OLYMPIA

AKTIIVIMATKAT

Valmistautuminen aktiivimatkalle

Risteily ja pyorailymatka Etela-Hollannissa




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

Vaativuus: Helppo 1-1,5/5

Olet harrastanut sdanndllista liikkuntaa (jossa hikoilet ja hengastyt) 1-2 kertaa

viikkossa viimeisen puolen vuoden aikana. Py6raily on sinulle tuttua, vaikka et

olisikaan tehnyt pitkia pyorélenkkeja. Olet pyoraillyt ainakin 10 kilometrin lenk-
keja 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 liittyd myos suuria tavoitteita tai vahin-
td&nkin oman itsensa voittaminen. Siksi henkinen valmentautuminen matkalle
on yhté tarke&a kuin fyysinen. On hyva varautua huonoon saahén, rakkoihin
jaloissa tai jopa ampiaisen pistoon. Nain mahdolliset pienet vastoinkaymiset
eivat padse laskemaan tunnelmaa matkan aikana.

Matkakohteesta ja olosuhteista on hyva tietdd mahdollisimman paljon etuka-
teen. Talléin voi paremmin ottaa huomioon kohteen erikoisolosuhteet ja yrittaa
valmistautua ennalta eri tilanteisiin. Vaikka matkoillamme on aina mukana
matkanjohtaja seka usein myos paikallista apua, saattavat sddolosuhteet tai
sairastumiset muuttaa suunniteltua ohjelmaa.

Fyysinen valmistautuminen

Valmistautuminen on syyta aloittaa vahintaan 8 viikkoa ennen varsinaista pyo-
railymatkaa riippuen kuntotasostasi ja pyorailyn vaativuudesta. Nain matkasta
tulee mielekkdampi.

Yleensa harjoitteluun kuuluu pyoréailya, kuntopyorailya ja lihasvoiman paran-
tamista. Naita kaikkia voikin suositella. Parasta on pydrailla mahdollisimman
samankaltaisessa maastonmuodossa kuin suunniteltu matka, ja samoilla va-
rusteilla kuin matkaan ollaan lahdosséa. Muistathan verrytelld ja jumpata ennen
ja jalkeen pyorailyn.

Tee p&daasiassa tasavauhtisia ja pitkakestoisia harjoituksia (1-3 tuntia). Muista
my0Os sdanndllisin véliajoin tehda harjoituksia, joissa hengastyt ja hikoilet reip-
paasti. Harjoittelussa kannattaa tehda myo6s koko paivan kestoisia pyorailyhar-
joituksia (5—7 tuntia), jotka toistetaan perakkéaisind paivina. Muista silloin pitaa
sopiva vauhti, sopivasti taukoja seka sydda ja juoda tasaisin valiajoin. Lahde
harjoittelemaan myo6s sateella ja tuulella. Silloin saat testattua myds varustei-
den 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, ehkéaisee 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. 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 fyysisessa ponnistelus-
sa. Raskaassa suorituksessa sen osuus saisi olla yli 60 %.

Pyoraretkille kehotetaan ottamaan mukaan jotain pienta purtavaa. Saatat kuul-
la muilta pydrailijéiltd hyvid vinkkeja: rusinat ja pahkinat ovat hyvia, kuivatut
hedelmét ovat loistavia antamaan energiaa ja niita saa hyvissa pakkauksissa
jne. Makupaloja pitda kuitenkin kokeilla ennen matkaa, ettei tule yllatyksia.
Vatsa voi muuten reagoida uuteen makupalaan hyvinkin voimakkaasti, esi-
merkiksi turvotuksella. Sama koskee myds urheilujuomia. Ne ovat hyvia ja an-
tavat 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 pyorailyyn. Kannattaa kuitenkin hakeutua pyoraile-
maan kumpuilevaan maastoon, silla se tuo sopivasti vaihtelua ja on hyvaa har-
joittelua. Ylaméaet kohottavat pulssia ja alamaet antavat aikaa hengéhtaa. Pyo-
railyn etuna esimerkiksi juoksuun ja kdvelyyn verrattuna on, etta siina jalkojen
nivelet eivat joudu alttiiksi tardhdyksille. Kun viela muistaa verrytella ja jumpata
ennen ja jalkeen pyorailyn, voi olla varma siita, ettéa on harrastamassa terveys-
likuntaa parhaasta paastéa!

Yleista pyorailymatkoistamme

Muuttuvat sddolosuhteet voivat tehda mista tahansa matkasta annettua ku-
vausta haastavamman (esim. kova tuuli). Ajomatkat ovat suhteellisen pitkia
(30-53 km péaivassa). Pyorailyvauhti matkoilla on keskimaarin 14-18 km tun-
nissa riippuen matkan vaativuudesta, reitista ja kaytettavista polkupyaorista.



