata piisyd treenitilaan. Isompien tilojen
lisaksi seuran jisenet kaipasivat ennen kaikkea
tilaa, jota voisi kayttda vapaasti koska tahansa.

Kiila pyéritta4 vapaaehtoisten ohjaajien voimin
kahdenkymmenen juniorin ryhmi3, jossa osal-
listujien ikdhaarukka on 9 ja 17 vuoden vililla.
Harjoituksia ryhmilld on kahdesti viikossa ja
niiden lisdksi on tehty useampia reissuja Lah-
den ja Helsingin kiipeilyhalleille ja kevitkausi
on yleensi huipentunut viikonlopun mittaiseen
kiipeilyreissuun jollekin ulkokalliolle.

HAASTEITA

Uusia tiloja alettiin taas etsimaan aktii- |
visesti muutama vuosi sitten ja erilai-

sia tiloja kdytiin myés tarkastelemassa
mittanauhojen  kanssa. Ongelmaksi
muodostuivat korkeat vuokrat pienelle
seuralle, jonka jisenmiidrd oli laskenut
koronarajoitusten aikana. Lopulta lisiti-
laa l6ytyi [ahempai kuin olimme osanneet
odottaakaan. Vanhalla paloasemalla toi-
minut VPK siirtyi uusiin tiloihin ja heidan
autohallinsa jai kayttamattdmaksi. Kouvo-
lan kaupunki oli kiinnostunut I8ytimain
tilaan uuden vuokralaisen ja oli valmis teke-
mé&in seindén reidn, jotta Kiilan vanha cave
yhdistyisi VPK:n tiloihin.

Kiilan treenitilat sijaitsevat Kouvolan VPK:n entisissd tiloissa. Kuva: Kiipeilykerho Kiila

KIIPEILY 2/23
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Seuran pankkitili niytti melko karulta korona-
vuosien jilkeen ja p#itds rakentamisen aloit-
tamisesta tuntui pelottavalta. Hallituksen
keskusteluissa nousi esiin huoli rahatilanteen
lisaksi seuran talkoovien riittdvyydestd niin
pitkddn projektiin. Ensimmaisessa suunnittelu-
palaverissa tehtiin kuitenkin p&itos, etti tilaan
rakennetaan kerralla kaikki seinit, eiké lshdets
vaiheittain rakentamaan tilaa yksi seina kerral-
laan. Paitoksen myotd hallitus ymmirsi, ettd
seuran tuli alkaa aktiivisesti hakea tukea mm.
paikallisilta rautakaupoilta sekd muilta toimi-
joilta, koska tililld olevalla rahalla ei rakennet-
taisi edes yhti tavoitelluista kolmesta seinists,
patjoista puhumattakaan.

Hallitus nimesi keskuudestaan kauniimman
sukupuolen edustajan, joka sanojensa mukaan
vaihtoi jalkaansa "myyntihousut” ja alkoi kier-
tdmiin paikallisia rautakauppoja. Muutamaa
paivdd myshemmin brankkarilla olikin kaikki
tarvittava puu- ja rakennusmateriaali sisdin
kannettuna. Kaupungilta seura sai materiaaleja
tilan lattioiden seki seinien siistimiseen ja pai-
kallinen maaliyhtié tarjosi maalit kiipeilyseinien
maalaukseen. Seuran omasta pussista hankit-
tavaksi jdi ainoastaan vanerien ja "satiaisten”
hankinta. Vanerit 6ytyivatkin aktiivisen hinta-
vertailun tuloksena Kotkasta paikallisen vane-
ritukun poistomyynnisti alle puoleen hintaan.

Seing .
eindn runko on jo pystyssd. Kuva: Sarianng Viderholm
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RAKENTAMINEN

Seinien rakentaminen lahti hyvin kiyntiin elo-
kuun puolessa vilissi ja pelko rahojen riit-
taméttomyydestd alkoi hilvets, koska kaikki
tarvittava materiaali oli jo saatu hankittua.
Takaraivossa kolkutti kuitenkin huoli patjojen
rakentamisesta. Seura oli saanut hankittua jon-
kin verran vanhoja sangyn patjoja, mutta ne
eivat tulisi millddn riittamazn kaikkien patjojen
rakentamiseen.

Kyselimme rakennusneuvoja Kotkan Kiipeily-
seuralta, joka oli muutamaa vuotta aiemmin
rakentanut uuden hienon tilan, Bouldervers-
taan. He olivat sattumalta juuri parannelleet
omia patjojaan, jolloin saimme heiltd kiyt-
tdmattdmaksi jaanyttd pressua omien patjo-
jen rakennusmateriaaliksi. Otimme yhteytts
my6s Suomen Kiipeilyliittoon ja kavi ilmi, etta
he tukevat rahallisesti seurojen tilojen kehit-
tamistd. Laadimme anomuksen ja seuralle
mydnnettiin avustus uusien tilojen patjojen
rakentamista helpottamaan ja kyseiselld sum-
malla saimme hankittua pressut kaikkiin pat-
joihin. Enad puuttui taytetts betonilattian ja
pressun viliin.

Uusi tila valmistyy pala palalta. Kuyq: Kiipeilykerho Kiila

/

/[ /) [/ /) /) / /[ / /) /) / /[ /

Sattumalta térmasimme Instagramissa pos-
taukseen, jossa Kiipeilyareena Salmisaareen
oltiin kantamassa sisdan uusia patjoja. Puhe-
lin kdteen ja soitto vanhalla tutulle Salmikseen.
Asiat jdrjestyivitkin nopeasti ja Kiipeilyareena
luovutti seuralle valtavan mdaérin kiytostd
poistettuja vanhoja boulderalueen patjoja,
joilla Kiila saa helposti rakennettua kaikki
uuden tilan patjat. Patjat olivat kaupallisen hal-
lin mittareiden mukaan huonossa kunnossa ja
poistettu sen takia kaytostd. Pienelle seuralle
ne olivat kuitenkin taysin kayttékelpoista mate-
riaalia, koska Kiilan seinilld kiipeilee vuodessa
saman verran viked kuin Kiipeilyareenalla
yhden viikonlopun aikana. Kiila seki luonto
kiittaa ja kumartaa Kiipeilyareenaa korvaamat-
tomasta tuesta.

UUDET SEINAT NOUSEVAT!

Kun laajennusprojekti oli kestinyt kuusi viik-
koa, olivat kaikki seinit ovat valmiina ja pat-
jojen rakennus tdydessd vauhdissa seki
tilan avajaisetkin optimistisena kannusti-
mena sovittu lokakuun puoleen viliin. Siihen
mennessi seindt piti myos ehtid tayttamain
otteilla. Kiilalaisten talkoohenki ja yhteiséllisyys
tuli positiivisena yllatyksena. )4senisté osallis-
tui aktiivisesti rakennusprojektiin ja jokaisen




halukkaan erilaista osaamista paistiin hyoédyntaméaan. Toiset osasivat
rakentaa, toiset etsid netistd tarjouksia ja toiset neuvotella alennuksia.
Yhteistyén ansiosta Kiilan treenitilojen laajennushanke voidaan todeta
onnistuneeksi.

Vanhasta paloletkujen kuivaustornista 16ytyvit m:){ig'f ko skiieil tilat. Kuva: Kiipeilykerho Kiila.

Avajaiset jarjestettiin sunnuntaina 15.10. ja paikalla oli rutkasti vikei ja
meininkin kirjaimellisesti katossa. Tulevien tilojen my6ta seuran jise-
nilld on paremmat mahdollisuudet harrastaa ja treenata kiipeilyd Kou-
volassa. Hienojen uusien tilojen myétid uskomme seuran jasenmairin
myds lahtevdan nousuun ja isommat tila mahdollistavat junnuryhmien
kasvattamisen. Kiilan tavoitteena on kaytt4a kaikki uusista jasenista tule-
vat varat tilojen kehittamiseen mm. hankkimalla lisda uusia otteita ja jat-
kokehittamalla vanhaa boulderluolaa seki tornia. A

- KiLa ki

ERITYISEST] SEURAN AKTIVISIA Jji
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j i il
Uudet seindt tarjoavat hieman erl

| a Kiilalaisia. Kuva: Sarianna Viderholm.
Kuva: Sariannd Viderholm.

i e P : Sarianna Viderholm )
Kiipeilijoitd riitti avajaisissa. Kuva inmoikkaita ja iloisi
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YLEISTA

Laskeutuminen on periaatteessa helppoa
ja yksinkertaista, mutta siitd huolimatta
joka vuosi kiipeilijsita kuolee laskeutuessa.
Voisikin sanoa, ettd laskeutuminen on se
kaikkein vaarallisin osa kiipeilya. Valta-
osa onnettomuuksista voitaisiin kuitenkin
estid kahdella asialla: kdyden péihin laite-
taan solmut, ja prusikkia kdytetadn laskeu-
tumislaitteen backuppina

ONNETTOMUUDET

Kéyden paasta lapi laskeutuminen lienee
yleisin syy laskeutumisonnettomuuteen.
Yleensa timi johtuu paitsi siitd, ettd kéy-
den paistd puuttuu solmu, myds siita ettd
kéysi ei ole laitettu keskikohdasta ankkuriin.
Mikali tilanne huomataan kesken laskeutu-
misen, on tietysti helppo laittaa solmu kdy-
den piihin ja sadtid koyden pdat tasan.
Jotta koytta voi saitaa kesken laskeutumi-
sen, pitad ensin saada paino pois kéydesta.
Pulttireiteilld on helppo kiinnittaytyd het-
keksi pultin varaan vaikkapa slingilla tai jat-
koilla. Tradireitilla taas pitgisi olla hieman
rikkia mukana, jotta saadaan varmistus

Enni Bertling laskeutuu
Dolomiiteilla
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asennettua ja paino sen varaan. Kun paino
on saatu pois kéydests, voi koyttd luisut-
taa prusikin ja varmistuslaitteen l4pi kun-
nes kdyden pait ovat yhta pitkit, tai ainakin
siihen asti ettd molemmat paat yltavat var-
masti maahan asti.

Pahimmassa tapauksessa, jos koysi on
liian lyhyt ja kyseessd on paillekaatuva
seind, jolloin roikutaan ilmassa, ei ole
oikein muita vaihtoehtoja kuin prusikoida,
eli kiivetd kahdella prusikilla kéytta pitkin
takasin ylés. My6s slingia voi kayttaa tar-
vittaessa prusik-narun tilalla. Prusikoidessa
on syytd muistaa kiinnittaa erillinen backup
tasaisin viliajoin. Backuppina voi olla esi-
merkiksi molempia koysid kidyttden tehty
heittokasi tai umpisolmu, mika kiinnite-
tadn varmistuslenkkiin.

Onnettomuuksia sattuu myés sen takia,
ettd laskeutumislaite on kiinnitetty vaarin
kéyteen. Niissd onnettomuuksissa erilli-
nen prusik backuppina olisi todenniksi-
sesti pelastanut tilanteen. Prusik kannattaa
asentaa koyteen ennen varmistuslaitetta.

Tallsin  varsinaisen laskeutumislaitteen
kiinnitys on helpompaa kun prusik pitas
kéyden painoa, ja silloin tulee myss var-
masti prusik laitettua.

Ankkuriin kannattaa kiinnittiytys pitkalls
lehménhinnalls, joka poistetaan vasta sen
jélkeen kun prusik ja laskeutumislaite ovat
kiinnitettyjd ja roikutaan niiden varassa.
Myés tdma rutiini estdd onnettomuuksia.

SOLMUT

Harvinaisempia onnettomuuksia ovat ne,
joissa yhteen kiinnitetyt kéydet ovat auen-
neet. Lahtokohtaisesti syy on aina vii-
rin tehdyssd solmussa. Koysia yhteen
solmiessa on tietysti darimmaisen tarkess,
ettd solmu on oikein tehty, se on kiristetty
kunnolla ja solmun jilkeen on jitetty tar-
peeksi pitkat hdnnit. Umpisolmu, eli

"European death knot” on helpoin ja hyva
tapa yhdistaa kdydet. Miti tahansa solmua
kdytetdankaan, on aina mahdollista tehds
toinen solmu perddn. Mutta kaksi solmua
on isompi hassakka kuin yksi solmu, joten
se jad myos herkemmin kiinni kallion muo-
toihin.

Jatkuu...
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Kun kiipeilijin paino

on siirretty lehmdnhdnndn
varaan, kéyttd voidaan
Juoksuttaa sekd prusikin
ettd laskeutumislaitteen

ldpi-niin etti kéyden
molemmat pddt yltdvit
maahan




ANKKURIT

Myés ankkurin pettdmiseen on mahdol-
lista varautua, mutta se koskee lahinni
usean koydenpituuden reittejd. Suomessa
ei ole oikeastaan mitaan syytd laskeutua
epavarmasta ankkurista. Seuraavat ohjeet
ovatkin ldhinna useamman kéydenpituu-
den reiteille, joissa on laskeutumisankku-
rit valmiina.

Mikali ankkurissa on valmiina slingejd, on
niiden kunto hyvé tarkastaa, ja tarvittaessa
vaihtaa slingi. Samoin mahdollinen sul-
kurengas, maillon tai nenarengas on hyvd
tarkastaa, ja tarvittaessa jittdd oma sulku-
rengas ankkuriin.

Epamadrdistd ankkuria kannattaa testata
ennen varsinaista laskeutumista. Ankkuriin
voi laittaa esimerkiksi slingin ja astua sen
varaan ja katsoa miten ankkuri kayttaytyy.
Tallsin on tirke4d olla kiinni my6s jossain
muussa pisteessd ankkurin pettdmisen
varalta. Pitkilla reiteilld ankkurin voi tes-
tata esimerkiksi siind vaiheessa, kun koy-
det ovat vieli kiinni edellisessa ankkurissa.

Yksi tapa lisdtd turvallisuutta on asentaa
ankkurin viereen erillinen backup varmis-
tus, eli esimerkiksi camalot, joka klipataan
kéyteen, mutta ei kuitenkaan painoteta.
Viimeinen, ja mieluiten kevyin laskeutuja
ottaa ylimadriisen varmistuksen pois,
mikali se siina vaiheessa tuntuu jarkevaltd.
Tilloin ankkuri on jo testattu ainakin yhden
laskeutujan toimesta.
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Mikali ankkurin viereen ei saa ylimaardista
varmistusta, voi niitd asentaa myos kesken
laskeutumisen. Varmistukset kiinnitetdin
vain toiseen koyteen ja viimeinen laskeu-
tuja poistaa varmistukset. Talléin ankkurin
pettdessi koysi jad kiinni ylimpaan varmis-
tukseen.

KELIOLOSUHTEET

Tuulisella kelilld kannattaa laskeutua niin,
etti koydet ovat laskeutuessa mukana. Kéy-
det voi pitadi erillisissd vyyhdeissd varus-
telenkeissd, niin ettd toinen on toisella
puolella ja toinen toisella. Vaihtoehtoisesti
kéydet voidaan myés sulloa reppuun. Rep-
puun laitettuna kdydet pitdd sulloa niin,
ettd aloitetaan kdysien piisti, joissa on sol-
mut, ja tyénnetdin koysid repun pohjalle
samaan aikaan, kunnes koydet on kayty
lspi. Lopuksi reppu laitetaan roikkumaan
varmistuslenkkiin. Kéydet kannattaa pitaa
laskeutuessa mukana myés silloin, jos
maasto on sellaista, ettd koydet voisi jadda
helposti kiinni. Esimerkiksi mikali laskeutu-
mislinjalla on paljon puita tai pusikkoa.

Hyvilld kelilla koydet voi heittda alas niin,
ettd ensin tehddin pieni vyyhti. Kéytti ote-
taan noin seitseman metrid ja vyyhti hei-
tetddn alas. Koyden paino vetdd lopun
koyden myos alas. A

Y
VINKIT

Niille jotka eivit jaksa koko juttua
lukea, vinkit péhkindnkuoressa:

- Tarkista ankkuri ennen laskeutumista
+ Laita solmut kéyden piihin

« Tarkista etts kéysi on keskikohdasta
kiinni ankkurissa. Jos mahdollista,
katso ettd molemmat kéydenpaat
yltdvat maahan tai seuraavalle
ankkurille.

+ Kéyta aina prusikkia

+ lIrrota lehminhinti vasta kun olet
tarkastanut ettd laskeutumislaite

ja prusik ovat oikein ja roikut niiden
varassa.

+ Jos yhdistit kaksi koytts, kirists
solmu kunnolla ja jata tarpeeksi
pitkdt hdnnat.

+ Tuulisella kelill4 ja vaikeassa

/

maastossa koydet kannattaa pitii
laskeutuessa mukana.
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LOKAKUUSSA 2023 ENSI-ILTANSA SAANUT
SEND AND CREATE LYHYTELOKUVA KERT00
ROVANIEMELAISESTA SAMULI PEKKASESTA

JA MIXTA-KIIPEILYSTA KOROUOMAN

ROTKOLAAKSOSSA.

Elokuvan tekoprosessi sai alkunsa
Markus Kumpulan kiinnostuksesta
tui lopulliseen muotoonsa joulukui
ensinousua sielunkodissaan rotkol
tuoreen kulttuurituotteen tekijoita.

Kuka on kiipeilija-elokuvantekija Markus
Kumpula?

Olen harjoittanut kiipeilyn kaikkia alalajeja
boulderoinnista multipitch-kiipeilyyn heti har-
rastuksen alkuvaiheesta alkaen vuodesta 2017.
Kiipeilyssa minua kiehtoo seikkailullisuus
urheilullisuuden sijaan ja pyrin tuomaan sité
esille myss valokuvissani ja elokuvissani. Laa-
jaa osaamista ja kuntoa vaativa talvikiipeily on
eeppisin tapa lilkkua kallioilla, ja on samasta
syystd mielenkiintoinen elokuvauksen kohde.

Misti tuore elokuvasi Send and Create
kertoo?

Send and Create elokuvassa nahdaidn uuden
mixta-reitin ensinousu Korouoman alajuok-
sulla. Elokuvalla pyrin myés tuomaan koti-
maiseen kiipeilymediaan krimppaamisen ja
yrkkdadmisen seuraksi ajatuksia kiipeilyn motii-
veista ja filosofiasta. Koen, etti elokuva on
ovenavaus suurempaan kattoteemaan - jokai-
sen inhimilliseen tarpeeseen tehdi jotain
itselle tarkeaa.

Kerro hieman elokuvan tekoprosessista?

Lappilaista kiipeilyelokuvaa on tullut ideoitua
ja puuhailtua jo monta vuotta tuloksetta. Sam-
pan kertoessa uudesta ensinoususta kissari
ja tuotanto lyétiin kasaan ihan muutamassa
pdivassd, eikdi mennyt kauan kun jo hiihdel-
tiin kohti Rosvosektoria. Kuvaukset onnistuivat
motivoituneen porukan ansiosta todella hyvin
ja leikkaukseen sain myos skenen sisdisesti
todella paljon tukea ja ideoita.

jo muutama vuosi sitten kiipeilijéi-elokuvantekijéi
lappilaisen kiipeilyn tarinaa kohtaan ja hahmot-
sessa pakkasessa Pekkasen tyostdessi uutta
aakson alajuoksulla. Kiipeily-lehti haastattelj

Missi elokuvan voi nihda?

