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Patikointimatka Kre




MISTA TIEDAN, VASTAAKO OMA KUNTOTASONI MATKAN VAATIVUUSTASOA

Vaativuus: Haastava 2/5, patikointi Lousioksen rotkossa 2,5/5 eli hieman haasta-
vampi

Patikointimatka Kreikassa on haasteellisuudeltaan 2 (2,5)/ 5

Nautit matkasta parhaiten, jos olet harrastanut sdanndéllista kestavyysliikuntaa (jossa hikoi-
let ja hengastyt) vahintdan 2—-3 kertaa viikossa viimeisen puolen vuoden aikana. Jaksat
sauvakavella reippaasti yhta mittaa runsaan tunnin verran, tai liikkua repun (5—-8 kg) kans-
sa makisessd maastossa saman paivan aikana toistuvia 2,5-3,5 tunnin mittaisia lenkkeja.
Jaksat myos kavella (lyhyita taukoja pitden) tunnin verran portaita ylos ja alas.

Huom! Olympia Aktiivimatkoilla majoitumme matkareittimme kannalta tarkoituksenmukai-
siin majoituksiin, jotka usein sijaitsevat keskustojen ulkopuolella, pienemmissa taajamissa
tai luonnon keskella. Aktiivimatkojen majoitukset eivat yleensa ole samantasoisissa hotel-
leissa kuin Olympian kiertomatkoilla, vaan ne on valittu aktiivimatkan ohjelmaan parhaiten
sopiviksi ja palvelemaan liikkunnallisen matkustajan tarpeita. Tutustu matkakuvauksessa
oleviin majoitustietoihin jo matkaa valitessasi.

MITEN VALMISTAUTUA MATKALLE

Henkinen valmistautuminen

Olympian aktiivimatka on aktiivisten ja liikkunnallisten ihmisten lomamatka. Matkakohteesta
riippuen siihen liittyy, joskus huomattavankin rahallisen panostuksen liséksi, my6s suuria
tavoitteita, kuten vuoren valloittaminen tai oman itsensa voittaminen. Siksi henkinen val-
mentautuminen matkalle on yhta tarkeaa kuin fyysinen. On hyva varautua huonoon saa-
han tai rakkoihin jaloissa. Nain mahdolliset pienet vastoinkdymiset eivat paase laskemaan
tunnelmaa matkan aikana.

Matkakohteesta ja olosuhteista on hyva tietdd mahdollisimman paljon etukateen. Talldin
voi paremmin ottaa huomioon kohteen erikoisolosuhteet ja yrittaa valmistautua ennalta eri
tilanteisiin. Vaikka matkoillamme on aina mukana matkanjohtaja seka usein myoés paikal-
lista apua, saattavat sddolosuhteet tai sairastumiset muuttaa suunniteltua ohjelmaa.

Fyysinen valmistautuminen

Valmistautuminen on syyté aloittaa vahintdén 8 viikkoa ennen varsinaista vaellusta riippu-
en kuntotasostasi ja vaelluksen vaativuudesta. Mikali olet menossa vaativaan kohteeseen
(vaativuustaso 3-5), voi valmistautuminen olla syyté aloittaa jo 6 kk ennen varsinaista suo-
ritusta. Nain matkasta tulee mielekk&dampi.

Yleensa harjoitteluun kuuluu lenkkeilya ja lihasvoiman parantamista. Molempia voikin suo-
sitella. Erityisen hyvaa harjoitusta vaelluksille on kuitenkin kavely niilla kengilld, joita aikoo
kayttaa vaelluksella ja seldssa reppu, jossa vaellusta vastaava painoméaara (4-8 kg). On
hyva kavella mahdollisimman samankaltaisissa maastonmuodoissa kuin suunniteltu vael-
lus ja samoilla varusteilla kuin matkaan ollaan lahdossa. Eli reppuun painoa, vaelluskengat
jalkaan ja mahdollisimman makiseen maastoon kavelemaan. Pelkén tasaisen maaston
kavely ei harjoituta ihan samoja lihasryhmia kuin makisen maaston kavely.

