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Opinnaytetytn tavoitteena on tuottaa opas kiipeilyseura Kiipeilyurheilijat ry:lle juniori ja ryh-
matoimintaan seuran ohjaajille. Ohjeistuksen on tarkoitus yhtendistaa ohjaajien toimintaa
seurassa ja helpottaa ohjaajien ty6td. Paapainona oppaassa on junioritoiminnan ohjaami-
nen. Toiminnan yhtenaistamisen lisdksi ohjeistuksen avulla on tarkoitus tuoda pedagogista
nakokulmaa ohjauksiin ja tavoitteellisuutta toiminnan rakentamiseen.

Opinnaytetydn tutkimusmenetelmana kaytetaan teemahaastattelua. Haastatteluista saa-
dun tiedon perusteella kootaan Kiipeilyohjaajien opas, jonka siséltd vastaa tilaajan tarvetta.
Haastattelujen lisaksi apuna kaytetaan kirjalahteita, seka Kiipeilyliton materiaaleja.

Haastattelujen tuloksista havaittiin paateemaksi turvallisuus. Oppaan lahtdkohtana eritoimi-
joiden mukaan tulee olla turvallisuus ja kiipeilyn ohjaamisessa se on tarkein tekija. Turvalli-
suudella tarkoitetaan niin fyysista kuin henkista turvallisuutta. On tarkeaa, etta toiminnassa
valtytdan onnettomuuksilta, mutta tarkedd on myads, etta ryhmasséa on kannustava ja tur-
vallinen ilmapiiri.

Opinnaytetyodn tuloksena syntyi Kiipeilyohjaajan oppaan testiversio. Ensimmainen versio
oppaasta kiertdd seuran ohjaajilla ja toimijoilla. Opasta kehitetddn saadun palautteen pe-
rusteella.
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1 Johdanto

Tyon tavoitteena on tuottaa ohjeistus kiipeilyseura Kiipeilyurheilijat ry:lle ja sen ohjaajille.
Ohjeistuksen on tarkoitus yhtenaistad ohjaajien toimintaa seurassa ja helpottaa ohjaajien
tyota. Toiminnan yhtendistamisen lisdksi ohjeistuksen avulla on tarkoitus tuoda pedago-
gista ndkokulmaa ohjauksiin ja tavoitteellisuutta toiminnan rakentamiseen. Ohjeistuksen

avulla voidaan tuoda harrastustoimintaa esiin myos nuorisotyona.

Opinnaytetytn toimeksiantajana oli Kiipeilyurheilijat ry ja sen toiminnanjohtaja Katri Kaup-
pala. Toimeksiantajalta saatiin opinnaytety6té varten suora toive ohjeistuksen teke-
miseksi. Toimeksiantaja osallistuu tydssa ohjeistuksen rakenteen ja sisallon rakentamisen
kanssa, mutta padosin tyo tehdaan itsendisesti.

Opinnaytetyon tilaajaa ja Kiipeilyurheilijat ry:n toiminnan johtajaa Katri Kauppalaa haasta-
teltiin opinnaytetydn ja ohjeistuksen siséllosta ja tarpeesta. Kauppala kertoo ohjeistuksen
olevan tarpeellinen silla, vastaavaa ohjeistusta seuran tai muidenkaan seurojen ohjaajille
ja valmentajille ei tiettavasti ole tehty. “Kiipeily on harrastustoimintana niin nuorta, koska
se on aina ollut enemman elaméantapa laji, niin seuratoiminta on kehittynyt kiipeilyssa
vasta lahivuosina. Se harrastus malli on tosi avoin viel, ettd se mitd kannattaa tehda ja
miten tehda on tarkeita juttuja.” Kertoo Kauppala. Ohjeistus on tarkea yhtenaistamaan
seuran ohjaajien toimintaa ja apuvaline ohjaamisen ja valmentamisen tueksi. (Kauppala
26.3.2021.)

“Ja sitten on ohjaajat verrattain vahan koulutettuja siihen ohjaamiseen. Eli kun heilla pitaa
olla ne kiipeilytaidot ja varmistustaidot, mutta sellaisia pedagogisia taitoja ei valttamatta

ole eika sellasia ole koulutettu niin niita olisi hyva saada mukaan.” Kauppala jatkaa.

Tilaajan tarvetta vastaava opas kootaan hankkimalla tietoa kiipeilysta ja lajin alaisista har-
joitteista ja turvallisuustoimista, ohjaamisesta, tutustutaan erilaisiin ohjaajien oppaisiin,
sekd haastatellaan seuran ohjaajia ja muita lajin parissa toimivia henkil6ita oppaan sisal-

|6sta ja tarpeista.

Valmis ohjaajien opas tulee seuralle avuksi ja tydvalineeksi toiminnan kehittamiseksi ja
yhtendistamiseksi. Yhtenevaiset toimintatavat ja tavoitteet auttavat ohjaajia ja sijaisia laa-
dukkaan toiminnan jatkumisessa poissaolojenkin aikana. Oppaan avulla ohjaajien tyd hel-

pottuu ja ryhmien ohjauksien laatu paranee.



2 Kiipeily

2.1 Kiipeilyn historia

Kiipeily alkoi kehittym&an toisen maailmansodan jalkeen, kun harrastajat kun harrastajat
kehittivat kalliokiipeilya ja valineita I&hinn& Euroopassa ja Amerikan Yhdysvalloissa. Vuori-
kiipeilystda enemman nykyiseen urheilukiipeilyn muotoon laji alkoi kehittym&aan 1980- lu-
vulla, kun matalammat kalliot alkoivat kelpaamaan haastavuutensa puolesta muunakin
kuin vuorikiipeilyn harjoittelupaikkoina. Nain muodostui vapaakiipeilyn malli, jossa Kii-
peamiseen ei kaytetty kiiloja, poria, hakoja tai muita apuvalineitd vaan omia voimia ja tai-
toja. Kehityksen karkimaana toimi eritoten Ranska, joka oli myds etunenassa kiipeilyn kil-
pailutoiminnassa. Ranskassa jarjestettiinkin lajin ensimmaiset MM-kilpailut vuonna 1988.
Vuonna 2016 urheilukiipeily hyvaksyttiin valiaikaiseksi lajiksi Tokion olympialaisiin 2020.
(Olli, Kayhko & Kiesildinen 2017, 13-14)

2.2 Kiipeily lajina

Kiipeilyssa on useampi eri alalaji. Alkujaan kiipeily on ollut vuorikiipeilya ja teknista kiipei-
lya, tavoitteena saavuttaa eri vuorien huippuja. Tekninen kiipeily tarkoittaa, etta kiipeami-
seen kaytetaan erilaisia apuvalineitd, kuten kiiloja, hakoja, tikkaita ja vastaavia. (Korosuo,
2017, 9-14)

Vapaakiipeilysta puhutaan, kun kiivetaan kayttaen kiipeilijan omia voimia ja taitoja. Kiipei-
lyssa kaytetddn koysia ja muita varmistusvalineitd, pois lukien vapaassa soolokiipeilyssa,
estamaan kiipeilijan putoaminen, mutta niitd ei kayteta apuna kiipeilyssa. (Korosuo, 2017,
9-14))

Vapaakiipeilyn alalajeja on myds useampi. Kun kiivetdan korkeita, kdydella varmistettavia
reitteja, kiipeilyn nimitystd maarittaa tapa, jolla kiipeilijad varmistetaan. (Korosuo, 2017, 9—
14.)

Ylakoysikiipeilyssa koysi kulkee reitin ylapaassa olevan varmistuspisteen, “ankkurin”
kautta, jolloin Kiipeilija pudotessaan putoaa suoraan kdyden varaan. Ylakoysikiipeily on
yleensa ensimmainen koysikiipeilyn muoto ja sen avulla kiipeilya tai reitteja on helppo ja

turvallinen tapa harjoitella. (Korosuo, 2017, 9-14.)



Alakoysikiipeily eli “lidaus” (eng. lead) on kiipeilyn muoto, jossa kiipeilija kuljettaa koytta
mukanaan. Koytta “klipataan” reitin varrella tasaisin valiajoin oleviin varmistuspisteisiin.
Pudotessaan Kiipeilija putoaa viimeisimman varmistuspisteen varaan, jolloin putoamis-
matka pidempi, kaksinkertainen kéyden pituuden maara varmistuspisteesta kiipeilijaan.
Boulderointi on kiipeilyd matalilla reiteilla ilman koytta. Boulderoinnissa turvana Kiipeilijalla
on patja, jolle hypéaté tai pudota. Boulderoidessa Kiipeilyreitit ovat lyhyempid, mutta tekni-

sesti haastavampia. (Korosuo, 2017, 9-14.)

Jaakiipeily on nimensa mukaisesti kiipeilya jaalla. Jaakiipeilyssa apuna kaytetaan hakkuja
ja jaarautoja. Jaakiipeilyn “alalajeja” ovat mixtakiipeily ja Drytooling. Mixtakiipeilyssa reitin

varrella on seké jaata, etta kalliota ja drytoolingissa kiivetaan kalliota, mutta kaytetaan jaa-
kipeilyn véalineita. (Korosuo, 2017, 9-14.)

2.3 Kiipeilytoiminnan ohjaamisen erityisvaatimukset

Kiipeily ja kdysitoiminta ovat lajeja, joissa voi loukkaantua vakavasti tai jopa kuolla. Tama
on tosiasia joka lajissa ja sen ohjaamisessa on otettava vakavasti. Tilastollisesti kiipeily on
yksi turvallisimmista urheilulajeista, mutta se eroaa muista lajeista potentiaalisen vaaralli-
suutensa vuoksi. Taméan vuoksi useimmat vakuutusyhtiot luokittelee kiipeilyn vaaralliseksi
lajiksi, jota varten pitdd hankkia yleensé kattavampi vakuutus. On tarkedd ymmartaa, mil-

laisia riskeja tilanteisiin liittyy ja miten asiat tehdaén turvallisesti. (Korosuo, 2017, 9-10.)

Onnettomuudet kiipeilyssa harvemmin johtuvat siita, etta valineet pettavat tai muista kii-
peilijasta riippumattomista tekijoista. Varsinkin Suomessa lumi- tai kivivyoryja ei kiipeily-
kohteissa ole. Suurin osa onnettomuuksista tapahtuu inhimillisten virheiden seurauksena.
Siksi turvallisen toiminnan opettelu ja omaksuminen on ensiarvoisen tarkeaa. Riskeja voi-
daan vahentaa tiettyjen ruutiinien ja turvallisuustoimien avulla, mutta niita ei voida koko-

naan poistaa. Nain ollen kiipeily ei ole koskaan taysin turvallista. (Korosuo, 2017, 10.)

Kiipeilytoiminnan ohjaajan vaatimuksiin seuroilla kuuluu usein Suomen Kiipeilyliiton aukto-
risoidun KTO- kurssin, eli kdysitoiminnan ohjaajan kurssin k&yneen ja KTO kokeen hyvék-
sytysti lapaisy. KTO kurssilla opetellaan ohjaajan tarvitsemat taidot turvallisen kiipeilytoi-
minnan jarjestamiseksi. Kurssilla kasitellaan ryhméan ohjaukseen ja kdysitoimintaan liitty-
vat turvalliset toimintatavat ja turvallisen toimintaympariston vaatimukset. Eli asioita, jotka
vahentavat olennaisesti onnettomuusriskeja. Kurssilla kaydaan valttamattomien lajitaito-

jen, kuten varmistamisen, liséksi pelastustekniikoita, jotta ohjaajat voivat vaaratilanteen



sattuessa estaa ennalta suurempien vahinkojen syntymiset. Kurssilla opetellaan lajin tur-
vallisuuteen ja ohjaamiseen tarvittavia taitoja, mutta seikkailukasvatuksellisia pedagogisia
taitoja ei. (SKIL, 2012, 3.)