Teaseri ja valokuvia on nihtavilld Instagram
sivuillani @kumpulamarkus ja videopalvelu
Vimeossa. Tulevia uutisia elokuvasta ja mats-
kua pohjoisen skenestd nikee myos insta-
sivuiltani. Elokuvan naytoksia jirjestetdan eri
puolilla Suomea kiipeilyseurojen ja -salien toi-
mesta tulevan talven aikana. Pitakai siis korvat
ja silmat avoinnal

Send and Create -elokuvan kiipeilevini
johtotdhteni toimiva Samuli Pekkanen on
ympiérivuotisesta ulkokiipeilystd nauttiva
kaikkiruokainen kiipeilyn erikoisosaaja,
joka tuntee olevansa sielultaan ennen
kaikkea kalliokiipeilija. Harva kiipeilija
on viettdnyt Korouoman rotkolaaksossa
enemmin aikaa kuin Pekkanen ja hinen
kddenjilkensd nikyy varsinkin haasta-
vissa reiteissd Korouoman alajuoksun tal-
visektorilla.

Kerro Samuli hieman elokuvassa nihti-
visti reitisti!

Kyseessd on tdysin pultattu kahden pitchin
mixta-reitti, jossa kertyy noin 40 metrii kiivet-
tavad. Suomessa multipitch sportti-mixtaa ei
juurikaan ole tarjolla ja tima reitti saattaa olla
jopa ainoa laatuaan. Reitti on toki lyhyt, mutta
looginen.

Reitti alkaa helpolla turffikiipeilylla hyllylle,
jossa saa tdyden levon. Tamin jilkeen kiipeily
jatkuu viisi metrid ohutta jata pitkin katon alle
varsinaisen action-osuuden alkuun. Rehellisti
sportti-mixtaa sisaltava kruksisekvenssi paattyy
kymmenen metria myshemmin vilihyllylle ja
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ensimmdiselle ankkurille. Toinen pitchi on luonteeltaan
herkempéai kiipeilya. Pa4osin kallion muotoja ja pienia
seinddn jadtyneitd mattaitd pitkin kulkeva reitti vaatii

kiipeilijalta keskittymisti, luottoa tarkkoihin otteisiin

ja henkistd kasassa pysymista.

Ensimmiisen pitchin ensinousu tapahtui aika napa-
kassa kelissd joulukuun méorketidin aikaan -15°C
asteen pakkasessa. Nousun aikana kidet jiatyi
totaalisesti ohuissa golfhanskoissa ja sormista
lahti tunto. lhmettelin jilkeenpdin miten edes paa-
sin silloin toppiin. Toista pitchid saistelin tarkoi-
tuksella kuvauksia silmalla pitden enkd harjoitellut
sekvensseji etukiteen aidon tunnelman vilittami-
seksi katsojille. Elokuvassa nihtavi toisen pitchin
ensinousu on siis niin “onsight” kuin reitin pult-
taajalta vain onnistuu.

Paitin normaalista kdytdnnosta poiketen nimetd
molemmat pitchit erikseen. Ensimmadisen pit-
chin nimi Space-X on syntynyt kruksisekvens-
siin sokkona tehdysti vedosta piilo-otteeseen
ja vaikeusaste asettuu M8+:aan fyysisen kruk-
sisekvenssin ansiosta. Toisella pitchilli on
“spicya” luonnetta ja pulteista huolimatta

siind padsee ns. fiiliksiin, josta my6s nimi

Spice World johtaa juurensa. Vaikeusastetta

jalkimmaisessa on M6+ verran. A

Elokuvandytésten
paikallisesta jcirjestimisestd
voi olla yhteydessd
sdhképostitse:

markus.kumpula.mk@gmail.com

Traileri ja yhteystiedot
l6ytyviit osoitteesta:

vimeo.com/kumpulamarkus
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< V.

Nimi:
Julia Silvennoinen
Ikéi: 28

Ammatti: 1adkéri, tohtorikoulu-
tettava Helsingin yliopistossa
Kiipeilytausta: lead- ja boulder-

kiipeilyn parissa on ehtinyt jo
vierihtii 14 vuotta! Eniten

nautin kiipeilysti ja vuoriseik-

kailuista pohjois-Norjassa.

Liséksi nautin suuresti poluilla

ja vuorilla juoksemisesta.

\
A

Teksti: Julia Silve

REDS ELI URHEILIJOIDEN
SUHTEELLINEN ENERGIAVAJE
ON VIIME AIKOINA PUHUTUT-
TANUT KIIPEILIJOITA YMPARI
_ MAAILMAN MISTA HMEESTA
OL(EIN ONKYSE?

atta, Samuli Tiainen, Julia Silven

‘b




Erimielisyydet REDs:n suhteen johti-
vat hiljattain Kansanvilisen kiipeilyliiton
(IFSC) kahden laikarin, Volker Schoffl ja
Eugen Burtscher, irtisanoutumiseen teh-
tivistadn. IFSC:n ladketieteellisen komi-
tean ldidkiareiden mukaan liitto ei ole
ottanut oireyhtymai riittdvian vakavana
terveysuhkana kansainvilisissé kiipei-
lykilpailuissa, eika ole
sitoutunut kehittimain
urheilijoiden suhteelli-
sen energiavajeen seu-
lomisprotokollaa. Myos
useat maailmanluokan
kiipeilijat ovat omissa
some-kanavissaan tuo-
neet julki huolensa kii-
peilyssé vallitsevasta
kehokisityksesti ja
laajasta paino-ongel-
masta. REDs ei kuiten-
kaan ole vain eliittikii-
peilijéiden ongelma,
vaan koskettaa

laajasti koko kiipeily-
yhteis6a.

]

RAVITSEMUS ’
ON TERVEYDEN
PERUSTA

Riittdvéd ja monipuolinen ravitsemus on tér-
keda urheilijoiden suorituskyvylle ja kokonais-
valtaiselle terveydelle. Matala energiansaa-
tavuus (eng. low energy availability) kuvaa
tilannetta, jossa urheilija ei saa ravinnosta riit-
tivasti energiaa kattamaan seki lifkkumiseen
ettd peruselintoimintoihin tarvittavaa energia-
maarad. Litkuntakyky on keholle aina ensisi-
jainen prioriteetti ja mikdli energiansaanti ei
ole riittdvdd, alkaa elimisté vdhitellen nipistdd
puuttuvan energian muista peruselintoimin-
noista. Pitkdin jatkunut matala energiansaa-
tavuus voi johtaa urheilijoiden suhteelliseen
energiavajeeseen eli REDs:iin (eng. relative
energy deficiency in sport), miki voi vahin-
goittaa terveyttd pitkdaikaisesti ja jopa paittda
urheilu-uran kokonaan.

REDs ei ole uusi kisite tai ilmié, mutta vasta
viime aikoina on alettu ymmartia, miten suuri
vaikutus silld on terveyteen ja suorituskykyyn.
Ensi kerran 1990-luvulla havaittiin yhteys mata-
lan energiansaannin, kuukautiskierron hiirii-
den ja alentuneen luuntiheyden vililla'. Alkuun
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oireyhtymaista kaytettiin nimitysta naisurhei-
lijan triadi (eng. female athlete triad), mutta
vuonna 2014 kansainvilinen olympiakomi-
tea laajensi triadin kisitteen ja esitteli REDs:n
oireyhtymin2. Ymmirrettiin, ettei matala ener-
giansaatavuus koske ainoastaan naisia, vaan
kaikki sukupuolet voivat kirsid oireyhtymasta.
Lisaksi oivallettiin, ettd kuukautiskierron ja
luuston terveyden lisiksi matala ener-

\

RED.

ONGELMANA KIIPEILY-YHTEIS

giansaatavuus -
voi hiirita aineenvaihduntaa, proteiini- .
synteesid, hormonitoimintaa, sydémen ja veri-
suonten toimintaa ja terveyttd, suoliston hyvin-
vointia, psyykettd, unta, palautumista ja suo-
rituskykya >. Tutkimustiedon kartuttua aIeFtnn
kasittaa, miten paljon hallaa matala energian-
<aanti voi urheilijan elimistélle tehdd, ja miten
pitkdaikaisia ja jopa palautumattomia val.l.«i-
tuksia silla voi olla. Vanhat uskomukset snt'a,
ettd kuukautisten poisjaanti kuuluu taV(?.l.t—
teellisen ja omistautuneen urheili.jan elém'aan.
ja ettd kevyempi urheilija olisi aina paremp!
urheilija, alkoivat vahitellen painua mennelden
vuosikymmenten polyttyneeseen arkistoon.

0SSA

ENERGIAN TARVE
VAIHTELEE, MUTTA
EILOPU

Energiaa ei tarvita ainoastaan liikkumiseen ja
urheiluun. Kaikki elimistémme perustoimin-
not kuten hengittiminen, sydamen sykkimi-
nen ja solujen uusiutuminen vaativat toimi-
akseen energiaa ja rakennusaineita.
Vaikka vain makaisi pai-
koillaan, tarvitaan timain
perusaineenvaihdunnan
yllapitamiseen tietty maara
energiaa (yleensd 1200-
1800 kcal). IThminen kui-
tenkin harvoin pétkottelee
paivit pitkat, ja ns. lepo-
aineenvaihdunta koostuu
kaikista elimin perusak-
tiviteeteista kuten syomi-
sestd, liikkumisesta, aja-
tustydstd, kotiaskareiden
puuhastelusta yms., joiden
my6td myds energiaa tarvi-
taan lisdd. Jos timin paille
vield urheilee, treenaa ja
on muuten fyysisesti aktii-
vinen, kasvaa energian-
tarve entisestiin. Urheili-
joilla on usein passiivista
samankokoista ihmista
# korkeampi lepoaineen-
vaihdunta lepopdivinikin,
silla elimistén palautumi-
nen edellisten piivien treenien aiheuttamasta
fyysisestd kuormasta lisia energiankulutusta.
Treeni itsessddn ei vahvista urheilijaa, vaan
kehitys tapahtuu levon aikana elimistsn palau-
tuessa fyysisen harjoittelun aiheuttamasta
stressitilasta. Tahin tarvitaan ajan lisaksi run-
saasti monipuolista ravintoa, jotta elimistolld
on rakennusaineita harjoittelun aiheuttamien
vaurioiden korjaamiseen.

-

Terve keho on kiipeilijan tirkein tyéviline. Ter-
veys on edellytys systemaattiselle ja jatkuvalle
harjoittelulle, mikd mahdollistaa kehittymisen
kiipeilijana. On kuitenkin ymmarrettiv, ettd
ravitsemus ja lepo ovat aivan yhtd kriittinen
osa harjoittelua kuin itse fyysinen treenaus.
Matala energiansaatavuus altistaa flunssille
ja vammoille, jotka vaistamitta keskeyttavit
yhtendisen treenikauden ja haittaavat kehitta-
vid harjoittelua. Kehityksen junnatessa ja sai-
rastelukierteiden keskelld on helppo etsii syitd
muualta kuin omalta lautaselta.
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RAVINTO

Matalan energiansaatavuuden oireet ovatkin
hyvin moninaisia ja oireiden taustalla voi olla
jokin muukin syy. Naisten kohdalla kuukau-
tiskierron hdiiriét ovat selked halytysmerkki,
joiden syy on selvitettiva lagkdrin toimesta.
Mikali epdilet karsivasi REDs:std, kannattaa
kaantya lilkuntaldaketieteen erikoislaakarin tai
urheiluravitsemuksen ammattilaisen puoleen.

/)

SUHTEELLISEN
ENERGIANVAJEEN
OIREITA OVAT MM.?

Kuukautiskierron hairiot
Luuntiheyden heikentyminen ja
jopa osteoporoosi
Rasitusvammat, rasitusmurtumat
Suolisto-ongelmat
Raudanpuute, anemia
Hormonitoiminnan hiiriot
(kilpirauhasarvot, kortisoli yms.)
Kohonnut kolesteroli ja
verisuonten toiminnan
héiriintyminen
Lepoaineenvaihdunnan
alentuminen

Unihdiriot

VESTWS

Lasten ja nuorten kasvun
hidastuminen

Heikentynyt lipido

Infektiot (immuunipuolustuksen
heikentyminen)

Heikko palautuminen ja vaste
harjoitteluun

Artyneisyys, masentuneisuus,
mielialan vaihtelut

Heikentynyt suorituskyky (voima
ja kestévyys)

Heikentynyt koordinaatio
Motivaation puute
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PAINONPUDOTUSKOLIKON
TOINEN PUOLI

Kiipeily on laji, jossa kannatellaan omaa kehon-
painoa, joten ei ole vaikea keksid, misti kevey-
den ja laihuuden ihannointi kumpuaa. On kui-
tenkin hyvin yksinkertaistettua ajatella, etti
ainainen painonpudotus johtaisi jatkuvasti
parempaan ja kovempaan kiipeilysuoritukseen.
Krooninen energiavaje ei mydskadn viltta-
mittd johda painon putoamiseen, silld perus-
elintoimintojen sammumisen myétd, lepoai-
neenvaihduntakin voi madaltua. Tata kutsu-
taan ns. siistoliekiksi, jolloin painon pudotus
ja jopa tasaisena pysyminen voi hankaloitua.

On muistettava, ettd painonpudotuksella voi-
daan saavuttaa pikavoittoja mutta paluu léih-
tépisteeseen voi olla yhti pikainen. Elimistd
voi hetkellisesti kestdd kovankin treenin ja
urheilun niukilla energiatasoilla, mutta tilan-
teen jatkuessa alkavat ongelmat kasaantua. Eli-
mistd on kuin kuminauha, joka pystyy hetkelli-
sesti venymaian himmastyttaviinkin suorituk-
siin, mutta jos palautusta ei koskaan tapahdu,
menetetdidn kimmoisuus ja kyky palata takai-
sin normaalitasoon. Pahimmillaan kuminauha
voi kokonaan katketa. Erityisen haitallista on
se, kun REDs:sti kirsivat urheilijat menesty-
vit hyvin vuoden tai pari mutta katoavat sit-
ten vammoja ja muiden terveysongelmien
vuoksi. Kukaan ei endd kiinnostu tarinasta
tuon menestyksen jilkeen. Kiipeilymaailman
mieleen jii vain se langanlaiha, kova kiipeilija,
jonkalaiseksi itsekin on pyrittivi, jos meinaa
parjata. Tamd vddristdd kuvaamme menesty-
neestd urheilijasta ja kaventaa muottia, johon
monet nuoret taitavat kiipeilijét pyrkivdit.

Osa ihmisistd luontaisesti kestdd matalam-
paa rasvaprosenttia ja kehonkokoa, eiki ulko-
nadén perusteella voikaan arvioida, kuka kar-
sii matalasta energiansaannista ja kuka ei.
Omaa tervettd painoa ja kehonkoostumusta ei
kuitenkaan itse voi paattda ja mikili paino ei
luonnostaan asetu skaalan matalimpaan pii-
tyyn, on sinne tihtddminen haitallista. Valtava
mairi potentiaalista tervettd urheilua tukah-
tuu, kun urheilijat eivit pyri kehittimaan kii-
peilyddn omien vahvuuksien ja ominaisuuk-
sien kautta, vaan pyrkivit vain tiettyyn muot-
tiin, joka ei omalle keholle ole terve. Osalle
tdm3 ihannekeho voikin olla luontainen tila ja
he voivat menestyi ja voida hyvin, mutta enti
ne kaikki muut, jotka eivit siihen mahdu?

Riittdvd juominen on tirked osa ravitsemusta.
Palautusjuomasta tai -smoothiesta saa kitevdsti
sekd proteiinia, hiilihydraattia etti nesteytysti
buustaamaan palautumisprosessia kiipeilyn
Jjalkeen. Kuva: Samuli Tiainen.
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TERVEELLINENKIN
SYOMINEN VOI MUUTTUA
EPATERVEEKSI

Matala energiansaatavuus ei kuitenkaan aina
johdu tarkoituksellisesta ruokailun rajoittami-
sesta tai painonpudotuksen tavoittelusta. Hii-
riintynyt keho- ja ruokasuhde seki syémishai-
riét ovat riskitekijéitda REDs:lle mutta myds
tahaton liian niukka energiansaanti voi johtaa
oireyhtyméin. Kova treenaaminen voi jopa hei-
kent&dd nidldn tunnetta. Haitat terveydelle ovat
kuitenkin samat, johtui niukka energiansaanti
sitten tietoisesta rajoittamisesta tai tahatto-
masta toiminnasta. Urheilijoiden lautasmalli
poikkeaa tavanomaisesta ravitsemussuosi-
tusten lautasmallista ja urheilijalle liian ter-
veellisestd sydmisesti tulee usein epétervetti.
Urheilijoille onkin térked painottaa riittdvin,
joustavan ja monipuolisen ruokailun merkityk-
sesta.

Erityisen haavoittuvaisia matalan energiansaa-
tavuuden terveysvaikutuksille ovat lapset ja
nuoret. Laihduttaminen, painon ja kehon kom-
mentointi sekd syomisen rajoittaminen eiviit
koskaan kuuluu lasten ja nuorten valmennuk-
seen ja urheiluun. Aikuisten urheilijoiden koh-
dalla painon optimointi kuuluu vain eliittiur-
heilijoille (jos heillekddn) moniammatillisen
valmennus-, ravitsemus- ja terveydenhuolto-
tiimin opastuksella. Toisten painon, koon tai
ruokailujen kommentointi on asiatonta i4sti ja
sukupuolesta riippumatta.

REDs:stj toipumi ;
- nen on usein pitkd ja kivi-
nen tie. Palautuminen on P ja kivi

siitd, kuinka kayan oireilu

saanti on kestanyt. On tapauksia, joissa vielg
vuosienkin jilkeen urheilija kamppailee ter.
?f.).fte"nsﬁ kanssa ja esimerkiksi luuntiheys p i
Jaf;dq pitkdksikin aikaq matalaksi. Horquo "
tplmlnta voi menni sekaisin ja kehon normanal-
lien néilké-kylléiisyys-signaalien kuuntely voi.
oll.a hgnkalaa. REDs:n ennaltaehkiisy onki
.kalkk?m- térkeints, jotta mahdollisimman alrj
jon karsnmystéi, vammoja ja menetettyjs k"p i-
lyvuosia voidaan vlttas, e e

yksilé‘)llisté ja riippuu
Ja matala energian-




Ay __" Y W//" ey
- HERKKEJA <
RITTAVASTA

ENERGIAN-
SAANNISTA

o Hyvai vireystila ja motivaatio
o Energinen olo

« Tasainen kehonpaino

¢ Laadukas palautuminen

o Sadnnolliset kuukautiset

Ruoan monipuolisuus on

tirked osa kiipeilijcin ravitsemusta
riittdvyyden, sidnnéllisyyden ja
Jjoustavuuden liséiksi.