Lihaskunnon harjoittamisessa ei voi liikaa korostaa jalkalihasten vahvistamista. Jokaisen
harjoituksen yhteydessa kannattaa siis vahvistaa jalkojen lihasvoimaa esim. kyykkaamalla
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tai askelkyykylla. Myds portaiden pitkdkestoinen kulkeminen (30—60 minuuttia) on hyvaa
harjoitusta. Halutessaan voi kayttaa myos erillisia painoja tai vaikka paivareppua, johon
lisataan painoa. Haasteellisilla, vaativilla ja vaikeilla vaelluksilla ensimmaisena haasteena
eteen tulee yleensa jalkavoimien vaheneminen. Kun jalkoja vahvistetaan, keho tottuu pa-
remmin vaelluksen tuomiin rasitustiloihin.

Tee padasiassa tasavauhtisia ja pitkékestoisia harjoituksia (1-3 tuntia). Muista my6s
saanndllisin valiajoin tehda harjoituksia, joissa hengastyt ja hikoilet reippaasti. Portaiden
kavely reppu selassa on hyvaa harjoitusta, varsinkin jos reitilla on paljon kiviportaita tai
askelmia. Haastaville, vaativille ja vaikeille matkoille kannattaa tehda myos koko paivan
kestoisia patikointiharjoituksia (5—7 tuntia), jotka toistetaan perakkaisind paivina. Muista
silloin pitdad sopiva vauhti, sopivasti taukoja seké sy6da ja juoda tasaisin valiajoin. L&hde
harjoittelemaan myds sateella ja tuulella. Silloin saat testattua myos varusteiden toimivuu-
den huonossa kelissa.

Kestavyyskunnon liséksi tarvitset vaelluksella myds lihaskuntoa seka tasapainoa, jotta
pystyt painava reppu selassa kulkemaan haastavassakin maastossa. Harjoittele saannolli-
sesti 2-5 kertaa viikossa. Aloita valmistautumisjakso hieman kevyemmalla totuttautumis-
jaksolla, ja lisda harjoittelun kuormittavuutta (maara, teho, kesto, kuorma) kohti vaellusta.
Pida viimeinen viikko ennen vaellusta hyvin kevyena. Hanki tarkemmat valmistautumisoh-
jeet alan ammattilaiselta.

Kunnon harjoittaminen

Fyysisen kunnon tarkeimmaét osa-alueet kuntoilijan kannalta ovat kestavyys-, lihaskunto- ja
likkuvuusharjoittelu. Naista etenkin kestavyys- ja lihaskuntoharjoittelulla on erittéin suotui-
sat vaikutukset terveyteen. Ryhdin ja palautumisen kannalta liikkuvuusharjoittelu on myds
ensiarvoisen tarkeaa ja sita tulisikin aina olla mukana kuntoilijan ohjelmassa. Sopivan
kuormitustason I6ytaminen vaatii kuitenkin hiukan harjoittelua.

Sopiva harjoitusteho

Harjoitusvaikutus ja sopiva teho perustuu siihen, etté harjoituksella jarkytetddn elimiston
tasapainotilaa. Harjoituksen aikana suorituskyky heikkenee hetkellisesti. Harjoituksen jal-
keen levon seka riittdvan ravinnon avulla elimistd korjaa suorituskyvyn hieman harjoitusta
edeltaneen tason ylitse = suorituskyky nousee.

lIman riittavaa lepoa ja ravintoa liian tihedasti ja liian kovaa harjoiteltaessa elimisto ei ehdi
palautumaan edellisista harjoituksista = suorituskyky heikkenee.

Liian kevyt harjoitus ei puolestaan saa sopeutumisreaktiota lainkaan aikaiseksi. Jokaisen
elimisto ottaa harjoitusarsykkeen yksil6llisesti vastaan. N&in ollen harjoittelun kovuuden
tulisikin pohjautua omaan kuntotasoon ja harjoittelutaustaan.

