Valineet kuntoon — retkelle!

Rinkka on vaeltajan yleisin kantolaite, se seuraa vaeltajaa vuosien ajan siksi siita tulee huolehtia
jokaisen vaelluksen jéalkeen erityisen tarkasti, sdataa se vain itsedéan varten. Rinkan kokoon vaikuttaa
sinun selan pituus, se ei ole tarkeinta kuinka paljon litroja sinne mahtuu. Tarke&a on valita se mittojen
mukaan ja pakata huolella sekd saataa niin, etta paino jakaantuu tasaisesti, eika rinkka paina tai
hierrd tai tunnu muuten epédmukavalta. Talvisilla eraretkilla ahkio on mainio kuljetusvaline.
Retkiryhmasséa joka kuljettaa varusteensa rinkassa olisi syyté olla ainakin yksi ahkio, silla
onnettomuustilanteissa se on lahes ainoa tapa kuljettaa loukkaantunutta erdmaassa.

Majoitusvarusteet

v

v

teltta, laavu tai loue (mukaan aina,
varmuuden vuoksi)

rankinen kesalla 6tokoita vastaan, se
toimii myds autiotuvilla, laavuilla
yovyttaessa.

riittavan lammin makuupussi, ks.
makuupussin lampoarvot
makuualusta, talvella kaksi,
avaruuspeite

Kantovdéline

v

korkealaatuinen itselle hankittu
ja saadetty rinkka, jossa
mahdollinen péaivareppu mahdollisuus
otettu huomioon.

Keitto- ja ruokailuvélineet

v

retkikeitin, esim. Trangia-
myrskykeitin, kaasulla tai Marinolilla
toimiva

polttoainetta, Marinoli nokeaa
vahemman kuin Sinoli, kaasu
muki, ruokailuastia

lusikka, veitsi ja haarukka tai
yhdistelma

kauha, vispila, juustohoyla
muovinen vesiastia, esim. tukeva
muovikassi tai ns. kaivo
juomapullo

retkiruuat ja -juomat,
energiajuomat

Muita varusteita

v

henkilokohtaiset
hygieniatarvikkeet,
kosteuspyyhkeitd, ladkkeet ym.
retkikirves ja -saha, ainakin
yksi/ryhma

puukko

Vaatteet

v
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vahintdan kahdet alusvaatteet,
esim. urheilukerrasto ja pitkat
alusvaatteet kosteutta siirtavat

takki ja housut laadukas ja
kaytanndllinen tuulenpitava retkiasu.
vy0 tai olkaimet.

ohuet ja paksut sukat, luonnonkuitua,
esim. villaa, kahdenkerroksen sukka
toiminto ei synnyta rakkoja, kolme
paria sukkia riittdd kunhan pesee
niitd vuorollaan.

vaihtosukat aina puhtaana
vaellusjalkineet tai kumisaappaat
seka vaihtopohjalliset

villapaita tai fleece

lisimukavuutta vaatetukseen antaa
rento kevyt leiriasu

sadeasu, ei tarvitse jos retkivaatetus
vedenpitava

retkipaahine (lammin, tuulenpitéva
ja hengittava)

kaulahuivi tai buffi ja padnsuojus
vaelluskasineet, talvella lampimat
vaellusrukkaset, esim.
purjehduskéasineet

vaihtoasu, esim. verryttelypuku
nenaliinoja

vaihtojalkineet, lenkkitossut tai
sandaalit, sandaalit kay myo6s
kahluukenkina

tulitikut ja varatikut, sytytyspaloja,
vesitiiviisti suojattuina

kartat, karttalaukku, kompassi,
mahdollinen gps-laite ja siihen
varaparistot tai akku

hyttyskarkote



v peseytymisvalineet, pieni pala
mantysaippuaa, hammasharja ja
tahna, pyyhe

v'  talouspaperia, wc-paperia 1
rl/viikko
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perhosteippia viiltohaavoihin
sarkylaaketta

