OLYMPIA

AKTIVIMATKAT

Valmistautuminen aktiivimatkalle

Toscanan matka sahkopyoraillen




Mista tiedan, vastaako oma kuntotasoni matkan vaativuustasoa.

Vaativuus: Helppo 1,5/5 (s&hkopydrat)

Olet harrastanut saanndllista liikkuntaa (jossa hikoilet ja hengastyt) 1-2 kertaa
viilkossa viimeisen puolen vuoden aikana. Pydraily on sinulle tuttua, vaikka et
olisikaan tehnyt pitkia pyoralenkkeja. Olet pyoraillyt ainakin 10 kilometrin
lenkkeja 1-2 kertaa viikossa viimeisen 3 kuukauden aikana. Talla matkalla
kaytetdan sahkopyoria, joka helpottaa ajamista etenkin kumpuilevassa
maastossa ja auttaa jaksamaan pidemmatkin paivamatkat.

HUOMAA! Kuntotason maaritelmat ovat suuntaa antavia eivatka valttamatta
vastaa juuri omaa kuntotasoasi. Voit varmistaa oman kuntotasosi esim.
kuntotestilla. Ammattitaitoiset valmentajat ja personal trainerit 16ydat:
www.trainerdyou.fi/valmentajahaku.

MITEN VALMISTAUTUA MATKALLE
Henkinen valmistautuminen

Kaukoretket-matka on aktiivisten ja liikunnallisten inmisten lomamatka.
Matkakohteesta riippuen siihen liittyy, joskus huomattavankin rahallisen
panostuksen liséksi, myds suuria tavoitteita tai oman itsensa voittaminen.
Siksi henkinen valmentautuminen matkalle on yhté tarkeda kuin fyysinen. On
hyva varautua huonoon séahan, rakkoihin jaloissa tai jopa ampiaisen pistoon.
Nain mahdolliset pienet vastoinkaymiset eivat padse laskemaan tunnelmaa
matkan aikana.

Matkakohteesta ja olosuhteista on hyva tietdd mahdollisimman paljon
etukateen. Talloin voi paremmin ottaa huomioon kohteen erikoisolosuhteet ja
yrittd& valmistautua ennalta eri tilanteisiin. Vaikka matkoillamme on aina
mukana matkanjohtaja seka usein myos paikallista apua, saattavat
saaolosuhteet tai sairastumiset muuttaa suunniteltua ohjelmaa.

Fyysinen valmistautuminen

Valmistautuminen on syyta aloittaa vahintaan 8 viikkoa ennen varsinaista
pyoréilymatkaa riippuen kuntotasostasi ja pyorailyn vaativuudesta. Nain
matkasta tulee mielekkaampi.

Yleensa harjoitteluun kuuluu pyorailyd, kuntopyoréilya ja lihasvoiman
parantamista. Naita kaikkia voikin suositella. Parasta on pyorailla
mahdollisimman samankaltaisessa maastonmuodossa kuin suunniteltu
matka, ja samoilla varusteilla kuin matkaan ollaan lahddssa. Muistathan
verrytella ja jumpata ennen ja jalkeen pyorailyn.



Tee padasiassa tasavauhtisia ja pitkakestoisia harjoituksia (1-3 tuntia).
Muista myds saanndllisin valiajoin tehda harjoituksia, joissa hengastyt ja
hikoilet reippaasti. Harjoittelussa kannattaa tehda myos koko paivan kestoisia
pyoréilyharjoituksia (5—7 tuntia), jotka toistetaan perakkaisina paivina. Muista
silloin pitaa sopiva vauhti, sopivasti taukoja seka sydda ja juoda tasaisin
valiajoin. Lahde harjoittelemaan myds sateella ja tuulella. Silloin saat
testattua myds varusteiden toimivuuden huonossa kelissa.

Aloita valmistautumisjakso hieman kevyemmalla totuttautumisjaksolla, ja lisda
harjoittelun kuormittavuutta (maara, teho, kesto, kuorma) kohti matkaa. Pida
viimeinen viikko ennen pydrailymatkaa hyvin kevyena.

Venyttely

Muista harjoitellessasi venytella aina ennen ja jalkeen suorituksen. Venyttely
nopeuttaa palautumista, ehkaisee akuuttien ja rasitusvammojen syntya, lisaa
lihasten rentoutumista ja parantaa elimiston lihastasapainoa. Venyttely paran-
taa 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 venyttelemalla voit
tehda kehollesi hallaa.

Makupalat ja ruoka

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

Pydraretkille kehotetaan ottamaan mukaan jotain pienta purtavaa. Saatat
kuulla muilta pyorailijoilta hyvia vinkkeja: rusinat ja pahkinat ovat hyvia,
kuivatut hedelmat ovat loistavia antamaan energiaa ja niita saa hyvissa
pakkauksissa jne. Makupaloja pitaa kuitenkin kokeilla ennen matkaa, ettei
tule yllatyksid. Vatsa voi muuten reagoida uuteen makupalaan hyvinkin
voimakkaasti, esimerkiksi turvotuksella. Sama koskee myo6s urheilujuomia.
Ne ovat hyvia ja antavat lisdenergiaa, mutta jos niita ei ole kokeillut
aikaisemmin, ei niiden kayttoa kannata aloittaa matkan aikanakaan.