Kuva: Julia Silvennoinen
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RAVINTO Y,

Hyvad yrkkddmistd KO_I:ITI KESTAVAA

Kvalgyan Gullknausenissa SYONISKULTTUURIA

Kuva: Julia Silvennoinen
Avainasemassa REDs:n ennaltaehkéisyssd on
asennekulttuurin muutos. Toisten kehojen ja
syomisten julkinen kommentointi ei ole tah-
dikasta, vaan luo painostavan ilmapiirin pyr-
kig tiettyyn kehomuottiin. Kiipeily ei vaadi tie-
tynlaista kehoa, vaikka haluaisi kiivetd kovaa.
Terve, fiksu ja systemaattinen treeni, riittédva
lepo palautumiseen sekd monipuolinen, riit-
tévd, sadnndllinen ja joustava syéminen luo-
vat vakaan pohjan kaiken tasoiselle kiipeilylle
vuosien ja vuosikymmenten ajaksi. Painokik-
kailun ja matalan energiansaatavuuden riskit
ovat heittdmalla hyotyd suuremmat. On tar-
kedi jakaa tietoa urheilijan terveestd ravitse-
muksesta, silld ns. tavallisten ihmisten terve
sydbminen voikin fyysisesti aktiivisilla urheili-

i joilla olla epatervetta. Kiipeily on monille ela-

miantapa mutta myos urheilua, ja kiipeilijoi-

den tulee suhtautua ravitsemukseen samalla

"vakavuudella” kuin muidenkin urheilijoiden.
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Léhteet: 1. The female athlete triad: disordered eating, amenorrhea, ost... : Medicine & Science in Sports & Exercise[Internet]. [cited 2023 Jul 9]. Available from: https://journals-lww-com.libproxy.
helsinkifi ~ 2. Mountjoy M, Sundgot-Borgen J, Burke L, Carter S, Constantini N, Lebrun C, et al. The 10C consensus statement: beyond the Female Athlete Triad—Relative Energy Deficiency in
Sport (RED-S). Br ] Sports Med. 2014 Apr 1,48(7):491~7.43. Mountjoy M, Ackerman KE, Bailey'DM, Burke.LM, Constantini.N, Hackney AC, et al. 2023 International Olympic Committee’s (IOC)
consensus statement on Relative Energy Deficiency in Sport (REDs). Br | Sports Med. 2023 Sep 1,57(17):1073-97.



Lopuksi haluan muistuttaa, etta ruokailu ei ole

vain energiaa, hivenaineita, miquja jakmall:.lfo]eai.-
Ruoasta saa nauttia ja tavmttee!hsen in .npal-
lijan ruokavalion on tarked ollla‘!oustav'a: ja iar_
liva. 80:20 on hyva nyrkkisdantd ruokai u? "
kasteluun pitkalla aikavalilla. )os.ruo‘kelx(va |<;s 2
suurin piirtein 80 % koostuu .ravmtelk" aas :5{5
urheilijan lautasmallin mukalse?a syor\i\l{s o
niin 20 % voi olla mita vaan. .Ylt|oterve.t.=_ ise :
ruokailusta voi nurinkurisgsh tulla ep?ltert\{'e;\é
lista ja erityisesti urheilijoiden kohdalla ta

pitaa valitettavan usein paikkansa.

Mikdili aihe kiinnostaa
enemmiyin, suosittelen tutustumaan
terveurheiija.fi sivuston ravitsemus-

ja energiansaantiosioihin.

Suomen Kiipeilyldcdketieteen
yhdistys jirjestdid kevddlld koulutuspdi-
véin kiipeileville terveydenhuollon ammat-
tilaisille, joissa olen myéds puhumassa
REDs:std ja alhaisesta energiansaatavuu-
desta. Tervetuloa mukaan!

SUOMEN KIIPEILY-
LAAKETIETEEN YHDISTYS

REDSista ja muista kiipeilijéiden ter-
veyteen liittyvistd aiheista tulee jatkossa
tarjoamaan tietoa myoés Suomen Kkii-
peilyladketieteen yhdistys. Yhdistyksen
tavoitteena on lisata keskustelua kiipeili-
joiden ja terveydenhuollon ammattilais-
ten vélilld seka lisata tietdmysta kiipei-
lyyn liittyvistda vammoista ja sairauksista,
niiden hoidosta ja ennaltaehkdisysta.
Yhdistys aloittelee vasta toimintaansa,
mutta tulee jatkossa tarjoamaan jase-
nilleen kiipeilyldiketieteen koulutusta.
Jaseniksi voivat liittyd Valviran laillista-
mat terveydenhuollon ammattilaiset,
ja kannatusjiseniksi yksityishenkilst,
yhdistykset tai yritykset.

Liscitietoa ja jisenhakemus:

kiipeilylaaketiede.yhdistysavain.fi

a@skisi @ skiy
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KIIPEILIJAN RAVITSEMUKSEN LYHYT OPPIMAARA

RUOKARYTMIN

SAANNOLLISYYS

Sopiva ateriavdli on 3—4h, jotta
energiatasot pysyvit vakaina.

RAVINNON LAATU

Ravinnon laadulla on merkitystd
middrin liséiksi ja pédosan ruoasta
olisi hyvi olla kuitupitoista ja
ravinnerikasta ruokaa.

RITTAVA
ENERGIANSAANTI

Muista kunnioittaa ndlkdd ja
syddd riittévdsti. Ruokamdidrid ei
tarvitse ennalta pddttid, vaan
kuuntele omaa kehoasi. Jos tulet
sopivasti tdyteen ja virtaa riittid 3—4
tuntia seuraavaan ateriaan saakka,
olet luultavasti varsin oikeilla urilla.
Jos taas ndlkd iskee jo tunnin parin
kuluttua ruokailusta, on kokoj
luultavasti syytd hieman lisitd.

KEVYEN PAIVAN
LAUTASMALLI

Kevyind (lepo)pdivind suositellaan
tavallisen lautasmallin mukaista
syémistd, jolloin V4 lautasesta
koostuu hiilihydraatista, V4 proteiinin
ldhteestd ja V2 salaatista.
Ruokajuomana vesi tai maitoval-
miste, leipdnd tédysjyvdleipd ja
liséiksi 6ljy tai margariini.

PAAATERIAT

Pdivin pddateriat ovat aamupala,
lounas, pdivillinen ja iltapala.

URHEILIJAT

Urheilijoilla ateriamddiri
vaihtelee 5-7 ruokailun
vilillé.

VALIPALAT

Viilipalojen on helppo

taata treenipdivien riittdvi
energiansaanti. Muista vilipala
ennen treenid ja harjoituksen
Jdlkeen, varsinkin, jos joudut
odottamaan >1h seuraavaa

pddateriaa. Pidd helppoja

viilipaloja mukana
kiipeilykassissa.

_ KOHTALAISEN
PAIVAN LAUTASMALLI

Kohtalaisen kuormituksen
treenipdivind lautanen jakautuu
tasaisesti 1/3 osina proteiinin, hiili-
hydraatin ja salaatin vilille. Ruo-
kajuomana vesi tai maitovalmiste,
leipdnd tdysjyvdleipd ja lisiksi 6ljy tai
margariini. Témd on niin kutsuttu
urheilijan lautasmalli.

4 LAHDETTA

Sekd pdivin pddateriat
ettd vilipalat tulisi rakentaa
neljdstd palikasta:

Jjokin hiilihydraatin lihde,
proteiinin ldhde, laaduk-
kaan pehmedn rasvan lihde
sekd tuoreita kasviksia
Jja vihanneksia.

Esimerkki vilipa lasta myslid,
(soija)jugurtti, pdhkinditd ja
banaani.

HERKUT

Kiipeilijcin terveeseen
ruokavalioon mahtuu myés
viihdkuituisia ruoka-aineita ja
herkkuja. Nautinnon lisciksi
ne takaavat riittdvdin energian-
saannin suuren kulutuksen
aikana.

RASKAAN PAIVAN
LAUTASMALLI

Raskaan harjoituspdivin lautaselta
taas I6ytyy V2 hiilihydraattilihdettd,
Ya proteiinia ja V4 salaattia. Salaatin
voi myés syédi omalta lautaseltaan.
Ruokajuomaksi suositellaan veden ja

maitovalmisteen lisiksi mehua.

URHEILIJAN LAUTASMALLI

37
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MG&kin parhaisiin puoliin kuuluu se, kun kiipeilypdivin
Olhavalla tai Kustavissa padttdd omaan saunaan ja paljuunsa,
ruuaksi on jarven kalaa ja lihimetsdn kanttarelleja, ja yot sujuvat
sivistyneesti puhtaissa lakanoissa. Pois jad kaikki leirikamojen ja
tavaroiden raataminen perusleiriin.

Loma-asuntojen omistaminen alkaa olla jo jonkinmoinen trendi varttuneem-

pien kiipeilijoiden parissa. Mékkeji on hankittu mm. Kustavin tridimekasta,

Saimaan ja Repoveden vesistdjen direltd ja Saaristomeren bouldereiden lihet-

tyviltd. Lisiksi kiipeilijoilld on sukujen vanhoja huviloita samoin kuin muilla 4
suomalaisilla. “

—



Moni pelkdd tydleirid.
Rehellisyyden nimissd
on todettava, ettd mokki
voi toki olla jonkin sor-
tin tyosarka, mutta
samalla se on myds aktii-
visen ihmisen mindful-
nessia. Arkisten luonto-

d]a rakentamisaskarei-
en parissa puuhailu on
tehokasta palautumista
aivotyoldiselle.

Loma-asuntojen omistaminen alkaa olla jo
jonkinmoinen trendi varttuneempien kiipei-
lijoiden parissa. Mékkeji on hankittu mm.
Kustavin tridimekasta, Saimaan ja Repoveden
vesist6jen direltd ja Saaristomeren boulderei-
den lihettyviltd. Lisiksi kiipeilijoilld on suku-
jen vanhoja huviloita samoin kuin muilla suo-
malaisilla.

Moni pelkii tysleirid. Rehellisyyden nimissi
on todettava, ettd mokki voi toki olla jonkin
sortin tydsarka, mutta samalla se on myos
aktiivisen ihmisen mindfulnessia. Arkisten
luonto- ja rakentamisaskareiden parissa puu-
hailu on tehokasta palautumista aivotyolii-
selle.

Mokin parhaisiin puoliin kuuluu se, kun kii-
peilypidivin Olhavalla tai Kustavissa paittid
omaan saunaan ja paljuunsa, ruuaksi on jir-
ven kalaa ja lihimetsin kanttarelleja, ja yot
sujuvat sivistyneesti puhtaissa lakanoissa.
Pois jai kaikki leirikamojen ja tavaroiden raa-
taminen perusleiriin.
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LUKSUSTA VAIKO _
ASKEETTISEMPI MOKKI?

Mokkejd on monenlaisia. Monet suomalaiset
mokit ovat sihkottomii pikkumokkeji kan-
tovedelld ja ulkohuusilla. Toisaalta on myés
tarjolla tdysin varusteltuja huviloita, joilla on
kaikki modernit mukavuudet astianpesuko-
neista ja porealtaista lihtien.

Hintoja on myds monenlaisia. Pienten yksin-
kertaisten sisimaassa sijaitsevien mokkien
hinnat lihtevit noin 20 000 eurosta. Toisaalta
modernien suurten vesistdjen direlli olevien
luksusmokkien hinnoissa ei taida olla yliraa.
Luonnossa viihtyvi kiipeilija on usein tyyty-
viisempi haitarin askeettisempaan versioon.

Rantatontin mokkeineen saa Repoveden tai
Vuohijirven rannalta noin 50 000 eurolla.
Kustavissa ja varsinkin Saaristomerelld ran-
tapaikkojen hinnat liikkuvat sadoissa tuhan-
sissa. Pidsdintoni voi pitiid, ettd sitd edulli-
sempi kiinteisto miti pienemmisti ja vihem-
min kirkkaasta vesistostd puhutaan.

SAARESTA VAIKO
MANTEREELTA?

Saarimokin omistavana sanoisin, etti saa-
rimokin omistaakseen pitid tykiti etenkin
veneisti ja veneilystd. Mokille mennessi voi
joskus olla tuulista eiki veneily oikein suju,
jos pelkid pieniikin aaltoja. Timi korostuu
etenkin suurilla sisivesilld ja merialueilla,
joilla voi olla kunnon aaltoja. Saarimokki vaa-
tii lisiksi huomattavasti enemmin suunnitte-
lua kuin teitse saavutettava mokki. Saaresta
on suurempi kynnys poistua esimerkiksi ruo-
kakaupoille.

Viikonloppu saarimgkilld vastaa mielestini
varsin paljon alpinismia, jossa péivin agenda
ja muuttujat on suunniteltava etukiteen ja
vilineet on valitaan sen mukaisesti. Lisiksi
saarimokkeily muistuttaa kaikin puolin ulko-
maan matkailua, jossa arki jii lentokoneen
lahtoportille. Kun auto jid mantereelle ja vene
lahtee liikkeelle, on hyvin paljon samanlainen
tunnelma kuin renkaiden irrotessa kiitotiesti.

Saarimokkeilyyn liittyy myos sellainen, ettd
remontit ja pienkorjaukset on monesti hel-
poin hoitaa itse. Harvassa ovat ne urakoitsijat,
jotka veneilevit kohtuullisella kustannuksella
saareesi. Lisiksi erilaisten suurempien tava-
roiden kuljettaminen saareen vaatii laitteita,
kuten ponttoonilautat, veneet ja moottorikel-
kat. Niiden ylldpito ulkopuolisin voimin muo-
dostuu helposti hankalaksi. Monesti on hel-
pompi vaihtaa veneen perisljyt itse (alle tunti
osaavalta) kuin viedi koko vene moottorei-
neen huollettavaksi.

Toisaalta saaren hyvit puolet liittyvit samaan
eristiytymiseen. Jos tavaroita on vaikea kul-
jettaa saareen, niitd on myds vaikea varastaa
sielti. Saarissa tontit on kaavoitettu viljem-
piin eikd naku-uintisi hiiritse 13hinaapuria,
joka voi mokkeilld useiden satojen metrien
piidssi, jos edes kiy mokilldan.

Omasta mielestini ympéirivuotisen saarimok-
keilyn parhaisiin puoliin kuuluu lihes pakot-
tava tarve hankkia erilaisia moottorilaitteita
kuten vene ja moottorikelkka. Viikon arkityst
eivit nimittidin ole lainkaan mielessi silld het-
kelld, kun starttaa veneen tai moottorikelkan
perjantai-illan himirissi ja ajaa sillid kohti
auringonlaskua tai pimedi.

Mantereella mékkeily on melko lihelld oma-
kotiasumista, jossa yleensi tie vie perille ja
kaikki hoituu muutenkin jouhevammin.
Aurinkopaneelikikkailun sijaan on oikea sih-
koliittymi ja sitd rataa. Modernimpaa mok-
keilyi harrastin paljon nuoruudessani, joten
puolensa siis molemmissa.



ENTA EHDINKO
KIIPEAMAAN?

Jos mokki tarvitsee kunnostusta, kunnostus
vaatii rahan lisiksi aikaa. Joskus voi olla tarve
tehdi alapohjaremontti ja noin 30 vuoden
vilein katto pitdisi uusia. Toisaalta on hyvi
muistaa, ettei omalla mokilliin ole mikiin
pakko tehdd mitdin. Ei ole olemassa mui-
den midirittelemid oikeaa tapaa, miten omalla
mokilldan kuuluu olla.

Toki on olemassa mahdollisuus siihen, ettd
mokisti muodostuu tyoleiri, jolta ei tahdo
ehtii kiipedmiin. Timi pitee varsinkin tilan-
teisiin, jossa pdityy rakentamaan itse tiluksi-
ansa uudelle tontille, ja on pakko saattaa pro-
jekti tietyssi ajassa valmiiksi. Toisaalta tysleiri
on oma valinta. Kiytettyni ostettu perinteinen
hirsimokki siilyy lihes loputtomasti ilman
yllipitoa, kunhan katon muistaa pitii vuota-
mattomana.

Omassa elimissini mokkeilylld on ollut sel-

lainen vaikutus, ettd jos ennen kivin Olha-
valla muutaman vuoden vilein, nykyisin kiyn
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vihintidn puolen tusinaa kertaa vuodessa.
Mokkeilyn luonnollinen seuraus on ollut, etti
Suomen parhaasta kiipeilypaikasta on muo-
dostunut enemmainkin lihikallio, jolla kiyn
useammin kuin millidin muulla kalliolla.
Plussapuolelle pitii laittaa lisiksi purjelautai-
lumahdollisuus, kalastusmahdollisuus seki
veneen ja moottorikelkan omistaminen.

Sen lisiksi plussapuolelle pitdd laittaa huo-
mattavasti noussut paikallistuntemus ja muut
maanomistuksen suomat oikeudet. Repove-
den alueen kiipeily ei rajoitu Olhavaan vaan
alkaa siiti. Suomen metsissi on vaikka miti.
Kaikkein tirkein plussapuoli on kuitenkin
Repoveden kiipeilymokkeilijiden muodos-
tama yhteisé. Jos oma sauna on kiva, vield
kivempaa on saada kutsu naapurin valmiiksi
lammitettyyn saunaan, joka sattuu sijaitse-
maan venematkalla kotiin.




KIINTEISTO-
REKISTERIOTE
ON TARKEA
DOKUMENTTI

Suomessa kiinteistolld tarkoitetaan rajoilla
rajattua maapohjaa. Eli jos joku ostaa kiin-
teiston, hin ostaa kiytinnossi rajapyykeilld
merkityn palstan maata, jolla saattaa olla tai
saattaa olla olematta rakennuksia. Maapohja
ja sen arvo siilyvit lihes loputtomasti riippu-
matta siitd, pysyvitko rakennukset kunnossa.

Kiinteistoon liittyy myss muita
pysyvid oikeuksia kuten oikeu-
det yhteisiin vesialueisiin. Nama
on hyvi tarkastaa ennen mokin

il KT

Perustiedot

VESIJATON
ERIKOISTAPAUS

Suomessa kiinteistén rajat pysyvit paikoillaan
huolimatta siitd, miki on kulloinkin vallitseva
vesiston korkeus. Esimerkiksi vesistojd pado-
tessa tai maan noustessa voi kiydai silli tapaa,
ettei kiinteiston raja ulotu enii vedenrajaan
saakka.

Tillainen tilanne ei estd mokin ostamista eiki
siitd kannata huolestua eiki tehdi ongelmaa.
Osakaskunnat ovat keskimiirin hyvinkin lais-

KIINTEISTOREKISTERIOTE 31.5.2022
Rekisteriyksikko 286-431-876-1 Kinansaaren kylan vesialue

kenteita tai avata jirvinikoalaasi, rakennuksia
ei voi lihtokohtaisesti rakentaa toisen maalle
eikd toisen metsdi voi niittdd matalaksi. Siksi
alueen lunastaminen voi tulla ajankohtai-
seksi.

Vesijiton hinta on yleensi joku prosentti tont-
timaan hinnasta ja yleensi osakaskunnilta saa
tietoa aiemmin noudatetuista hinnoista. P4i-
kaupunkiseudulla vesijitts voi olla kallistakin
- etenkin siini tilanteessa, jos se muodostaa
uutta rakennusoikeutta. Toisaalta Repoveden
alueella vesijiton lunastushinta on ollut n. 2-3
€/m2, joka maksetaan osakaskunnan yhteis-
kassaan. Ajallisesti asiointi maanmittauslai-
toksen byrokratian rattaissa vie noin vuoden.

Sivu 1 (16)

ENTA NE

ostamista. Esimerkiksi Repove-

. Kiinteistdtunnus: 286-431-876-1 Rekisterdintipvm: 1.1.2009
den alueella Kinansaaren osakas- Nimi Kinansaaren kylan vesialue Kokonaispita-ala 3635,2 ha
el . . Rekisteriyksikklaji: Yhteinen vesialue Maapinta-ala: 0,0393 ha
kunnan alueen mokit omistavat Kunta: Kouvola (286) Vesipinta-ala: 3635,1 ha
Arkistoviite: K:12T (VALKEALA) Palstojen lukuméaara: 49

MOKKEILYN
PARHAAT

vesialueita myos kansallispuis-

Muodostumistiedot

PUOLET?

ton rajojen sisipuolelta. Yhteisve-
siin sisiltyy lihtokohtaisesti sekd

Kiinteistotoimitus tai viranomaispéatos:
Kuntajaon muutos  Rekistersintipvm: 1.1.2009

kalastusoikeus ettd metsistysoi-
keus, ja joskus myos kulkuoikeus
niille tiluksille.