kyypakkaus

antiseptista jauhetta tai salvaa
leukoplast-teippia

v' otsalamppu neula

pumpulia
Korjausvélineet atulat

sakset
v neuloja ja kestavaa lankaa palovammaside )
v nappeja voidetta hydnteisten puremiin
v narua, urheiluteippia tai eristysnauhaa, lampdliina

ilmastointiteippi&, nippusiteita

v irtohihnoja Lisdvarusteita
v/ saappaan paikkaustarvikkeet
v' saapasrasvaa tai mehildisvahaa v' kamera, vara-akku ja muistikortti
v" kontaktiliimaa v muistiinpanovalineet
v pienet pihdit v"luonto-oppaita
v/ useita tydkaluja sisaltéava linkkuveitsi v kiikari
v ohutta rautalankaa v' karttamittari
v' kalastusvalineet ja -luvat
Ensiapu v' pelastuskdysi, 6-8 mm, vahintaan 20
metrig
v omat henkilékohtaiset lidkkeet v laulukirja (ikimuistoisia iltahetkia
v kolmioliina varten)
v steriileja siteita ja sidetaitoksia v termospulo
v sideharsoa v pieni lusikka ja veitsi
v ideaalisiteita ¥’ lampdmittari ,
v joustoside v" mahdolliset muut harrastusvélineet
v vedessi kestivaa laastaria v' vedensuodatin (ei tarvita Lapissa)
v haavapyyhkeita v' saarystimet, sadeviitta, sadelahkeet

Varusteluettelo talvelle

Luettelo on ohjeellinen, liséa ja poista varusteita oman mieltymyksen/tarpeen mukaan. Huomaathan, etta on
todella tarkeé&d, ettd on oikeat varusteet, kun ollaan kylméssd, arktisessa ilmastossa, talvella [ampdtila voi
laskea jopa -40C:en, tuuli lisda tuntuvasti pakkasen purevuutta.

Talvivaellukselle retkivarustusta tdydentdmdééan

v talvella myds kaulahuivi tai buffi ja v' termospullo, talvella niita saa olla kaksi
paansuojus v" pullo kylmalle juomalle

v hiihtojalkineet v' sauvan, suksen ja siteen

v ahkio tai rinkka korjausvélineet

v’ istuinalusta v' ruuvitaltta

v" makuualusta kaksi kappaletta v' polaroidut aurinkolasit ja suojalasit

v/ paivareppu esim. laskettelulasit

v kartta ja kompassi v' vedeton ihovoide UV-suojalla ja huulivoide

v retkisukset ja -sauvat v" henkilékohtaiset hygieniatarvikkeet

v suksivoiteet, nousukarvat v"henkildkohtaiset ladkkeet

v suksen varakarki v lukemista, ristikkokirja ...

v/ varasompa seka siteen varaosia v' kamera, varaparistot tai akku

v hiihtorukkaset ja villalapaset



Vaatetus talvella

v ulkoilu- hiihtopuku, tuulenpitava, housut
ja takki

sukset, sauvat, monot

lumikengat, harkintaan jos etenet
hiihtamalla

vaelluskengat jotka sopivat lumikenkailyyn
oloasu,

vapaa-ajan kengat

sukkia, ohuita, paksuja, villasukat
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pipo/hattu, tuulenpitava

rukkaset, hanskat, tuulenpitavat
kaulahuivi/kauluri/buffi=putkihuivi
taukotakki tai vastaava

villapaita tai vastaava
alusvaatteita, myos pitkia, tekninen
alusasu

yOpaita
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v
v

Huomaa etta puuvilla kostuu/kastuu helposti ja tuntuu iholla kylmalta kostuessaan, villa, silkki, fleece,
tekninen alusasu ovat hyvia vaihtoehtoja. Ks. kerrospukeutuminen.

Varusteluettelo on vihjeellinen, jokaisella on omat vakiintuneet varusteet. Naitéa kaikkia ei tarvitse ottaa
mukaan kesa-, syksy-, tai talvivaellukselle, vaan maltilla valikoiden kerata se luettelo itselleen sopivaksi.
Talvivaellukselle on oltava tarkkana, kylmé on ikéva kaveri.

v' punaisella merkityt valttamattomia muut varusteet retken/vaelluksen mukaan.

