OLYMPIA

AKTIIVIMATKAT

Valmistautuminen aktiivimatkalle

Balaton — patikointia Unkarissa




MISTA TIEDAN, VASTAAKO OMA KUNTOTASONI MATKAN VAATIVUUSTASOA

Vaativuus: Helppo 1/5

Olet harrastanut sadnnollista liikuntaa (jossa hikoilet ja hengastyt) 1-2 kertaa viikossa
viimeisen puolen vuoden aikana. Jaksat sauvakavella reippaasti 30 minuuttia kerral-
laan, tai liikkua repun (3-5 kg) kanssa kumpuilevassa maastossa saman péivan aikana
toistuvia 2—3 tunnin mittaisia lenkkeja.

Vaativuus: Haasteellinen 2/5 — Vaativa 3/5

Olet harrastanut sadnnollista kestavyysliikuntaa (jossa hikoilet ja hengastyt) 2—-3 kertaa
viikossa viimeisen puolen vuoden aikana. Jaksat sauvakavella reippaasti yhta mittaa
tunnin verran, tai liikkua repun (5-8 kg) kanssa makisessa maastossa saman paivan
aikana toistuvia 2—3 tunnin mittaisia lenkkeja. Jaksat myds kavella (lyhyita taukoja pi-
tden) tunnin verran portaita ylos ja alas.

Vaativuus: Vaativa 3/5 — Vaikea 4/5

Olet harrastanut sdéannollista kestavyysliikuntaa (jossa hikoilet ja hengastyt) 3—4 kertaa
viikossa viimeisen puolen vuoden aikana. Jaksat liikkua repun (5—-8 kg) kanssa méki-
sessa maastossa saman paivan aikana toistuvia 2—3 tunnin mittaisia lenkkeja ja pystyt
toistamaan tdméan perékkaisina paivina. Jaksat myods tehda toistuvia tunnin mittaisia
(tauotettuja) harjoituksia, joissa kévelet portaita ylos ja alas.

Taméan matkan vaativuustaso on helppo 1/5.

HUOMAA! Kuntotason maaritelmét ovat suuntaa antavia eivatka valttamatta vastaa
juuri omaa kuntotasoasi. Voit varmistaa oman kuntotasosi esim. ammattilaisen
tekemalla kuntotestilla.

MITEN VALMISTAUTUA MATKALLE
Henkinen valmistautuminen

Olympian Aktiivimatka on aktiivisten ja liikunnallisten ihmisten lomamatka. Matkakoh-
teesta riippuen siihen liittyy, joskus huomattavankin rahallisen panostuksen liséksi,
my06s suuria tavoitteita tai oman itsensa voittaminen. Siksi henkinen valmentautuminen
matkalle on yhta tarkeaa kuin fyysinen. On hyvé varautua huonoon séahan, rakkoihin
jaloissa tai jopa ampiaisen pistoon. Nain mahdolliset pienet vastoinkaymiset eivat paa-
se laskemaan tunnelmaa matkan aikana.

Matkakohteesta ja olosuhteista on hyva tietda mahdollisimman paljon etukateen. Tal-
I6in voi paremmin ottaa huomioon kohteen erikoisolosuhteet ja yrittdad valmistautua en-
nalta eri tilanteisiin. Vaikka matkoillamme on aina mukana matkanjohtaja seka usein
myos paikallista apua, saattavat sadolosuhteet tai sairastumiset muuttaa suunniteltua
ohjelmaa.



Fyysinen valmistautuminen

Valmistautuminen on syyta aloittaa vahintaan 8 viikkoa ennen varsinaista patikointia
rippuen kuntotasostasi ja patikoinnin vaativuudesta. Nain matkasta tulee mielekk&aam-

pi.

Yleensa harjoitteluun kuuluu lenkkeilya ja lihasvoiman parantamista. Molempia voikin
suositella. Erityisen hyvaa harjoitusta patikoinneille on kuitenkin kavely niilla kengilla,
joita aikoo kayttdd matkalla ja selassa reppu, jossa patikointia vastaava painomaara
(3-5 kg). On hyva kavella mahdollisimman samankaltaisissa maastonmuodoissa kuin
suunniteltu patikointi ja samoilla varusteilla kuin matkaan ollaan lahddsséa. Eli reppuun
painoa, vaelluskengat jalkaan ja mahdollisimman mékiseen maastoon kavelemaan.
Pelk&n tasaisen maaston kavely ei harjoituta ihan samoja lihasryhmia kuin makisen
maaston kavely.