Saannollisyys

Kehittddkseen jotain ominaisuutta tulisi sitd ominaisuutta harjoitella yli kaksi kertaa viikos-
sa. Yllapitamiseen riittdd 1-2 kertaa viikossa. Kunnon parantamiseen tarvitaan yleensa
ainakin 3 sdanndllista liikuntakertaa viikossa riippuen kuntotasosta ja harjoitusten kovuu-
desta.
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Muista, etta harjoituskerrat tulee suhteuttaa omaan kunto- ja harjoittelutaustaan ja yksikin
saanndllinen liikuntakerta viikossa on parempi kuin ei yhtaan.

Liséksi voimme erotella toisistaan liikunnan ja likkumisen. Liikunnalla pyrimme selkeasti
parantamaan kunto-ominaisuuksia erityisten harjoitusten avulla. Liikkumisella taas tarkoi-
tetaan kaikkea aktiivista liikkumista: kavely, siivoaminen, ulkoilu, haravointi jne. Muista etta
elimisto, lihakset ja nivelet vaativat paivittaista liikkumista ja huolenpitoa! Paras keino liik-
kumiseen on arkiaktiivisuus, eli tyo- ja kauppamatkat kavellen tai pyoralla, portaat hissin
sijasta jne. Pyri likkumaan ainakin 45 min joka ikinen paiva!

Nousujohteisuus

Harjoittelun tulisi olla nousujohteista, eli lisata kuormaa 2—3 viikon valein (kuntosaliliikkeet,
kavelyiden pituus, repun paino jne.). Pienid muutoksia ja lisdyksia tulisi tehda harjoitteluun
2-3 viikon valein ja hieman suurempia muutoksia harjoitteluun (esim. kuntosaliohjelman
muutos, eri kunto-ominaisuuksien harjoittelu) tulisi tehdéa 10-12 viikon valein. N&in varmis-
tamme kehityksen jatkumisen.

Jatkuvuus
Saadakseen aikaan pysyvampia muutoksia elimiston toiminnassa (sydamen koko kasvaa,
hiusverisuonitus lisaantyy jne.) tulisi harjoitella saanndllisesti ainakin 6 kk:n ajan.

Venyttely

Muista harjoitellessasi venytella aina ennen ja jalkeen suorituksen. Venyttely nopeuttaa
palautumista, ehkéisee akuuttien ja rasitusvammojen syntyé, lisaa lihasten rentoutumista
ja parantaa elimiston lihastasapainoa. Venyttely parantaa hapen ja ravintoaineiden saantia
lihaksiin seka nopeuttaa kuona-aineiden poistumista. Jos et ole ennen venytellyt itse, niin
kysy joltain asiaa tuntevalta neuvoja tai osta vaikka pieni kirjanen kaupasta. Vaarin venyt-
telemalla voit tehda kehollesi hallaa.

Makupalat ja ruoka

Mahdollisimman terveellinen ruokavalio ennen matkaa on lahes yhta tarkedé kuin fyysinen
harjoittelu. Ruokavalion tulee olla mahdollisimman monipuolinen, mutta hiilihydraattipitoi-
nen ruoka ennen matkaa auttaa raskaassa fyysisessa ponnistelussa. Raskaassa suorituk-
sessa sen osuus saisi olla yli 60 %.

Vaelluksille kehotetaan ottamaan mukaan jotain pienta purtavaa. Saatat kuulla muilta vael-
tajilta hyvia vinkkeja: rusinat ja pahkinat ovat hyvia, kuivatut hedelmat ovat loistavia anta-
maan energiaa ja niitd saa hyvissa pakkauksissa jne. Makupaloja pitaa kuitenkin kokeilla
ennen matkaa, ettei tule yllatyksia. Vatsa voi muuten reagoida uuteen makupalaan hyvin-
kin voimakkaasti, esimerkiksi turvotuksella. Sama koskee my6s urheilujuomia. Ne ovat
hyvia ja antavat lisdenergiaa, mutta jos niitd ei ole kokeillut ennen matkaa, ei niiden kayt-
toa kannata aloittaa vaelluksellakaan.