Pyorailyvarusteista

Vaatetus

Pyoréillessa suositaan yleisesti ihonmyo6taisia ja tuulenpitavia asuja. Nain val-
tetaan vaatteiden lepattaminen seka ylimaarainen tuulen vastus. Kerrospukeu-
tuminen on valttia myos pyodrailyssa. Turvaliivi tai kirkas paita lisdavat naky-
vyyttd myo6s paivasaikaan ja auttavat pyorailijaé erottumaan paremmin.

Kengat
Pyoraillessa kannattaa kayttaa hiukan tavallista jaykkapohjaisempia kenkié.
Vetta kestavat kengéat ovat suositeltavia.

Pyorailyhousut

Pydraillessa pannaan paljon painoa satulaan takamuksen kautta. Siksi pyorai-
lijat kayttavat usein pehmustettuja pyorailyhousuja. Paljon ajavalle kunnolliset
pyoréilyhousut ovat perusvaruste. Pydrailyhousut puetaan alimmaiseksi ja nii-
den paalle lisatdén tarvittaessa muita vaatekerroksia. Jos ei omista oikeita
pyoréilyhousuja, niin kannattaa ainakin valttaa hiertavia vaatteita. Esimerkiksi
liian valjat vaatteet tai paksut saumat aiheuttavat joskus hiertymid. Myos geeli-
taytteinen satulanpehmuste voi auttaa asiaa.

Pyorailykypara

Suosittelemme matkoillemme omaa pyoérailykyparaa. Kyparad hankkiessaan
tulee varmistaa, etta kyparasta l16ytyy hyvaksymismerkinta CE tai KOVFS. Ky-
pard on hyva, kun se on sopivan kokoinen, suojaa otsaa, ohimoita ja taka-
raivoa. Kyparan leukahihnan tulee olla riittavan kiredlla, jotta kypara pysyy
paassa mahdollisessa onnettomuustilanteessa.

Mukaan kannattaa ottaa myo6s

sadeviitta tai muu sadeasu

"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 polke-
misen tahdissa, satula on liian 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 nain ei tapah-



du, korjaa satulan asentoa. Myds pydrailyhousut tai geelitaytteinen satulan-
pehmuste voivat tuoda asiaan helpotusta.

Ohjeita pyorailyyn ryhméassa
e pyri pitdm&an suorat ajolinjat ja muista turvavali
e valta akillisia jarrutuksia
¢ viesti muille ajajille huutamalla sekéa kasimerkeilla (esim. kuoppa tiessa)
e katse kannattaa pitda edelléd ajavan hartiatasolla eika kohdistaa sita
esim. edessa olevaan takajarruun
e rento ajoasento s&astaa voimia

VARUSTEISTA JA OLOSUHTEISTA
Taman matkan pyoraretket sopivat normaalikuntoiselle pyorailyn harrastajalle.

Pyo6railemme enimmakseen hyvakuntoisilla pydrateilla ja lyhyita matkoja

maantien reunassa. Reittimme kulkee enimmakseen tasaisella maalla ja mat-
kalla on vain muutama lyhyt yla- ja alamaki. Hollannissa kaytamme silloin tal-
|6in lauttoja ylittddksemme kanavia tai vesivaylia (maksu 1-2,5 eur/hld/ylitys).

Reittien kunto tai sddolosuhteet saattavat aiheuttaa muutoksia matkaohjel-
maan. Matkalle on hyva varata mukaan myos lampimia vaatteita. Matkan ai-
kana saat voivat vaihdella. Myds sadevarusteet voivat olla tarpeelliset.

HYVA TIETAA

Olympian Aktiivimatkojen suomalainen matkanjohtaja on mukana koko matkan
ajan ja han avustaa matkustajia myos laivan palveluihin liittyvissa asioissa. Jo-
kialusta ei voi verrata merella liikkuvaan risteilyalukseen (hytti- ja oleskelutilat
ovat rajalliset). Joissain laitureissa voi olla useampia aluksia vierekkain eika
koneiden aania tai muita hairioita voi valttaa.

Risteilyalus MS Normandie

Tietoja aluksesta

Rakennettu 1989 (uudistettu 2010/2011)

pituus 91,2 m leveys 10,5 m
syvays 1,6 m nopeus 20 km/h
matkustajamaara 100 hytteja 55

hyttien koko n. 10-11 m?
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Ylimpana on aurinkokansi, keskella ylakansi ja alimpana paakansi. Ryhmam-
me majoittuu paasaantoisesti padkannen hytteihin. Laivaan kaynti on ylakan-

nen kautta.