Rekisteriyksikot ja maaréalat, joista tamé rekisteriyksikks on muodostunut:

Rekisteriyksikosté:
909-408-876-1 YHTEINEN VESIALUE

Muodostumishetken pinta-ala yhteensa (ha): 3668,2363

Maapinta-ala  Vesipinta-ala
(ha) (ha)
0,0393 3668,1970
0,0393 3668,1970

Omasta mielestini Repoveden
mokkeilyn parhaat puolet liittyvit
sithen, kun voi kiydd Olhavalla

Tyypillisesti kalastuskunnat Jrertend

Kaavat ja rakennuskiellot

vain hetkellisesti poimimassa kir-
sikan kakusta. Eli aamupiivin

vuokraavat metsistysoikeudet
edelleen metsistysseuroille. Met-
sistysseurojen jisenyys edellyttia
puolestaan monesti maanomis-
tusta. Maakunnissa metsistys on Y
harrastus, joka yhdistid ihmisii,

ja tekee mokkilidisestd vertaisen
paikallisten kanssa.

1) Yleiskaava(286-YK4/6)
Hyvaksymis-/vahvistamispvm: 21.5.2007

Kaavan arkistotunnus:

Voimaantulopvm: 25.11.2009

2) Yleiskaava(286-YK4/8)

Hyvaksymis-ivahvistamispvm: 24.3.2014 Voimaantulopvm: 21.5.2014

Jjaka
Tieoikeus (Y2001-24556)
Kinansaaren yksityistie
Tieoikeus /2
Arkistoviite: Tielautakunta (Valkeala)

Oikeutetut: Yksityistien tiekunnan osakkaat
Rasitettu: 286-431-876-1 Kinansaaren kylan vesialue

Rajaukset:
Tiealueen leveys tuntematon

Yhteisalueiden lisdksi kiinteisto- Tieoikeus /6
rekisteristi kannattaa tarkastaa
etenkin tieoikeudet ja venevalka-

maoikeudet. Nim3i ovat perintei-

Arkistoviite: Tielautakunta (Valkeala)

Oikeutetut: Yksityistien tiekunnan osakkaat

Rasitettu: 286-431-876-1 Kinansaaren kylén vesialue
Rajaukset:

Jaétie (talvitie)

isi i 12 1 i- 2) Tieoikeus (Y2002-38780
sid suomalaisia oikeuksia ja voi e sty
vat olla joskus hyvinkin arvok- Tieoikeus /1 Leveys: 12 m Rekisterdintipur: 3.1.2003
. Voimaantulopvm: 18.2.1992
kaita. Arkistoviite: K:616M- (Valkeala)

Oikeutetut: Yksityistien tiekunnan osakkaat
Rasitettu: 286-431-876-1 Kinansaaren kylén vesialue

MMLm/23638/423/2007

Rekisterdintipvm: 21.12.2002
Voimaantulopvm: 4.3.1986

Rekistersintipvm: 21.12.2002
Voimaantulopvm: 4.3.1986

voi puuhastella mokilli omiaan.
Kun pdivin puhde valmis, voi
ajella tukka hulmuten veneelld
tai moottorikelkalla Karhulah-
teen, misti kivelee vartin kallion
paille.

Poistuminen tapahtuu piisiin-
toisesti auringonlaskun aikoi-
hin, kun taivaanranta on maalattu
vesivireilld. Piivi loppuu monesti
37-asteiseen paljuun, kun sellai-
nenkin tuli rakennettua. Poissa
ovat ne ajat, kun piti raahata rink-
kaa tavaroineen ja kirvistelli tel-
tassa vesisateessa. Nyt raahatta-

Lisaksi kaikilla kiinteist66n koh-

distuvilla rasitteilla on oma mer-

kityksensi. Yhtilailla kuin omalla
kiinteistollisi voi olla tieoikeus jonkun toisen
kiinteiston lipi, jollakulla muulla voi olla tie-
oikeus oman kiinteistdsi lipi. Monesti var-
sinkin sellaiset vanhat tieoikeudet, jotka kul-
kevat jonkin toisen kiinteistén pihapiirin lipi
voivat olla haastavia. Pihapiirin omistajalle
tillainen voi olla suurikin rasite. Esimerkiksi
Getan kiipeilyalueen access-ongelmat ovat pit-
kalti seurausta tillaisesta dynamiikasta, jossa
my6hempien tienkiyttijien eduksi annettu
lapikulku on tien ensimmdisten kiinteistéjen
rasite.

koja, ja jos yhdellid osakkaalla on vesijittod,
sitd on todennikoisesti lahes kaikilla muilla-
kin yhteisvesialueen osakkailla. Teoreettisesti
on kuitenkin mahdollista, ettd joku osakas-
kunnasta kiyttdisi tillaista maa-aluetta tai osa-
kaskunta itse myisi tillaisen alueen jollekulle
muulle esimerkiksi sataman perustamista
varten.

Kaytinnossi vesijiton suurin ongelma liittyy
rakentamiseen ja ranta-alueen muuhun kiyt-
toon kuten maiseman raivaamiseen ja raken-
tamiseen. Eli jos haluat esimerkiksi rakentaa
venetalaan tai muita pysyvimpii satamara-
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vana on pikkureppu ja kiipeilystid
jiljelld vain sen absoluuttisesti
nautinnollisin osa - liike.

Ja onhan mokki itsessdinkin melkoisen miel-
lyttavi laitos. Oman mokin ikkunasta avautu-
vaa aukeaa jirvimaisemaa ei voi kukaan viedi
pois. Muiden Repoveden mokkildisten kanssa
onkin keskusteltu, etti jos joskus tulisi eteen
sellainen taloudellinen tilanne, etti pitiisi
valita mokin ja kaupunkiasunnon vilills,
valinta olisi helppo.

Eli jos mokkeily yhtidin kiinnostaa, pistipi
oma pieni piilopirtti harkintaan! Repoveden
alueelta saat kappaleen kauneinta Kymenlaak-
son jirvimaisemaa yhden helsinkilidishuo-
neen hinnalla. A
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o Tekstija kuvat: Perttu Ollila
|1_ ;
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Sauvon-Kemiéntien varrella on kaksi poikkeuk-
sellisen korkeaa ja nayttdvas kiipeilykohdetta:
Piruntadin kallio ja Kattilamaki. Piruntitima-
kei hallitsee niin pirullisen vaativa eminti, ett-
eivat monenkaan (uhri)lahjat riita pagsylipuksi
moiseen Piruntitikirkkoon. Kattilamiki taas
vaikuttaa siltd, kuin se olisi kasvatettu steroi-
deilla mittaansa ja viimeistelty puleeraamalla
W pinta kiiltavaksi. Lahitienoolla on kolmaskin
" »1  kiipeilykallio, jo 1980-lukulaisen aktiivisuuden

kohteena ollut Heskelinmiki. Paikan flooran ja

faunan takia kiipeily sielld on nykyain rajallista.

Sauvon vanhat kalliot ja4vat monelta kdymatt.

Tamian kumpuilevan seudun kiipeilylliseen els-

véittimiseen on nyt tarjolla ratkaisu nimeltdan
;  Miilunkankare. Suomalaisen maisemamaantie-
& teen kehittdjdn ). G. Granén luokittelussa kan-
kare on 10-20-metrinen kukkula. Kankareita
korkeampia, yli 20-metrisid, ovat puolestaan
; juuri sauvolaiset miet. Kankareemme juurella
‘s on valmistettu aikoinaan puuhiilti siten, ettd
lehtipuuta on poltettu maahaudoissa eli mii-
luissa. Karttaan nimi ei ole pa4ssyt, mutta peri-
= mitieto on siilynyt.

Miilunkankareen harjanne on kitevisti Kattila-
ja Piruntitiméen vilissd. Kolmen, toisistaan

-
; kipitysetaisyydella sijaitsevan kiipeilykallion
positiivinen synergia on huomattava, silld
# yhdesti autokunnasta voidaan sirotella tiimit
intressien mukaan eri kallioille. Niistd Miilun-
. kankare tarjoaa juuri sitd, mikid sen isommilla
" sisaruksilta puuttuu. Sen korkeus on vaatimat-
’, i
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tomampi ja kulma lempeidmpi, joten nelos-,
viitos- ja kuutosvaikeusasteen kiipeilija saa pal-
kitsevan kiipeilypdivan aikaiseksi. Reittien yli-
koysittely on tehty mahdollisimman helpoksi.
Lihestymisrasitus Miilunkankareella on ole-
maton, kallio itsessdan kompaktisti reitittynyt.
Mahdollinen pikkuviki ei voi kadota ainakaan
mihinkaan louhikkoon.

Kavin Miilunkankareella ensimmiisen ker-
ran kevailld 2018. Se niytti avaralta ja kerras-
saan ihastuttavalta. Tuolloin kallion ymparisto
oli kuitenkin sen sortin metsinhoidollisten
toimenpiteiden kohteena, ettei ollut meidin
aikamme ruveta puikkelehtimaan maintytai-
mikossa. Lounais-Suomessa kiivettivad pii-
sasi, joten mikis siind oli odotellessa. Vasta
viime kesilld vierailin paikalla seuraavan ker-
ran. Metsi oli kasvanut, mutta ihastuttavuus ei
ollut karissut.

Heti, kun access-asiat oli sovittu kuntoon,
avasin kallion reitilld Taivaanjaara. Se naytti
minusta korkeudessaan ja yhtendisyydessdin
kallion padlinjalta, mutta osoittautui huo-
mattavasti helpommaksi, kuin olin toivonut.
Helteisen lipsuva ensinousu ei kuitenkaan
vahentdnyt kauneusarvioita. Tdmi virheeton
tradireitti koostuu intensiivisistid sekvensseistd,
joiden vilissd kannattaa hyédyntidd otteistoa
mikrolepojen ottamiseen. Mietin tuolloin, mil-
laisen reittilajitelman kalliolle lopulta saisi ja
kenelld kummalla olisi ylipdansa puhtia osallis-
tua kanssani reitintekourakkaan.

Vastaus aprikointeihini tuli, kun perustimme
Kristian ljaksen kanssa "kahden miehen orkes-
terin” luonnon ollessa kesikasvunsa huipussa.
Jo riitti taivaanvuohien soidinmakitys, oli rei-
tinteon &dnien aika. Suurilla tehoilla ja har-
jauskdsia sdastimittd saatoimme jo erdini
alkusyksyn kirpedni iltana julistaa Miilunkan-
kareen 18 reitilla valmiiksi. Reiteistd kolmesta
tuli puhtaita sporttireitteja. Muissa saa nautis-
kella luonnollisten varmistusten asettamisesta
sauvolaiseen kelpo graniittiin.

Jokainen loytikéon Miilunkankareelta omat
suosikkinsa ja inhokkinsa. Kannustan silti har-
kitsemaan ainakin péilaatan kahden loistavan
traverssin, Yldviitosen ja Alaviitosen, tarjoamaa
paihdyttdvia maitohappojuhlaa. Lisiksi kal-
lion pieni sporttinen testipala, Kristianin Self-
Revolution on didrimmiisen tyydyttdva, kunhan
vain saa muuvit — sen yhden erityisesti — osu-
maan kohdalleen.

WA
- Klr{stian ljds, reitti Havoc Mind, 6c.
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Olen Tio Delikouras, kiipeiliji,
fysioterapeutti ja medianomi.
Olen fysioterapeutiksi valmistut-
tuani tyéskennellyt Uuden lasten-
sairaalan lastenneurologisella
kuntoutusvastaanotolla,
mink3 jalkeen siirryin itseniiseksi
ammatinharjoittajaksi toteutta-
maan Kelan vaativaa neurologisten
asiakkaiden ldakinnillisti kuntou-
tusta. Sittemmin perustin
Boulderkeskus Pasilan yhteyteen
oman fysioterapiavastaanottoni,
jonka ajanvaraus I6ytyy Boulderkes-
kuksen nettisivujen kautta. Olen
myos yha edelleen tuttu niky
etenkin viikonloppuisin
BK Konalan kassan takana.

Seisoskelen kaverini kanssa Kalymnok-
sella Massourin kyldn rannalla. On vuosi
2018, ja eletdidn lokakuun loppua. Opiske-
len ensimmiistd vuottani fysioterapiaa.
Olen edellisen tutkintoni turvin saanut
hyviksiluetuksi joitain luentoja ja pais-
syt tekemiin karkumatkan tille kiipei-
lyn paratiisisaarelle. Keskustelu kaan-
tyy opintoihin, ja pian huomaan pit4vini
anatomian esitelmia.

"Olkapidit ovat kiipeilijoilli usein protrakti-
ossa, neutraali lapojen asento 16ytyy, kun... kas
niin.” Viintelen useamman 8A-tason boulde-
rin selittineen kaverini hartioita ensin ylos,
sitten taakse ja lopulta alas. Luento jatkuu:
"Anatomisesti neutraalissa asennossa ranteet
osoittavat suoraan eteenpiin, katsotaanpa...”
Ohjaan kaverini kimmenet supinaatioon eli
peukalot osoittamaan sivuille. Lisiksi korjaan
vield niskan, alaselin ja lantion ryhtid. Loppu-
tulos niyttid pysiytyskuvalta ihmisesti, joka
on saapunut myohissi elokuvateatteriin ja
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KIIPEILY,
KUNTOUTUS
JAMYYTIT

Teksti & kuvat

yrittdd sivuaskelein hivuttautua tipotiyden
katsomon ldpi omalle paikalleen. "Ald unohda
hengittid”, tokaisen naama punaisena asen-
toa yllipitiville kaverilleni, ja purskahdamme
molemmat nauruun. ”Tai niin meille on aina-
kin opetettu”, sanon péitini raapien.

Olen aina ollut luonteeltani skeptikko. Osit-
tain sen takia vaihdoin media-alalta opiske-
lemaan fysioterapiaa. Odotuksenani oli, etti
uudella alalla jokaiseen ongelmaan I6ytyy
eksakti ratkaisu ja ettd riittivit tiedot ja taidot
omaava fysioterapeutti kykenee korjaamaan
ihmisen samaan tapaan kuin mekaanikko
huoltaa pysrin. Ajatukseni ei olisi voinut olla
naiivimpi. Opin opintojen myosti pelkkiin
biomekaniikkaan rajoittuneen lihestymista-
van sijaan nikemdiin ihmisen biopsykososi-
aalisena olentona ja kivun multifaktoriaali-
sena ilmioni — suomeksi siis monen tekijin
summana. Eris veijarimainen lehtori tiivisti
asian lausahduksella: ”"Monivuotinen selki-
kipu paranee yleensi, kun anoppi kuolee.”

SITKEAT MYYTIT
RIIVAAVAT
KUNTOUTUSALAA

Vuosikurssilleni ehdittiin opettaa nykyisin
vanhentuneina pidettivia konsepteja, kuten
nukkuvan pakaran -oireyhtymii (“gluteal
amnesiaa"), pakaran ja takareiden syttymis-
jarjestyksen tunnustelua seki Upper crossed
-syndroomaa. Eris lehtori opetti meille opetus-

: Tio Delikouras

suunnitelman mukaisesti TrA:n (transversus
abdominis) eli syvin / poikittaisen vatsalihak-
sen aktivaation palpaatiota (siis tunnustelua
sormenpiilld), mutta halusi omasta aloittees-
taan esitelld samalla alamme historiasta TrA-
villitysvaiheen, jonka aikana timéin lihaksen
laiskasti toimivan aktivaation piikkiin pantiin
miltei kaikki tuki- ja liikuntaelimistén ongel-
mat, ennen kaikkea alaselin kivut 2

Sittemmin useat systemaattiset katsaukset
ovat todenneet, ettei TrA:mn yksittiiselld akti-
vaatiolla tai motorista kontrollia edistivilli
harjoitteilla ole konventionaalista harjoitte-
lua erikoisempaa vaikutusta alaselkikipuun®’.
Osassa tutkimuksissa on havaittu, etti terveil-
lakin tutkittavilla on variaatiota TrA:n sytty-
misajoituksessa 11, ja ettei kroonisesta alasel-
kasdrystd kirsivilld 16ydy selkedi viivettd TrAm
aktivaatiossa '2.

Opetussuunnitelman puolustukseksi todet-
takoon, etti TrA:n — tai minki tahansa lihak-
sen — palpaation opetteleminen kehittii aina
jossain mdirin opiskelijan kliinisid taitoja
ja anatomian tuntemusta. Fysioterapia-alan
tutkinto-ohjelma vilttyikin joutumasta lehdis-
ton hampaisiin kesikuussa vuonna 2022.
Helsingin Sanomien artikkeli Oudot opit nosti
kohun Metropolian osteopatiakoulutuksesta,
johon kuului tiysin niyttod vailla olevien ja
puhtaaseen hlynpélyyn perustuvien hoitotek-
niikoiden opetusta. Koin vuosikurssilaisteni
kanssa kuitenkin virkaveljellisti toveruutta
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osteopaattiopiskelijoita ~ kohtaan, —olimme-
han mekin kohottelleet fysioterapialuennoilla
vililli kummissamme kulmiamme.

Vuosituhannen alussa levinneen TrA-hypetyk-
sen seurauksena lukuisat pitkittyneesti alasel-
kikivusta kirsineet ovat maanneet fysiotera-
peutin ohjeesta selin lattialla, polvet koukussa
ja sormenpdit alavatsa-nivusseudulla tdméin
mystisen lihaksen aktivaatiota hamuillen.
Kovinkaan monen opiskelijan korviin tuskin
kantautui varoituksia alan historian villi-
tyksistd, sen sijaan monet ovat omaksuneet
automaatioksi TrA:n aktivaation tarkistami-
sen ja ohjaamisen osana alaselkakivun kartoi-
tusta ja kuntoutusta. Tami ei kerro siitd, ettd
TrA-harjoitteita maaradvit terapeutit olisi-
vat epapitevid tai ettd TrA taytyisi aina jattad
huomiotta, vaan siiti, miten sitkedsti kontro-
versiaalit trendit ja erilaiset kuntoutusmyy-
tit ovat ujuttautuneet vield verrattain nuoreen
fysioterapia-alaan.

