OLYMPIA

AKTIHVIMATKAT

Valmistautuminen aktiivimatkalle

Aktiivimatkailijan Galapagossaaret




Mista tiedan, vastaako oma kuntotasoni matkan vaativuustasoa 1,5/5?

Vaativuus: Helppo 1,5/5

Olet harrastanut sdanndallista liikuntaa (jossa hikoilet ja hengastyt) 1-2 kertaa viikossa viimeisen
puolen vuoden aikana. Jaksat sauvakavella reippaasti 30 minuuttia kerrallaan tai liikkua repun (3-5
kg) kanssa kumpuilevassa maastossa saman paivan aikana toistuvia 2—3 tunnin mittaisia lenkkeja.
Jaksat myos kavella portaita ylos ja alas. Pyoraily on sinulle tuttua, vaikka et olisikaan tehnyt pitkia
pyoralenkkeja. Olet pyoraillyt 10-20 kilometrin lenkkejé 1-2 kertaa viikossa viimeisen 3 kuukauden
aikana.

MITEN VALMISTAUTUA MATKALLE
Henkinen valmistautuminen

Olympian aktiivimatka on aktiivisten ja liikunnallisten ihmisten lomamatka. Matkakohteesta riippuen
siihen saattaa liittya myds suuria tavoitteita tai vahintaankin oman itsensa voittaminen. Siksi henki-
nen valmentautuminen matkalle on yhta tarkeaa kuin fyysinen. On hyva varautua huonoon saahan,
rakkoihin jaloissa tai jopa ampiaisen pistoon. Nain mahdolliset pienet vastoink&ymiset eivat paase
laskemaan tunnelmaa matkan aikana.

Matkakohteesta ja olosuhteista on hyva tietdd mahdollisimman paljon etukateen. Tall6in voi parem-
min ottaa huomioon kohteen erikoisolosuhteet ja yrittaa valmistautua ennalta eri tilanteisiin. Vaikka
matkoillamme on aina mukana matkanjohtaja seka usein myds paikallista apua, saattavat sddolo-
suhteet tai sairastumiset muuttaa suunniteltua ohjelmaa.

Fyysinen valmistautuminen

Valmistautuminen on syyta aloittaa vahintaan 8 viikkoa ennen varsinaista patikointia riippuen kunto-
tasostasi ja patikoinnin vaativuudesta. Nain matkasta tulee mielekkaampi.

Yleensa harjoitteluun kuuluu lenkkeilya, pyorailya ja lihasvoiman parantamista. Kaikkia voikin suosi-
tella. Erityisen hyvaa harjoitusta patikoinneille ja pyorailyille on kuitenkin likkuminen niilla varusteilla,
joita aikoo kayttad matkalla. Esim. seldssa reppu, jossa patikointia vastaava painomaara (3-5 kg).
On hyva kavella tai pyorailla mahdollisimman samankaltaisissa maastonmuodoissa kuin suunnitellut
reitit ja samoilla varusteilla kuin matkaan ollaan 1ahddssa. Eli reppuun painoa, vaellus- tai pyoraily-
kengat jalkaan ja melko makiseen maastoon kavelemaan tai pyorailemaan. Pelkassa tasaisessa
maastossa kavely tai pyoraily ei harjoituta ihan samoja lihasryhmia kuin mékinen maasto. Makises-
sé maastossa harjoittelu vahvistaa kehoa ja tekee matkakokemuksesta miellyttdvamman.

Tee paadasiassa tasavauhtisia ja pitkakestoisia harjoituksia (1-2 tuntia). Voit myds saanndéllisin va-
liajoin tehda harjoituksia, joissa hengastyt ja hikoilet reippaasti. Portaiden kavely reppu seldssa on
hyvaa harjoitusta, varsinkin jos reitilla on paljon kiviportaita tai askelmia. Tee mielelladn myds pitka-
kestoisia patikointi- ja pyorailyharjoituksia (3—4 tuntia), jotka tarvittaessa toistetaan perakkaisina pai-
vind. Muista silloin pit&d& sopiva vauhti, sopivasti taukoja sekad sydda ja juoda tasaisin valiajoin. L&h-
de harjoittelemaan my6s sateella ja tuulella. Silloin saat testattua myoés varusteiden toimivuuden
huonossa kelissa.