Tee paaasiassa tasavauhtisia ja pitkakestoisia harjoituksia (1-3 tuntia). Muista myos
saannollisin valiajoin tehda harjoituksia, joissa hengastyt ja hikoilet reippaasti. Portai-
den kavely reppu selassa on hyvaa harjoitusta, varsinkin jos reitilla on paljon kiviportai-
ta tai askelmia. Tee mielelladn myo6s koko paivan kestoisia patikointiharjoituksia (5—7
tuntia), jotka tarvittaessa toistetaan perakkaisind paivina. Muista silloin pitaa sopiva
vauhti, sopivasti taukoja seka sydda ja juoda tasaisin véliajoin. LaAhde harjoittelemaan
my0s sateella ja tuulella. Silloin saat testattua myds varusteiden toimivuuden huonossa
kelissa.

Kestavyyskunnon lisaksi tarvitset myds lihaskuntoa seka tasapainoa, jotta pystyt reppu
selassa kulkemaan tarvittaessa haastavassakin maastossa. Harjoittele sdanndllisesti
2—4 kertaa viikossa. Aloita valmistautumisjakso hieman kevyemmalla totuttautumisjak-
solla, ja lisaa harjoittelun kuormittavuutta (maéara, teho, kesto, kuorma) kohti matkaa.
Pida viimeinen viikko ennen matkaa hyvin kevyena.

Kunnon harjoittaminen

Fyysisen kunnon tarkeimmat osa-alueet kuntoilijan kannalta ovat kestavyys-, lihaskun-
to- ja liikkuvuusharjoittelu. Naista etenkin kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelulla on erit-
tain suotuisat vaikutukset terveyteen. Ryhdin ja palautumisen kannalta likkuvuushar-
joittelu on myo6s ensiarvoisen tarkeaa ja sita tulisikin aina olla mukana kuntoilijan oh-
jelmassa. Sopivan kuormitustason lI6ytaminen vaatii kuitenkin hiukan harjoittelua.

Sopiva harjoitusteho

Harjoitusvaikutus ja sopiva teho perustuu siihen, ettéd harjoituksella jarkytetaén elimis-
ton tasapainotilaa. Harjoituksen aikana suorituskyky heikkenee hetkellisesti. Harjoituk-
sen jalkeen levon seka riittavan ravinnon avulla elimistd korjaa suorituskyvyn hieman
harjoitusta edeltaneen tason ylitse = suorituskyky nousee.

llIman riittavaa lepoa ja ravintoa liian tiheasti ja liilan kovaa harjoiteltaessa elimisto ei
ehdi palautumaan edellisista harjoituksista = suorituskyky heikkenee.

Liian kevyt harjoitus ei puolestaan saa sopeutumisreaktiota lainkaan aikaiseksi. Jokai-
sen elimistd ottaa harjoitusarsykkeen yksilollisesti vastaan. N&in ollen harjoittelun ko-
vuuden tulisikin pohjautua omaan kuntotasoon ja harjoittelutaustaan.



Saanndollisyys

Kehittddkseen jotain ominaisuutta tulisi sitd ominaisuutta harjoitella yli kaksi kertaa vii-
kossa. Yllapitamiseen riittad 1-2 kertaa viikossa. Kunnon parantamiseen tarvitaan
yleensa ainakin 3 saannollista liikuntakertaa viikossa riippuen kuntotasosta ja harjoitus-
ten kovuudesta.

Muista, ettd harjoituskerrat tulee suhteuttaa omaan kunto- ja harjoittelutaustaan ja yk-
sikin saanndllinen liikuntakerta viilkossa on parempi kuin ei yhtaan.

Lisaksi voimme erotella toisistaan liikunnan ja liikkumisen. Liikunnalla pyrimme selke-
asti parantamaan kunto-ominaisuuksia erityisten harjoitusten avulla. Liikkumisella taas
tarkoitetaan kaikkea aktiivista liikkkumista: kavely, siivoaminen, ulkoilu, haravointi jne.
Muista ettd elimisto, lihakset ja nivelet vaativat paivittaista liikkumista ja huolenpitoa!
Paras keino liikkkumiseen on arkiaktiivisuus, eli ty6- ja kauppamatkat kavellen tai pyo-
ralla, portaat hissin sijasta jne. Pyri likkumaan ainakin 45 min joka ikinen paiva!

