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HUIPPUVUORET PAHKINANKUORESSA

Virallinen nimi:

Valtiomuoto:

Valtion paamies:

Sijainti ja pinta-ala:

Vaesto:

Kielet:

Elinkeinot:

Rahayksikko:

limasto:

Aikavyohyke:

Spitsbergen, kaytanndssa Svalbard (sis. Karhusaaren)

Kuuluu Norjan kuningaskuntaan. Saarten asemasta on
saadetty kansainvalisella sopimuksella vuonna 1920.
Sopimuksen mukaan saarten luonnonrikkauksien hyo-
dyntaminen on kaikille sallittu. Karhusaari kuuluu hallin-
toalueeseen.

Norjan kuningas, jota edustaa saarten ylin hallintovi-
ranomainen Sysselmannen.

Huippuvuoret sijaitsee Jaameressa leveyspiirilla 74°—
81° (n. 1000 km Norjasta pohjoiseen ja 1000 km poh-
joisnavasta eteldaan). Pinta-ala 61 872 km?, josta 60 %
pysyvasti jaatikkda. Nelja paasaarta ja noin 150 pie-
nempaa saarta. Korkein piste 1717 m.

Noin 2800. Kolme taajamaa (Longyearbyen n. 2500,
Barentsburg n. 400, Ny Alesund n. 90).

Virallinen kieli on norja. Englantia puhutaan laajalti. Ba-
rentsburgissa valtakieli on venaja.

Matkailu, kivihiilen louhinta, arktinen tutkimus. Venalai-
set vievat kivihiilta, norjalaiset louhivat paikallisiin tar-
peisiin.

Kaikkialla saarilla Norjan kruunu (1 € ~ 10 NOK). Ylei-
simmat luottokortit kayvat. Lahes kaikki tulee maksaa
luotto/pankkikortilla; Huippuvuorilla ei juuri kayteta ka-
teista. Lon- gyearbyenissa ei ole pankki-
automaattia.

Kesalla keskilampo +6 °C, talvella —14 °C. Yo6ton yo
19.4.-23.8., kaamosaika 26.10.—16.2. Nopeita saan-
vaihteluita johtuen Jaameren vaikutuksesta.

GMT +1 h, kesaaika GMT +2 h. Suomen aikaan 1 h jal-
jessa.
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Sahkovirta: 230V

Lisatietoja: Saaret ovat tullivapaata aluetta, minka ansiosta hintata-
so on suunnilleen sama kuin Suomessa. Tuoretavarat
ovat kalliita. Saarilla on tapana riisua jalkineet lahes
kaikkiin sisatiloihin tultaessa, hotellit ja virastot mukaan
lukien. Nykyaan tapa ei ole enaa ehdoton. Ei edellyteta
eraissa kaupoissa.
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MITEN VALMISTAUTUA MATKALLE

Henkinen valmistautuminen

Olympian aktiivimatka on aktiivisten ja liikunnallisten ihmisten lomamatka.
Matkakohteesta riippuen siihen liittyy, joskus huomattavankin rahallisen pa-
nostuksen lisaksi, myos suuria tavoitteita tai oman itsensa voittaminen. Siksi
henkinen valmentautuminen matkalle on yhta tarkeaa kuin fyysinen. On hyva
varautua huonoon saahan, rakkoihin jaloissa tai jopa ampiaisen pistoon.
Nain mahdolliset pienet vastoinkaymiset eivat paase laskemaan tunnelmaa
matkan aikana.

Matkakohteesta ja olosuhteista on hyva tietad mahdollisimman paljon etuka-
teen. Talloin voi paremmin ottaa huomioon kohteen erikoisolosuhteet ja yrit-
taa valmistautua ennalta eri tilanteisiin. Vaikka matkoillamme on aina muka-
na matkanjohtaja seka usein myos paikallista apua, saattavat saaolosuhteet
tai sairastumiset muuttaa suunniteltua ohjelmaa.