Kestavyyskunnon liséksi tarvitset myds lihaskuntoa seka tasapainoa, jotta pystyt reppu seldssa kul-
kemaan tarvittaessa vaihtelevassa maastossa. Harjoittele saanndllisesti 2—4 kertaa viikossa. Aloita
valmistautumisjakso hieman kevyemmalla totuttautumisjaksolla, ja liséa harjoittelun kuormittavuutta
(m&arg, teho, kesto, kuorma) kohti matkaa. Pida viimeinen viikko ennen matkaa hyvin kevyena.

Venyttely

Muista harjoitellessasi venytella aina ennen ja jalkeen suorituksen. Venyttely nopeuttaa palautumis-
ta, ehkaisee akuuttien ja rasitusvammojen syntya, lisaa lihasten rentoutumista ja parantaa elimiston
lihastasapainoa. Venyttely parantaa hapen ja ravintoaineiden saantia lihaksiin sek& nopeuttaa kuo-
na-aineiden poistumista.



Energiatason yllapitdminen

Mahdollisimman terveellinen ruokavalio ennen matkaa on lahes yhta tarkeaa kuin fyysinen harjoitte-
lu. Ruokavalion tulee olla mahdollisimman monipuolinen, mutta hiilihydraattipitoinen ruoka ennen
matkaa auttaa fyysisessa ponnistelussa. Raskaassa suorituksessa sen osuus saisi olla yli 60 %.

Patikoinneille ja pyoraretkille suositellaan ottamaan mukaan jotain pientd purtavaa. Rusinat, pahki-
nat ja kuivatut hedelmat ovat hyvid antamaan energiaa. Makupaloja pitaé kuitenkin kokeilla ennen
matkaa, ettei tule yllatyksia. Vatsa voi muuten reagoida uuteen makupalaan hyvinkin voimakkaasti,
esimerkiksi turvotuksella. Sama koskee myds urheilujuomia. Ne ovat hyvia ja antavat lisdenergiaa,
mutta jos niita ei ole kokeillut aikaisemmin, ei niiden kayttoa kannata aloittaa matkan aikanakaan.

Vaellussauvat

Sauvoista on patikoidessa paljon hyotya, varsinkin kun kannetaan reppua. Hartia- ja selkalihakset
saavat huomattavasti enemman liiketta, verenkierto sailyy paljon parempana ja olo miellyttdvampa-
na. Tama auttaa seuraavien pdivien lihasjaykkyyteen. Alaméessa vaellussauvat poistavat keskimaa-
rin 25 % polvinivelien rasituksesta. Harjoittelussa kannattaa siis myos kokeilla vaellus- tai kave-
lysauvoja.

VARUSTEISTA JA OLOSUHTEISTA

Vaativuustaso on helppo. Taman matkan patikoinnit ja pyorailyt ovatkin suhteellisen helppoja. Au-
rinkoisella kelilla lampétila voi Galapagosilla kuitenkin nousta lahelle +30 C. Toisaalta sateisella kelil-
l& polut voivat muuttua liukkaiksi ja haastavammaksi kulkea. Patikoimme paasaantoisesti helpossa
maastossa hyvakuntoisilla poluilla. Saariston vuorilla on monesti rannikkoa pilvisempaa ja satei-
sempaa. Lampdtila on usein huomattavasti rannikkoa alhaisempi. Helmikuussa vuorokauden ylin
keskilampdtila Galapagossaarilla on n. +26 C ja alin n. +20 C. Helmikuun keskimaarainen sademaa-
raonn. 100 mm.

Pydraillessa ajamme aina ajotiella. Ajotiet ovat San Cristébalilla ja Santa Cruzilla padosin paallystet-
tyja ja useimmiten hyvakuntoisia. Isabelalla pydrailemme hiekka- ja sorateilld, joilla on paikoitellen
irtohiekkaa ja tie voi olla kuoppainen. San Cristébalilla ja Santa Cruzilla pyodrailemme pééaasiassa
alamakeen, Isabela-saarella kumpuilevassa maastossa. Pyorat ovat maastopydria, joissa on kasijar-
rut ja -vaihteet. Pydrissa ei ole lokasuojia, tarakkaa tai koria.