2.4 Kiipeily Suomessa

Suomalaisen kiipeilyn historian katsotaan alkaneen 1956 kun Matti A. Jokinen, niin kut-
suttu “Suomalaisen kiipeilyn isd” matkusti Alpeille tarkoituksenaan kiivetd Matterhornin
huipulle. Jokisen toimesta perustettiin vuonna 1962 Suomen ensimmainen kiipeilyseura
Alppikerho ry. (Olliym. 2017, 17.) Ensimmaisid Suomen kiipeilyreitteja Jokinen kiipesi
Helsingin Taivaskallioilla, jossa viela nyky&ankin kiivetaén aktiivisesti boulderreitteja. Suo-
messa kiipeaminen oli tuolloin harjoittelua vuorikiipeilyé varten, eik& varsinaisesti oma la-
jinsa. Silloin seurassa oli vain muutama jasen. Alppikerho toimi ennen kuin Suomen kiipei-
lyliitto perustettiin kiipeilyseurojen kattojarjesténd, joka aktiivisesti pitikin muun muassa yh-
teyksia muualle Eurooppaan.

Suomessa kilpailutoiminta alkoi Kiipeilyseurojen jarjestamilla SM-kisoilla 1991, mutta mi-
taan selkeaa kilpailutoimintaa ei ollut. 1994 perustettiin Suomen kiipeilyliitto, joka toimii
seurojen ja kiipeilytoiminnan kattojarjesténa. Talldin kiipeilyn harrastajia oli Suomessa jo
noin 1500. 1995 Kiipeilyliiton jasenia oli 1175 ja seuroja 14. Suomen kiipeilyliiton seura ja
jasenmaaréat ovatkin vuosien varrella kasvaneet tasaistesti. Vuonna 2020 Suomessa Kii-
peilyseuroja oli 41 ja henkildjasenia 4516. (Koski 26.3.2021.)

Suuri osa kiipeilyn harrastajista ei kuulu kiipeilyseuraan, eika sita kautta Suomen kiipeily-
littoon. Harrastajamaarat ovat kasvaneet tasaisesti myos seurojen ulkopuolella. Erityisesti
harrastajien maaraa on kasvattanut yksityisten kiipeilysalien ja hallien perustaminen. Suu-
ria kiipeilyhalleja ovat esimerkiksi Helsingin kiipeilykeskus, Boulderkeskus tai Kiipei-
lyareena. 2010 kansallisen liikkuntatutkimuksen mukaan kiipeilyn harrastajia oli noin

13 000 henkil6d. Vuonna 2020 harrastajia arvioidaan olevan noin 30 000—40 000, perus-
tuen yksityisten kiipeilyhallien asiakasméaaériin ja seurojen jasenmaariin. (Koski 26.3.2021.)

Suurin osa kiipeilyn harrastajista Suomessa on niin kutsuttuja "kuntokiipeilijoita”, eli kayvat
kiipeilyhalleilla kiipeileméasséa pari kolme kertaa viikossa. Samalla tavalla voisi verrata vaik-
kapa kuntosalilla kavijoihin. Taméan on mahdollistanut nimenomaan kaupallisten kiipeily-
hallien perustaminen ja niin sanotun "kuntokiipeilyn” harrastaminen on erittain helppoa.

Kiipeilyliiton toiminnanjohtajan Jari Kosken mukaan ulkokiipeilyn mé&éara ei niink&én ole



kasvanut samalla tavalla vuosien varrella, kuin sisakiipeilyn. Kiipeily on hyva ja hauska lii-
kunnan muoto ja sen aloittaminen on suurten boulderhallien ja kiipeilyhallien my6ta hel-
pottunut suuresti. (Koski 26.3.2021.)

2.5 Kiipeilyurheilijat ry.

Kiipeilyurheilijat ry. on vuonna 2010 perustettu, pagkaupunkiseutulaisille suunnattu kiipei-
lyseura. Seuralla on jasenid yli 1600 ja on Suomen suurin kiipeilyseura. Seuran jasen-
maara ylitti vuonna 2014 tuhannen jasenen rajapyykin ja on sen jalkeen kasvattanut maa-
réé hyvinkin tasaisesti 10 % vuosittain. Seura ja sen kautta sen jasenet kuuluvat Suomen
Kiipeilyliittoon. Seuran jasenille on tarjolla kiipeilytapahtumia, valmennusta, kursseja, kil-
pailuja, matkoja, seka nuorille jasenille liséksi juniorivalmennusta. Ohjeistuksen on tarkoi-

tus suuntautua eritoten juniorivalmennuksen valmentajille ja ohjaajille. (Vidal 6.4.2021)



3 Ohjaaminen

Ohjaamiseen ja ohjaajuuteen on erilaisia maaritelmid, ja ohjaajat ovat kaikki kaikki oman-
laisiaan. Sanasta “ohjaaja” voi helposti tulla mieleen nuoriso-ohjaaja, opinto-ohjaaja, lii-
kunnanohjaaja tai muu vastaava. Ohjaaminen ja ohjaajuus méaarittyykin vahvasti ymparis-
ton ja sen mit& toimintaa ohjataan mukaan. Ohjaaminen voi tarkoittaa yksittaisten toimin-
tojen tai tuntien ohjaamista tai se voi olla pitkdaikaisempaa ja jatkuvampaa. Erilaisissa
ammateissa ty0 voi koostua pelkastéaén tai lahes pelkdstaan ohjaamisesta. Toisissa am-
mateissa ohjaaminen on vain osa tyota. (Kalliola, Kurki, Salmi & Tamminen, Vesterbacka
2010, 7-8.)

Ohjaamisen maarittaa ymparisto ja ohjattava ryhma tai yksildé. Ohjaaminen on monimuo-
toista, siséltaen erilaisia tavoitteita ja sisaltdja. Se on vuorovaikutuksellista toimintaa,
jossa olennaisena asiana ohjaajuuden kokonaisuudessa on ohjattava. Ohjattava voi tar-
koittaa yksittaista ohjattavaa henkilda tai useammasta henkildsta koostuvaa ryhmaa.
Naita ohjaamistilanteita kutsutaan yksildohjaamiseksi ja ryhmaohjaamiseksi. (Kalliola ym.
2010, 10-13))

Esimerkiksi liikunnanohjaaja voi ohjata yksittaisia erillisi& ryhmia ja tunteja, jolloin ohjaami-
sen tavoitteita ja toimintaa tarkastellaan yksittaisten tuntien mukaan. Jos ohjattavat vaihtu-
vat vaikkapa jokaisen ohjattavan tunnin jalkeen, ei pitkdaikaisempaa ohjaamista yhdelle
ryhmalle tai henkil6lle tapahdu, mutta oman ohjaajuutta voidaan kehittaa kerta kerran jal-
keen. (Kalliola ym. 2010, 10-13.)

Pitkdaikaisempaa ohjaajuutta on esimerkiksi urheilijoiden valmentamisessa, harrastejouk-
kueiden valmentaminen tai nuoriso-ohjaajan ty6. Ohjaamisen tavoitteet ja maalit suunni-
tellaan usein pidemmalle aikavdlille ja ohjaajalla ohjattava tai ohjattavat ovat mukana toi-
minnassa pidemman ajanjakson. Esimerkiksi juniorikiipeilyn ohjaaja asettaa tavoitteet ryh-
maélle vuoden mittaiselle kaudelle ja kehittd toimintaa kauden aikana kehityksen mukaan.
(Kauppala 26.3.2021.)

Ohjaajia on erilaisia ja jokainen ohjaaja luo itselleen omat tapansa ja tyylinsa ohjata. Sii-
hen vaikutaa ympaériston, koulutuksen ja kokeumuksen lisdksi ohjaajan oma persoona.
Oma ohjaajuus rakentuu ajan my6ta. Ohjaajaksi ei ryhdyté noin vain, vaan siihen koulut-

taudutaan ja kasvetaan. (Kalliola ym. 2010, 10-13.)



Jotta ohjattava toiminta on turvallista, ohjaajan tulee tuntea itsensa ja rajansa hyvin, seka
pitdd huolta tarkeimmasta tyovalineestaén eli itsestddn. Ohjaajan omat taidot ja jaksami-
nen taytyy aina olla silla tasolla, jotta toiminta on turvallista muuttuvissa tilanteissa. Esi-
merkiksi kun ohjaaja vie ryhménsa viikon vaellukselle, on ohjaajan oltava se, joka jaksaa
kantaa uupuneen ryhmaéldisen tavaroita tai pystya toimimaan yllattavan tilanteen sattu-
essa, kuten &killisten sddolosuhteiden muutoksessa. Ohjaaja ei voi vieda ohjattavaansa

tilanteeseen, joka on omien rajojen tuntumassa tai yli. (Kalliola ym. 2010, 10-13.)

Turvallisen ja mielekk&an ohjaamistilanteen saavuttamiseksi, ohjaajan on hyva suunnitella
toiminta huolella. Toimintojen suunnittelussa kaytetaan usein apuna vuosikelloa, kuu-
kausi- ja tuntisuunnitelmia, riskianalyyseja ja turvallisuussuunnitelmia. (Harkonen, 2007,
8-9.)

Kun puhutaan lasten ja nuorten harrastetoiminnan ohjaamisesta, on tarkeaa, etta ohjaa-
jalla on tarkeéa olla aito kiinnostus lasten ohjaamiseen ja oman ohjaamistaidon kehittami-
seen. Lapset ovat toiminnan keskipisteena. Ohjaajan henkildkohtaiset tavoitteet ja toiveet

ovat toissijaisia. (Harkénen, 2007, 8-9.)

Liikunta ja urheilu toimii loistavana kasvun ja kasvattamisen pelikenttdna. Hyvin ohjatussa
toiminnassa lapset oppivat sosiaalisia taitoja ja luomaan kontakteja. Urheilu ja liikunta tuo
lapsen elamaan tullessaan toisten huomioon ottamista, pelisaantéja, voittamista ja havia-
mista, kannustamista, oppimista ja kehittymista. Ohjaajan tehtavana onkin olla apuna ja
tuomaan lapsille kyseisia tilanteita. Seuratoiminnassa ohjaaja on lapsen kehityksessa ja

kasvussa koulun ja kodin ohella hyvinkin suuressa roolissa.

Hyva seuran lasten ja nuorten ohjaaja on:
e Innostava, mutta myds vaativa
e vastuuntuntoinen
e riittdvan kunnianhimoinen
e yhteistybhenkinen
e saa tuloksia aikaan
o keskittyy nykyhetkeen ja tulevaisuuteen
o toimii lapsikeskeisesti
Ohjaajan tarkeimpia vahvuuksia on hyvaksyva asenne, kannustava ohjausote, seka kyky

luoda innostava ilmapiiri harjoituksiin. (Harkénen, 2007, 8-9.)



Kiipeilyn ohjaaminen ja valmentaminen on hyvin yksilokeskeista, vaikka toiminta tapahtuu-
kin usein ryhmissa. Kiipeilyn lajiin olennaisena kuuluu urheilijan oma kehitys ja toiminnan
turvallinen kehitys. Lajille ominaista on my6s ehdottomasti urheilijan toiminnan itsenaisty-
minen ja paritydskentely. Tdma vaikuttaa vahvasti ohjaajan rooliin toiminnassa. (Kauppala
26.3.2021.)

Kiipeilyn ensitaipaleilla keskitytaan vahvasti ja lahes pelkastaan oikeaoppiseen ja turvalli-
seen Kiipeilijan varmistamiseen ja kiipeilyyn. Varmistaminen opetetaan tarkasti ja sita val-
votaan ja kehitetddn ohjaajan valvonnassa. Alkuun ohjaaminen onkin hyvin ohjaajakes-

keista ja ohjaajavetoista. (Kauppala 26.3.2021.)

Kun kiipeilija osoittaa riittavat varmistamis- ja kiipeilytaidot, han voi siirtya kipeamaan itse-
naisemmin ja vahemman valvotusti. T&ma on suuri luottamuksenosoitus ohjaajalta ja oh-
jaus siirtyy ndin enemman oppijakeskeiseksi. Ohjaaja ei lopeta ohjaamista tai valvomista,
mutta antaa kiipeilijélle tilaa kehittya itse. (Kauppala 26.3.2021.)



4 Opinnaytetyon tavoitteet ja menetelmaét

4.1 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda Kiipeilyseura Kiipeilyurheilijat ry:lle ohjeistus seuran

ohjaajille, paépainona junioritoiminnan ohjaamiseen.