Fyysinen valmistautuminen

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

Yleensa harjoitteluun kuuluu lenkkeilya ja lihasvoiman parantamista. Molem-
pia voikin suositella. Erityisen hyvaa harjoitusta vaellukselle on kuitenkin ka-
vely niilla kengilla, joita aikoo kayttaa matkalla ja selassa reppu, jossa vael-
lusta vastaava painomaara (3-5 kg). Kavely on hyva tehda mahdollisimman
samankaltaisissa maastonmuodoissa kuin suunniteltu vaellus ja samoilla va-
rusteilla kuin matkaan ollaan Iahddssa. Eli reppuun painoa, vaelluskengat
jalkaan ja mahdollisimman makiseen maastoon kavelemaan. Pelkan tasai-
sen maaston kavely ei harjoituta ihan samoja lihasryhmia kuin makisen
maaston kavely.

Tee paaasiassa tasavauhtisia ja pitkakestoisia harjoituksia (1-3 tuntia).
Muista myos saanndllisin valiajoin tehda harjoituksia, joissa hengastyt ja hi-
koilet reippaasti. Portaiden kavely reppu selassa on hyvaa harjoitusta, var-
sinkin jos reitilla on paljon kiviportaita tai askelmia. Tee mielellaan myos koko
paivan kestoisia patikointiharjoituksia (5—7 tuntia), jotka tarvittaessa toiste-
taan perakkaisina paivina. Muista silloin pitaa sopiva vauhti, sopivasti taukoja
seka syoda ja juoda tasaisin valiajoin. Lahde harjoittelemaan my0s sateella
ja tuulella. Silloin saat testattua myos varusteiden toimivuuden huonossa ke-
lissa.
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Kestavyyskunnon lisaksi tarvitset myos lihaskuntoa seka tasapainoa, jotta
pystyt reppu selassa kulkemaan tarvittaessa haastavassakin maastossa.
Harjoittele saanndllisesti 2—4 kertaa viikossa. Aloita valmistautumisjakso
hieman kevyemmalla totuttautumisjaksolla, ja lisaa harjoittelun kuormitta-
vuutta (maara, teho, kesto, kuorma) kohti matkaa. Pida viimeinen viikko en-
nen matkaa 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 pa-
rantaa 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 venyttele-
malla voit tehda kehollesi hallaa. Hyvia venytysohjeita 10ytyy myos netista.

Harjoitusvinkki:

Mene istumaan lattialle jalat suorina. Jannité jalan ojentajalihaksia niin, etta
vain kantapé&a nousee ilmaan. Tee tdma harjoitus 3 x 10 sekuntia kerrallaan,
toista kolme kertaa péivassa. Tama vahvistaa polven ympaérillé olevia tukili-
haksia ja auttaa varsinkin jyrkilla rinteilléd alastuloa.

Makupalat ja ruoka

Mahdollisimman terveellinen ruokavalio ennen matkaa on lahes yhta tarkeaa
kuin fyysinen harjoittelu. Ruokavalion tulee olla mahdollisimman monipuoli-

nen, mutta hiilihydraattipitoinen ruoka ennen matkaa auttaa raskaassa fyysi-
sessa ponnistelussa. Raskaassa suorituksessa sen osuus saisi olla yli 60 %.

Patikoinneille kehotetaan ottamaan mukaan jotain pienta purtavaa. Saatat
kuulla muilta vaeltajilta 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 yllatyksia.
Vatsa voi muuten reagoida uuteen makupalaan hyvinkin voimakkaasti, esi-
merkiksi turvotuksella. Sama koskee myos urheilujuomia. Ne ovat hyvia ja
antavat lisaenergiaa, mutta jos niita ei ole kokeillut ennen matkaa, ei niiden
kayttoa kannata aloittaa matkan aikanakaan.
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Vaellussauvat

Sauvoista on vaellettaessa paljon hyotya, varsinkin kun kannetaan reppua.
Hartia- ja selkalihakset saavat huomattavasti enemman liiketta, verenkierto
sailyy paljon parempana ja olo miellyttavampana. Tama auttaa seuraavien
paivien lihasjaykkyyteen. Alamaessa vaellussauvat poistavat keskimaarin 25
% polvinivelien rasituksesta. Harjoittelussa kannattaa siis myos kokeilla vael-
lus- tai kavelysauvoja.