Myyttien murtaminen on epakiitollista ja
hidasta hommaa. Gabe Mirkin esitteli vuonna
1978 Sportsmedicine-kirjassaan RICE-proto-
kollan (Rest, Ice, Compress & Elevate) akuut-
tien lihas- ja nivelvammojen hoitoon, ja
pian akronyymisti levisi maailmanlaajuinen
ohje. Vuonna 2015 Mirkin ilmoitti kuitenkin
olleensa viirissi kylmahoidon vaikutuksista,
miti tulee toipumisen nopeuttamiseen, ja
lakkasi suosittelemasta RICE-protokollaa. Eri
kirjainvariaatioiden jilkeen uudeksi ohjeeksi
vakiintui vuonna 2019 PEACE & LOVE
(Protect, Elevate, Avoid anti-inflammatory
modalities, Compress, Educate & Load, Opti-
mism, Vascularization, Exercise). Uusimman
ohjeen Avoid-kohta neuvoo siis valttamdin
tulehduskipuliikkeen ja kylmahoidon kéytta-
misti akuutin vamman (kuten lihasvenghdyk-
sen tai nivelsidevamman) hoidossa. Oma tutta-
vapiirini vaikutti havahtuneen tihan ohjeeseen
vasta nelji vuotta myshemmin — syyskuussa
2023 — kun YLE uutisoi kylmi-koho-kompres-
sio -hoitosuosituksen korvaavasta pdivitetystd
ohjeesta. Ainakin vield viime vuonna useissa
ensiapukoulutuksissa paasattiin kolmen koon
_siinnoésti. Soisinkin, ettd viimeistddn nyt
koko kiipeily-yhteiso tutustuisi uuteen ohjeis-
tukseen, ja jittiisi kiville lihtiessadn kertakayt-
tokylmapussit kotiin.

222

MARKKINOINTIA JA
TAKTIKOINTIA

Lihes kaikkia harjoitteita on helppo puolustaa.
Suosituimpia perusteluja lienee: Ei harjoit-
teesta ole haittaakaan, turhakin harjoite on
parempi kuin ei mitidn, harjoite x auttaa aina-
kin rentoutumaan, harjoite kehittid keho-mieli-
yhteyttd tai harjoite edistid asian x tiedostamista.
Ovelimmat perustelut voivat olla esimerkiksi:
harjoite toimii plasebona, harjoite tukee potilaan
toimijuutta / hallinnan tunnetta, harjoite on niin
helppo, etti potilas omaksuu harjoittelurutiinin,
mikd helpottaa kuntoutumista jatkossa tai jopa
vaiva paranee itsestddnkin, mutta hyvd jos poti-
las kiittid siitd harjoittelua / terapeuttia. Usein

Kéysioopperat Kalymnoksella. Kuva: Frida Laxén

huomaan toivovani, etti perustelut koostui-
sivat mentaaliakrobatian sijaan tutkitusta
tiedosta.

Kliininen ajattelu solmuuntuukin usein takti-
koidusti valittujen hoitojen kanssa. Esimer-
kiksi Yhdysvalloissa tehdyn laajan kysely-
tutkimuksen® mukaan periti 40 prosent-
tia kyselyyn vastanneista ammattilaisista
tiesi kinesioteippauksen tehon perustuvan
korkeintaan  placebo-vaikutukseen, —mutta
kaytti teippausta tistd huolimatta. Kinesiotei-
pin markkinoinnillinen menestystarina onkin
illistyttdvd. Japanilais-amerikkalaisen kirop-
raktikko Kenzo Kasen 1970-luvulla kehittimi
kinesioteippi levisi rijihdysmaiisesti maail-
malle vuonna 2008 Pekingin olympialaisissa,
kun yli 50 000 teippirullaa lahjoitettiin 58 eri
maan urheilijoille ja urheilujoukkueille. Virik-
kait ja kiemurtelevat teippaukset kiinnitti-
vit oitis katsojien huomion. Tiedetoimittaja
Brian Dunning ihmetteli vuonna 2012, miksei
ollut nihnyt yhdenkiin urheilijan kiyttivin
teippauksia olympialaisten ulkopuolella. Hin
epiili, ettd kinesioteippausten suosio rajautui
sponsorirahojen vuoksi vain televisioituihin
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kisatapahtumiin. K-tape -yritys arvioidaankin
nykyiin yli kolmen sadan miljoonan dollarin
arvoiseksi. Kinesioteipisti ei ole kuitenkaan
voitu osoittaa olevan plaseboa kummoisem-
paa hyotyd kuntoutuksessa tai urheilusuori-
tuksissa *. Vuonna 2018 K-tape joutui maksa-
maan joukkokanteen nostaneille 1,75 miljoo-
naa dollaria korvauksia, koska sen viitteet
vammojen ehkidisyssi ja kivunlievityksessd
katsottiin olleen valheellista mainontaa®.

Taktikoinnilla voi tietysti joissain tilanteissa
olla paikkansa. Eriissi sairaalaharjoittelus-
sani idkis rouva kertoi kroonisen selkiki-
punsa aiemmin helpottuneen fysioterapeutin
tekemin "kipukukkasen” — alaselkiin piillek-
kiin kukan muotoon ladottujen teippisuikalei-
den — myoéti. Lidkirin pohdittavaksi jii, lisi-
tadnko kipuldikitystid vai kokeillaanko ensin
kukkasta. Pian teippailimme kukkaa, ja rouva
lihti tyytyviisend vastaanotolta. Eris ladki-
rituttavanikin kertoi tekevinsi vastaanotol-
laan kinesioteippauksia niiden hyéty-haitta-
suhteen vuoksi: pitki teippid maksaa pari-
kymmenti senttis, siiti on harvoin haittaa ja
hystykokemuksista kuulee usein. Monen saat-
taakin olla lihes pakko ottaa jonkinlaiseen
hegemoniseen asemaan uinut kyseenalainen
hoitomenetelmi osaksi omaa hoitorepertuaa-
ria.

PLACEBO VS. NOSEBO

Palataan hetkeksi Kalymnokselle. Mitihin
kaverini mahtoi oikeasti ajatella tekemistini
asentokorjauksista? Tulinko luoneeksi hinelle

Kalymnoksen paratiisisaarella. Kuva: Eli Bucher.
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tahtomattani  piilevin kisityksen, jonka
mukaan hinen kehonsa ei ollut jonkin terveen
linjauksen mdidritelmin mukainen? Herit-
tivitké korjailuni kaverissani huolta ja mur-
hetta, niin ettid hinen uskonsa omaan kehoon
ja sen kykyihin horjui seuraavan piivin kiipei-
lyreitilld? Toivon mukaan eivit.

Kipukukkasen tapaisen jokseenkin harmit-
toman plasebo-vaikutuksen vastinparina kul-
kee valitettavasti nosebo-vaikutus. Kliinisessi
tyossd nosebo voi tarkoittaa terveydestiin tai
vaivastaan potilaalle syntyviid kielteisti kisi-
tysti, jolla on aitoja fysiologisia vasteita. Poti-
las voi siis terapeutin 16ydésten seurauksena
kokea oireen tai sairauden pahenemista ja
alkaa noidankehimiisesti esimerkiksi varoa
liikkuttamasta vammautunutta kehonosaa.
Silld miti terapeutti kertoo vastaanotolla poti-
laalle, on suuri merkitys kuntoutumisen kan-
nalta ', ja terapeuttien kannattaakin miettii
tarkkaan, miten sanallistavat 16ydoksensi poti-
laalle. Pahimmassa tapauksessa potilas pois-
tuu vastaanotolta kuvitellen kehonsa aiempaa
sairaammaksi ja hauraammaksi. Onneksi
useimmille fysioterapian opiskelijoille taotaan
jo opintojen aikana piihin, ettei fysiotera-
peuttisen tutkimuksen tarkoituksena ole, etti
vastaanotolle saapunut yhdesti oireesta kir-
sivi asiakas poistuu sielti kolme oiretta muka-
naan.

Nosebo kuitenkin myy. Kerran eris kiipeilytut-
tavani kyseli neuvoja pitkiaikaiseen olkapii-
vaivaansa. Himmistyksekseni kartoittaviin
kysymyksiini oli kuitenkin vaikea saada konk-
reettisia vastauksia. Hin ei osannut oikein

sanallistaa mitddn tiettyd liikettd, joka pro-
vosoisi olkapiin kivun. Toisinaan kipua tai
epimiiriisid tuntemuksia aiheutti timi, toi-
sinaan taas tuo. Hin ei liloin osannut antaa
selkeii kuvausta kivun luonteesta (oliko se
pistivid, tylppiid, sihksiskumaista vai vihlo-
vaa). Jatkoin kyselyi hartaasti ja pitkidin. Onko
jokin liike, jota hin ei pysty tekemiin? "Ei."
Estiidks vaiva kiipeilyn? "Ei" Sattuuko olka-
pidhén juuri nyt? "Ei." Olin himillini. Miki
siis olkapiissi on oikein vikana? "Noh.. se
vain on so6ko. Tosin se tulee kuntoon vililli,
kun mun fyssari manipuloi sitd." Jdin mietti-
miin, kenenhin keksintod olkapiin surkea
tila loppujen lopuksi oli...

Alustat, kuten Instagram ja Tiktok, ovat pul-
lollaan noseboa huokuvia postauksia: Don't
miss these corrective exercises in your wor-
kout, Do these to fix your posture ja niin edel-
leen. Hyvini peukalosiintond voi pitdd sitd,
etti kiertdd kaukaa vaikuttajat, jotka toistavat
tokaisuja kuten Corrective exercise, dysfun-
ction, imbalance tai trigger points. Suomen-
kielisen sisillon kohdalla saattaa olla viisasta
olla varuillaan silloin, kun vaikuttaja puhuu
Jjumeista tai niiden avaamisesta, lukoista, liha-
sepdtasapainosta, puolieroista tai asentovirheistd.

LIHASEPATASAPAINO
— NOSEBOA VAI AITOA
HUOLTA?

Kiipeilijit tuppaavat usein olemaan huolissaan
ylivartalonsa tyontivien ja vetivien lihasten
voimasuhteesta. Lisiksi olkanivelen vahvojen
sisikiertdjien (kuten pectoralis major ja latis-
simus dorsi) voima suhteessa heikompiin
ulkokiertdjiin (infraspinatus ja teres minor) '
sidikiyttdid monet vemputtamaan jumppaku-
minauhalla olkapiin tukilihaksia suorastaan
uskonnollisella hartaudella.

Kuntoutusalaa on leimannut pitkiddn viinto
siitd, linkittyykd agonisti- ja antagonistilihas-
ten (lihas ja sen vastavaikuttajalihas) vilinen
voimaepisuhta kipuun tai loukkaantumisiin.
Yhteni tutkituimpana esimerkkini on etu- ja
takareiden voimasuhde seki ajatus siiti, ettd
niiden on oltava yhti vahvat optimaalisen suo-
rituskyvyn takaamiseksi ja vammojen ehkiise-
miseksi. Vuosikymmenten aikana tieteessi
ei olla juuri edistytty timin kysymyksen koh-
dalla. Tuore korkealaatuinen katsaus vuodelta
2022 toteaa, ettei asiasta tihinastisen aineis-
ton perusteella voi oikeastaan todeta mitiin .
Tami ei kuitenkaan ole estinyt fysioterapeut-
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teja ja valmentajia midrddmasti jo vuosikym-
menten ajan harjoitteita lihasepitasapainon
korjaamiseksi.

Lihasepitasapaino-puheessa liikutaan useim-
miten nosebon piirissi. Jokaisesta ihmisesti
16ytyy puolieroja, ja voimasuhtaa eri lihasten
vililli todennikoisesti patologisoidaan aivan
turhaan. Loukkaantumisen yhteydessd klii-
nikon on helppo piirtid yhteys oireen seki
tekemiensi 16ydosten vilille ilman, ettd aitoa
yhteyttd on. Tillin potilas selitetiin jilleen
kerran sairaammaksi kuin miti hin on.

Oma nikemykseni on, etti kiipeilykansan kes-
kuudessa olkanivelen kiertijien voimaeron
merkitysti vammojen ennaltaehkiisyssi on
vihintidnkin liioiteltu. Ajatukset siiti, ettd
kuminauhajumpalla pitiisi tasoittaa tilannetta
ulko- ja sisikiertijien kesken, vaikuttaa perus-
tuvan pelotteluun. Kovimmilla kiipeilijoilld
sisdrotaattorit ovat luultavimmin niin vahvat,
ettei ulkokiertijilli ole toivoakaan pirjiti niille
voimassa. Siltikidin timi episuhta ei vaikuta
aiheuttavan heilli kummoisempaa ongelmaa.
Lihasepitasapainon sijaan todennikoisin syy
urheiluvammoille on lihtsisin psykososiaalis-
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ten tekijoiden, riittimittomin palautumisen,
liian kovaksi yltyneen (kokonais)kuormituk-
sen sekd huonon tuurin yhteisvaikutuksesta.

KIERTAJAKALVOSIN:
KAIKKEA MUUTAKIN KUIN
KIERTAJA

Ensimmiisti kertaa kiertdjikalvosimesta kuu-
leva kiipeiliji pdityy usein suoraa piiti ja lop-
puelimikseen naimisiin kyynirpidd kiinni
kyljessd tehtivin olkanivelen kiertoharjoit-
teen kanssa. Kiertijikalvosimen treeniksi tai
limmittelyksi ei kuitenkaan tarvitsisi tehdi
olkaluun eristettyd kiertoliiketti. Kiertsjikal-
vosinlihasten (supraspinatus, infraspinatus,
teres minor ja subscapularis) piiasiallinen
tehtivi on olkaluun piin stabiloiminen nivel-
kuoppaansa eri liikkeissi. Tyontivissd liik-
keissi (punnerrukset) kiertijikalvosimen
takaosa (infraspinatus ja teres minor) aktivoi-
tuu. Vetdvissi liikkeissd (soudut) taas etuosa
(subscapularis) joutuu hommiin .

Kisien sivuttaisloitonnus puolestaan kuormit-
taa kaikkia kiertijikalvosimen lihaksia tasa-
vikisesti 2. Siispd niin tyonnét, vedot kuin
kisien sivuloitonnukset ovat kaikki oivallisia
kiertijikalvosimen harjoitteita. Kiertdjikalvo-
sinperdisen kivun kuntoutuksessakaan yksi
liikesuunta tai harjoitetyyppi ei vaikuta olevan
ylitse muiden?2*.,
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On hyvi pitid mielessd, etti koko kiertiji-
kalvosimen toiminta piisee loistoonsa vasta
monimutkaisissa ja pitkille erikoistuneissa
toiminnallisissa liikkeissd, kuten heitoissa,
kopeissa, tarttumisissa, huitaisuissa ja lyon-
neissi, joiden toteuttaminen vaatii salaman-
nopeaa ja saumatonta vuorottelua agonisti- ja
antagonistilihasten syttymisen ja sammumi-
sen vililld. Vaativasta kiipeilymuuvisekvens-
sisti selvidiminen edellyttdd lavan lihaksilta
huippulahjakkaan sinfoniaorkesterin tasoista
koordinaatiokykyid. Sen rinnalla kyynirpii
kyljessd kuminauhalla tehdyt eristetyt ulko-
kierrot tuovat mieleen Ukko-Nooan rilluttelun
nokkahuilulla. Kiertijikalvosimen kuntou-
tusprotokollissakin kiertoliikettd eristdvistd
jumpasta on tarkoitus edeti toiminnallisiin
harjoitteisiin.

Kiipeilyn limmittelyssi ja oheisharjoittelussa
voisikin siis kiyttid hieman mielikuvitusta.
Lapaluunsa stabilisaattoreista kiinnostuneelle
hyvid ovat esimerkiksi kottikirry-, karhu- ja
rapukively, siltakaato, jongleeraus, soutu, pal-
lon heitto ja muut ballistiset harjoitteet, turkki-
lainen ylosnousu ja kirrynpyéri. Kaikki nimi
suojaavat monipuolisesti vammoilta, kehitti-
vit lavan alueen lihaksia seki ovat kiipeilyyn
(ja urheilulliseen eldimintyyliin ylipiinsd) val-
mistelevia limmittelyliikkeit.
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RYHTIKRIISI

Toinen kiipeilykansan murheenkryyni on
yliselin ryhti. Erityisesti rintarangan pyo-
ristyminen ja olkapiiden eteentyontymi-
nen herittivit monissa paniikkia. Pyoreid (tai
kyfoottinen) yliseldn ryhti ei kuitenkaan lin-
kity selkd- tai olkapdikipuun sen enempii
kuin muunlaisetkaan ryhdit®?#. Oikeanlai-
sen ryhdin myyttid on viime aikoina ruodittu
lehdissidkin (HS: "Loppuu se jikittiminen"
20.4.2023, HS: "Ryhdilli ei ole suurta mer-
kitystd, ja jopa rohnotys voi suojata kivuilta
paremmin kuin suora asento" 11.4.2022) sen
verran ansiokkaasti, etts siistin lukijan enem-
miltd paasaukselta. Hyvin ryhdin lyhyen
oppimiirin voi siis kiteyttdd esimerkiksi seu-
raavaan: 1) Yhti oikeaa ryhtii ei ole olemas-
sakaan. 2) Paras asento on mukava asento. 3)
Seuraavaksi paras asento on seuraava asento.
Siispd yhdessi ja samassa asennossa retkot-
tamisen sijaan kannattaa vaihdella asentoaan
mukavasta toiseen. Esimerkiksi varmistetta-
essa voi varmistuslaseja kiyttimilli ja asen-
toja vaihtelemalla vaikuttaa paikallaan olon
kuormittavuuteen.

Kiipeilijit ovat kuitenkin usein kiinnostuneita
kiipeilyn vaikutuksesta ryhtiin. Enimmikseen
vetivid liikkeitd sisiltidvini lajina kiipeily niyt-
tiytyy otollisena syypiini etukumaran ryh-
din kehittymiselle. Tillainen Upper crossed
-syndroomaksi kutsuttu — ja onneksi monen
ammattilaisen hylkdimi — malli on yleensi
tyrkylli ensimmiiseni, kun aihetta tutkii
Googlesta. Mallin mukaan rintakehin alueen
vahvat (yliaktiiviset) ja kireit lihakset vetivit
hartioita eteen ja rintarangan pyoristymiin
niin, ettd selin puolella heikot lihakset piden-
tyvit ja sallivat timin. Sama ilmi6 piinvas-
taisena kaula-niska-alueella selittiisi notkolla
olevan niskan ja eteenpiin tyontyneen piin.

Klassista Upper crossed -mallia tiytyy kuiten-
kin hienosiitiid melko paljon, jos silli aikoo
selittdd kiipeilystd johtuvaa etukumaraa ryhtis.
Edelld mainittujen seikkojen perusteellahan
tiedimme jo, etti kiipeilijoilld vetivit lihakset
ovat vahvat ja tyontivit heikot, samoin kuin
olkanivelen sisikiertijit ovat vahvat ja ulko-
kiertdjit heikot.

Seldn ja lavan vetdvisti lihaksista siis suun-
nikaslihakset (thomboideukset), epikislihak-
sen (trapezius) keskiosa seki levei selkilihas
(latissimus dorsi) ovat kiipeilijoilld vahvat.
Niistd suunnikaslihasten ja epikislihaksen
tehtidvd on vetii lapaluut yhteen. Vahvoina
niiden olettaisi siis helpottavan hartiat takana
yllapitiviad ryhtid. Suunnikaslihasten molem-

minpuolinen aktivaatio tuottaa lisiksi vield
selin ojennusta silloin, kun lapojen asento
on fiksoitu (kuten kiipeilyseinilli usein on).
Levei selkilihas toimii voimakkaana olkaluun
sisikiertdjini. Luulisi, ettid jotta se vaikuttaisi
hartioiden asentoon ryhdissé, sen pitiisi olla
niin pingottunut, ettei kisii saa nostettua har-
tialinjan ylipuolelle. Lisiksi sen pitdisi piihit-
tid suunnikas- ja epikislihakset leporyhdin
madrittdjana.