Huom. Saadolosuhteiden muuttuessa joella oleellisesti — esim. joen tulviessa tai
veden pinnan laskiessa liian matalalle — laivayhtio pidattad oikeuden muuttaa
reittid, kuljettaa matkustajat bussilla tai aarimmaisissa olosuhteissa peruuttaa
risteily (ylivoimainen este). Sama péatee viranomaisten paatokseen (ei aiemmin
tiedossa olleisiin) sulkujen tai siltojen korjaustdihin ja koneen/voimanlahteen
rikkoutumiseen. Tulo- ja l&htdajat ovat arvioita normaaleilla veden korkeuksilla
ja sulkujen toimimisajoilla.

Turvallisuusmaaraykset

MS Normandie tayttaa viralliset turvallisuusméaaraykset. Pelastautumisohjeet
ovat kaytavilla seka hyttien ovissa. Pelastusliivit on sijoitettu joko vuoteiden al-
le tai kaappiin.

Hytit

Majoitumme padkannen tai ylakannen 2 hengen hytteihin. Jokaiseen hyttiin on
vain yksi avain. Lukitkaa hyttinne ovi aina hytista poistuessanne. Avain jate-
taan vastaanottotiskille laivasta poistuttaessa. Hyttien varustukseen kuuluu 2
yhden hengen vuodetta, joista toisen voi paivan ajaksi muuttaa sohvaksi. Ikku-
nallisissa hyteissa on satelliittitelevisio, hiustenkuivaaja, tallelokero (pantti
avaimesta 15 euroa). Ikkunaa ei voi avata, mutta hytissa on ilmastointi. Mikali
padkannen hytti sijaitsee laiturialueella oltaessa rannan puolella, voi nakyma
ikkunasta maihin olla rajoittunut. Koska vaatteiden kuivausmahdollisuudet ovat
rajalliset, suosittelemme teknisia urheiluvaatteita. Laivan sahkdvirta on 220 V
ja sahkopistokkeet samanlaiset kuin meilla Suomessa. Hytit siivotaan paivittain
ja pyyhkeet seké lakanat vaihdetaan pyydettaessa.



Matkalaukut

Hyttien sailytystilat ovat rajalliset ja suosittelemme pehmeéé laukkua, joka
mahtuu paremmin sangyn alle. Laivan henkilokunta vie matkatavarat hytteihin.
Viimeisena aamuna hytti pitaa vapauttaa viimeistaan kello 9.00 ja jattaa mat-
katavarat kaytavalle, josta henkilokunta toimittaa ne laiturille.

Ravintolat
Laivan ravintola sijaitsee padkannella. Ravintolassa tarjoillaan aamiainen ja
illallinen seka kevyt lounas niille, jotka haluavat jdada paivéaksi laivalle.

Ravintola




Laivan ylakannella on laivan vastaanottotiski, salonki seka baari, jossa
on nakoalaikkunat.

Aurinkokannella on avoin tila, jossa on kansituoleja seka katettu tila, jossa on
oleskeluryhmia. Pydrat sailytetaan aurinkokannella. Tupakointi on sallittu vain
aurinkokannella.

Pukeutuminen laivalla

Laivalla ei ole erityistd pukeutumiskoodia. Péaivaaikaan laivalla voi pukeutua
rennon siististi. lllallispukeutumiseksi ei suositella urheiluvaatteita.

Ateriat laivalla

Laivalla on taysihoito, joka sisaltaa buffetaamiaisen, retkievaat, jotka matkusta-
ja itse kerda aamiaisbuffetista seka illallisen. Tulopaivan jalkeen illallisen voi
valita kahdesta eri menuvaihtoehdosta. lllallisella tarjoillaan yleensé alkuruoka,
alkukeitto, paaruoka seka jalkiruoka. Niille matkustajille, jotka eivat halua lah-
ted seuraavan paivan pyorailyosuudelle (vaan jaavat laivaan), tarjoillaan kevyt
lounas (ilmoitettava henkilékunnalle edellisend iltana). Matkustajat keraavéat
retkipéivien evaat itse aamiaispoydasta. Suosittelemme ottamaan mukaan
oman evasrasian ja juomapullon. Laivalta [6ytyy myés pusseja evéaiden pak-
kaamista varten.



Erityisruokavaliot

Laivalla on saatavilla vain rajoitetusti erityisruokavalioita (kasvis-, gluteeniton
tai laktoositon ruoka). Muita erityisateriatoiveita ei voida toteuttaa. Erityisruo-
kavaliotoiveet pyydamme ilmoittamaan toimistoomme viimeistaan 3 viikkoa
ennen matkan alkua. Laiva saattaa perid 30 euron lisamaksun erityisaterioista.

Maksuvaélineet laivalla

Laivalla on oma maksukortti, jolla maksetaan kaikki laivalla ostetut juomat.
Muut ostokset ja retket maksetaan kateisella. Muistathan kuljettaa korttia mu-
kana aina laivalla ollessasi. Juomat maksetaan laivan baaritiskilla viimeistaan
lahtdaamuna kello 9.00 mennessa. Maksuvalineina kayvat eurot, Visa seka
Mastercard.