Ohjeistuksen tavoitteena on luoda ohjaajille tydtaan helpottava tydkalu ja yhtenaistaa seu-
ran toimintaa. Ohjeistuksen sisallén, kuten tuntisuunnittelun ja kausisuunnittelun avulla ta-
voitteena on, ettd mahdolliset sijaisohjaajat voivat vetdd onnistuneen Kiipeilytoiminnan ky-

seisen ohjeistuksen ja sen avulla tehtyjen tuntisuunnitelmien avulla.

Ty6hon tutkittiin eri internetldhteitd, onko vastaavaa ohjeistusta tehty aikaisemmin, mutta
tuloksia ei paljoa lI6ytynyt. Erilaisia opinnaytetoita Kiipeilyyn liittyvista ohjeistuksista, kuten
leirien jarjestédmisestd tai vastaavista I0ytyi mutta ei varsinaisia ohjeistuksia seuroille tai
ohjaajille. Tiedustellessa kiipeilyn harrastajien sosiaalisen median ryhmassa, saatiin sel-
ville, ettd Tapanilan Eran kiipeilyseuralla on aikanaan ohjeistus tehty, mutta ei ole luulta-
vasti enaa tallessa ja tiedot vanhentuneita. SKIL eli Suomen Kiipeilyliitto ry. on julkaissut
seuroille Junnuohjaajan oppaan, mutta se on enemman ohjeistus seuroille junioritoimin-
nan perustamisesta ja syvempia ohjeita ohjaamiseen tai tuntisuunnitteluun ei juurikaan

ole.

4.2 Tiedonkeruumenetelmat

Tiedonkeruu- tai tutkimusmenetelmia on muun muassa laadullinen eli kvalitatiivinen, seka
maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus. Kvalitatiivisen tutkimuksen maarittdminen on hel-

pompaa, verrattaessa kvalitatiiviseen tutkimukseen. (Eskola & Suoranta 2000, 13—-14.)

Kvantitatiivisessa tutkimusmenetelméssa tutkimusmateriaali hankitaan suurista [Ahdemé&a-
rista, kayttamalla esimerkiksi kyselytutkimusta. Mikali tarkoituksena on saada selville,
kuinka moni kayttaa kiipeillessdan nestemaista magnesiumia ja kuinka moni kiinted4, olisi

menetelmasuuntauksena kvantitatiivinen, eli maarallinen tutkimus. Pyrkimyksena saada
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mahdollisimman monta vastausta tutkittavaan kysymykseen, jonka pohjalta voidaan tehda

analyysi kiipeilijoiden magnesiumin kaytosta.

Kvalitatiivisen tutkimuksen lahderyhma on paljon suppeampi. Tutkimusmenetelmat on va-
littu ja tehty tarkkaan pienemmalle, tarkempaan harkitulle [ahderyhmalle tai yksil6ille. Laa-
dullinen ja maarallinen tutkimus tukevat usein toisiaan. Kvalitatiivista tutkimusta voidaan
kayttaa johonkin kvantitatiivisesta tutkimuksesta saatuun tietoon ja tata kautta pyritdan
ymmartamaan tutkittavaa ilmiota tarkemmin. Tasta kaytetdan nimitysta harkinnanvarainen
otanta. (Eskola & Suoranta 2000, 13-14.)

Mikali maarallisen tutkimuksen avulla on selvitetty, ettd 40 % Kkiipeilijoista kayttdd neste-
maista magnesiumia, voidaan laadullisen tutkimuksen menetelmia kayttéaen tutkia syita,
miksi kyseinen ryhma kayttaa nestemaista magnesiumia. Onko nestemagnesium hel-
pompi kayttaa, pitdako se kadet kuivina pidempaan, saako sen avulla paremman suorituk-
sen vai kaytetadnko sitd koska se sisaltaa alkoholia ja estaa virusten ja bakteerien levia-
mista? Miksi sitten kuitenkin valtaosa kayttaa kiinteaa, pulverimaista magnesiumia. Onko
jonkin toinen valmistaja suositumpi kuin toinen ja miksi? (Eskola & Suoranta 2000, 13—
14.)

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa aineiston tieteellinen kriteeri on laatu, kasitteellistamisen
kattavuus. Laadullisessa tutkimuksessa pyritdan sijoittamaan tutkimuskohde yhteiskunnal-
lisiin yhteyksiinsa ja antamaan siita yksityiskohtainen ja tarkka kuva. Harkinnanvaraisessa
otannassa on tarkoitus rakentaa tutkimukseen vahvat teoreettisen perustukset, jotka oh-

jaavat omalta osaltaan aineiston hankintaa. (Eskola & Suoranta 2000, 18.)

Laadullisen tutkimuksen yksi menetelma on haastattelu. Haastatteleminen on haastatteli-
jan ja haastateltavan vuorovaikutusta. Yksinkertaisesti kysymista ja vastaamista. Haastat-
teluissa voidaan ja kannattaakin kayttaa keskustelumaisempaa muotoa, kuin yksittaisiin
kysymyksiin vastaamista. Keskustelun avulla voi tulla ilmi tutkimuksen kannalta tarkeita
asioita, joita ei viela ole otettu huomioon. Haastattelujen hyétyna onkin sen vapaus kayda
keskustelua, esittaa kysymyksia ja jatkokysymyksia, syventyen aiheeseen tarkem-

min. (Hirsijarvi & Hurme 2006, 41.)

Haastattelutilanteesta voi saada helpon ja mukavan tilanteen, mutta myos vaikean ja vai-
vaannuttavan. Tilanteeseen voi vaikuttaa omalla toiminnallaan tai ympériston valinnalla
haastattelija. Hyva haastattelu on mukava, rikas ja mielenkiintoinen keskustelu. Haastatte-

lun vuorovaikutuksellisen tilanteen piirteita:
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Ennalta suunniteltu
Haastattelijan alulle panema ja ohjaama
3. Haastattelija joutuu usein motivoimaan haastateltavaa ja pitamaan keskus-
telua ylla
4. Haastattelija tuntee roolinsa ja haastateltava oppii sen
Haastateltavan on luotettava siihen, ettd hdnen kertomisiaan kasitellaan

luottamuksellisesti. (Hirsijarvi & Hurme 2006, 41.)

Teemahaastattelussa haastattelun aihepiirit suunnitellaan etukéteen, mutta kysymykset,
jarjestys ja niihin vastaaminen on vapaata. Suunnitellut aihepiirit kdydaan haastateltavan
kanssa haastattelun aikana lapi mutta keskustelunomaisesti, jolloin kysymysten jarjestyk-
set muuttuvat ja haastattelu eldé. Nain haastattelussa on tilaa keskustelulle ja jatkokysy-
myksille. (Eskola & Suoranta 2000, 86.)

4.3 Opinnaytetytn eteneminen

Opinnaytetyo tilaajaa Kiipeilyurheilijat ry:t& l&hestyttiin tiedustelemalla, onko seuralla tar-
vetta opinnaytetyolle. Seuran junioritoiminnan vastaava Kauppala kertoi seuran tarpeesta
saada ohjaajille oppaan toiminnan yhtenaistamiseksi ja tyon helpottamiseksi.

Ensimmainen palaveri Kauppalan kanssa pidettiin huhtikuussa 2020. Palaverissa puhut-
tiin kyseisen tyon tarpeellisuudesta, seka oppaan sisallosta. Palaveri toimii myds haastat-

teluna ja lahdemateriaalina opinnaytetydn tekemisessa.

Opinnaytetydn alkuvaiheessa tutustuttiin seuran toimintaan ja oltiin mukana eri junioriryh-
mien harjoituksissa. Ohjauksiin osallistuminen toimii tiedonkeruumenetelmana osallistu-
vana havainnointina. Nain perehdyttiin seuran toimintatapoihin ja kiipeilyn ohjaamisen ja

junioritoiminnan perusperiaatteisiin.

Ty6ta varten suunniteltiin, mitéa tutkimusmenetelmia tydssa tarvitaan tarvittavan tiedon
hankkimiseksi. Opinnaytetydssa kaytettiin eri kirjalahteitd, seka internetista |0ytyvaa tietoa
seuroista ja kiipeilyliiton toiminnasta. Naiden lisdksi kvalitatiivinen tutkimus ja erityisesti

teemahaastattelu osoittautui tyon tarkeimmaksi tiedonkeruumenetelmaksi.

Haastattelujen avulla saatiin lisda tietoa kiipeilyliitosta, lajin kehityksesta vuosien aikana,
seuratoiminnasta ja Kiipeilytoiminnan ohjaamisesta. Toivottua opasta alettiin tydstamaan
haastatteluista saatujen tietojen pohjalta. Nain oppaan tekemisessa paastiin vastaamaan

tilaajan tarpeeseen.
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4.4 Haastattelut

Haastattelut tehtiin teemahaastatteluina. Teemahaastattelun tarkoituksena oli selvittaa,
millaista sisaltda ohjaajien oppaaseen toivotaan, mitd teemoja koetaan tarkeimmiksi ja
millaisia apuvélineté ohjatessa tai toiminnan suunnittelussa kaivataan. Haastattelurunko

on nahtavissa liitteena 1.

Haastatteluita opinndytetydta varten tehtiin viisi (5). Haastateltavina oli kiipeilyn parissa
tyoskentelevia henkildita eri rooleissa. Haastateltavina oli Kiipeilyurheilijat ry:n ryhma- ja
junioritoiminnan vastaava ja puheenjohtaja, Suomen Kiipeilyliiton toiminnanjohtaja ja Nuo-
risovaltuuston vastaava, seké Tapanilan erén kiipeilyn ohjaaja. Ensimmainen haastattelu
Kauppalan, eli tyon tilaajan kanssa, aloitti ensimmaisen vaiheen ja ajatusmallin siita, mil-
lainen ohjeistuksen tulisi olla. Samalla selvitettiin seuran toimintatapoja ja lajille ominaisia

tekijoita ja luonnetta harrastustoiminnassa.

Haastatteluihin ei suunniteltu tarkkaa kysymyspatteristoa, vaan aluksi kerrottiin haastatel-
taville mitéa tydssa ollaan tekemassa ja mitka ovat tyon tavoitteet. Taman jalkeen heilta ky-
syttiin, millaista opasta he voisivat itse kaivata ohjaajan ty0ssa, seka millainen sisaltd ky-

seisessad oppaassa olisi ehdottomasti tarkedd. Taman jalkeen heille esiteltiin suunniteltua
siséltoa ja siséllysluetteloa, jota kaytiin yhdessa lapi ja keskustelemalla selvitettiin tarpeita,
korjausehdotuksia ja toiveita. Haastateltavat kertoivat aluksi myds itsestdén ja omasta ko-

kemuksestaan kiipeilyn alalla.

Haastatteluiden avulla hankittiin myds tietoa kiipeilyn kehittymisestd, harrastajaméaaérien ja
seurojen kehittymisestd Suomessa. Nain saatiin tarkempaa tietoa lajin nykytilasta, mita

kirjalahteista voisi saada.

4.5 Haastattelujen tulokset

Haastattelujen avulla saatiin selville tarkeita tekijoita, joita tarvittiin oppaan kokoamiseksi.
Tarvittavaa tietoa oli saatava kiipeilyn lajissa tydskenteleviltd itseltaan. Haastateltavia oli
lopulta viisi (5) mik& on valitettavan vahan. Toki haastateltavina oli Kiipeilyliiton toiminnan-
johtaja, Kiipeilyliiton nuorisovaliokunnan vastaava, Kiipeilyurhelijat ry:n puheenjohtaja
seka juniori- ja ryhmatoiminnan vastaava, seka kiipeilyn ohjaaja Tapanilan Erasta. Haas-
tateltavilta saatu informaatio taydensi erinomaisesti tarvittavaa taustatietoa, seka oppaan

sisaltoon saatiin erinomaisesti ehdotuksia ja toiveita. Tyota varten olisi ollut parempi
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saada enemman ohjaajia haastateltavaksi, mutta seuran ohjaajien kontaktointi ei valitetta-
vasti onnistunut toivotulla tavalla. Vallitseva COVID-19 epidemia rajoitti omalta osaltaan
osallistavaa havainnointia, silla ohjaustuokioihin ei paassyt mukaan, ohjaajia ei kyetty ta-

paamaan ja aikataulujen yhteen synkronointi oli todella hankalaa.