Pyoraily

Pydraily on terveysliikuntaa parhaimmillaan. Maamme melko tasaiset pinnan-
muodot soveltuvat hyvin pydrailyyn. Kannattaa kuitenkin hakeutua
pyoraillemaan kumpuilevaan maastoon, silla se tuo sopivasti vaihtelua ja on
hyvaa harjoittelua. Ylaméet kohottavat pulssia ja alamaet antavat aikaa
hengahtaa. Pyorailyn etuna esimerkiksi juoksuun ja ka&velyyn verrattuna on,
etta siiné jalkojen nivelet eivat joudu alttiiksi tarahdyksille. Kun viel&a muistaa
verrytella ja jumpata ennen ja jalkeen pyorailyn, voi olla varma siita, etta on
harrastamassa terveysliikuntaa parhaasta paasta!

Yleista pyorailymatkoistamme

Muuttuvat sddolosuhteet voivat tehdéa mista tahansa matkasta annettua
kuvausta haastavamman (esim. kova tuuli). Ajomatkat ovat suhteellisen pitkia
(50-60 km paivassa). Pyorailyvauhti matkoilla on keskimaarin 14-18 km
tunnissa riippuen matkan vaativuudesta, reitista ja kaytettavista polkupydrista.
Matkoilla on huoltoautopaivystys. Suosittelemme omaa pyodrailykyparaa.

Pyorailyvarusteista

Vaatetus

Pyoréillessd suositaan yleisesti ihonmyo6taisia ja tuulenpitavia asuja. Nain
valtetddn vaatteiden lepattaminen seka ylimaarainen tuulen vastus. Kerros-
pukeutuminen on valttia myds pyorailyssa. Turvaliivi tai kirkas paita lisdavat
nakyvyyttd myods paivasaikaan ja auttavat pyorailijad erottumaan paremmin.

Kengat
Pyoréillessa kannattaa kayttaa hiukan tavallista jaykkapohjaisempia kenkié.
Vetta kestavat kengat ovat suositeltavia.

Pyorailyhousut

Pyoréillesséd pannaan paljon painoa satulaan takamuksen kautta. Siksi
pyoréilijat kayttavat usein pehmustettuja pyorailyhousuja. Paljon ajavalle
kunnolliset pyorailyhousut ovat perusvaruste. Pyoréilyhousut puetaan
alimmaiseksi ja niiden paalle lisatdan tarvittaessa muita vaatekerroksia. Jos
ei omista oikeita pyorailyhousuja, niin kannattaa ainakin valttda hiertavia
vaatteita. Esimerkiksi liian valjat vaatteet tai paksut saumat aiheuttavat joskus
hiertymid. Myds geelitaytteinen satulanpehmuste voi auttaa asiaa.



Pyoréailykypara

Suosittelemme matkoillemme omaa pyorailykyparaa. Kyparad hankkiessaan
tulee varmistaa, etta kyparasta 16ytyy hyvaksymismerkinta CE tai KOVFS.
Kypara on hyva, kun se on sopivan kokoinen, suojaa otsaa, ohimoita ja
takaraivoa. Kyparan leukahihnan tulee olla riittavan kiredalla, jotta kypara
pysyy paassa mahdollisessa onnettomuustilanteessa.

Mukaan kannattaa ottaa myo6s
e sadeviitta

"mustekala”

pyorailyhanskat

taukosuoja satulaan sateen varalle (esim. muovipussi)
pyoraily- tai aurinkolasit, jotka suojaavat viimalta

Vinkkeja

Satulan korkeus

Liian alhaalla oleva istuin rasittaa polvia ja nilkkoja. Mikali lantio keinuu
polkemisen tahdissa, satula on lilan korkealla. Istu satulaan ja paina toinen
poljin alas. Laske pakia polkimelle. Jos satulan korkeus on oikea, pitaisi
polven olla nyt hieman taipuneena.

Takapuolen arkuus

Jos ei ole pitkaan aikaan pyoraillyt, voi takapuoli tulla alkuun araksi. Taméa on
normaalia, ja arkuus yleensa poistuu jonkin ajan kuluttua. Mikali néain ei
tapahdu, korjaa satulan asentoa. My6s pyorailyhousut tai geelitaytteinen
satulanpehmuste voivat tuoda asiaan helpotusta.