Tarkastellaan seuraavaksi kiipeilijin tyonti-
vid vartalon lihaksia. Iso rintalihas (pectora-
lis major) toimii ty6ntivini lihaksena, joskin
se tekee t6itd myos pdin ylipuolelta vetivissi
liikkeissd, kuten myotiotteella leuanvedossa ja
etenkin kyseisen liikkeen alkuvaiheessa. Silld
on myés tehtivinsi olkanivelen sisikierrossa
yhdessi levein selkilihaksen ja lavanaluslihak-
sen (subscapularis) kanssa. Ison rintalihaksen
alla oleva pieni rintalihas (pectoralis minor)
vetdi lapaluuta eteenpiin ja alas lithemmiksi
kylkiluupintaa. Tyontivini lihaksina rintali-
hakset ymmirretidn usein kiipeilijoilld hei-
koiksi, jolloin niiden pitiisi antaa periksi selin
vahvoille vetijille, jolloin yliselin ryhdistid
muodostuisi siis korostuneen suora. Rinta-
lihakset ovat kuitenkin kiipeilijoilli (kuten
modernilla tietotyoti tekevilld ihmiselld muu-
tenkin) usein kireit ja kiskovat hartioita eteen.
Tyontivistd lihaksista kyljen seudulla oleva
heikko etummainen sahalihas (serratus ante-
rior) voisi edist4d etukumaraa ryhtii sallimalla
lapaluun eteenpiin kallistumisen. Jotta kiipei-
lijin etukumaraa ryhtii voisi selittida Upper
Cross -mallilla, pitiisi osata piittid, ovatko
rintalihakset vahvat ja kiristivit - vai heikot
mutta muuten vain kireit. Onko sitten iso rin-
talihas mallin mukaisesti sisikiertofunktionsa
vuoksi kired, vaikka onkin tyontijini heikko?

Upper crossed -syndrooman kaltainen ryhtii
selittivd malli kuulostaa usein aluksi jirkeen-
kayviltd, mutta tarkemmassa tarkastelussa
rijahtia silmille. Silld on kitevi opettaa ana-
tomiaa, se on helppo todeta tutkittavasta ja
ennen kaikkea silli on kitevi lihtei kor-
jaamaan ryhtid erilaisin harjoittein ja veny-
tyksin. Thmisen luuranko ei kuitenkaan ole
risynukke, jota lepotilassa olevat eri lihakset
kiskovat voimaominaisuuksiensa perusteella
erilaisiin asentoihin. Jiykkiin antagonisti- ja
agonistijaotteluun perustuvan ajattelun sijaan
suosittelen oheisharjoitteluksi monipuolista
voimaharjoittelua, jonka painopisteiksi voi
valita omia kulloisiakin heikkouksia.

Lisiksi tiytyy huomata, etti etukumara ryhti
on erittdin yleinen. Joillakuilla etukumaran
ryhdin omaavilla tietty nimenomainen lihas
voi olla mallin vastaisesti sekd heikko etti
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kired — tai sitten vahva ja pitki. Yhden koko
eliminsi ajan kiivenneen ryhti saattaa olla
kaikkea muuta kuin etukumara, kun jonkun
aivan toisen lajin harrastajan ryhti mukailee
luolamieskarikatyyrii.

Oli ryhti millainen hyvinsi, kiipeilyn (tai
minki tahansa lajin) harrastajan kannattaa
huolehtia lavan ja olkanivelen liikkuvuuden
siilymisests, jotta kisilld voi kurottaa mahdol-
lisimman hyvin piin ylipuolelle. Rintarangan
ojennusta voi harjoitella taaksetaivutuksilla
vaikkapa rullaa vasten. Lapaluun taaksekal-
listajia, kuten etummaista sahalihasta ja epi-
kislihaksen alaosaa, vahvistavat (liikkuvuus)
harjoitteet voivat olla hysdyllisid samoin kuin
levein selkilihaksen ja rintalihasten venytyk-
set.

Pari kolme kertaa viikossa tapahtuvalla kiipei-
lytreenilld on tuskin merkitysti etukumaran
ryhdin kehittymisessd, sen sijaan asiaan vai-
kuttaa todennikoisesti enemmin ympiristo,
geenit seki se, miten muun aikansa viettii.
Sitd paitsi rintarangassa kuuluukin olla luon-
nollinen kyfoosi. Se, etti raivokkaasti kiipei-
lyd treenaavilla kertyy yliselkiin huomattavaa
lihasmassaa, saattaa siis vahvistaa vaikutelmaa
rintarangan pyéristymisesti. Timi on yhdessi
etukumaran ryhdin yleisyyden kanssa miti
luultavimmin synnyttinyt narratiivin niin kut-
sutusta kiipeilijan ryhdisti.

MYYTTIEN MURTAJAT
KOKOAVAT RIVEJAAN

Kaikkiin niihin edelli mainittuihin aihepii-
reihin ja niitd koskeviin uskomuksiin liittyy
oman artikkelinsa verran nyansseja syynitti-
viksi. Viimeisend esimerkkini mainittakoon
lyhyesti vield pulley-vammojen ehkiisyyn ja
kuntoutukseen liittyvi ohje, jossa neuvotaan
ojentelemaan sormia suoriksi joko kisi riisi-
dmpériin upotettuna tai kuminauha sormien
ympirille kiedottuna. Tam3 tenniskyynirpiin

tai sormen ojentajapuolen vamman kuntou-
tuksesta lihtoisin oleva harjoite on heritti-
nyt allekirjoittaneessa ihmetystd, mutta koska
se on lihes vakiintunut osa jokaista lievin-
kin pulley-vamman kuntoutusprotokollaa, se
on jiinyt suurimmaksi osaksi kyseenalaista-
matta.

Viime huhtikuussa kiipeilyn treenaamista ja
kuntoutusta koskeva Instagram-tili c4hp (Dr.
Tyler Nelson) julkaisi videopostauksen, jossa
hin kritisoi titd sormien ojenteluharjoitetta ja
tarjosi tilalle mielestidn paremman vaihtoeh-
don, jossa harjoittelu kohdistui ranteen ojen-
tajiin. Postauksen kommenttikentissi kiyty
keskustelu oli lyhykiisyydestiin huolimatta
rakentava ja avartava. Tylerin kritiikin perus-
telut olivat seikkaperisii ja mietittyjd. Vakiin-
tuneita tapoja ei kuitenkaan vield muuteta
yhden somepostauksen kommenttikentin voi-
malla. Toisaalta myos Emil Abrahamssonin ja
Hooper's Betan kaltaisten Youtube-kanavien
videovastineet toisilleen kokoavat valtavalle
yleisolle seki tutkittua ettd kokemusperiisti
tietoa kiipeilyn harjoittelusta.

Samanlainen ammattilaisten vilinen keskus-
telu ja kehitystyo ovat saamassa tuulta alleen
onneksi Suomessakin. Hiljattain perustettu
Kiipeilyliiketieteen yhdistys toivottaa jisenik-
seen tervetulleiksi kaikki terveydenhuollon
ammattilaiset, joiden tiedot 16ytyvit julkiter-
hikistd. Yhdistyksen tavoitteena on lisiti kes-
kustelua kiipeilijéiden ja terveydenhuollon
ammattilaisten vililli sekd lisiti tietimysti
kiipeilyyn liittyvistd vammoista seki niiden
hoidosta ja ennaltaehkiisysti. Lisiksi yhdistys
toimii yhteistys- ja keskustelufoorumina jise-
nille seki eri sidosryhmille ja jirjestdd lisiksi
jasenilleen kiipeilylidketieteeseen liittyvid
koulutusta. Yhdistys myds seuraa kiipeilylds-
ketieteen alan tuoreimpia tutkimustuloksia
seki edistidi jisenistonsi tutkimus- ja koulu-
tustoimintaa. A

Liihteet: [1] https://europepmc.org/article/med/9493770 [2] https://journals.lww.com/spinejournal/abstract/1996/11150/inefficient_muscular_stabilization_of_the_lumbar.14.aspx [3] https://www.sciencedirect.
com/science/article/pii/S0004951406700435 [4] https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0031940607001629 [5] https://academic.oup.com/ptj/article/89/1/9/2737552?login=false [6] https://jour-
nals.sagepub.com/doi/abs/10.1191/0269215506¢r9770a?casa_token=DsxALa94KLgAAAAA:aEfYuGj35sTDb2Bgj2j9vQw3z-9lJtFvzsIwTuul3lgAemPhgeQTOKOLLQNul17t_CpExK_XL8s8 [7] https://journals.lww.
com/spinejournal/abstract/2016/08150/motor_control_exercise_for_nonspecific_low_back.7.aspx [8] https://journals.lww.com/spinejournal/abstract/2013/03150/motor_control_exercises_reduces_pain_and.18.
aspx [9] https://bmemusculoskeletdisord.bi dcentral.com/articles/10.1186/1471-2474-15-416 [10] https://onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/.1469-7580.2008.00946.x [11] https://www.sciencedirect.com/
science/article/abs/pii/S105064110700137X [12] https //pubmed nebi.nlm.nih. gov/20431436/ [13] https ://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8169012/ [14] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29248350/ [15]
https://topclassactions.com/lawsuit ts/cl ts/athletic-kt-tape-fe tising-class-acti ttl t/ [16] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31069890/ [17] https://pubmed.ncbi.nlm.
nih.gov/19804629/ [18] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26157263/ [19] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8779786/ [20] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21978788/ [21] https://pubmed.ncbi.
nlm.nih.gov/25920341/ [22] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/37780129/ [23] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33809604/ [24] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32571081/ [25] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.
gov/19028253/ [26] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31366294/ [27] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31451200/ [28] https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25012528/
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KIIPEILYVALMENTAJA

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 liittyvia asiaa
seki levittdd voimaharjoittelun
ilosanomaa.

Olen puhunut paljon omasta epionnistumi-
sen pelostani ja sen kisittelystd KaukoValmen-
nuksen somessa ja haluan jakaa omat oppini
myds muille. Epdonnistumisen pelko ja hipei
ovat suurimpia esteitd kehittymisemme tiells.
Toinen on tyhmailtd tai huonolta nidyttimisen
pelko. Muut nikevit, ettd en olekaan "hyva”
tai en osaa. Ehkd vihian havettas tai nolottaa
yrittdd jotain reittid toisten edessd. Mutta se
on kehittymisen hinta. Jos ei ole valmis niyt-
tamidn "huonolta”, niin silloin ei voi oppia ja
kehittya.
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~ VINKKEJA
EPAONNISTUMISTEN

KASITTELYY

ANKZ

Teksti: Kirsi Kauko, KaukoValmennus
Kuvat: Marko Kauko

Eihdn meistd kukaan osannut kivelld syntyes-
sdin, vaan jokaisen piti opetella kidvelemiin
yrityksen ja erehdyksen kautta ja epdonnistu-
misia tuli paljon! Aluksi jokainen oli enemmin
rahmilldan kuin pystyssi. Eikd meistd kukaan
silloin miettinyt sitd, ettd "hitto kun havettas,
kun en osaa kivelld yhtd hyvin kuin Martta tai
Ville.”

Minulla on ollut ja on edelleen kova epionnis-
tumisen pelko. Pelkdin, ettd yritdn kaikkeni ja
en siitd huolimatta saavuta haluamaani asiaa,
jolloin en yritd "taysilla”. On sanottu, etti "epé-
onnistuminen kirvelee monta kertaa enem-
mén, kuin onnistuminen hivelee.” Ja ndinhin
se menee. Jos pdisen jonkun projektin, niin se
onnistumisen tunne kestis vihin aikaa ja sit-
ten sitd jo miettii, ettd mitdhidn seuraavaksi?
Jos taas epdonnistuu eikd paise omaa projek-
tia, niin sitdhan marehtii kuukausitolkulla!

Olen tehnyt paljon titd omien pelkojeni eteen
ja ne ovatkin helpottaneet, koska olen muutta-
nut omaa suhtautumista niihin sekd madritel-
lyt uudestaan sen mitd onnistuminen minulle
tarkoittaa. Onnistuminen ei ole pelkistiin se,
ettd padsen reitin toppiin, vaan onnistuminen
voi olla sitd, ettd yritin tdysill4, piddn hauskaa
ja opin jotain uutta. Yritin kdintidd ajatuksen
niin, ettd saan tissa hyvii treeni.

En sano, ettd nykydin en koe epionnistuvani
ollenkaan tai etten tuntisi pelkoa epionnistu-
mista tai huonolta niyttimistd kohtaan, tot-
takai tunnen! Varsinkin kun olen visynyt, niin
silloin on vaikeaa kisitelld ja hyviksyd epdon-
nistumista, mutta silloinkin pyrin muistutta-
maan itsedni, ettd timi johtuu siitd, ettd olen
vasynyt.

Itsensd ja oman arvon midritteleminen pel-
kdstddn suoritusten kautta ja vertaileminen
muihin on yksi sudenkuoppa mihin on helppo
astua. Se, etti olisi hyviksyttivi ja arvokas vain

Tdysid yrittdminen on taito mikd pitdd opetella.

silloin, kun onnistuu, on ajattelumalli, josta
kannattaa opetella eroon.

Ihmisen mieli suoltaa ajatuksia ihan koko ajan
kuin popcorn-kone, koska se on mielen tehtdva.
Se ei kuitenkaan tarkoita sit, etta kaikki ajatuk-
set olisivat totta, eiki niiti todellakaan tarvitse
uskoa. Koska mieli on ohjelmoitu ajattelemaan
ja tunnistamaan uhkia ja vaaratilanteita (tami
on ollut ensiarvoisen tirkedi selviytymisemme
kannalta luolaelamian aikana), niin siksi mei-
din mieli nikee niin tehokkaasti asioita, jotka
uhkaavat meiti jollain tavalla. Tied4t varmasti
"Mit4 jos epdonnistun?” -ajatuksen? Itse yritan
nykyadn vastata siihen: "mutta mitd jos onnis-
tun?”



7.
OMIA AJATUKSIA VOI JA
PITAK KYSEENALAISTAA

Niita palaneita popcorneja tulee vagjaamatta.
Me emme ole sama kuin ajatuksemme. Jat-
kossa, kun sinulle tulee negatiivisia ajatuksia:
"olen huono" | "en osaa" jne. niin huomioi ne;
"Ahaa, tillainen ajatus”, mutta kokeile olla tart-
tumatta niihin. Huomioi ne vaan ja anna niiden
sitten menni. Kokeile sitten muuttaa ajatusta:

Voit myos kirjata ylés negatiivisia ajatuksia ja
tapoja, joilla puhut itsellesi ja tehdé niille sitten
ylldolevan muunnoksen. Mitd huomaat?

Muuta oma negatiivinen ajatus positiiviseksi
mantraksi. Esim. "Olen huono” > "Olen hyvi
téillaisena kuin olen.”

Korvaa oma negatiivinen ajatus uudella positii-

visella vastineella aina kun huomaat, ettd nega-
tiivisen ajattelun levy lihtee pyérimian.

Analysoi mikd meni pieleen ja miksi?r_.;&
Mitdi voin oppia ja parantaa?
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2.
__ ONNISTUMISEN
MARRITTEKLY UUDELLEEN

Maiirittele uudestaan mitd SINULLE tarkoittaa
onnistunut suoritus tai onnistuminen. Maa-
rittele se niin, ettei onnistuminen ole kiinni
lopputuloksesta (esim. reitin padseminen)
tai tietystd numerosta (greidi), vaan jostain
muusta (esim. tdndén yritin rohkeasti reittii x).
Kirjoita itsellesi ylés, miten miarittelet onnis-
tumisen. Mit4 se sinulle tarkoittaa? Itse ajatte-
len nykyain, ettd voin epdonnistua vain, jos en
yritd ollenkaan.

3
ODOTUSTEN
KASAAMINEN ITSELLE

voisitko kokeilla mennd kiipeamain ilman
mitdin itselle kasattuja odotuksia tai paineita?
Voisiko ainut tavoite olla, ettd menet kiiped-
main? Tai kokeilla yhtd reittid? Mahdollisim-
man pienet tavoitteet ja askeleet. Niin pienet,
ettd ihan varmasti saavutat ne joka kerta.
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4.
KIIPEILYN JALKEEN MIETI
KOLMEA ASIAA

Aina, kun menet kiipeiméin, niin mieti ses-
sion jalkeen kolme asiaa, mitkd menivit hyvin,
missd onnistuit ja mistd olet ylped. Voit tehda
tdmin my6s jokaisen reitin tai yrityksen jal-
keen. Asioiden ei tarvitse olla isoja. Esim. "Tein
muuvin x hyvin.” Tai "Kiipesin ldmmittelyreitin
rohkeasti.”

Muista myds onnistumisista nauttiminen ja
niiden arvostaminen. Oman suorituksen, saa-
vutuksen ja onnistumisen vihittely EI OLE
SALLITTUA!

KYS
KEHU ITSEASI AANEEN

Tama voi aluksi tuntua vaikealta! Voit tehda sen
yksin tai jonkun laheisen kaverin tms. lasna
ollessa. Aloita pienestd kehusta ja lisda kehun
madraa pikkuhiljaa ihan kunnon o6verisuitsu-
tukseen.

53



Erilaiset tunteet voivat olla lisni yhtd aikaa.
Voit tuntea pelkoa ja rohkeutta, ylpeytts ja pet-
tymyst, iloa ja surua, ahdistusta ja innostusta,
itsevarmuutta ja epiilysts seka tyytyviisyyttd ja
kateutta. Omat tunteet, ne ikdvitkin, on hyva
ottaa vastaan ja kisitelld, koska kisittelemit-
témit tunteet (esim. epdonnistuminen, hipes,
syyllisyys) voivat vaikuttaa negatiivisesti itse-
luottamukseen sekd uskoon omiin kykyihin ja
taitoihin. Kasittelemittémat tunteet saatta-
vat myds nousta esiin sellaisessa tilanteessa,
missa niiden ei todellakaan haluaisi nousevan
esiin. Tunne kaikki tunteet ja kisittele ne, jol-
loin ne muuttuvat voimavaraksi.

Kiipeilyssa iso osa lajia on epdonnistumista,
jos haluaa kehittyd eikid vaan pysyd omalla
mukavuusalueella. Epdonnistumisesta ja sen
pelosta kannattaa puhua dineen. Yleensi, kun
pelosta puhuu, se menettii otettaan ja helpot-
taa. Epdonnistumisia tulee ihan kaikille (vaikka
some antaisi ymmirtdi toisin) ja ne kuulu-
vat elimiin ja kiipeilyyn. Ne ovat osa mat-
kaa ja niistid voi oppia. Epdonnistumisessa ei
ole mitddn hivettivas, vaikka ne tuntuvatkin
pahalta.
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7.
KOHTAA JA KASITTELE
TUNTEET

Mitd tunnen? Mitd se yrittdd minulle kertoa?
Puhu tunteesta ldheisille, kaverille tai valmen-
tajalle tai kirjoita paivikirjaa. Pura tunne ulos
turvallisesti, vaikka hakkaamalla tyynya. Anna
itsellesi lupa velloa tunteessa siina hetkessi ja
anna sen tulla ulos.

2.
ANALYSOI TILANNE

Mité tapahtui? Miksi kévi niin kuin kavi? Oli-
sinko voinut tehdi jotain eri tavalla (esim. val-
mistautua paremmin, leviti enemmin, kiiveti
topin)? Mitd pitdd treenata lisda? Totuushan
on, ettd harjoittelu lisdd onnistumisen toden-
nakoisyytta.