Ensimmaisena tarkeana tuloksena saatiin selville oppaan todellinen tarve. Vastaavalle op-
paalle on todella tarve, niin Kiipeilijaurheilijat ry:n seurassa, kuin muissakin seuroissa ja
kiipeilytoiminnassa. Jo ensimmaisesséa haastattelussa tarve ohjaajien oppaalle selvisi, kun
selvitettiin millaista opinnaytetydta seuralle, aloitettaisiin tekemaan. Tyoksi tilattiin nimen-
omaan opas seuran ohjaajille. Ensimmaisessa haastattelussa, tyon tilaaja Kauppala, Kii-
peilyurheilijat ry:n juniori- ja ryhmatoiminnan vastaava kertoo ohjaajille suunnatun oppaan
olevan tarkea.

"Kiipeily on harrastustoimintana niin nuorta, eli kun se on véhan elamantapa-
laji ollu aina. Kiipeily lajina ja harrastuksena on kehittynyt tallaiseksi seuratoi-
minnaksi vasta lahivuosina. Se harrastusmalli on tosi avoin viela ett se mita
kannattaa tehda ja miten tehda ja mitk& on térkeité juttuja.”(Kaup-
pala,6.5.2020)

"Tiiatko toi on just semmonen mitd me ollaan toivottu, tollastahan ei talla het-
kelld oo. Tai on sellane Junnuohjaajan opas, mut se on niin laaja.” Viitikko
9.4.2021)
Sovittaessa haastatteluaikaa Suomen Kiipeilyliiton toiminnanjohtajan kanssa, selvisi, etta
liton Nuorisovaltuusto paivittaa kyseisté opasta ja tata kautta oppaiden tekemisessa teh-
daan yhteistydta. Tama vahvistaa entisestdan perusteita tydn tekemisella ja sen tarpeelli-

suudesta.

Tarkeaksi osoittautui haastateltavien nakékannat oppaan sisallésta ja eritoten tarkeim-

mista aiheista. Kaikkia haastateltavia yhdistava tekija, oli turvallisuuden korostaminen.

"Meidén treeneissé prioriteettina on se, ettéd ensimmaisend, sen pitaé olla
turvallista, toisena siina pitaa olla logiikka ja kolmantena siella pitaa olla ki-
vaa. Tuossa jarjestyksessé. Turvallisuus on se pyramidin kérki.” (Vidal
6.4.2021)

Kauppalan kertoman mukaan seuran ohjaajat eivat valttamatta ole saanut sellaista koulu-
tusta, jossa oppisi pedagogisia taitoja. Ohjaajat ovat samalla tavalla lajin harrastajia ja la-
jista kiinnostuneita. Ohjaamiseen opitaan ja ohjaajat I6ytavat oman ohjaajuutensa tekemi-
sen myOtd, mutta oppaan avulla mahdollistetaan, etta tietyt asiat tehdaan kaikki samalla

tavalla ja kuten seura haluaa.

14



"Se on yks haaste siihen (ohjaamiseen), kun se lajin vaatii kauheesti luo-
vuutta, sinnikkyytta ja opetteluu, mutta sitten lajin turvallisuustaidot vaatii eh-
dotonta tottelemista ja kuria. Eli siind se tasapainottelu naiden kanssa on
tosi haastavaa.” (Kauppala 26.3.2021)

Omaa luovuutta ja omaa aanta ei haluta seurassa tukahduttaa, silla kiipeily on luova laji,
jossa kaytetaan omaa luovuutta, ongelmanratkaisukykya ja omia taitoja. Sen vuoksi oh-
jaajienkin halutaan toimivan omalla tavallaan, mutta tietyt asiat tulee kaikkien tehdéa sa-
malla tavalla. Tama liittyy turvallisuustoimiin. On tarkead, etté ohjaajat puhuvat samoilla
termeilld, tai etta kaikilla tunneilla on samat periaatteet. Esimerkiksi kuinka kasisolmu ope-
tetaan, tunnin rakenne, samat turvallisuus saannot, ettei koysistdjen lapi kavella, ei menna
seindlle alkulammittelyjen aikana, ei juosta ja riehuta boulderpatjalla ja niin edelleen.

"Meidéan ohjaajat on verrattain vahan koulutettuja siihen ohjaamiseen. Eli
kun heilld pitaa olla ne kiipeilytaidot ja varmistustaidot, mutta sellaisia peda-
gogisia taitoja ei valttamatta ole eika sellaisia ole koulutettu niin niité olisi
hyvé saada mukaan.” (Kauppala,6.5.2020)

Kiipeilyn lajille ominaisten turvallisuustaitojen ja turvallisuus ajattelun lisaksi ohjaajille kai-
vataan apua pedagogiselle ohjaamiselle. Ohjeistuksesta toivotaan saavan apuvaline toi-
minnan suunnitteluun, seka kehittdmaan ohjaajia ohjaamisessa entisestaan. Loogisuus,
tavoitteellisuus ja urheilijalahtoisyys tulee haastatteluissa esiin, kun puhutaan ohjaami-
sesta. Ohjaajan tulee pystya perustelemaan aina toiminta, miksi mitékin tehdaan. Oli kyse
turvallisuusasioista, lammittelyleikeista ja harjoituksista. Talla tavalla harjoituksista saa-

daan aikaan mielekkaampia ja tavoitteellisempia.

Haastatellussa kaksi haastateltavaa tarttui myos oppaan osioon "vuosisuunnitelma” ja
"tuntisuunnitelma”. Nama koettiin tarkeina ja hyddyllisiné tyovalinein. Vuosi- tai kausi-
suunnitelma koettiin hyvéksi, silla sen avulla on helpompi luoda tuntisuunnitelmia ja se
auttaa kauden rakenteen muodostumisessa. Suunnitelmien tekemiseen liittyy vahvasti
asetetut tavoitteet. Kauppala painottaa, ettd seuran toiminta on hyvin urheilijalahtéista.
Ryhmiss& on myds hyvin eritasoisia kiipeilijoitd, joten ryhmalle kollektiivista tavoitetta ei
voi laatia. Ohjaaja voi luoda suurpiirteisen tavoitteen ryhmalle kaudeksi, mutta kiipeilijat
itse muun muassa asettavat itselleen tavoitteet. Siksi ohjaajan on suunniteltava toiminta
niin, etta se tukee kaikkia ryhmalaisia. Tahén oppaaseen kootaan haastattelujen perus-

teella apuvalineita suunnitteluun.
Haastatteluissa keskusteltiin paljon oppaan siséllosta, pedagogisista toiminnoista, psyko-

logisesta valmentamisesta ja muista tekijoistd. Lahestulkoon kaikessa palattiin aina turval-

lisuuteen, oli kyseessa sitten fyysinen tai henkinen turvallisuus. T&han oppaassa myds

15



tartutaan ja pidetaan huolta, ettd toiminnassa lahtdkohtana olisi aina turvallisuus. Ohjaa-
jan on tehtéava kaikkensa, jotta toiminnassa valtytdan onnettomuuksilta, tai jos niin kay,
etta niihin on varauduttu.

“Sellainen on jo hyvé treeni, etta kaikki kdvelee sielté elossa pois. Mutta se
ei pelkastaan riitd, sen on oltava myos kivaa. Muuten niissé ei halua kdyda.”
(Vidal 6.5.2021)

Henkisella turvallisuudella tarkoitetaan, sita etta ryhmissa on hyva, ystavallinen ja kannus-
tava ilmapiiri. Jokainen saa toteuttaa itseaan Kiipeilijand, epéaonnistua ja oppia. Junioritoi-
minnassa Kauppalan mukaan lapset ja nuoret eivat niinkaan pelkaa putoamista, korkeita
paikkoja tai muuten fyysista vaaraa, vaan rajoittavana tekijana toimii epaonnistumisen
pelko ja itsekritiikki. Kauppala painottikin haastattelussa ryhmaytymisen tarkeytta.

"Tassé ohjaaja on tarkedssa roolissa, ettd ohjaajan on pystyttava luomaan
semmoinen ymparistd ja mentaalinen kehys sille ryhmaélle, ettéa uskalletaan
tehdéa ja uskalletaan epéonnistua.” (Kauppala 26.3.2021)
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5 TyoOn tuotos

Opinnaytetytn tuotoksena syntyi Kiipeilyurheilijat ry:lle Opas kiipeilyn ohjaajille. Kyseista
versiota oppaasta kierratetdan alan toimijoilla ja kiipeilyn ohjaajilla ja keratéd&n palautetta.
Palautteen pohjalta opasta kehitetd&n paremmaksi ja enemman tarvetta vastaavaksi.
Opas on kokonaisuudessaan liitteena 2.

Kiipeilyohjaajan opas

_N/lrk_KiiPEiLYURHEiLiJAT
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6 Pohdinta

Opinnaytetytn tavoitteena oli koota Kiipeilyurheilijat ry:lle ohjaajien opas. Oppaan tarkoi-
tuksena on toimia tytkaluna ja apuna ryhmien, erityisesti junioriryhmien ohjaamisessa.
Oppaaseen sisdllytettiin haastattelujen ja kirjal&hteiden pohjalta tarkeiksi havaittuja ele-
mentteja. Tarkeimmaksi tekijaksi osoittautui turvallisuus. Haastatteluissa eri toimijat toivat
turvallisuuden tarkeyden esiin toistuvasti. Kiipeily on extremeurheilulaji jossa virheet ja ta-
paturmat voivat olla erityisen vakavia. Sen vuoksi ohjaamisessa painotetaan erittain tark-
kaan turvallisuustoimia. Kiipeilytoiminnan ohjaaminen perustuu turvallisuuteen ja oppaan

taytyy tukea tata.

Opinnaytetyota tehdessa, turvallisuus oli elementti, mika kyseenalaistamatta oli koko ajan
mielessd. Mutta haastattelujen pohjalta havahduttiin siihen, kuinka kokonaisvaltaisesti tur-
vallisuus vaikuttaa kaikkeen lajissa ja harrastustoiminnassa. Sita ajatellaan aina ensim-

maisena, varisinkin kun kyseessa on junioritoiminta.

Opinnayteyon aito tarpeellisuus toimi motivoivana tekijana. Vastaavia oppaita kiipeilyn oh-
jaamiseen ei juurikaan viela ole. Kiipeilyliitolla on junioriohjaajan opas, joka paivitetaan
vastaamaan nykyisia tarpeita. Opinnaytetydssa ja liiton oppaan paivityksessa oltiin yhtey-
dessa ja tuettiin omilta osiltamme kumpaakin projektia. Opinnaytety® on merkittava niin
niin seurassa, kuin kiipeilyn kentalla yleisesti. Kiipeilyn seuratoiminta on viel& tosi nuorta
ja hyvia kaytanteita kehitetdan. Vaikka ensimmainen kiipeilyseura on ollut olemassa vuo-
desta 1962, kiipeily on kasvanut lajina Suomessa vasta 2000-luvun puolella ja etenkin |a-
hivuosina. Lajin kattojarjesto Kiipeilyliitto on perustettu vasta 1994. Etenkin nyt kun lajin
harrastajamaarat kasvavat kovaa vauhtia, on seurojen ja seuratoiminnan kehityttava sen
myOtd. Seurat ja niiden tarjoama toiminta vastaa harrastajien tarpeeseen. Sen vuoksi oh-

jeistuksen tekeminen ja yhteisten mallien 16ytyminen on merkittavaa.

Koska vastaavanlaista opasta ei varsinaisesti viela ole kiipeilysta tehty, oli ensiarvoisen
tarkeaa paasta saamaan tietoa ja materiaalia niilta, ketka ohjaavat kiipeilya tyokseen ja
ovat olleet seuratoiminnassa pitkaan. Ylipaataan kirjallista materiaalia Suomalaisen kiipei-
lyn historiasta tai kiipeilysta on hyvin véhan. Kirjallisuus keskittyy paasaantotisesti kiipeilyn

harjoitteluun ja siin& kehittymiseen.