Vaellussauvat

Sauvoista on vaellettaessa paljon hyotya, varsinkin kun kannetaan reppua. Hartia- ja sel-
kélihakset saavat huomattavasti enemman liiketta, verenkierto sailyy paljon parempana ja
olo miellyttavampdana. Tama auttaa seuraavien paivien lihasjaykkyyteen. Alamékeda vael-
lettaessa vaellussauvat poistavat keskimaarin 25 % polvinivelien rasituksesta. Harjoitte-
lussa kannattaa siis myds kokeilla vaellus- tai kavelysauvoja.
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MITEN VARUSTAUTUA VAELLUKSILLE JA OSALLE RETKISTA

Muutamat luettelossa mainitut varusteet saattavat kaivata hieman liséselvitysta. Vaellus ei
vaadi kalliita huippuvarusteita, vaan monet luettelon tavarat ja vaatteet |6ytyvat kotoa kaa-
pista. Tarkeimmat varusteet ovat hyvat kengat (tarvittaessa pitavat myos vettd), tuulta ja
vetta pitava takki seka hyva paivareppu.

Vaelluskenkien on oltava nilkkaa hyvin tukevat ja niissa on oltava voimakas pohjakuvioin-
ti. Voimakas pohjakuviointi tarkoittaa sita, ettd kengalla saa hyvan pidon kivisessa ja irto-
naisessa maastossa. Tarke&da on kengén istuvuus jalkaan. Ei ole tarpeen hankkia huippu-
kalliita vuorikiipeilykenkia, silla hyvia ja toimivia vaelluskenkia saa ihan kohtuuhintaan.
Muista kayttaa kenkid mahdollisimman paljon ennen matkaa (ns. hyvin siséanajetut). Uu-
det kayttamattomat kengéat aiheuttavat vuorenvarmasti hiertymia.

Hyvien kenkien lisdksi on hyvé olla mukavat sukat. Vaellussukat tai muut nopeasti kuivu-
vaa materiaalia olevat urheilusukat ovat parhaat. Ohuet liner-alussukat vahentavat hierty-
mien mahdollisuutta (kahdet sukat paallekkain).

Kuoritakin tarkeimmét ominaisuudet ovat vedenpitavyys, hengittdvyys ja etta siind on
huppu. Kerrospukeutuminen on tarkeda lammon ja liikkuvuuden takia. Valitse siksi mu-
kaan myds lampimia alusvaatteita ja useita pareja sukkia (ks. Varusteluettelo).

Sadeviitta ajaa sadetakin virkaa alemmilla korkeuksilla, koska silla voi suojata sateelta
my6s reppunsa. Kovassa tuulessa se on kuitenkin hankalampi.

Paivarepussa kannat kaikki henkilokohtaiset tavarasi. Kamera, sadeasu, lompakko ja pik-
ku purtava eivat paljon paina, mutta repussa kannat myos vesipullosi. Nestetankkaus on
erittain tarke&a vaelluksella seka erityisesti korkeassa ilmanalassa, siksi juomapulloja kan-
nattaa olla esim. kaksi litran vetoista. Reppu ei saa roikkua takapuolen paalla eli sitd on
pystyttava sdatdmaan hihnoilla oikealle korkeudelle. Repussa olisi my6s hyva olla lanne-
vyO0 ja topatut olkahihnat. Silloin painon saa keskitettya lantion paalle, joka kestaa huomat-
tavasti paremmin painoa kuin hartiat.

VARUSTELUETTELO

Oheinen varusteluettelo on vain suositus. Tarkeimmat varusteet ovat jalkineet ja mukava
ulkoiluasu, jossa voi liikkua rennosti. Materiaalien on hyva olla nopeasti kuivuvia, silla ma-
joitustilojen kuivausmahdollisuudet ovat rajalliset. Ota huomioon matkasi ajankohta.