Ohjeita pyorailyyn ryhméassa
e pyri pitAm&an suorat ajolinjat ja muista turvavali
e valta akillisia jarrutuksia
e viesti muille ajajille huutamalla seka kasimerkeilla (esim. kuoppa tiessa)

o katse kannattaa pitaa edella ajavan hartiatasolla eikd kohdistaa sita
esim. edessa olevaan takajarruun

e rento ajoasento sdastaa voimia



Matkan erityispiirteita

Pydraretkilla maastojen korkeuserot ovat 200400 metrid. Luvassa on
kumpuilevaa maastoa ja komeita maisemia. Pyorailemme paasaantoisesti
hiljaisten maanteiden varsilla. Pydrat ovat vaihteellisia sahkopyo6ria, joissa on
kasijarrut. Yleensa reiteilla parjaa pyorailyhousuissa tai shortseissa ja t-
paidassa, mutta suosittelemme myos pitkalahkeisten, mielellaan
Ihonmyotaisten housujen ja tuulenpitavan takin mukaan ottamista kaikkina
retkipaivina.

Reittien kunto, s&&olosuhteet tai viranomaismaaraykset saattavat aiheuttaa
muutoksia matkaohjelmaan. Pidatamme oikeuden muutoksiin.

Juomarahoista: Italiassa juomarahan antaminen on vapaaehtoista.
Ravintoloissa saattaa olla muutaman euron palvelumaksu, joka lisataan
laskuun. Maksua varten kannattaa varata myos jonkin verran kateista, koska
maksukorteilla ei voi maksaa joka paikassa. Matkan hintaan kuuluvien
aterioiden osalta matkanjohtaja maksaa juomarahat ryhman puolesta.

Polkupyo6rat Toscanassa

Alla on esimerkkikuva matkalla kaytettavasta sahkopyorasta. Pyorat saattavat
olla keskenaan jonkin verran erilaisia, joten kuva on suuntaa antava. Pyorissa
on varusteena myo0s “korjaus-kit”, jossa on valineet pienehkdja
korjaustoimenpiteitéd (esim. renkaan puhkeaminen) varten. Vaikeissa
tapauksissa saatavilla on tietenkin myds apuvoimia. Korjaus-kit sisaltdd myos
akkulaturin, joten tarpeen tullen py6ran akun voi ladata pysahdystauon
aikana.




VARUSTELUETTELO

Oheinen varusteluettelo on vain suositus. Tarkeimmat varusteet ovat kypara ja mukava
pyorailyasu. Materiaalien on hyva olla nopeasti kuivuvia, silla majoitustilojen
kuivausmahdollisuudet ovat rajalliset. Ota huomioon matkasi ajankohta.
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Kuoritakki, veden- ja tuulenpitava, jossa on huppu

Kuorihousut, veden- ja tuulenpitavat

Pitkalahkeiset housut, pyorailyssa mielelladn ihonmyotaiset

Fleece-takki, on hyva ja [lammin myos markana

Sadeviitta (korvaa vedenpitavan takin, mutta ilmanvastus on suurempi)
Pitkahihainen paita

Shortsit

T-paitoja (2—3 kpl), pyorailyssa mielellaan ihonmyotaiset

Alushousut, jotka tarkoitettu liikuntaan (hengittavat, eivatka hierra)

Paahine, joka tauoilla suojaa kasvoja auringonpaisteelta (esim. lippalakki)
Ohuet hanskat, mikali on viiled ilma

Urheilusukkia, nopeasti kuivuvia (2—-3 paria)

Pyorailykypara

Pydrailyhousut tai satulanpehmuste (geeli), eivéat pakolliset
Pydrailyhanskat (joissa on pehmuste kdammenpuolella)

Pyorailykengat (jaykkapohjaiset ja vedenpitavat)

Toiset kevyet kengat, esim. lenkkitossut tai urheilusandaalit

Kaulahuivi, jolla voi suojata niskaa ja kaulaa (esim. Buff-monitoimihuivi)
Pikkureppu (saat kavelyretkille mukaan kameran, vesipullon, sateenvarjon yms.)
Aurinkolasit, joissa hyva uv-suojaus

Aurinkosuojavoiteet

Huulirasva

Uima-asu ja pieni pyyheliina

Kamera

Juomapullo (ei valttamaton, mikali ostat pullotettua vetta paikan paalla)
Termospullo, mikali haluat kuumaa juotavaa paivan aikana

Linkkuveitsi, kynsisakset ja pinsetit

Korvatulpat takaavat rauhalliset younet, jos huonekaveri kuorsaa
Matkasateenvarjo

Varalasit (tai piilolinssit varalle, jos kaytat silmalaseja)

Urheilujuomajauhetta (jos olet tottunut kayttAmaan) antamaan lisaa energiaa
Energiapatukoita, rusinoita (saa myo6s paikan paaltd)

Henkilokohtaiset hygieniatarvikkeet

Henkilokohtaiset ladkkeet, sarkylaaketta

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

Punkkikarkote/punkkipihdit

Varavirtaldhde (ei pakollinen), jolla voit ladata esim. kameran ja puhelimen akkuja

(lentoyhtion sdannoista johtuen tama tulee pakata kasimatkatavaroihin)

Huom. Muista my6s rennon siistit vaatteet paivallisia varten.
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