Teemahaastattelu osoittautui toimivaksi tutkimusmenetelméksi, silla haastatteluihin tavoi-

tettiin kiipeilyn parissa, eri tahoilla, tydskentelevia ihmisid. Haastateltavaksi olisi kaivattu

kutenkin enemman kiipeilyd ohjaavia tyontekijoitéa. Mutta haastateltavissa henkilGissa oli

kaksi, jotka ohjaavat aktiivisesti ryhmié ja tulosta parantaa, ett ohjaavat henkil6t ovat eri
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seuroista. Nain havaittiin eri seurojen erilaisia toimintatapoja ja oppaan tarpeellisuus vah-

vistui.

Ty6téa varten lahdemateriaalia olisi voinut etsia muiden urheilulajien ja seurojen kautta. Eri
lajeilla on onnistunutta junioritoimintaa ja mahdollisesti |6ytynyt jo oppaita tai vastaavia oh-
jeistuksia junioritoiminnan ohjaamiseen, joista olisi hyvin voinut saada tukea ja tietoa. Eri-

laisia oppaita ja ohjeistuksia vastaavanlaisilta seuroilta tai toimijoilta olisi voinut tutkia ra-

kenteen ja sisaltdjen puolesta.

Kiipeilyohjaajan opas ei mydskaan valmistunut taysin valmiiksi, vaan on opinnaytetyota
jattéessa testivaiheessa, jossa opasta kaytetaan ohjaajilla, testataan ja tehdaéan viela kor-
jauksia. Opasta jatkokehitetdan saatujen tietojen ja korjausehdotusten perusteella, mutta
tahan opinnaytetyohon tiedot eivat valitettavasti ehdi.

Tarkeaa on se, ettd oppaasta tulee tilaajalle aidosti hyédyttava tyévaline. Kyseinen opas
on kiipeilyn lajin kannalta niin ainutlaatuinen, etta se on jarkeva jalostaa niin pitkalle kuin

mahdollista ja se voi hyodyttaa koko ammattikenttaa.

Samanaikaisesti opinnaytetyon kanssa Kiipeilyliiton Nuorisovaltuuston tekemaa Juniorioh-
jaajan opasta paivitetaan ja teemme asian tiimoilta yhteistyota. Kiipeilyliton puheenjohtaja
kertoi haastattelukutsun yhteydessa, ettd samanaikaisesti Nuorisovaltuustolla on kayn-
nissa samankaltainen projekti ja kannattaisi tehda yhteistydta. Nuorisovaltuustolta saatiin
hyvaa materiaalia seuran opasta varten, kun taas omaa osaamista ja tietotaitoa jaettiin
heille. Kiipeilyliiton Nuorisovaltuuston oppaassa on hyvin paljon samoja elementteja kuin
opinnaytetyssa tehdyssa oppaassa, mutta siiné on liséksi ohjeistusta seuroille, kuinka
jarjestaa junioritoimintaa. Opinnaytetydssa tehdyssa oppaassa keskitytdédn ohjaamiseen,

turvallisuutteen ja hyviin kdytanteisiin ryhmien harjoituksissa.

Kiipeilyssa ryhmien ja junioriryhmien ohjaaminen tuo omat haasteensa ohjaajalle. Kaiken
lahtokohtana on turvallisen toiminnan toteuttaminen ja seurata jatkuvasti toimintaa ja valt-

taa vaarallisia tapahtumia.

Taman lisdksi ohjaajan on osattava koordinoida ryhmé&é, mutta samalla toimia yksiloval-
mentajana. Kiipeily on luova laji ja kiipeilyreiteissa ratkaisut eivat ole samanlaisia kaikille.
Se mika toimii toisella ei toimi valttamatta toisella, ja nain tulee 10ytaa itselle sopiva tapa
selvittda reitti. Ohjaajia on monenlaisia, on niita ketkd neuvovat reiteilld hyvinkin tarkasti ja

on heitd, jotka hyddyntavat ohjaamisessa oivaltavan oppimisen metodeja.
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"Motivaatio on oivaltavassa oppimisessa hyvin keskeista. Nykyaan motivaa-
tiota tarkastellaan ihmisen itsensa luomien tavoitteiden ja suunnitelmien arvi-
oinnin kautta. Ihnminen luo itselleen tavoitteita vertaamalla omia motiivejaan
ja halujaan ulkomaailman tarjoamiin vaihtoehtoihin. Samoin kuin oppiminen
yleensad myds motivaatio rakentuu vuorovaikutuksessa ympariston kanssa.
Ihminen myos kehittelee itse uusia keinoja ja strategioita saavuttaakseen
asettamansa tavoitteet. Omien saavutusten arviointi herattaa hanessa erilai-
sia tunteita, jotka puolestaan ohjaavat tulevaisuuden tavoitteita.” (Lonka,
2020, 171.)

Kuten lainauksessa, kirjasta "Oivaltava oppiminen”, oppimisessa on keskeistd motivaatio.
Lapset ja nuoret peilaavat omaa toimintaansa muiden suorittamiseen ja ovat myo6s hyvin
itsekriittisid. Sen vuoksi ohjaajan taytyy luoda ymparistd, jossa epaonnistuminen ja oppi-
minen on sallittua, seké luoda ilmapiiri, jossa omaa suoritusta ei tarkastella toisen suori-
tuksen perusteella. Lasten ja nuorten kehitys on hyvin yksil6llistéa ja ryhmissa erot kiipeili-
jéiden valilla on voi olla suuret. Sen vuoksi ryhmaytyminen on ensiarvoisen tarkeaa toi-
minnassa. Seura on onnistunut tassa jo loistavasti, ryhmissé lapset, nuoret ja ohjaajat

kannustavat kaikkia ja innostuvat kaiken tasoisista onnistumisista yhta lailla.

Kiipeily lajina on kokenut suurta kasvua 2000-luvulla. Tahan on vaikuttanut etenkin kau-
pallisten hallien yleistyminen. Esimerkiksi paakaupunkiseudulla pelkastaan on yli kymme-
nen kaupallista hallia, seka seurojen omia seinia eri tiloissa. Lajin harrastaminen on muut-
tunut helpommaksi. Etenkin boulderoimisen aloittaminen on helppoa, silla se ei vaadi har-
rastajalta kdysivarmistamisen taitoja, vaan valineena riittda pelkat kiipeilykengat. Laji on
monipuolinen likunnanmuoto ja sen liséksi viela hauska ja jannittava, joten se on muo-

dostunut harrastukseksi monelle. (Koski 26.3.2021.)

Samalla kun lajin harrastajamaarat ovat kasvaneet, lajin luonne on myds muuttunut sen
alkuperaisesta mallista. Alun perin kiipeilyd Suomessa harrastettiin harjoitteluna vuorikii-
peilya varten. Sitten ajan myo6té vapaakiipeily tuli omaksi lajikseen, mutta kiipeily tapahtui
edelleen paasaantoisesti ulkona kallioilla ja kivilla. Kiipeily on mielletty aiemmin nimen-
omaan ulkolajiksi ja sisakiipeilyd harrastetaan aikana, kun ulkona ei voida kiiveta. Kaup-
palan haastattelussa ilmenee, etta tassa on tapahtunut sukupolven muutos, ainakin seu-
ran sisalla. Etenkin junnut mieltavat lajin sisélajina, eivatka valttamatta ole koskaan kay-

neet ulkona kiipeileméssa. (Kauppala 6.5.2020.)

Tata laji on varmasti myds monille harrastajille nykyaan. Kaupalliset hallit ovat erittain hel-
posti saavutettavissa, etenkin paédkaupunkiseudulla, reitteja rakennetaan ja uusitaan
usein, joten tarvetta ulkokalliolle menemiseen ei ole en&é yhta paljon. Kiipeilyliiton pu-

heenjohtaja Koski mainitsi haastattelussa, etté vaikka harrastajien maaréat ovat nousseet
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tasaisesti, ulkokiipeilijdiden méara ei ole kasvanut niink&an, vaan pysynyt kutakuinkin sa-
mana. Mutta COVID-19 epidemian aikana, kiipeilyhalleja on suljettu, mik&é on kevaalla in-

nostanut lajin harrastajia enemman jalleen ulkokiipeilyn pariin.

Oman havainnoinnin perusteella lajin nopealla kasvulla ja etenkin COVID-19 epidemian
takia hallien sulkemisten vuoksi, on ilmaantunut myds negatiivisia puolia. Ulkokiipeilypai-
koilla on hallien sulkemisen myéta enemman harrastajia, ja tama voi aiheuttaa ongelmia
maanomistajien kanssa. Suomen Kiipeilyliitto ry. tekee aktiivisesti téitd maanomistajien
kanssa, etta harrastajat paasevat kiipeileméaan suorituspaikoille, mutta erilaisten toiminto-
jen, kuten autojen vaarin parkkeeraamisten, vaarien alueiden lapi kulkemisten, roskaamis-
ten tai muiden héiritsevien tekijoiden takia monet kiipeilypaikat ovat vaarassa tulla kielle-
tyiksi. Toinen huolestuttava tekija on turvaosaamisen puute. Opinnaytety6ta tehdesséni
olen tyoskennellyt urheilutarvikeliikkeessa, joka myy kiipeilyvélineita. Valitettavan usein
vastaan tulee asiakkaita, kysyméaén ja ostamaan tarvikkeita kiipeilyyn, mutta selkeésti niita
ei osata oikeaoppisesti kayttdd. Tama saattaa nakya tilastoissa vammojen ja onnetto-

muuksien kasvulla, mutta tdméan saa selville vasta myéhemmin.

Opinnaytetyd, COVID-19 epidemia, lomautukset ja uudelleentydllistyminen asetti tyén val-
mistumiselle ja etenemiselle paljon haasteita. Ty, joka aloitettiin jo kevaalla 2020, lahti
vasta kunnolla eteneméaéan kevaalla 2021. Voisi sanoa, etta tyo aloitettiin varsinaisesti
vasta 2021. Aikataulujen sovittaminen yhteen ty6n ja koulun kanssa osoittautui haasteel-

liseksi. Aikataulutus oli ongelma my6s opinnaytetydn haastattelujen hankkimisessa.

Opinnaytety6ta tehdessa opin enemman seuran toiminnasta ja enemman kiipeilyn ohjaa-
jan toiminnasta. Aikaisemmin olen toiminut Kiipeilyohjaajana Torniossa pienessa seu-
rassa, ja toiminta Suomen suurimmassa kiipeilyseurassa eroaa huomattavasti. Kiipeily-
yhteisdn yhtendisyys ei varsinaisesti tullut yllatyksena, mutta silti lajin liittotason toimijoi-
den tai seuran puheenjohtajan kontaktointi ja haastattelu oli helppoa ja vaivatonta. Seka
yhteisty6halukkuus seurojen valilla. Koska kyseessa on vield varsin nuori ja kehittyva laji,

toimijat lajin sisalla puhaltavat yhteen hiileen, mika on ihailtavaa.

Opinnaytetydssa nousi esiin myds samoja haasteita mita edellisessa opinnaytetyssa,
jotka liittyvan itseeni opiskelijana. Keskittyminen tydn tekemiseen ja aikatauluttaminen on
edelleen heikkous. Tassa kyseisessa opinnaytetydssa helpotti onneksi se, etta yhden

opinnaytetydn on jo tehnyt.

Opinnaytety® prosessi alusta saakka vahvisti omaa ajatusta omasta tavoiteammatista.

Lasten ja nuorten kanssa tydskentely on ollut aina lahella sydanta ja Liikunnan- ja vapaa-
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ajanohjaajan tutkinnon my6té on tullut selvemmaksi, ettéd seura- ja jarjestétoiminta on am-
mattikenttéd mita tavoitella. Eritoten kiipeilyn ja lumilautailun parissa. Oma osaaminen oh-
jaajana on vahvistunut suunnattomasti ja ohjaajana tunnen olevani jo erittdin pateva.
Opinnaytety6ta tehdesséani huomasin kayttavani myos hyodyksi palvelumuotoiluprosessia

ja muita opinnoissa opittuja asioita, joka vahvisti omaa kuvaa patevyydestani.
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1 Johdanto

Tama opas on koottu apu- ja tyovalineeksi kiipeilyn ohjaajille. Oppaaseen on
koottu toimintatapoja ja yhteisia saant6ja, joita noudatetaan Kiipeilyurheilijat ry:n
ryhmdatoiminnan ohjaamisessa, seka hyvaksi todettuja kaytanteita. Tietyt asiat
ovat turvallisuuden kannalta tarkeda tehda jokaisen ohjaajan samalla tavalla. Muu-

ten sinulla on tilaa kasvaa ja kehittya ohjaajana, seka kayttaa luovuuttasi.