Snorklausretkilla on saatavilla maksutta rapylat. Suosittelemme ottamaan mukaan oman maskin ja
snorkkelin. Markapukuja on mahdollista vuokrata paikan paalla. Helmikuussa meriveden keskilam-
potila Galapagosilla on n. +23 C. Joillakin veneretkilla ryhmamme jakautuu kahteen veneeseen.

Matkan alussa tutustumme Ecuadorin padkaupunkiin Quitoon, joka sijaitsee korkealla vuoristossa
(n. 2850 m). Oleskelu ohuessa ilmassa edellyttaa hyvaa terveydentilaa. Ohut ilma saattaa aiheuttaa
oireita, kuten paansarkya, pahoinvointia, vatsavaivoja yms. Quitossa yblampotila saattaa laskea
l&helle nollaa, joten ota mukaan myds lamminta vaatetta.

Reittien kunto, turvallisuustekijat, sddolosuhteet yms. seikat saattavat aiheuttaa muutoksia
matkaohjelmaan, patikointi-/pyo6railyreitteihin ja snorklauskohteisiin. Pidatamme oikeuden muutok-
siin. Matkalle on hyva varata mukaan myos vedenkestavia vaatteita ja sadevarusteita.

Kenkien kannattaa olla mukavat ja sisddn ajetut (vedenpitavét ja nilkkaa tukevat ns. maastolenkka-
rit tai vaelluskengéat). Hiertymia ehkéaisemaan on hyvé olla mukana rakkolaastaria. Vaellussauvat
(teleskooppi) voit halutessasi ottaa mukaan matkalle. HUOM. pakataan ruumaan menevaan matka-
laukkuun.

Pydrailykypéara

Suosittelemme matkoillemme omaa pyodrailykyparaa. Kyparaa hankkiessaan tulee varmistaa, etta
kyparasta loytyy hyvaksymismerkinta CE tai KOVFS. Kyparé on hyva, kun se on sopivan kokoinen,
suojaa otsaa, ohimoita ja takaraivoa. Kyparan leukahihnan tulee olla riittavan kirealla, jotta kypara
pysyy paassa mahdollisessa onnettomuustilanteessa.



Ohjeita pyorailyyn ryhmassa
e pyri pitdm&an suorat ajolinjat ja muista turvavali
o valta &killisia jarrutuksia
o viesti muille ajajille huutamalla seka kasimerkeilla (esim. kuoppa tiessa)
e katse kannattaa pitaa edelld ajavan hartiatasolla eika kohdistaa sita esim. edessa olevaan
takajarruun
e rento ajoasento saastaa voimia

VARUSTELUETTELO
Oheinen varusteluettelo on vain suositus. Materiaalien on hyva olla nopeasti kuivuvia, silla majoitus-
tilojen kuivausmahdollisuudet ovat rajalliset.

Shortsit tai caprit

T-paitoja

Alusvaatteet

Ohut kuoritakki, veden- ja tuulenpitava, jossa on huppu
Ohuet kuorihousut, veden- ja tuulenpitavat

Lippalakki tai muu auringolta suojaava paahine
Pitkalahkeiset housut

Pitkahihainen paita

Fleece (tai joku muu lampimampi takki)

Urheilusukkia, nopeasti kuivuvia

Maastolenkkarit tai vaelluskengat

Toiset kevyet kengat, esim. lenkkitossut tai urheilusandaalit
Vedenkestavat kengét, esim. rantasandaalit (veneretkia varten)
Pyorailykypéara

Pikkureppu (roiskevedeltd suojaava)

Aurinkolasit

Aurinkosuojavoiteet

Huulirasva

Uima-asu

Kamera

Juomapullo

Kiikarit

Taskulamppu

Maski ja snorkkeli

Linkkuveitsi, kynsisakset ja pinsetit

Korvatulpat

Matkasateenvarjo tai sadeviitta

Urheilujuomajauhetta (jos olet tottunut kayttamaan)
Energiapatukoita, rusinoita (saa myds paikan paalta)
Henkilokohtaiset hygieniatarvikkeet

Henkilokohtaiset ladkkeet, sarkylaaketta

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

Hyttysmyrkky

Varavirtalahde (ei pakollinen), jolla voit ladata esim. kameran ja puhelimen akkuja (lentoyhtion
sdaannoistéa johtuen tama tulee pakata kasimatkatavaroihin)
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