PAIKALLINEN OPAS HUIPPUVUORILLA i

Matkanjohtajan lisaksi vaelluksillamme on ai-
na mukana koulutettu opas. Vaikka jagkarhun !
nakeminen on epatodennakdoista, on se Huip-
puvuorilla aina mahdollista. Turvallisuuden
varmistamiseksi oppaalla on usein mukanaan
mm. ensiapulaukku, hatasoihtu seka kivaari.

POLAR CIRKLE BOAT

Siirrymme Forkastningsfjellet-patikoinnin alkuun veneella. Lyhytta veneret-
kea (noin 10 min) varten kuulemme turvallisuusohjeet ja saamme kellunta-
puvut. Polar Cirkle -veneet on tehty polyeteenista ja niiden ponttonit on tay-
tetty polystyreenilla. Tama tekee niista hyvin vakaita ja kaytannossa uppoa-
mattomia. Veneen keulassa on lyhyet portaat, joiden avulla paasemme nou-
semaan maihin hiekkarannalle. Veneretken aikana reppu voi kastua. Tarvit-
taessa sen voi suojata esim. jatesakilla.
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PUKEUTUMISESTA, MATKAVARUSTEISTA JA SAASTA

liImasto on Golfvirran ansiosta lampimampi kuin leveysasteista (n. 78°) voisi
olettaa. Keskimaarin olosuhteet elokuussa vastaavat lokakuuta Lapissa. Au-
rinko on koko ajan horisontin ylapuolella huhtikuun 19:nnesta elokuun
23:nteen, joten paivat ovat viela pitkia elokuun lopussakin.

Saan ennustaminen on tunnetusti vaikeaa. Tyypillinen saa Huippuvuorilla
loppukesasta on muutama lampoaste, kohtalaista tai navakkaa tuulta ja ajoit-
tain sateen tihkua. Tuuli voi olla erittain raakaa eika lumi- tai rantasadekaan
ole harvinaista.

Jotta matkasta muodostuisi jokaiselle nautittava ja ikimuistoinen kokemus,
on lampimaan vaatetukseen Kkiinnitettava erityistd huomiota. Siis kannattaa
ottaa riittavasti lamminta seka tuulta ja sadetta pitavaa vaatetusta mukaan.
Ravintoloihin voi pukeutua rennon siististi, joten kaiken "turhan juhlavan” voi
jattaa kotiin.

Varaudu siihen, ettd Huippuvuorien patikointireiteilla voi olla luntakin.
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Miten varustautua patikoinneille tai vaelluksille

Vaelluskenkien on oltava nilkkaa hyvin tukevat ja niissa on oltava voimakas
pohjakuviointi. Voimakas pohjakuviointi tarkoittaa sita, etta kengalla saa hy-
van pidon kivisessa ja irtonaisessa maastossa. Tarkeaa on kengan istuvuus
jalkaan. Riittava tila varpaille takaa hyvan istuvuuden myos paksumpien
vaellussukkien kanssa. Ei ole tarpeen hankkia huippukalliita vuorikiipeilyken-
kia, silla hyvia ja toimivia vaelluskenkia saa ihan kohtuuhintaan. Muista kayt-
tad kenkia mahdollisimman paljon ennen matkaa (ns. hyvin sisaanajetut).
Uudet kayttamattomat kengat aiheuttavat vuorenvarmasti hiertymia. Mikali
omistat seka lyhytvartiset etta pitkavartiset vaelluskengat, niin Huippuvuorille
sopii hyvin tuo pitkavartinen vaelluskenka. Mikali kengassa on kuitenkin nilk-
kaa tuleva varsi ja se on melko jaykka (kiertojaykka) soveltuu tavallinenkin
vaelluskenka mainiosti.