Kuoritakki, veden- ja tuulenpitava, jossa on huppu

Kuorihousut, veden- ja tuulenpitavat

Pitkalahkeiset vaellushousut, katkolahjehousuista saa my6s shortsit
Fleece-takki, on hyva ja lammin my6s markana (tai lammin villapaita)
Hyvat vaelluskengat tai ns. maastolenkkarit (vedenpitavét)

Toiset kevyet kengat, esim. lenkkitossut (tai vaellussandaalit)
Pitkdhihainen paita

Vaellussukkia (2 paria) ja mahdollisesti my6s ohuet liner-alussukat
Shortsit (ellei mukana ole katkolahjehousut)

T-paitoja (4-5 kpl), materiaalia, joka pitdad ihon kuivana

Alushousut, jotka tarkoitettu liikuntaan (hengittavat, eivatka hierrd)
Kalastajanhattu tai lippalakki, joka suojaa auringonpaisteelta myés korvia.
(uv-séteily voi olla voimakasta)

Kaulahuivi, jolla voit suojata niskaa ja kaulaa (esim. Buff-monitoimihuivi)
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o Pikkureppu, koko noin 20-25 litraa, jossa voit kantaa henkilokohtaiset varusteesi (ka-
mera, vesipullot, sadevarusteet ym.)

o Repun suojus sateen varalle

o Rannetietokone tai korkeusmittari (eivat pakollisia)

o Kamera, johon vara-akkuja ja muistikortteja (ei pakollinen)

o Retkikiikarit, mikali haluat seurata luontoa myos etaalta (ei pakollinen)

o Juomapullo (ei valttamaton, mikali ostat pullotettua vettéa paikan paalla)

o Termospullo, mikali haluat kuumaa juotavaa vaelluksella

o Vaellussauvat (ei pakolliset). Niiden tulee mahtua matkalaukkuun sisdén

o Aurinkolasit, joissa hyva uv-suojaus

o Aurinkosuojavoiteet

o Huulirasvaa, jossa suojakerroin uv-sateilya vastaan

o Henkilokohtaiset hygieniatarvikkeet

o Kosteuspyyhkeita

o Energiapatukoita, rusinoita tms. kotoista mutusteltavaa (saa myds paikan paaltd)

o Henkilokohtaiset laadkkeet, sarkyladketta

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

o Hyttyskarkotetta

o Linkkuveitsi, kynsisakset ja pinsetit

o Korvatulpat takaavat rauhalliset ybunet, jos huonekaveri kuorsaa

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

o Paperipyyheliinoja (esim. minigrip-pussissa)

o Uima-asu (uintiin on mahdollisuus)

Sadeviitta ajaa my0s sadetakin virkaa, koska silla voi suojata sateelta my6s reppunsa.
Ohuet sormikkaat ja pipo voivat olla tarpeellisia aikaisin kevaalla ja myohaan syksylla.

Vinkkeja

Varusteiden on hyva olla monikayttoisia, silla kaikkea ei voi ottaa mukaan. Varustaudu
aina pahimman varalle. Huomaa, ettéd saaolot voivat vaihdella paivittain. Nopeasti kuivuvat
materiaalit ovat suositeltavia.

Reiteilla saattaa saan mukaan parjata shortseissa ja t-paidassa. Vaihtelevat saaolosuhteet
aiheuttavat kuitenkin usein tarvetta paksummille vaatteille.

Asusteiden materiaalina Gore-Tex tai vastaava on hyva ja kevyt. Téllaista asustetta kayt-
tamalla selvidéa yleensa yhdella varusteella saassa kuin saassa eika erillistd sadeasua tar-
vita. Muunkinlaiset retkeilyvarusteet toki kayvat.

Varustelistassa mainitun kaulahuivin tarkoituksena on suojata kaulan aluetta auringolta ja
tuulelta patikoinnilla.

Kirkas aurinko ja kova tuuli aiheuttavat silmien kuivumista, joten myo6s silmatipoille voi olla
kayttoa.

Juomapulloina voi kayttaa myoés Kreikassa ostettuja vesipulloja. Pullot ja korkit eivat kui-

tenkaan ole hyvin kestdvaa materiaalia, joten ne pitd& saada pakattua pystyasentoon, eika
niitd saa "runnoa” repussa.
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