3
SUHTEUTA EPAONNISTUMINEN
ISOMPAAN KUVAAN

Aika harvoin epdonnistuminen on maailman-
loppu, vaikka se voi siltd tuntuakin. Muistuta
itsellesi, ettd olet taas yhts ” (henkistd) mustel-
maa” vahvempi ja viisaampi. Jos kiipeily olisi
helppoa, niin kaikkihan sitid tekisivat. Mieti
mitd opit? Mieti miten haluat suhtautua epi-
onnistumisiin jatkossa? Valitse tapa, jolla suh-
taudut ja kiytd jatkossa sita.

Iso osa siitd tydstd mitd olen tehnyt, on tapah-
tunut psyykkisen valmentajan kanssa. Jos sina
haluat apua omien ajatusten, tunteiden tai pel-
kojen kanssa, niin olen koulutettu psyykkinen
valmentaja ja autan sinua mielellani! Valmen-
nuksessa voidaan selvittii sitd mistd tunteet ja
ajatukset tulevat, mitd niiden alla on ja miten
voit alkaa tyéstaméin niitd. Oli se sitten epéon-
nistumisen pelko, onnistumisen pelko (onnis-
tumistakin voi pel4tal), toisten edessi kiipeilyn
pelko, epamukavuuden kokemisen pelko tai
mitd tahansa, niin valmennuksessa voidaan
siihen pureutua, jolloin kiipeilystid tulee nau-
tinnollisempaa. Ja kuten on sanottu, kiipeilysta
iso osa on korvien vilissa! Silti moni keskittyy
vain fyysiseen treenaamiseen. Ei auta saada
lisda sormivoimaa, jos projektilla ei uskalla
yrittda taysilld, koska pelkad nayttavinsa "huo-
nolta”.
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| GALLERIA

Anthony Gullsten reitilli Kalinka, Fallberger. Lokakuun hyisess kelissé juuri ennen rintdsadetta. Kuva: Jonas Paulsson.
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Lassi Meronen, Butter Arms, Paradiset Lofootit Norja. Kuva: Olli-Pekka Rauhala.
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Jonas Alajuuma, Traversée des Ecandies,

Valais Sveitsi. Kuva: Joonas Paulson.

F
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Ensinousu saaristomeren ulkoluodolla nimeltd Morskdr, josta topokin olemassa 27ssa. Kiipeilija Jussi Luukkonen, reitti Planet 9. Greidi 6B. Kuva: Marko Siivinen.
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PERTURBAATIOITA

Kivulla kiiveten

Reitti Kemidssi nimeltiin Hidin ja tus-
kin oli kauden kivuliain nousuni. Kruksi-
sekvenssi piissin laittamisen jilkeen meni
niin: oikean kiden sormet jammiin kattoon,
vasen kimmen pakenevaan kuppijammiin,
oikealla krimppi, jalat jonnekin, sitten dead-
pointti vasurilla sormilukkoon. Putosin vii-
meisimmastd muuvista, joten sain tehdd
kaiken kahdesti. Toisella yrityksell kallio puri
moninkertaisesti, silli olin vereslihalla. Se
tuntui upealta.

Hyvi kipu on mahdollinen Kasitteend ja
kokemuksena. Jyrkissd splittereissd se voi
olla bisarri yhdistelma jammipainetta, pikku
kudosvaurioita ja pumppia, joka halkaisee kyy-
nirvarret ja saa sormet kramppaamaan kamu-
jen liipaisimilla. Hyvissd kivussa on autuasta
palautella topissa, kun elimd tuntuu hetken
olevan hallinnassa. Hadin ja tuskin -reitisséni
oli muutakin. Kovien muuvien toistaminen
heritti vanhan tyyppivikani. Tamd drsyttavd
pakotus brachialiksen alueella vie terdn ja ilon
kiipeilystd ja pakottaa huilimaan. Se on huo-
noa kipua. Siihen liittyy mentaalista kipua,
harmittelua ja murehtimista.

Kiipeilyssi on liuta vilinearvoisia asioita,
kuten kiiloja ja kypiris. Niiden arvo riippuu
asiayhteydestd, ja ne ovat valineitd jonkin kii-
peilymme, jopa elimimme &drimmdisen
pidmidrin, itseisarvon saavuttamiseksi. Iso
kysymys kuuluu: mikd on itsessddn arvo-
kasta? Hedonistinen vastaus sanoo: mieli-
hyvi! Filosofi Jeremy Bentham kirjoitti siitd,
miten luonto on asettanut ihmissuvun kah-
den ylimmin herran, tuskan ja mielihyvan,
hallinnon alle. Viisas hedonisti ei ole pelkka
elostelija vaan satsaa luonnon lihtokohdasta
my6s korkeisiin ja pitkikestoisiin mielihyviin.
Kiipeilyssi on hedonistin nékokulmasta silti
jotain perverssii. Miksi asettua tarkoituksella
tuskiin, kun voisi harjoittaa niin monenlaisia
mielihyvin ja kivuttomuuden aktiviteetteja?

Vastaus hedonistin kysymykseen voisi olla
se, ettemme hakeudu kipuun sen itsensd
vuoksi vaan saavuttaaksemme jotain tavoitte-
lemaamme. Lykkaimme vilitonti mielihyvad
ja kestimme kivun suuren padmddran vuoksi.
Vastaus ei aivan vakuuta. Entd jos kivulla kii-
pedmisen sijasta samat hyvikuntoisuuden ja
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Teksti: Perttu Ollila Kuva: Heikki Karla

eliminhallinnan vaikutukset saisi syomilld
troppia® Reseptissi lukisi, etti vaikutus on
taattu, kunhan luovut kiipeimisesti. Luopu-
minen olisi vaikeaa, silli kiipeily itsessdin
on mielihyvii tuottavaa, jopa ekstaattista. Kii-
peimme kivun lipi hymyssi suin mielihyvin
painaessa vaakakupissa tuskaa enemmin. Kii-
peilijit nauttivat saamastaan vahvasta keho-
mielesti, mutta he nauttivat myos kiipeilysti
itsestdan.

Latinan perturbdre tarkoittaa
niin psyykkisen himmingin kuin liik-
keellisen huojunnankin aiheuttamista.

Perttu Ollila on turkulainen ajatus-
tyoldinen ja opettaja, jonka yritykset
vastailla periaatteellisiin kysymyksiin
Jja kiivetd vaikeita halkeamia ovat
usein perturbaatioiden kylldstdmid.
Perttu pitdd ajatuksensa ja muuvinsa
kurissa daimonin ja hauisten avulla.

Kiipeilijin kipusuhdetta ei ole vieli tavoi-
tettu. Nimittidin joskus itse kipu niyttid ole-
van vilineellisesti arvokasta. Jos taikavoimilla
pystyisimme kiipeimiin jyrkit splitterit hel-
posti ja kivutta, kiipeiminen ei olisi haastavaa
— ei arvokastakaan. Tuskien, myds mentaalis-
ten, kokeminen on edellytys monien hyveiden
ilmentimiselle ja kehittimiselle. Hyveellisen
luonteen rakentaminen perustuu siihen, etti
tulemme kirsivillisiksi palattuamme reiteilti
siipi maassa kotiin ja rohkeiksi pelittyimme
joskus rannaria. Lisiksi nididen hyveiden saa-
vuttaminen tuottaa mielihyvii. Saavutamme
jotain vaikeasti tavoitettavaa juuri siksi, ettei
kiipeily ole piknikia.

Esitettydni kolme perustetta sille, miksi kii-
peilijit hakeutuvat kivulloiseen aktiviteettiin,
uupuu vield neljis nikskulma. Kivun tunte-
mukset voivat olla miellyttivid! Hidin ja tus-
kin -reitillini minuun sattui, mutta nautin
vilpittomisti kokemuksesta. Se ei ollut jil-
kikiteisti uudelleen arviointia, vaan nou-
sun aikana jokainen repivi muuvi ja raastava

jammi tuntui hyvilti. En ole valikoimaton
masokisti, silli en nauti brachialis-kivustani
enkd kivusta vain siksi, etti se on kipua. On
outoa, ettd kipu itsessddn voi muodostaa nau-
tittavan kokemuksen. Voiko se silloin olla
kipua?

Lahtekaamme sellaisesta msiritelmisti, ettd
kivut ovat pahoja aistimuksia. Vastaesimer-
kit ratkaisevat. Selvistikiin kaikki pahat ais-
timukset eivit ole kipuja. Kun tulin pitkalla
reitilli pahoinvoivaksi nestehukasta, minulla
oli kurjuudessani paha aistimus muttei
kipua. Kun koskin myrkkysumakkia, en ollut
kivuissa, mutta paha kutiseva aistimus oli siti-
kin intensiivisempi. Enti miiritelmin toinen

puoli: ovatko edes kaikki kivut pahoja aisti-
muksia?

En olisi innoissani, jos kokisin keskelli rau-
hallista tyopaivid kovan pumpin kisissi ja
paineen sormissa. Ehki ollessani noviisi
kiipeilyssi tuollaiset tuntemukset seinalls
kavahduttivat. Nyt on toisin. Vaikkei niisti ais-
timuksista oppisikaan nauttimaan, ne pystyy
ainakin hyviksymiin osaksi kiipeilyi. Kipu-
jen pahuus niyttii siis riippuvan asentees-
tamme aistimuksia kohtaan. Epamiellyttivyys
piileekin suhteessamme kokemukseen eiki
kokemuksessa sen sisiiseni ominaisuutena.
Mielestini polte kisissini ei ole lakannut ole-
masta kipua ja muuttunut mielihyviksi siksi,
ettd pidin siiti. Noviisivaiheen jilkeen olen
vain oppinut minimoimaan pahuuden tie-
tyistd kivuista. Silti koen ne kipuaistimuksina.
Midritelmi kivuista pahoina aistimuksina on
vadrd.

Ehkei kivun tuntumisen tapa olekaan paha,
vaan ennemmin se, mitd kipu edustaa. Kipu-
aistimukset ovat kuin huonoja uutisia — mur-
tuneita luita ja saikkua luvassa — ja me emme
pidd huonoista uutisista. On eri asia kirsii
kivusta ja vain tuntea kipua. Kirsimme koke-
muksesta, kun otamme sen vastaan pahana.
Olen lakannut pitimisti monia kiipeilyyni
kuuluvia kipuja huonoina uutisina, kivun
neurobiologisesta perustasta ja evolutiivisesta
suojatarkoituksesta huolimatta. Joskus kipuni
ovat hyviid uutisia. Jos harjoittaisin sellaista
hedonismikiipeilys, jonka tarkoitus on yksin-
kertaisesti etsid mielihyvii ja valttaa kipua,
tuhlaisin vain elimiini. A
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KEVAALLA 2020 PANDEMIAN
SULJETTUA KIIPEILYHALLIT,
HALUSIN PAASTA ULOS KII-
PEILEMAAN ILMAN KIIRETTA,
JOTEN AJATTELIN JARJES-
TAA ITSELLENI VIIKONLOPPU-
REISSUN JOLLEKIN ISOMMALLE
SEKTORILLE. TOISAALTA
VOISIHAN MUKAAN PYYTAA
MUITAKIN, NIIN REISSU OLISI
OPETTAVAISEMPI, POHDIN.

KERROIN AJATUKSESTA
LADEON HALLILLA, JOLLOIN
SAIN KUULLA AIEMMIN JAR-
JESTETYISTA VAASA BOULDER-
FESTEISTA JA SIITA SE IDEA
SITTEN SYNTYI!



High Sport Wasa ry jirjesti kolme boul-
derfest -tapahtumaa vuosina 2016-18
Vaasan Hautuumaa -alueella. Hyvista
meiningistd huolimatta heilli ei enidd
ollut resursseja jatkaa, joten kapulan
siirto Lahteen osui oivalliseen hetkeen.
Vaasalaisilta sainkin hyvid vinkkeja tapah-
tuman jarjestamiseen.

ENSIMMAISET LAHTI
BOULDERFESTIT 202l

Syksylld 2020 tutkin 27Cragsii ja totesin
E75-sektorin olevan mainio LahtiBoulderFes-
tid ajatellen, onhan sielld paljon kiivettivii
seki harvinaistahiekkakivei. Festin ohjelman,
markkinoinninjamuunmateriaalinkimpussa
hurahtikin muutama talvikuukausi. Mainos-
tai media-alan ihmisen apuja olisi kaivattu,
mutta tiedonlevitys kiipeilijikansalle onnistui
kohtuullisesti ilmankin.

Koska toteutin Festin omalla rahalla ja omin
nokkineni, oli toiminta aika vaatimatonta ja
amatoorimaiisti. Muun muassa markkinointi
keskittyi Facebookin kiipeilyryhmissi ilmoit-
teluun ja Googlen tyskaluilla web-juttuja sor-
vaten. Erilaisten tapahtumien jirjestelyisti
minulla on kokemusta vuosien ajalta, mutta
joka lajissa on aina omat kuvionsa.
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Talvenaikanasuunnittelin tapahtumallelogon,
markkinointiohjelman ja piirtelin lukuisat
ohjeet ja esitteet. Leiriytyminen, tulenteko,
pandemian vaikutus ja mahdolliset viran-
omaisilmoitukset tyollistivit jonkin verran.
Tarkoituksena oli tehdi tapahtuma, jossa
huomioitaisiin lainpykilit, kuten kokoontu-
mislaki, mutta byrokratia olisi minimaalista
ja jirjestely helppoa.

Keviilld 2021 tein useamman maastokatsel-
muksen kohdealueelle, selvittelin maanomis-
tajia, parkkipaikkoja ja muuta tarpeellista.
Valtatien linsipuolelta 16ytyi sopiva parkki-
alue, johon maanomistaja antoi kiyttéluvan.
Majoittumisalueen (Camp Horizontal) suun-
nittelin kivenheiton pidihin ensimmaiisisti
kivistd. Metsivessa ja turvallinen campgrill
syntyivit pienen pohdinnan myésti. Homma
niytti jo aika hyvilts.

Toukokuun puolessa vilissi E75:1le kokoon-
tui kahden piivin aikana noin 80 kiipeilijii
ympiri eteldisti Suomea. Sii oli oivallinen,
majoittujiakin kymmenkunta ja jengi todel-
lakin tykkisi menosta. Ensimmaisti kertaa
ulkona kiipeilevii oli ilahduttavan paljon
mukanajamuutamaulkomaalainenkin. Muuta
oheisjuttua, campilldlauantaina pidettyjiilta-
bileitd lukuunottamatta, ei ollut. Yopyjid oli
sekd teltoissa ettd vineissi. Itse vietin metsis-
sd kolme piivii, silld perjantaina rakentelin
tapahtuman ja nautin luonnosta iltatulilla.
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Pddosin lahetyksii tapahtui lihikivilli eli Iso
hiekkakiven ja Kattokiven alueella. Onhan
siindkin 50 reittii koettavaksi, muun muassa
klassikko Kukkakeppi, 6Aja Kattokiven seiskat.
Ajatus kauempana olevien kivien hysdynti-
miseen jdi vaivaamaan mielti.

JATKOA VUONNA 2022

Festinkivijéiden palautteen innoittamanalih-
din suunnittelemaan heti syksylli seuraavaa,
vaikka alkujaan tapahtuma oli tarkoituksena
jarjestid vainkerran. Ensimmaisetilmoitukset
julkaisin jilleen marraskuussa Facebookissa
parannetulla LBF-logolla. Jotain uutta piti
saadakehitetyksi, joten keksin kiipeilyaiheisen
oheiskilpailun ja etsin muutamia yhteistyo-
kumppaneita. Kaikki hyv4, miti kumppaneilta
sain, jaettiin suoraankavijoille. Passaintoisesti
ndmi sisilsivit web-kauppojen alennuksia,
harjoja ja mankkaa seki kilpailun palkinnot.

Edellisen vuoden kaavalla toimet etenivit tal-
ven myéta. Face-ryhmien mainoksissa kiytin
ensimmiisen Festin valokuviajakiipeilyhalleil-
letein printtimainokset. Ohjelmaa kehittelin
kattavammaksi, muun muassa pailava-idea
tuli mukaan ja merkitty polku kauempana
olevillekiville. Huonon siin varalle sovimme
vaihtoehtoisen tilaisuuden Lahdessa Ladeon
kiipeilyhallille. Talven mittaan koetin saada
jarjestelyapuja tille vuodelle, koska tiesin
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tehtdvii olevan aika paljon. Hallin kundit
onneksi sparrasivat ideoitani.

Festi oli nyt viikkoa myshemmin, kuin edel-
lisend vuonna, joka osoittautui sidn puolesta
hyviksi ratkaisuksi. Parkkipaikka ja leiri oli-
vatsamatkuinaiemminkin, opasteita hiukan
paranneltu. Jilleen menin alueelle jo perjan-
taina rakentelemaan paikat kuntoon. Tini
vuonna ensimmaiiset festaajat tulivatkin jo
perjantai-iltana, joten sain bileseuraa illaksi.

Kahden piivin aikana kiipeilemissi kivi
arvioltajopa 140 henkil$i. Ensikertaa ulkona
kiipeilevii oli paljon ja edellisti enemmin ei-
suomenbkielisizkin. Sii suosi, ihmisii parveili
kivilli kuitenkaan jonottamatta ja tunnelma oli
nouseva. Lauantaina tapahtui onnettomuus,
jossaolisivoinutkiydi todella pahasti, mutta
onneksi pudonnut kiipeiliji selvisi kasvojen
pehmytkudosvaurioilla, tikeill4 ja parilla sai-
raalayslli. Onnettomuutta puitiiniltanuotiolla
pitkdin ja puolilta 6in saimme puhelimeen
ruhjoutunut naama -selfien peukun kera.

Mikelidn alue jii jdlleen siistiksi meidin
poistuttua sunnuntai-iltana, visyneeni ja
iloisena. Oli selvii, ettd vield kolmas kerta
festataan E75:1la!

TOINEN KERTA ON
TAPA, KOLMAS

TEKEE PERINTEEN

Edellisten vuosien tapaan tapahtuman suun-
nittelu alkoi marraskuussa, jolloin piitin
ajankohdan: tilli kertaa se oli toukokuun
viimeinen viikonloppu. Markkinointi kiyn-
nistyi Facebookin ryhmien mainoksilla ja
web-sivun kasaamisella. Jilleen oli tarve
uudistaa ja jotenkin kasvattaa tapahtumaa,
joten lisidsin ajankohtaan myds perjantain.
Etsin uusia yhteistyskumppaneita ja uudis-
tin myos oheiskilpailua. Reitin kauempana
oleville kiville toteutin huomattavasti aikai-
sempaa lyhyempini ja pditin jirjestii myos
kaksi ty6pajaa.

Web-sivulla olivisiitteji aiempia vuosia enem-
minjaihmisetottivataktiivisemmin yhteytti
ennen Festii, tunnelma oli hyvinkin odottava.
Saikuitenkin esti perjantainakiipeilyn, joten
semeniaiempienvuosien tapaan tapahtuman
rakentelussa sadekuurojen lomassa. Paikal-
le toki tuli useampia ihmisii, joten kiva oli
tulistella perjantai-iltana porukalla. Kolme
urhoollista kivi illan himairissi kivillikin.