Ole aina valmiina vastaamaan kysymykseen "miksi?” Oli kyseessa lammittely, kiel-
lat jonkun tekemisen tai harjoitus. Ohjatessa on tarkeaa voida perustella tietty te-

keminen, etenkin kun puhutaan turvallisuudesta.

Kayta apuna oivaltaa oppimista ja reflektointia. Esimerkiksi kun opetat “Ei juosta

kiipeilijan alle boulderhallissa,” mika on mieleenpainuvampi tapa.
a. Sanot “ei juosta kiipeiljan alle boulderhallissa!”

b. Sanot “ei juosta kiipeiljan alle boulderhallissa! Seindlla oleva kiipeilija voi pu-
dota paallesi.”

c. Sanot “ei juosta kiipeiljan alle boulderhallissa! Osaatteko ryhmalaiset kertoa
miksi?” Johon Nelli Nasaviisas vastaa: “Koska kiipeilija voi pudota paallesi ja

voi sattua haaveri!”

Ohjaajana sinun vastuullasi on, etta toiminta on turvallista. Niin fyysisesti kuin
henkisestikin. Pida aina huolta siitd, etta varusteet ja ymparistd on kunnossa, nou-
data yhteisia pelisaanttja ja katso, etta niita noudatetaan ja pida huolta, etta kai-
killa on kivaa. Pida huolta, ettd ryhmassa on turvallinen ja kannustava ilmapiiri,

jossa saa kiiveta, oppia ja kehittya sellaisena kiipeilijana kuin kukin on.

2 Ryhmat, sdannot ja tehtavat

Aina treeneihin tullessa:

o Kenkéakaapit auki (illalla viimeisena kenkakaappi kiinni) o Tarkista tila-
lappu ovesta (vaihda tarvittaessa oikea lappu) o Tarkista varusteet

o Tarkista ymparistd (onko jotain poikkeavaa tai toimintaa vaarantavaa)
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2.1 Yhteiset pelisddnnot

o) Ei kiroilua o GriGrit aina luupista suoraan varustelenkkiin, ja siitd suoraan
koyteen. GriGrilla ei leikitd, jateta koysiin roikkumaan, ei jateta lattialle tai patjalle.
o) Ei seinélle ennen lammittelyé o Koysistojen lapi ei kavella o Hallissa ei
juosta o Koysissa ei roikuta o Kun ollaan kiinni kdysissa, ei enda pelleilla vaan ope-
tellaan tarkkaa ja vastuullista reitille lahtoa
o Aina ristiintarkistus kdysissé o Kaverille puhutaan aina kannustavasti, ei
motkoteta tai dumata millaan tasolla.

Kiusaamiselle on nollatoleranssi. o Varusteita kohdellaan hyvin ja ne palaute-

taan siististi kaappiin (lainavaljaat kokonaan auki ja laatikkoon.)

2.2 Superjunnut

Maanantai 16.30
Keskiviikko 16.30

Lauantai xx.xx

+ Eivat varmista
* Ohjaaja tarkistaa valjaat

6.1.1  Vaijereilla: eivat saa kayttaa yksin

* Boulderoidessa aina tippumisharjoitus o Jousto jaloilla o Pydréhdys taaksepain o
Ei kasilla vastaan

+ Patjassa olevan harmaan viivan takana odotetaan reitille
* Ohjaaja valvoo koko ajan, ettei kiipeilijit mene toistensa alle/paalle
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» Jos kiivetdan tai boulderoidaan, patjalla ei saa riehua tai juosta
* Omaa vuoroa odotetaan reunalla istuen (ei vaijerien alla)
* Vain toinen ohjaaja voi olla kbydessa kiinni kerrallaan, jos halutaan varmistaa kdy-

sireiteilla. Vahintdan yhden ohjaajan on pystyttava reagoimaan valittémasti tilantei-

siin.

2.3 Varmistavat Superjunnut

Tiistai 16.00

Torstai 16.00

* Ohjaaja tarkistaa valjaat

* Grigrit aina luupista suoraan varustelenkkiin, ja siitd suoraan kdyteen. Grigreilla ei leikita,
ei jatetd koysiin roikkumaan, ei jateta patjalle tai lattialle

» Kysyvat luvat aina |&aht66n (jolloin ohjaaja viela tarkistaa ristiintarkistuksen)

» Kysyvat aina luvan laskemiseen (jolloin ohjaaja varmistaa, etta kiipeilija on kéyden va-
rassa ja kadet irti seindsta) Ohjaajan on oltava valmis yllattaviin tilanteisiin, koska ryh-
massa on nuoria ja kokemattomia lapsia.

» Koysistojen lapi ei kavella

* Hallissa ei juosta

» Kdysissa ei roikuta

» Kun ollaan kdysissa kiinni ei enda pelleilla, vaan opetellaan tarkkaa ja vastuullista reitille
lahtoa

2.4 Junnut 17

Tiistai 17.00

Torstai 17.00

* Valjaat tarkistetaan

* Grigrit aina luupista suoraan varustelenkkiin, ja siitd suoraan kdyteen. Grigreilla ei leikita,
ei jateta koysiin roikkumaan, ei jateta patjalle tai lattialle « Eivat liidaa, elleivat ole siirty-
massa seuraavaan tasoryhmaéan

« Varikoodatut narut valjaissa: |l Punainen harjoittelee ylakdysivarmistamista (kysyy luvan
ohjaajalta) Silmat siis varmistajassa ja korjataan jos mahdollista yksi virhe kerrallaan o
Keltainen (edelleen harjoittelee, mutta) saa lahtea ja laskea ilman ohjaajan lupaa.

Silti on hyva tsekkailla, ettei tule vaaria tottumuksia varmistamiseen
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+ Boulderoidessa tippumisharjoituksia, EI KASILLA VASTAAN

2.5 Junnut 19

Tiistai 19.00

Torstai 19.00

* Yleinen turvallisuus

« Varikoodatut narut valjaissa: [l Punainen harjoittelee ylakdysivarmistamista (kysyy luvan
ohjaajalta) Silmat siis varmistajassa ja korjataan jos mahdollista yksi virhe kerrallaan o
Keltainen (edelleen harjoittelee, mutta) saa lahted ja laskea ilman ohjaajan lupaa.

Silti on hyva tsekkailla, ettei tule vaaria tottumuksia varmistamiseen 0
Vihred, harjoittelee liidivarmistamista ja saa lahtea reitille ilman lupaa

» Kdydet kaappiin ovesta vasemmalle koukkuihin

3 Ohjaamisen pedagogiikka

Ohjaamisen maarittaa ymparisto ja ohjattava ryhma tai yksild. Ohjaaminen on monimuo-
toista, sisaltaen erilaisia tavoitteita ja sisaltdja. Se on vuorovaikutuksellista toimintaa,
jossa olennaisena asiana ohjaajuuden kokonaisuudessa on ohjattava. Ohjattava voi tar-
koittaa yksittaista ohjattavaa henkiloa tai useammasta henkilosta koostuvaa ryhmaa.

Na&ita ohjaamistilanteita kutsutaan yksiloohjaamiseksi ja rynmaohjaamiseksi.

Ohjaajia on erilaisia ja jokainen ohjaaja luo itselleen omat tapansa ja tyylinsa ohjata. Sii-
hen vaikutaa ympériston, koulutuksen ja kokeumuksen lisdksi ohjaajan oma persoona.
Oma ohjaajuus rakentuu ajan my6ta. Ohjaajaksi ei ryhdyté noin vain, vaan siihen koulut-

taudutaan ja kasvetaan.
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Jotta ohjattava toiminta on turvallista, ohjaajan tulee tuntea itsensé ja rajansa hyvin, seka
pitdd huolta tarkeimmasta tyovalineestaén eli itsestddn. Ohjaajan omat taidot ja jaksami-
nen taytyy aina olla silla tasolla, jotta toiminta on turvallista muuttuvissa tilanteissa. Oh-

jaaja ei voi vieda ohjattavaansa tilanteeseen, joka on omien rajojen tuntumassa tai yli.

Turvallisen ja mielekk&an ohjaamistilanteen saavuttamiseksi, ohjaajan on hyva suunnitella
toiminta huolella. Toimintojen suunnittelussa kaytetaan usein apuna vuosikelloa, kuu-

kausi- ja tuntisuunnitelmia, riskianalyyseja ja turvallisuussuunnitelmia.

Kun puhutaan lasten ja nuorten harrastetoiminnan ohjaamisesta, on tarkea, etta ohjaa-
jalla on tarkeaa olla aito kiinnostus lasten ohjaamiseen ja oman ohjaamistaidon kehittami-
seen. Lapset ovat toiminnan keskipisteena. Ohjaajan henkildkohtaiset tavoitteet ja toiveet

ovat toissijaisia.

Liikunta ja urheilu toimii loistavana kasvun ja kasvattamisen pelikenttana. Hyvin ohjatussa
toiminnassa lapset oppivat sosiaalisia taitoja ja luomaan kontakteja. Urheilu ja liikunta tuo
lapsen elamaan tullessaan toisten huomioon ottamista, pelisaantéja, voittamista ja havia-
mista, kannustamista, oppimista ja kehittymista. Ohjaajan tehtavana onkin olla apuna ja
tuomaan lapsille kyseisia tilanteita. Seuratoiminnassa ohjaaja on lapsen kehityksessa ja

kasvussa koulun ja kodin ohella hyvinkin suuressa roolissa.

Hyva seuran lasten ja nuorten ohjaaja on:

« Innostava, mutta myds vaativa
+ vastuuntuntoinen
+ riittdvan kunnianhimoinen
+ yhteistyohenkinen
+ saa tuloksia aikaan
« keskittyy nykyhetkeen ja tulevaisuuteen
- toimii lapsikeskeisesti
Ohjaajan tarkeimpid vahvuuksia on hyvaksyvéa asenne, kannustava ohjausote, seké kyky

luoda innostava ilmapiiri harjoituksiin. (Harkénen, 2007, 8-9.)

Kiipeilyn ohjaaminen ja valmentaminen on hyvin yksilokeskeistd, vaikka toiminta tapahtuu-

kin usein ryhmissa. Kiipeilyn lajiin olennaisena kuuluu urheilijan oma kehitys ja toiminnan
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turvallinen kehitys. Lajille ominaista on my6s ehdottomasti urheilijan toiminnan itsendisty-

minen ja paritydskentely. TAma vaikuttaa vahvasti ohjaajan rooliin toiminnassa.

Kiipeilyn ensitaipaleilla keskitytaan vahvasti ja lahes pelkastaan oikeaoppiseen ja turvalli-
seen Kiipeilijan varmistamiseen ja kiipeilyyn. Varmistaminen opetetaan tarkasti ja sita val-
votaan ja kehitetddn ohjaajan valvonnassa. Alkuun ohjaaminen onkin hyvin ohjaajakes-

keista ja ohjaajavetoista.

Kun kiipeilija osoittaa riittavat varmistamis- ja kiipeilytaidot, han voi siirtya kipeamaan itse-
naisemmin ja vahemman valvotusti. Taméa on suuri luottamuksenosoitus ohjaajalta ja oh-
jaus siirtyy ndin enemman oppijakeskeiseksi. Ohjaaja ei lopeta ohjaamista tai valvomista,
mutta antaa kiipeilijalle tilaa kehittya itse.

Kiipeily on luova laji, jossa toisten tekemat ratkaisut, eivat aina toimi muilla. Anna ohjaa-
jana tilaa kiipeilijalle itselleen tehda ratkaisuja ja oppia. Kayta oivaltavan oppimisen meto-
deja apuna. Ala kerro heti ratkaisua pulmaan vaan reflektoinnin avulla anna kiipeilijan itse
keksia miten ratkaista ongelma. Hyvana ohjaajana osaat ohjata ajatusta oikeaan suun-

taan ja auttaa kiipeilijaa itse miettimaan ongelmaa.