Hyvien kenkien lisaksi on hyva olla mukavat sukat. Vaellussukat tai muut
nopeasti kuivuvaa materiaalia olevat urheilusukat ovat parhaat. Ohuet liner-
alussukat vahentavat hiertymien mahdollisuutta (kahdet sukat paallekkain).

Kuoritakin tarkeimmat ominaisuudet ovat vedenpitavyys, hengittavyys ja
huppu. Kerrospukeutuminen on tarkeaa lammon ja liikkkuvuuden takia. Valit-
se siksi mukaan my6s lampimia alusvaatteita ja useita pareja sukkia (ks. Va-
rusteluettelo).

Paivarepussa kannat kaikki henkildkohtaiset tavarasi. Kamera, taukovaat-
teet ja pikku purtava eivat paljon paina, mutta repussa kannat myos vesipul-
losi. Nestetankkaus on erittain tarkeaa vaelluksella, siksi juomapulloja kan-
nattaa olla esim. kaksi litran vetoista. Reppu ei saa roikkua takapuolen paalla
eli sita on pystyttava saatamaan hihnoilla oikealle korkeudelle. Repussa olisi
myo0s hyva olla lannevyo ja topatut olkahihnat. Silloin painon saa keskitettya
lantion paalle, joka kestaa huomattavasti paremmin painoa kuin hartiat.

Kasineita ja lapasia — kerrospukeutuminen kannattaa kasissakin. Mikali aa-
reisverenkiertosi on heikko, niin kannattaa ottaa mukaan myds lapaset tai
kintaat. Varaa mukaan myos ohuet, lampimat sormikkaat, jotka voit laittaa
lapasten tai kintaiden sisaan. Talla varustuksella katesi pysyvat lampimina
myoOs kasitellessasi kameraa. Muista kastumisvaara!

8

Olympia Aktiivimatka 2024



Kamera: Ja riittavasti paristoja/akkuvirtaa, silla kylmassa ilmassa ne eivat
aina toimi moitteettomasti. Ota muistikortteja/tilaa mukaan tuplasti sen ver-
ran, mita luulet tarvitsevasi.

Sisakengat tai hyvat sukat: Rakennusten sisalla on tapana ottaa kengat
pois. Yleensa ne jatetaan kenkatelineeseen heti ulko-oven sisapuolelle. Ta-
ma on hyva huomioida sukkavalinnassa tai ottaa mukaan vaikka sisatossut.
Mlka|l sinulla on suosittu vaeIIUSJaIklne ja keskiverto jalankoko, voit laittaa

] v kenkiisi vaikka pienen merkin
\ tunnistusta helpottamaan.

vvvvvv

A

»»»»»
Viteter/Excursions

Huom. Saaolosuhteet tai jaatilanne voivat muuttaa patikointireitteja tai
jopa paikkaa.

Foxfonnalla kavelemme osittain myos
_ jaatikolla, mikali olosuhteet sen sallivat.
. Tarvittaessa kaytamme ylityksessa kevyi-
- tajaarautoja (n. 10 min ajan).

Jaatikoiden laheisyydessa kuljemme
myoOs rakkakivialueella. Nilkkaa hyvin tu-
kevat jalkineet ovat hyvin tarpeelliset.