Lauantai oli vilkas piivd, sid puolipilvinen
ja sopivan viiled. Lihikivet vetivit jilleen
mukavasti kiipeilijoitd, joidenkin kiydessi
kauempanakin. Ensikertalaisia ulkokiipeili-




joitd ja kansainvilisti vikeid osallistui hyvin.
Piikaupunkiseutu edusti noin puolta kivi-
jimdairistd, lahtelaisten jiddessi selkeisti
vihemmist66n. Monet olivat aiemminkin
kidyneet Festeilli. Spottaus-tyopaja oli hyvija
opettavainen tapahtuma. Iltanuotiolla perin-
teisesti kitara soi, makkarat paistuivat ja yksi
tietokilpailukin kisattiin.

Sunnuntai jii melko hiljaiseksi paiviksi,
vaikka E75:1la sd4 oli kiipeilyyn erinomainen.
Ilmeisesti Eteld-Suomen rankat sadekuurot
siikyttivitkiipeilykansaa. Kauemmallakivelld
oleva piilava hiljensi entisestdin lihikivien
aluetta. Reitinavaus-tyépaja oli onnistunut,
silld kolme uutta linjaa syntyi eriille kivelle

2023 Yuoden Mainos
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ja kaikki tykkasivit. Vaikka viked oli Festilld
hillitysti, meininki oli silti hyvinkin lihetti-
vii. Tapahtumassa kivi viikonlopun aikana
noin 130 kiipeilijii, joka sdin osalta oli var-
sin kiitettivd miiri. Uudelleen Festeille tul-
leiden maiiri ja kivijipalaute kertoi hyvisti
tapahtumasta.

Jonkinverranrahaajavarsinkin aikaa niiden
tapahtumien jirjestelyihin on mennyt, mutta
kunnikikuinkakévijitnauttivattilaisuudesta,
oli se kaiken vaivan arvoista. Moni uusi kii-
peiliji saierinomaisen aloituksen ulkokiipei-
lyyn. E75 -alue on nyt kiivetty ja jotta LBF:std
ei tule vanha vitsi, on aika siirtyi eteenpiin.
Kiitos kaikille kivijsille ja tukijoille!

TULEVAISUUTTA

Kivijimiirin ja saadun palautteen myéti
olen vakuuttunut, etti tillaiselle valtakun-
nalliselle tapahtumalle on jatkossakin tarvet-
ta. Tavoitteeksi ei vilttimittd kannata ottaa
suurta massatapahtumaa, silli se edellyttiisi
huomattavasti suurempaa panostusta jirjes-
telyihin ja lupiin. Toivon, ettd joku porukka
jossakin pidin Suomea saa tisti kipinin ja
jirjestdd lihivuosina omannikéiset Boul-
defestit. Tarvittaessa annan kokemukseni
kiytettiviksi. A

Iso hiekkakivi, Lassila ja Tikanoja, 6B
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Saku Korosuo on Ruotsin kautta Itdvaltaan karannut
kiipeilypakolainen. Mies uskoo halkeamien pultitto-
muuteen ja seisomalédhtéihin. Saku viihtyy parhaiten
pitkill4 reiteilld, ja mieluiten vield yksin, jolloin kukaan
ei ole nikeméssi jatkoista vetimisti. Mies on kiipei-
lyn sekatyéldinen ja julkaissut kirjan “Suomalainen

kiipeilyopas”.

Katso myds kirjoittajan nettisivut korosuo.com

Kevat 2023, kiipeilyhalli Urban Wallin
respa Milanossa. "Mulla olisi tillainen
kymmenen kerran kortti...” Kassahenkil6
katsoo takaisin kysyvisti: "expired 2021?”
Kortti on ostettu joskus vuonna 2020. Seu-
raa vilpitonta ihmettelya. Eiké me oikeasti
olla kiivetty sisilla kolmeen vuoteen? Ja
kyse ei ole siiti, ettd oltaisiin kayty jollain
toisella hallilla. Ei, timi on se paikka missi
kiivetdan, kun kiivetdan sisalla.

Vaikka en olekaan koskaan erityisemmin piti-
nyt sisikiipeilysti, on se aikoinaan ollut tirkei
osa kiipeily4ni. Ainakin siihen asti, kunnes
muutettiin Itdvaltaan vuonna 2014. Sen jilkeen
vapaakiipeilykausi on jatkunut ympéri vuoden,
eiki sisdkiipeilyi ole oikein osannut kaivata tai
arvostaa.

Italiaan muuton jilkeen tilanne on vieli koros-
tunut. Talvella on entistikin limpimampii ja
vapaakiipeily tammikuussa voi hyvinkin tar-
koittaa + 15 astetta ja auringonpaistetta. Lisiksi
vesisadekin talvella tarkoittaa sitd, ettd laskette-
luhommia olisi samaan aikaan tarjolla vuorilla.
Ja vield kun ottaa huomioon, etti lihimmaille
kalliolle ajaa vartin, kun taas kiipeilyhallille on
melkein tunnin ajomatka, niin aika vihiin muo-

villa kiipeiminen on jiidnyt.

Vasta loukkaantumisten ja lapsen saamisen
myo6td sisikiipeily on noussutarvoon arvaamat-
tomaan. Sisilld voi treenata hyvinkin spesifi-
sesti ja treenit on mahdollista hoitaa nopeasti.

TAMAON
SE PAIKKA
MISSA
KIVETAAN,
KUN.

KIVETAAN
SISALLA

Kesd2023, Kalliojirvella, Tampereen ldhet-
tyvilla. Edellisesti ulkokiipeilystd Suomessaon
ehtinyt kulua yli kymmenen vuotta. En ole kos-
kaan ajatellut, ettd otekiipeily graniitilla voisi
tuntua eksoottiselta, mutta siti se todellakin on.
Otteita ei ole, ja nekin miti on, ovat jirkyttivin
huonoja. Kitka on huono ja samaan aikaan kal-
lio on terdvia. "Kahva” ilmeisesti tarkoittaa 90
asteen kulmassa olevaan pienti hyllyi. Tai yli-
piatiin otetta. Fi siis kuitenkaan sellaista rekki-
tankoa, joita kalkkikivellid tulee vastaan. Lisiksi
pulttaus on jotain aivan kisittimitonti. Ikiin
kuin reitintekiji haluaisi rankaista joka kerta
kun pitiisi klipata koysi. Olen jarkyttynyt. Jos
kiipeily olisi aina tillaista, lopettaisin saman
tien. Toisaalta muistan, etti timihin on juuri
sitd kiipeilyi, johon hurahdin yli 20 vuotta sit-
ten. Mutta eipi sisihallitkaan olleen kovin kum-

moisia 2000-luvun alussa.

Yllittien alan ymmirtid modernin sisikiipei-
lyn suurta suosiota. Otteet ovat laadukkaita ja
virikkiiti, reitit on oikeasti hyvin tehty. Sisilld
on talvella limmin, kesilli ihanan viiledi.
Kaikki on mukavaa ja helppoa. Veljeni asui

aikoinaan vuosikausia Espanjassa, ja Suomeen

Arsyttivin usein ulkokallioilla on aina joku paluun jilkeen on kiivennyt lihinna sisalla.

jyrkinne lihettyvilla, pitka lahestyminen, puto- ~ Alan ymmartaa hyvin, ettd miksi.
avia kivii tai jotain muuta ongelmaa. Kiipeily-

hallille taas on helppo mennilapsenkin kanssa. ~ Viime aikoina olen kovasti yrittinyt nauttia kii-

d

peilysti. Ja matkalla kohti keski-ikdisti hyvin-
mielenkiipeilyi, nien jo kuinka sisikiipeily on
varmasti se seuraava askel. Ties vaikka ostaisin
uuden kymmenen kerran kortin?

d
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FEISSI

SUOMALAISEN
KIIPEILYN
PIONEERI, SUOMEN
ALPPIKERHON
PITKEAIKAINEN
PUHEENJOHTAJA,
Wk KUNNIAJASEN,
JA EDELLEEN
AKTIIVINEN
ULKOKALLIOIDEN
KEHITTAJA.

Teksti: Sampsa Jyrkynen

Revenne 2021.

JAN VON PLATO

Kotipaikka: Espoo

Kiipeilyvuodet: Mitid kuuluu?® Mitd olet puuhaillut tini
yli 50 miinus tauot kesidna?
Keviilld puhdistin Vihdin Kiikkukalliolle vie-
14 yhden reitin ja katsastelin seuraavaa kehi-
tyskohdetta. Heinidkuussa olin aikuisten laste-
ni kanssa Dolomiiteilla vaeltamassa, mukana
myds hieno Civettan via ferrata "Alleghesi" mi-
hin meni 11 tuntia. Elokuussa piésin vihdoin
ensi kertaa Lofooteille. Harmitti, kun emme
menneet sinne 40 vuotta sitten tekemdin en-
sinousuja. Ehdin kiiveti neljissi paivissi ai-
ka paljon, Prestenin Vestpillaren direkte hie-
noimpana kokemuksena.

L

Milloin ja miten aloitit kiipeilyn?
60-luvulla, Taivaskalliolla, Rossin rinteelld, ja
Sipoon kalliolla.

Oliko kiipeilijoita kuinka paljon silloin
aloittamisen aikoihin ja keiden kanssa kii-
peilit?

Olen aika varma, ettd joskus 60-luvun lopul-
la oli ainakin yksi vuosi jolloin olin ainoa jo-
ka kiipesi koko maassa. Kivin noina vuosi-
na muutaman kertaa Sipoossa Olavi Taskisen
kanssa, mutta enimmikseen harjoittelin Tai-
vaskalliolla, 50 reittii per kiyntikerta. Joskus
1970 paikkeilla kiipeilin parin luokkatoverin
ja tyttoystivin kanssa, sitten Veikko Karhu-
mien kanssa ehki 1974 lihtien. Vuonna 1976
olimme Veikon kanssa ENSA:n tapaamisessa
Chamonix'ssa.
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Millainen tarina liittyy Olhavan Veka-
ran ensinousemiseen ja miksi kruksi on
niin vaikea (6-)?

Kallio loytyi kesdkuussa 1975, ja Veikon kans-
sa teimme silloin Vekaran. Nimi tulee varus-
kunnasta, jonka henkilgkunta oli antanut vih-
jeen. Itsellini oli silloin Galibierin jaykit tek-
nokengit mallia Yosemite, Veikolla perinteiset
vuoristokengit. Myshemmin kesilld hankim-
me maan ensimmiiset kiipeilytossut, ranska-
laiset EB Super Grattonit.

Vekaran varmistuspaikan jilkeen kallioon le-
pisi oikealla ohut, korkea laatta, jonka Henkka
Suihkonen joskus myshemmin pudotti kont-
rolloidusti, jottei kukaan saa siti vahingossa
piilleen. Reitin toisesta kdydenpituudesta tu-
li aika vaikea, 6a+ mielestini. Vasemmalta me-
nee reitin alaosaan paremmin sopiva variantti.

Mitd pidat merkittidvimpand suorituk-
senasi kiipeilyssa?

Vaativin suoritus oli El Capitanin Salathé-rei-
tin nousu Petri Lintisen kanssa Jossessa kesil-
14 1981. Reitti oli kylld paljon helpompi kuin
odotin, riitti kun vaan kiipesi loputtomia koy-
denpituuksia.

Miksi kiipeilet eli mika kiipeilyssa motivoi
sinua nykyisin?

Aloin pitkin tauon jilkeen sisikiipeilyn 2015
Henkka Suihkosen yllytyksesti, tavoitteena is-
tumatyon rasittaman selin, olkapdiden, ja nis-
kan kunnon kohentaminen. Sithen ei mennyt
montakaan kuukautta, ja viime vuosina kun-
to on kohonnut hyvin selvisti. Jaksan helposti
kiipeilld koko piivin, 500 metrii ja enemmin
kun ei mene vaikeampien kutosten puolelle.

Ulkokiipeilyn aloittaminen uudestaan on ollut
hienoa, kun Helsingin seudulla on niin paljon
uusia kohteita, esimerkiksi ihmeellisen siled
Nalkkilan slibi.

Onko motivaatiosi kiipeilyyn muuttunut
vuosien saatossa?

Aloitin kiipeilyn niin kauan sitten, etten var-
sinaisesti muista miksi. Olin lukenut Jokisen
kirjan Alppien Seinimilld, ja ajoin ratikalla
Taivaskalliolle ihmettelemiin paikkaa. 70-lu-
vun puolivilisti alkaen kiipeily kehittyi valta-
vasti "clean climbing" -ohjenuoran mukaises-
ti. Valjaat, erilaiset jarrut perinteisen olkapiin
yli menevin kéyden sijasta, laskeutumiskah-
deksikko Diilfersitzin sijasta, tossut, varmis-
tus kiiloilla, ensimmiiset frendit 1981. Samoi-
na vuosina mukaan tulivat Petri ja Ilkka Palo-
heimo, ja tavoitteena oli aina tehdi vaikeam-
pia reitteja.



Miksi lopetit kiipeilyn kertaalleen ja koit-
ko itsesi kiipeilijiksi myos tauon aikana?
Kiipeilyyn kuului noin 1980 aina vaikeampien
reittien tavoittelu. Taivaskalliolla Sampsa Lah-
tinen kiipesi maan ensimmaiset seiskan reitit,
ja Olhavalla ja muualla edistyimme. Talvella ei
kuitenkaan voinut harjoitella itse kiipeilyi, ja
kunto piti rakentaa keviisin uudestaan. Jossen
jilkeen edistyminen olisi vaatinut harjoittelun
selvid lisddmistd, mutta minulla oli muutakin
tekemisti.

Viimeisin edellisen vuosituhannen kiipeily-
ni oli Ilkan kanssa, kun 1994 selvitin itselleni
uuden Olhavan Kantin puhtaasti kakkosena il-
man mitiidn harjoittelua vuoden 1986 jilkeen.
Sitten seurasi parikymmenti vuotta, jonka ai-
kana kiipeily alkoi tuntua hyvin kaukana men-
neisyydessi olevalta asialta johon minulla ei
ollut kosketusta.

Jos olen ymmirtinyt oikein, olet viime
vuosina kunnostautunut erityisesti uusi-
en kallioiden avaamisessa, onko niin?

Olen ollut Sampsa Jyrkysen kanssa aktiivinen
uusien ja uusvanhojen kohteiden valmistele-

misessa, mainittu Kiikkukallio, Leppdvaaran
Kallio, jossa jo Jokinen & co kiipeilivit ja itse-
kin 70-luvun alussa seki Veikkolan kallio, ja
Tussinkoski parhaimpina. Kiikkukallion har-
jaaminen neulasista vapaaksi vei pari viikkoa.
Olisi kiva, jos ihmiset eivit marisisi likaisista
reiteistd, vaan tarttuisivat itse harjaan!

Kenen kanssa kiipeilet nykyaan?

Olen kiipeillyt paljon liheisen tydtoverini Ma-
ria Himeen-Anttilan kanssa. Jukka Laajarin-
teen kanssa olimme viime vuonna Italiassa ja
Sveitsissi, ja tailla Helsingin seudulla olem-
me tina kesini yrittineet erilaisia juttuja vaih-
televalla menestykselld. Niiden joukossa An-
gelniemen kallio oli hieno uusi tuttavuus.

Millaiset niet suomalaisen kiipeilyn tule-
vaisuuden?

Vapaa-aika tulee kasvamaan kun monet tyot
automatisoituvat, ja siksi harrastuksille kuten
kiipeily on enemmin aikaa ja mahdollisuuk-
sia. Kallioiden siilyminen tuleville sukupol-
ville on tirkeii. Toivoisin ympiristoministe-
rislti suuntaviivoja tulevaisuuteen, jossa kii-
peilyn arvo luontoharrastuksena ja jokamiehe-
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noikeuksien alaisena luonnossa litkkkumisena
tunnustetaan ja harrastamisen mahdollisuuk-
sista huolehditaan. Kategorinen kiipeilykiel-
to luonnonsuojelualueilla esimerkiksi on vail-
la asiallista perustaa, jos alueella saa muuten
liikkua. Uimista ja sukeltamistakaan ei kielletd
tuollaisilla alueilla, vaikka vedessi asuisi min-
kilaisia tahansa sammakoita.

Kiipeily on mukana UNESCO:n ihmiskunnan
aineettoman perinnén listalla. Tuo aineetto-
muus varmaankin johtuu vuorista, joiden ei
ole arveltu olevan uhanalaisia. Maissa kuten
Suomessa, tai Carraran marmorialpeilla, kii-
peilyperints on vahvasti sidoksissa paikkoihin,
jotka voivat kadota eri syistid. Meilld on onnek-
si kalliot graniittia, joskus gneissii, eivitki ne
kulu pilalle tulevina kiipeilyn vuosisatoina,
piinvastoin kuin kalkkikalliot.

Onko rikollista kidydd ulkokaudella sisil-
1a?

Jos aikaa on vihin ja haluaa pitid kuntoa yll4,
sisikiipeily on ihan ok, samoin sadekausina.

Mitd muuta eliméisi kuuluu kiipeilyn
ohella?

Johdan Helsingin yliopistossa European Re-
search Councilin alaista matemaattista logiik-
kaa ja sen kehitysti koskevaa tutkimusprojek-
tia. Teen melkein aina tutkimusty6ti, aamus-
ta iltaan ja myos viikonloppuisin, kun en muu-
ta osaa.

Ruokaa on kiva laittaa, ja kiipeilemiin voin ai-
na menni, miki tapahtuu usein. Lasten opis-
keluvuosia on myés kiinnostavaa seurata ja
verrata omiin kokemuksiin. Lisiksi joudun pi-
tdimiin huolta talosta, jossa asuin viisivuoti-
aasta, ja nyt taas vuodesta 2007.

Onko sinulla tille syksylle ja ensi kesille
millaisia projekteja mielessa?

Tekeilld on pienti kehittimisti Henkka Suih-
kosen kanssa, sitten toivottavasti dokument-
tiprojekti Suomen klassikkoreiteisti Mint-
tu Lehtovaaran ja Per-Erik Joenpellon kans-
sa edistyy. Myos tekisi mieli kiydi Jossessa te-
kemissi reitteji, joita Petrin kanssa vuonna
1981 pidimme liian helppoina. Toivelista kii-
peilykohteista, jotka haluaisin nihdi ja kokea
on aika pitka.

Minkilaisia terveisid haluaisit lihettdi
kiipeilijéille?

Toivoisin, ettd kiipeilijit ymmartivit olla kiroi-
lematta. En koskaan lihtisi vaativalle vuoristo-
reitille henkilon kanssa, joka osoittaa kontrol-
lin puutetta... A
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SKIL - SUOMEN KIIPEILYLIITTO

SKIL hallitus 2023:  pj. Juho Risku, jisenet Sampsa Jyrkynen vara pj,
Antti Antikainen, Mikko Lemettils, Joonas Levén

Suomen Kiipeilyliitto ry. Eritie 3, 00730 Helsinki

SKIL postiosoite:

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

Valiokunnat: ~ NUVA
NUORISOASIAT, JUNNUOHJAAJAKOULUTUKSET JA LEIRIT
nuoriso@climbing.fi

KOVA
OHJAAJA- JA KOULUTTAJAKOULUTUS e,
Koulutusvaliokunnan puheenjohtaja gl
Tuomo Pesonen, tuomo.pesonen1@gmail.com

KIVA
KILPAILUASIAT
kilpakiipeily@gmail.com

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

SKIMO
Ski-mountaineering-toiminta (vuorihiihto)
skimo@climbing.fi

SKIL kotisivut:  www.climbing.fi
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