4 Leikkejajatreeneja
4.1 Lammittely

Lammittelyn tarkoituksena on valmistaa keho harjoitukseen. Lammittely on hyvéa aloittaa
yleisella, koko kehoon vaikuttavalla lammittelylla. TAma voi olla mita tahansa aerobista lii-
kuntaa, missd hengastyy ja tulee lammin ja hiki. Yleisen lammittelyn on tarkoitus tehostaa
hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintaa, ohjata verenkierto tuki- ja liikuntaelimiston
kayttdon ja nostaa kehon lAmpdtilaa.

Yleisen lammittelyn jalkeen kannattaa tehda lajikohtainen lammittely. Kiipeilyssa sormet,
kasivarret, olkapaét ja ylaselka. (Olli, Kayhkd & Kiesilainen 2017, 140)

Hyva tapa saada sormet lampimiksi on esim. tuiki tuiki tahtonen laululeikki ja rikkinainen
levysoitin. Levysoitin saattaakin menna vahingossa tuplatemmolle tai rokkimoodiin. Kai-

ken liséksi levy jaa soittamaan “tuiki tuiki” kohtaa uudestaan ja uudestaan. Heittdytyva oh-

jaaja saa talla aikaan lampimat sormet ja hyvét naurut. @

Hyvia lammittelyleikkeja / harjoitteita:
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Polttopallo: Rajaa alue (boulderpatja), jaanyt yrittdd osua pehmealla pallolla muihin. Kau-
lasta alaspéin osumasta polttaja vaihtuu. (Hyvia variaatioita esim. palamisen jalkeen tay-
tyy tehdé punnerruksia tai kyykkyja)

Pyllypallo: Sama periaate kuin polttopallossa, mutta likkuminen tapahtuu "rapukavelylla”.
Torjua saa jaloilla, eli polttoalue on kaulasta polviin.

Viestit: Kaksi jonoa ja reitti&. Jokainen suorittaa reitin osoitetulla kulkemistavalla. Esimer-

kiksi karhukavely, mittarimato, apinakavely jne.

4.2 Treeneja

Aseta tuntisuunnitelmaan (kts. 6.3) treenien tavoitteet ja suunnittele harjoitteet niiden mu-
kaan. Erilaisten harjoitteiden avulla kehitetaén kiipeilytekniikkaa, kestavyytta, voimaa, ra-
jahtavyytta jne. Vanhemmille harjoitteet voi osoittaa sellaisenaan, mutta muista aina ker-
toa mitd mikakin harjoite tekee ja mita se kehittdd. Nuoremmille harjoitteita kannattaa teet-
taa erilaisten leikkien ja haasteiden avulla. Nain tekniikka kehittyy huomaamatta ja haus-
kan kautta. Muista myds nuoremmille kertoa mitd harjoituksen tarkoitus on. Reflektoikaa

mya0s treenin paatteeksi mita opittiin.

Hiljainen kiipeily: Kaikkien on kiivettava seinalld mahdollisimman hiljaa. Kenka asetet-
tava otteelle varovasti, etta ei kuulu kopinaa. Joutuu kiipedméaéan rauhallisesti ja asetta-
maan jalat hallitusti otteille, voi ehkaista joillakin pomppivaa ja huolimatonta jalkojen kayt-

toa.

Eldimellista kiipeilya: Ohjaaja sanoo vuorotellen eldimen ja kuvailee miten se kiipeda.
Kiipeilijat koittavat kiivetd kuin kyseinen elain, voit myo6s pyytaa kiipeilijoita ehdottamaan
elaimia ja selittdmaan miten ne liikkuvat. Esim. apina=pitkat kadet, lyhyet jalat — jalat ei
saa olla koskaan suorana vaan mahdollisimman lahella kehoa koukussa, k&det saa kuro-

tella pitkalle.

Matséaa kaikki: Kiipeilija valitsee 1-3 reittid ja kiipeaéa jokaisen ainakin kerran niin, etta
matsaé kadet jokaiselle kasiotteelle, jota kayttad. (Opettaa hydédyntamaan matsdamista,
jotkin reitit/asennot vaativat tata, jotta liikkeen tekeminen olisi sulavaa tai ylipaataan voi
tehda liikkeen). Tassa voi vield nayttaa esimerkkid, miten joillekin otteille voi joutua matsa-

taan kadet ristiin yms.
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Putkikasi: Kiivetddn negatiivisella seindlla niin, ettd kadet ovat koko ajan suorana. Pakot-

taa kayttdmaan lantiota, ylaselkaa ja backstepia, etta paasee eteenpain seinalla.

4.3 Loppuverryttely ja venyttely

Liikkuvuus on kiipeilyssa téarkeéd osa-alue. Téaté kehitetddn venyttelyilla. Venyttely kannat-
taa treenimielessa pitdd omana osa-alueenaan, mutta harjoitteen jalkeen venyttelylla pa-
lautetaan lihakset alkuperaiseen pituuteensa. Talla estetdaan lihasjumeja ja ehkaistaan
vammoja. Harjoitusten jalkeen venytykset tulee pitda lyhyin&, noin 15-20 sekunnin sar-
joina. Liian pitkilla venytyksilla voi pahimmillaan aiheuttaa kudosvaurioita ja revahdyksia.

Treenien jalkeen kannattaa venytella (Tah&n kuvat venytyksista)

- Sormien koukistajat
- Sormien ojentajat

- Hauislihas

- Isorintalihas

- Olkalihas

- Levea selkélihas

4.4 Psykologinen valmentaminen ja harjoitteet

Kiipeily vaatii fyysisen kunnon liséksi psyykkista kuntoa. Kiipeily vaatii luovuutta ja ongel-
manratkaisutaitoja. Sen lisdksi lajille ominaiseen tapaan jannitys ja pelko on myds lasna.
Pelon tunnetta ei tarvitse véltella tai haveta, se kuuluu vahvasti lajiin. Miten tunnetiloja ka-

sittelee vaikuttaa kiipeilyyn ja sitéa voi harjoitella.

Treeneissa ohjaaja voi kayttdd yhden osan ajasta psyykkiseen harjoitteluun. Ryhman
kanssa voi esimerkiksi kdyda keskustelua, mika kiipeilyssa jannittaa tai pelottaa ja kes-

kustelun avulla yhdesséa miettid tapoja ja ratkaisuja aiheeseen.

Tarke&a on hyvin ryhmaytetty ryhma ja ryhmahenki. Sen eteen ohjaajan on tehtava toita.
Seuran ryhmissa saa ja pitddkin pudota ja epaonnistua. Tama kuuluu lajiin. Ryhman tulee
olla toisiaan kannustava ja ryhmassa tulee olla turvallinen ilmapiiri. Ohjaaja ja ryhma iloit-

see jokaisesta onnistuneesta suorituksesta, oli kyseessa 4a tai 8b reitti.

Nuorilla voi esiintya useinkin negatiivista itsepuhelua: En ma osaa, ei onnistu ikin&, mah-
doton. Jos reitti ei mene ykkdselld 1&pi nuori voi ajatella sen heti epaonnistumisena. Tama
on normaalia huoren kasvuun kuuluvaa, mutta ohjaajan tulee buustata kohti positiivista

ajattelutapaa. Puhutaan lasten ja nuorten kanssa Ei viela osata, tandan ei onnistuttu, ens
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kerralla sitten, ei mahdoton vaan projekti. Jos golfmailalla taytyy lyéda palloon 10 000
kertaa ennen kuin voi sanoa etta hallitsee lyonnin, kiipeilyssa on pudottava 10 000 kertaa.
Hyva ohjaaja tarttuu aina negatiiviseen itsekritiikkiin ja kdantaa sitd yhdesséa nuoren

kanssa rakentavaksi.

Harjoituksia:

Moni tekee mielikuvaharjoituksia tietdAmattéd&an. Ennen nukkumaanmenoa jokin reitti saat-

taa pyoria mielessa. Tata voi kannustaa tekem&aéan myaos taysin tietoisesti.

1) Piirra reitti ja moovit:
Jaa ryhmalle paperia ja kynid. Jokainen miettii reitin jotai ei ole onnistunut viel& kii-

peamaan tai haavereitti minka haluaisi kiivetéd. Taman jalkeen kiipeilijat piirtavat
reitin paperille. Taidolla ei vélia, otteet voivat olla vain pisteita ja viivoja. Reitille
piirretaan tai kirjoitetaan tai merkataan symboleilla moovit, klipit, kasien ja jalkojen
paikat, mita ikind keksii.

Tama auttaa ajatustydskentelya reitisté ja reitin hahmottamisesta ja on mielikuva-
harjoittelun helppo muoto.

2) Ulkoinen tarkkailija:

Tama voi olla osana treeneja tai kotilaksyna. Voit vetaa treeneissa esimerkiksi
“rentoutumisharjoitus” tyyliin selostajan roolissa.

Tarkoituksena on saada kiipeilija miettimaan reittia elokuvana. Kiipeilija k&y mie-
lessaan reitin ja suorituksen I&pi, kuin katsoisi elokuvaa. Kameran kuvakulma voi
muuttua lahemmas, kauemmas, eri kohtiin.

Talla tavalla saadaan mieli ajattelemaan reittia ja olemaan kiipeilyssd mukana kun

varsinaisesti kiipeillaan.

3) Sisainen tarkkailija:
Tarkoituksena kuvitella reitin elokuva myds, mutta omasta nakdkulmasta. Voi kuvi-
tella ettéd otsaan on kiinnitetty GoPro kamera ja katsovansa elokuvaa first person
kuvakulmasta. Nain reitti aukeaa eri tavalla ajatuksissa ja osataan ottaa reitti eri

tavalla huomioon.

Mielikuvaharjoittelu ei ole helppoa ja sitdkin on hyvé harjoitella. Kun siind kehittyy, sité voi
tehdé bussissa silma auki musiikin pauhatessa korvissa. Mutta ennen sita se vaatii treenia
ja keskittymista. Kehoita ryhméaa tekemaan vaikkapa laksyna treeneja tai veda yhtena
osiona mielikuvatreeni ja ota psyykkinen valmennus osaksi harjoittelua. Tarkeaa mieliku-

vaharjoittelussa on myds tuoda esiin tunteet mita voi tuntea kiivetessa. Esimerkiksi reitin
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pelottavaan kruksikohtaan voi valmistautua etukateen mielikuvaharjoittelulla, valmistautua
sen tuomaan tunteeseen ja onnistua! Mielikuvaharjoittelussa voi kayda lapi skenaariot,

milté tuntuu kun jostain kohtaa putoaa, jonka jalkeen milta tuntuu kun siind onnistuu.

5 Riskianalyysi ja turvallisuussuunnitelma

Kiipeily on laji, jossa virheilla voi olla vakavia seuraamuksia. Ohjaajana voit ennaltaeh-
kaista tapaturmia ja tapaturman sattuessa, estaa lisdvahingot miettimalla etukateen mah-
dollisia tapahtumia. Kun olet miettinyt etukdteen mita on mahdollista tapahtua, osaat tar-
vittaessa toimia tarvittavalla tavalla, etka jaady.

5.1 Riskianalyysi

Tiedostamalla mahdolliset riskit voi mahdolliset vaaratilanteet valttaa tai niiden tapahtu-
essa toimia oikein, kun siihen on osattu varautua. Tee kauden alussa riskianalyysi ja tur-
vallisuussuunnitelma ohjattavasta toiminnasta. Nain mikali jotain sattuu, siihen on jo

osattu varautua ja toimia tilanteen mukaan.