Nousujohteisuus

Harjoittelun tulisi olla nousujohteista, eli lisata kuormaa 2-3 viikon vélein (kuntosaliliik-
keet, kdvelyiden pituus, repun paino jne.). Pienia muutoksia ja lisayksia tulisi tehda
harjoitteluun 2—3 viikon vélein ja hieman suurempia muutoksia harjoitteluun (esim. kun-
tosaliohjelman muutos, eri kunto-ominaisuuksien harjoittelu) tulisi tehd& 10-12 viikon
valein. Nain varmistamme kehityksen jatkumisen.

Jatkuvuus
Saadakseen aikaan pysyvampia muutoksia elimistdon toiminnassa (sydamen koko kas-
vaa, hiusverisuonitus lisdantyy jne.) tulisi harjoitella sdanndéllisesti ainakin 6 kk:n ajan.

Venyttely

Muista harjoitellessasi venytelld aina ennen ja jalkeen suorituksen. Venyttely nopeuttaa
palautumista, ehkaisee akuuttien ja rasitusvammojen syntya, lisda lihasten rentoutu-
mista ja parantaa elimiston lihastasapainoa. Venyttely parantaa hapen ja ravintoainei-
den saantia lihaksiin sek& nopeuttaa kuona-aineiden poistumista. Jos et ole ennen ve-
nytellyt itse, niin kysy joltain asiaa tuntevalta neuvoja tai osta vaikka pieni kirjanen kau-
pasta. Vaarin venyttelemalla voit tehda kehollesi hallaa.

Makupalat ja ruoka

Mahdollisimman terveellinen ruokavalio ennen matkaa on léahes yhta tarke&a kuin fyy-
sinen harjoittelu. Ruokavalion tulee olla mahdollisimman monipuolinen, mutta hiilihyd-
raattipitoinen ruoka ennen matkaa auttaa raskaassa fyysisessa ponnistelussa. Ras-
kaassa suorituksessa sen osuus saisi olla yli 60 %.

Patikoinneille kehotetaan ottamaan mukaan jotain pient& purtavaa. Saatat kuulla muilta
patikoijilta hyvia vinkkeja: rusinat ja pahkinat ovat hyvia, kuivatut hedelmat ovat loista-
via antamaan energiaa ja niitd saa hyvissa pakkauksissa jne. Makupaloja pitda kuiten-
kin kokeilla ennen matkaa, ettei tule yllatyksia. Vatsa voi muuten reagoida uuteen ma-
kupalaan hyvinkin voimakkaasti, esimerkiksi turvotuksella. Sama koskee myds urheilu-
juomia. Ne ovat hyvia ja antavat lisdenergiaa, mutta jos niita ei ole kokeillut ennen
matkaa, ei niiden kayttdd kannata aloittaa matkan aikanakaan.



Vaellussauvat

Sauvoista on patikoidessa paljon hyotya, varsinkin kun kannetaan reppua. Hartia- ja
selkdlihakset saavat huomattavasti enemman liiketta, verenkierto sailyy paljon parem-
pana ja olo miellyttdvAmpanéd. Tama auttaa seuraavien péaivien lihasjaykkyyteen. Ala-
maessa vaellussauvat poistavat keskimaarin 25 % polvinivelien rasituksesta. Harjoitte-
lussa kannattaa siis myos kokeilla vaellus- tai kévelysauvoja.

VARUSTEISTA JA OLOSUHTEISTA

Vaativuustaso on helppo. Taman matkan patikoinnit ovatkin suhteellisen helppoja.
Patikointiretkilamme maastojen korkeuserot vaihtelevat sadan ja reilun kolmensadan
metrin valilla. Luvassa on kumpuilevaa maastoa ja komeita metsdmaisemia. Pati-
koimme paasaantoisesti hyvakuntoisilla poluilla ja teilld. Muuttuvat sddolosuhteet voi-
vat kuitenkin tehda mista tahansa matkapéaivasta haastavamman. Kavelymatkat ovat
10-17 km paivassa.

Reittien kunto tai sadolosuhteet saattavat aiheuttaa muutoksia matkaohjelmaan.
Joskus onkin jarkevaa esimerkiksi vaihtaa joidenkin retkipaivien jarjestysta. Yleensa
paria sadepaivdd enempaa ei pitaisi sattua samalle viikolle. Saat voivat vaihdella huhti-
toukokuussa tai syys-lokakuussa viela aika lailla, ja vaikka yleensa onkin melko [am-
mint&, on hyva varata matkalle mukaan myds lAmpimiéa vaatteita.

Asusteissa suositaan yleisesti hengittavia ja tuulenpitavia vaatteita. Kerrospukeutumi-
nen on valttia. Syksyn matkalla voi ilma olla viel& helteinen, joten paa on hyva suojata
auringon paisteelta. Auringon paistaessa on hyva kayttaa UV-suojattuja aurinkolaseja.