Vaellussauvat ovat hyodyksi. Sateella
alamaessa voi olla liukasta.
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VARUSTELUETTELO
(Varusteiden tarkeimmat ominaisuudet ovat keveys, toimivuus, kestavyys ja
monipuolisuus).
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Kuoritakki, veden ja tuulenpitava, jossa on huppu
Taukotakki, pieneksi pakkautuva untuvatakki (tai -liivi) — mikali palelet helposti
Fleece-takki, on hyva ja lammin myos markana (tai lammin villapaita)
Pitkdlahkeiset vaellushousut
Kuorihousut, materiaalina Gore-Tex tai vastaava
Pitkalahkeiset valihousut, esim. fleece, villa tai menorivilla
Lammin paahine, joka peittda korvat (esim. pipo)
Lippalakki tai lierihattu, joka suojaa kasvoja ja mielelladn myds korvia kovalta au-
ringonpaisteelta (uv-sateily on voimakasta)
Koko vartalon peittava alusasu, mielelldan uutta hengittdvaa materiaalia, joka
tuntuu ihoa vasten aina kuivalta (ei puuvillaa)
Lampimat hansikkaat tai rukkaset, mikali palelet helposti ja sda on kylma
Ohuet sormikkaat (huom. mahdollisia vesi- tai rantasateita)
T-paitoja (2-3 kpl), materiaalia, joka pitaa ihon kuivana
Villasukkia tai lampimia vaellussukkia (1 pari)
Vaellussukkia (2 paria) ja mahdollisesti myds ohuet liner-alussukat
Vaelluskengat, varakengannauhoista voi olla hyotya
Kevyet kengat, esim. lenkkitossut
Paivareppu, koko noin 20-30 litraa, jossa voit kantaa henkilokohtaiset varusteesi.
Muista my0Os repun suojus sateen varalle
Kaulahuivi, jolla voit suojata niskaa ja kaulaa (esim. Buff-monitoimihuivi)
Juomapullot tai juomapussi (yhteistilavuus noin 2 litraa)
Termospullo (mikali haluat Amminta juotavaa vaelluksen aikana)
Vaellussauvat, teleskooppiset. Niiden tulee mahtua matkalaukkuun sisaan
Saarystimet (ei pakolliset; suojaavat kenkia kovalla sateella tai lumella)
Aurinkolasit, joissa hyva uv-suojaus seka mielelladn myods sivusuojat
Suojavoiteet (suojakerroin vahintadan 20, mutta mielellaan jopa 50)
Linkkuveitsi, kynsisakset ja pinsetit
Varavirtalahde, jolla voit ladata esim. kameran ja puhelimen akkuja (lentoyhtion
saanndista johtuen tama tulee pakata kasimatkatavaroihin)
Kamera, johon vara-akkuja ja muistikortteja
Retkikiikarit, mikali haluat seurata luontoa myds etaalta
Urheilujuomajauhetta (jos olet tottunut kayttamaan)
Energiapatukoita, rusinoita tms. kotoista mutusteltavaa (saa my0s paikan paalta)
Huulirasvaa, jossa suojakerroin voimakasta uv-sateilya vastaan
Varalasit, jos kaytat siimalaseja
Pieni ea-laukku, jossa rakko- ja tavallisia laastareita, haavanpuhdistusainetta, tukisi-
teita yms.
Istuinalusta, taukopaikoille maastossa (ei pakollinen)
Henkilokohtaiset ladakkeet, sarkylaaketta ja ripulildaketta yms.
Kosteuspyyhkeita
Paperipyyheliinoja/wc-paperia (esim. minigrip-pussissa)
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Vinkkeja

Varusteiden tulee olla monikayttoisia, silla kaikkea ei voi ottaa mukaan. Va-
rustaudu aina pahimman varalle. Huomaa, etta saaolot voivat vaihdella pai-
vittain melkoisesti.

Asusteiden materiaalina Gore-Tex tai vastaava on hyva ja kevyt. Tallaista
asustetta kayttamalla selviaa yleensa yhdella varusteella saassa kuin saassa
eika erillista sadeasua tarvita. Aluskerrastoja voi sitten lisata tai poistaa tar-
peen mukaan.

Huom. Mikali jokin varuste jaa kotiin, niin Longyearbyenissa on useita varus-
teliikkeita.

Y TR
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OLYMPIA
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