Palvelupalkkiot
Laivan henkilokunnan, kantajien seka bussinkuljettajien palvelupalkkiot sisélty-
vat matkan hintaan.

Wifi-yhteys

Laivan wifi-yhteys on maksullinen ja toimii matkan varrella vaihtelevasti. Laival-
la yhteyden voi saada ainoastaan aurinkokannella, komentosillan l&heisyydes-
sa. Suuremmissa kaupungeissa on kahviloita, joissa on wifi-yhteydet.

Laakari ja terveys

Laivalla ei ole laakaria. Matkanjohtaja ja laivan henkilokunta avustavat tarvitta-
essa, jos tarvitset ladkaria tai ladkkeita apteekista. Muistathan ottaa henkil6-
kohtaiset ladkkeet matkalle mukaan. Suosittelemme hankkimaan eurooppalai-
sen sairaanhoitokortin, mutta se ei ole valttamaton (www.kela.fi).

Laivan tiedotus- ja cocktail-tilaisuus

Laivalla on ensimmaisena iltana cocktail-tilaisuus, jossa esitellaan laivan hen-
kilobkunta sek& annetaan turvallisuuteen, laivan palveluihin sek& seuraavan
paivan ohjelmaan liittyvaa tietoa. Tilaisuus on englanninkielinen. Tilaisuuden
jalkeen matkanjohtaja pitaa tilaisuuden suomen kielelld ja kertoo ryhmamme
seuraavan paivan ohjelman. Saat hyttiisi karttavihkosen pyorailyreiteista.

Retket

Laivayhtio jarjestaa myos lisaretkid, joita voi ostaa paikan paalta. Retket vara-
taan laivan vastaanotosta risteilyisannalta ja maksetaan kateisella. Hinnat ovat
16-20 euroa.



PYORAT HOLLANNISSA

Pyorat:

Malli:

Jarrut:

Tarakkateline:

Pyoralaukut:

Pyodrat ovat 7-vaihteisia ja 28-tuumaisia. Lisamaksusta on mahdolli-
suus vuokrata myds sahkopyora (saatavilla rajoitetusti). limoita py6-
ratoiveesi ja pituutesi jo matkaa varatessasi. Teemme pyorien saa-
dot ensimmaisena retkipaivana.

Unisex-malli

Jalka- ja kasijarrullinen pyora tai kasijarrullinen pyora.

On

Olemme varanneet matkustajille matkan ajaksi pyéréalaukun, etu-
tankoon kiinnitettavan pienen laukun seka lukon. Jos jatat pyoran
parkkiin, ota laukut mukaasi ja muista lukita pyora!




VARUSTELUETTELO

Oheinen varusteluettelo on vain suositus. Tarkeimmat varusteet ovat kypara ja mukava
pyorailyasu. Materiaalien on hyva olla nopeasti kuivuvia, silla majoitustilojen kuivaus-
mahdollisuudet ovat rajalliset. Ota huomioon matkasi ajankohta, suluissa olevat koske-
vat l[&hinn& keséaaikaa.

Kuoritakki, veden- ja tuulenpitava, jossa on huppu

Kuorihousut, veden- ja tuulenpitavat

Pitkalahkeiset housut, pyorailyssa mielellaan ihonmydotaiset
Fleece-takki tai vastaava lammin valitakki

Sadeviitta

Pitkdhihainen paita

(Shortsit)

T-paitoja, pyorailyssa mielellaan inonmyoétaiset

Alushousut, jotka tarkoitettu likuntaan (hengittavat, eivatka hierrd)
Paahine, joka tauoilla suojaa kasvoja auringonpaisteelta (esim. lippalakki)
Urheilusukkia

Pyorailykypara

Pyorailyhousut tai satulanpehmuste (geeli), eivat pakolliset
Pyorailyhansikkaat tai muut lampimaéat hansikkaat

Pyorailykengéat (jaykkapohjaiset ja vedenpitavat)

Toiset kevyet kengat, esim. lenkkitossut

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

Aurinkolasit, joissa hyva uv-suojaus

Aurinkosuojavoiteet

Huulirasva

(Uima-asu ja pieni pyyheliina)

Kamera

Juomapullo

Termospullo

Linkkuveitsi, kynsisakset ja pinsetit

Korvatulpat

Matkasateenvarjo

Varalasit, jos tarpeen

Urheilujuomajauhetta (jos olet tottunut kayttdmaéan) antamaan lisda energiaa
Energiapatukoita, rusinoita (saa myds paikan paalta)

Henkilokohtaiset hygieniatarvikkeet

Henkilokohtaiset laadkkeet, sarkylaaketta

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

(Punkkikarkote/punkkipihdit)

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