Ruokailut on jarjestetty ravintoloihin tai ne ovat retkilounaita. Omat valipalansa jokai-
sen tulisi hankkia itse. Matkan alussa kaydaan kaupassa, mista voi halutessaan ostaa
valipaloja.

Punkkeja esiintyy yleisesti Unkarissa. Heinikkoisilla alueilla kavellessaan on hyva pi-
taa pitkalahkeisia housuja seka pitkahihaisia paitoja. Matkalle on hyva ottaa mukaan
myds punkkeja vastaan tehtya hyonteiskarkotetta seka punkkipihdit.

Kenkien kannattaa olla mukavat ja sisaanajetut (vedenpitavat ns. maastolenkkarit tai
vaelluskengat). Naméa ovat ehdottomasti tarkein varuste. Hiertymi& ehkdisem&an on
hyva olla mukana rakkolaastaria. Suosittelemme myo6s vaellussauvojen kayttoa.

Juomarahoista: Unkarissa on perinteisesti ollut tapana jattaa ravintoloissa 10-15 %
juomarahaa. Juomarahan antaminen on vapaaehtoista, mutta ravintoloilla on oikeus
lisata laskun loppusummaan korkeintaan 15 % palvelumaksua. Mikali palvelumaksu on
jo lisatty laskuun, juomarahaa ei tarvitse antaa. Ostoksia varten kannattaa varata myos
jonkin verran kateistd, koska maksukorteilla ei voi maksaa joka paikassa.



VARUSTELUETTELO

Oheinen varusteluettelo on vain suositus. Tarkeimmat varusteet ovat jalkineet ja mu-
kava ulkoiluasu, jossa voi liikkua rennosti. Materiaalien on hyva olla nopeasti kuivuvia,
silla majoitustilojen kuivausmahdollisuudet ovat rajalliset. Ota huomioon matkasi ajan-
kohta.
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Kuoritakki, veden- ja tuulenpitava, jossa on huppu

Kuorihousut, veden- ja tuulenpitavat

Pitkalahkeiset vaellushousut, katkolahjehousuista saa myos shortsit
Fleece-takki, on hyva ja lammin myods markana (tai lammin villapaita)

Hyvat vaelluskengét tai ns. maastolenkkarit (vedenpitavat)

Toiset kevyet kengét, esim. lenkkitossut (tai vaellussandaalit)

Pitkahihainen paita

Vaellussukkia (2 paria) ja mahdollisesti myos ohuet liner-alussukat

Shortsit (ellei mukana ole katkolahjehousut)

T-paitoja (2-3 kpl), materiaalia, joka pitda ihon kuivana

Paahine, joka suojaa auringonpaisteelta (mielellaan myoés korvia).

Kaulahuivi, jolla voit suojata niskaa ja kaulaa (esim. Buff-monitoimihuivi)

Hyva pikkureppu koko noin 20-25 litraa, jossa voit kantaa henkil6kohtaiset varus-
teesi (kamera, vesipullot, sadevarusteet ym.)

Repun suojus sateen varalle

Retkikiikarit, mikali haluat seurata luontoa myos etaalta (ei pakollinen)
Juomapullo (ei valttamattomia, mikali ostatte pullotettua vetta paikan paalld)
Aurinkolasit, joissa hyva uv-suojaus

Vaellussauvat (ei pakolliset). Niiden tulee mahtua matkalaukkuun sisaan
Aurinkosuojavoiteet

Huulirasvaa, jossa suojakerroin uv-séateilya vastaan

Henkilokohtaiset hygieniatarvikkeet

Kosteuspyyhkeita

Energiapatukoita, rusinoita tms. kotoista mutusteltavaa (saa myo6s paikan paalta)
Henkilokohtaiset ladkkeet, sarkylaaketta

Pieni ea-laukku, jossa rakko- ja tavallisia laastareita, haavanpuhdistusainetta yms.
Punkkikarkotetta ja punkkipihdit

Linkkuveitsi, kynsisakset ja pinsetit

Korvatulpat takaavat rauhalliset younet, jos huonekaveri kuorsaa

Varavirtaldhde (ei pakollinen), jolla voit ladata esim. kameran ja puhelimen akkuja
(lentoyhtion s&anndisté johtuen tama tulee pakata kasimatkatavaroihin)
Uima-asu

Sadeviitta ajaa my0s sadetakin virkaa, koska silla voi suojata sateelta myos reppunsa.
Ohuet sormikkaat ja pipo voivat olla tarpeellisia syksylla ja kevaalla.
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