6.1.2 Riskianalyysitaulukko ja kertoimet

Vakav us/Todennakoisyys i . i
Mitg- | Vahal- | va Va1 Erittain
on1 | 0" kut- kava | | kava 5

2 tava 3 4
1. Hyvin epatodennédkdinen | 1 2 3 4 5

2. Epatodennakéinen | 2 4 6 6 10

3. Mahdollinen 3 6

4. Todennéakoinen 4 8

5. Erittain todenn&koi- | 5 10

nen
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Kertoimet:

Laske riskianalyysissé todennékdisyys x vakavuus. Taméan tuloksena saat lukuna tapahtu-

man riskikertoimen. Kun toiminta tapahtuu lahinna riskikertoimien 1-10 valissé, voidaan

toimintaa pitaa kohtuullisen turvallisena. Mikali taas toiminnassa ilmenee paljon riskikertoi-

men 12-25 toimintoja, on hyva miettia onko toiminta riskien arvoista?

Alhaisessa riskikertoimessa 1-2 tapahtuma on hyvin epatodennakdinen ja sen vaikutukset

vahaiset eika valttamatta vaadi toimia.

3-4 kertoimella taytyy tarkastella tapahtuman vakavuutta. Tapahtuma voi olla todennakai-

nen, mutta vakavuudeltaan mitaton tai vahainen. Esimerkiksi polven kolahtaminen ottee-

seen.

Toisaalta se voi olla vaikutukseltaan vakava, vaatien jo ehka jo ensiapua, mutta epétoden-

nakoinen. Esimerkiksi suurempi haava tai murtuma.

Riskikertoimilla 5-10 tapahtuma on mahdollinen tai todenn&koéinen. Etenkin tdman alueen

toiminnat tapaturmien varalta on syyta tarkastella ja suunnitella huolella.

Mikali toimintaa tapahtuu paljon riskikertoimien 12-25 alueella, on syyta tarkastella toimin-

taa, onko se riskien arvoista? Riskikertoimella 25 puhutaan erittain aaritilanteesta, mihin ei

pitdisi edes joutua.

5.2 Turvallisuussuunnitelma

Turvallisuussuunnitelmassa luetellaan toiminnassa mahdollisia tapahtumia,

arvioidaan niiden riskikertoimet ja luodaan suunnitelma toimille mikali ta-

pahtuma tulee toiminnassa vastaan. Nain tilanteeseen on varauduttu ja on

helpompi toimia.

6.1.3 Esimerkki

otteeseen

olemaan
tarkkana
jalkoja
asettaessa

Tapahtuma Toden- Vaka- Ennaltaeh-| Toimenpide
niksi. | vuus | Riski- - kaisy
kerroin
syys
Kiipeilija kolauttaa polvensal 4 1 4 Neuvotaan

Tarkastetaan onko
vamma vakavampi,
huilitauko, ehka kyl-
mapussi polveen.
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Nilkan nyrjahdys 3 2 6 Opetetaan | Kylma, koho, komp-
huolella ressio. Tarkistetaan

boulde- ettei muuta vahin-
rissa alas- | koa ole tapahtunut
tulo ja ker-

rotaan

miksi

11 v opettaa kaverilleen
ylakoysikiipeilya/varmis-
tusta lahikalliolla

6 Toiminnan suunnittelu

Hyvin suunniteltu on puoliksi tehty. Tekemalla hieman ty6ta etukateen, helpotat omaa tyo-

tasi treeneissa ja takaat laadukkaat treenit aina. Kausi- ja tuntisuunnitelman pohjan 16ydat

oppaan lopusta liitteista.

6.1 Ryhmien tavoitteet

Ryhma

Turvallisuus

Kiipeily

Lauantain Superjunnut

» Osaa kiiveta ja laskeutua vaijerilla oh-
jaajan neuvojen mukaisesti

*  On kiivennyt toppiin
* On boulderoinut ja harjoi-
tellut putoamista

Keskiviikon Superjunnut

* Osaa kiiveta ja laskeutua vaijerilla ohjaa-
jan neuvojen mukaisesti

* Harjoittelee pukemaan valjaat itse

» Harjoittelee vaijerin itsenaista kayttoa

*  On kiivennyt toppiin

* On boulderoinut ja har-
joitellut putoamista

« On kiivennyt ylakoydella
ohjaajan varmistaessa

Tiistain ja torstain 16.00

* Osaa varmistaa turvallisesti yla-
koydella

* Osaa tehda kasisolmun

* Osaa pukea valjaat

» Kiipeaa 4-5 greideja
* Boulderoi ja osaa tippua
hallitusti
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Ma, ti, ke, to 17.30

Osaa varmistaa turvallisesti yla-
koydella

Osaa tehda kasisolmun

Osaa pukea valjaat

Ymmartdd varmistamiseen liittyvat
asiat

* Kiipeaa 4-5 greideja
* Boulderoi ja osaa tip-

pua
hallitusti
* Osaa termit:
* Frogi
» diagonaali
* suora
* hankki
* slabi
* kahva
e krimppi
* sloupperi
e pinchi

Ma, ti, ke, to 19.00

Osaa varmistaa ja kiiveta turvallisesti
leadia
Osaa ja uskaltaa tippua

Ylakoysi 6 greidit

Leadi 5-6 greidit

Osaa ja uskaltaa tippua
lead ja boulder

Osaa termit:

Kneedrop

Heelhook

toehook

Tunnistaa omat vahvuu-
tensa ja heikkoutensa
kiipeilijana

Asettaa omat tavoitteet
kaudelle

6.2 Kausisuunnitelma

Tekemalla kausisuunnitelman, pystyt helposti asettamaan ryhmalle tavoitteet kaudelle ja

seuraamaan missa mennaan. Kausisuunnitelma helpottaa tuntisuunnitelmien tekemista.
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Kausisuunnitelmaa tehdessa, ota huomioon ryhman tavoitteet, seké kiipeilijdiden itselleen
asettamat tavoitteet. Hyvin tehdyn kausisuunnitelman avulla pidat toiminnan motivoivana
ja voit seurata ryhman ja kiipeilijoiden kehittymista. Kausisuunnitelma toimii myos reflek-

tointitydkaluna, jonka avulla voidaan osoittaa mitd kauden aikana on opittu ja missa on ke-

hitytty.

Ohjaaja Mauno Mallijaba
Rybmajvikko 1 2| 3 4! 5 6 7 8 9 10 1 2 3 14 15 16 17! 8 19
Superjunnut LA Tutustutaan kiipeilyn maailmaan ja opitaan turvalliseen kiipeilyyn Opetellaan uutta ja kerrataan vanhaa, Uskalletaan kokeilla jotain jo vahan jannempaa
Tavoitteet Opetellaan turvallinen kayttaytyminen hallilla Ekat ylakaysi kiipeilyt ohjaajan varmistuksella Kaikki 0saa ja uskaltaa pudota boulderissa ja vaijerilla
Superjunnut K Tutustutaan kiipeilyn maailmaan ja opitaan turvalliseen kiipeilyyn Opetellaan uutta ja kerrataan vanhaa, Uskalletaan kokeilla jotain jo vahan jannempaa
Tavoltteet Opetellaan turvallinen kayttaytyminen hallilla Osataan pukea itse valjaat oikein, Opetellaan kasisolmua Kaikki 0saa pudota oikein, pukea valjaat ja solmia kasisolmun. On kiivennyt yldria
TI&TO 16 Perushar i h perusk yytta ja -voimaa, opetellaan kiipeilyn tekniikoi "Voimaharjoi " illaan jo vaikeampia reitteja, kay voimaa, ei tulla koyteen

harjoittelu, kasi boulder turvallinen putoaminen Ensimmdisid punaisia naruja jaetaan valjaisiin
17,30 Perushar yys, Perusvoima  Harjoitteet:  Boulderissa 20-50sec reitit, valissa lyhyet tauot, Koysilla 20min seinalla, valissa Smin palautus Voimaharjoittelukausi Boulder ja koydet, vaikeammat reitit ja projektit

harjoittelu, kast boulder llinen p i Ensimmaisia keltaisia naruja jaetaan valjaisin
19.00 Perusharjoi i kestavyy Harjoitteet:  Boulderissa 20-50sec reitit, valissa lyhyet tauot, Koysilla 20min seinalld, valissa Smin palautus Voimaharjoittelukausi Boulder ja kiydet, vaikeammat reitit ja projektit

Lii isen p it | Kaikki osaa g uskaltaa ém Kiipeilija saavuttanut henk.koht tavoitteet, itsensa ylittaminen

6.3 Tuntisuunnitelma

Tee tuntisuunnitelma aina huolella etukateen tulevan viikon treeneihin. Tuntisuunnitelmaa
laatiessa hyvana periaatteena on pitaa, etté tuntisuunnitelman on oltava niin hyva, etta

voit antaa sen sijaiselle ja han onnistuu ohjaamaan treenit taydellisesti.

Kiipeilyurheilijoiden treenien rakenne:
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Aloitus:

* Aina ohjaaja ja koko ryhma yhdessa! Ohjaaja tervehtii ryhmaa ja kertoo ytimekkaasti
paivan / illan suunnitelman ja tavoitteet

* Alkulamppa, ryhmétasoisesti 10-15 minuuttia
- Painotus aerobisessa sykkeenkohotuksessa, liikkuvuudessa ja dynaami-

sissa / toiminnallisissa venytyksissa

Kiipeily:

+ Sanoittakaa junnuille mita tehdaan ja miksi o Esim. kestavyys, maksimivoima, sor-
mivoima, lukotusvoima, staattinen-dynaaminen kiipeily, tippuminen o Tarkistakaa
ettd junnu valitsee sopivan greidin aiheeseen nahden o Joka tunnilla tsekataan kaik-
kien varmistustaitoja samalla kun annetaan tekniikkavinkkeja ja ohjeita. Varmista-
misen korjaaminen saa olla jatkuva prosessi, eli junnujen ei tarvitse olla  valmiita,

meidan taytyy olla karsivallisia korjaamaan aina uudestaan ja uudestaan.

Loppuvoimat ja venyttely:

* 10-15 minuuttia

* Suhteuta siihen mita on alussa ja kiipeilyssa tehty

 Erota myds voimissa kestavyyskausi, perusvoima ja maksimi/nopeusvoima

» Paaosin kerran viikossa lihasvoimaa tekeva lapsi on kehittdméassa kestavyys tai pe-

rusvoimaa, ei maksimia. Eli maarat ja tekniikka kuriin
» Saa kannustaa tekemaan myos kotona.

» Kovan treenin jalkeen staattisia venyttelyja ei suositella samalle paivélle. Suosikaa

avaavia, palauttavia venytyksia sen sijaan.

Esimerkki tuntisuunnitelma:

Ohjaaja: MR. Crimpmaster Ryhma: Junnut 17.30
Aika: 6.6.2066

Treenien aihe: Ylakoysikiipeily

Treenien tavoitteet:
Kaikki ryhmassa nayttavat osaavansa kasisolmun oikein

Kaikki ryhmassa paasee reitin toppiin tulematta kdyteen
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Jalkatydskentely

Aika Toiminta Tavoite Menetelma
2-3min | Aloitus. nimen- | Kété on paikalla, kaikille | Firman padi
huuto, paivan paivan tavoite selville
aihe
8- Alkulammittely | Lihasten lammittdminen, | Polttopallo
13min valmistautuminen tree- | Venyttelyrinki
neihin
5min _ Kaikki nayttavat osaa- Ohjaajat kiertavat tarkastamassa
Kasisolmu vansa kasisolmun kun kiipeilijat solmivat kasisolmun
naytto
Ohjaajat antavat luvan ristiintarkis-
tuksen jalkeen, seuraavat varmis-
Haetaan tuntuma kiipei- | tamista, korjaa virheet
1520min lyyn ja kerrataan varmis-
tamista Hiljainen  kiipeily/Ninjakiipeily,
Peruskiipeilya Jaloista ei saa kuulua kopinaa
_ _ seind lla
Opetellaan jalkojen
: asettelu otteille ja tata
1520min kautta jalkatekniikkaa
15min
Hiljainen kii- | Just for fun
peily / Ninjakii-
peily
Peruskiipeily
10min Loppuvenyt- Venytellaan ja ehkais- “Kauppareissu” venyttelyleikki
tely taan lihasjumit
Smin | Reflektointi, | Missa onnistuttiin ja Kaikki kertoo mika meni hyvin ja
varusteiden missa on parannettavaa | miks ej niin hyvin ja missa onnis-
palautus tuu ensi kerralla
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