Kantolaite

Rinkan valinta

Vaellusreissaajan tarkein varuste on tietenkin
hénen reppunsa. Ei ole aivan se ja sama millaista
kapsékkia kantaa seléssaan, ja rinkkaa valitessa
kannattaa pitdd mielessa ainakin ndma asiat.
Rinkan on hyva olla niin mukava, etta silla pystyy
kantamaan vahintaéan 10-25 kilon edesta tavaraa.
Kun on sovittelemassa rinkkoja, voi pyytaa
myyjalta painoja rinkkaan, jotta saa kasityksen
siitéd millaista silla on kanniskella 15-20 kiloa
seléssaan.

Rinkka kuuluu kolmen térkeimman
vaellusvarusteen joukkoon, sen hankinnassa ei
kannata hatikoida.

Perinteinen putkirinkka on yksi vaihtoehto ja
toinen on anatominen rinkka. Anatomiset rinkat
ovat yleistyneet, syyna on paitsi tehokkaassa
markkinoinnissa, myds siind etteivat sindnsa
toimivat ja helppokayttdiset putkirinkat ole
uudistuneet ulkoisesti. Anatomisten mallit ja varit
vaihtuvat vuosittain ja valilla niissé on teknista
kehittymista.

Kummassakin rinkkatyypissa on rakenteen
jaykistava runko. Putkirinkoissa runko on
ulkopuolella, anatomisissa rinkoissa runko on
nakymattdmissa. Rosnien runko voi muodostua
kahdesta metallilatasta, jotka on piilotettu
tavarapussin selkdpuolen kanaviin tai jaykiste

voi olla myos levymainen. Metallilattoja voi
muotoilla antamaan parempaa tukea notkoselélle
tai

koyristyneelle rintarangalle.

Rinkan oleellisemmat osat

Rinkan kantojarjestelmadn muodostavat lantiovyd,
viilekkeet ja tasapainohihnat. Naita kolmea
sadatamalla rinkka tulee saada sdadetyksi omaan
vartalo mittoihin sopivaksi. Oikein sédadetty rinkka
ei paina

hartioita, vaan suurin osa painosta lepaa lantiolla.
Kuorma ei liioin kaadu taaksepéin. Taakse
kaatuminen kipeyttaa hartiat, lapojen valin kuin
niskan.

Selan pituus, hartioiden leveys, olkapaan ja
solisluun muodot, naisilla myos rintavuus ovat
huomion otettavia seikkoja. Viilekkeiden etaisyys
toisistaan, muoto, leveys ja pehmustus
parantavat mukavuutta taakka kannettaessa.
Anatomisissa rinkoissa, etta selén pituus on
saadetty liian lyhyeksi. Siitd seuraa, etta
tasapainohihnojen viilekkeen puoleinen
kiinnityspiste jaa liiaksi selédn puolelle, ja rinkka
"roikkuu”

taaksepain. Viilekkeiden alkup&an pitéisi selan
puolella osua lapojen valiin.



Uusissa anatomisissa rinkoissa lantiovydn kiristys
tapahtuu sivulta keskelle. Téllainen

lantiovyd on helpoppo kiristaa, silla kiristamiseen
saa enemman voimaa kuin keskelta

ulospéin vetaessa. Jos lantiovyd on jaanyt
I6ysélle, kuormaa joutuu kantamaan enemman
hartioilla.

Rinkan tulee olla suhteutettu omaan vartaloon, eli
rinkka ei saa olla niin korkea, etta se kannettaessa
osuu kantajaansa takaraivoon. Monissa rinkoissa
on mahdollista tehd& saatoja kantajan selén
pituuden mukaan. On olemassa myds esimerkiksi
erityisesti naisille mitoitettuja rinkkoja. Sopiva
koko rinkalle on noin 45-80 litraa. Tallgin rinkkaan
mahtuu kaikki tarpeellinen, eikd mitédan
ylimaaraista.

Rinkkoja kannattaa metsastéaa eri kaupoista ja
kierrella vertailemassa. On hyddyllista kokeilla
erilaisia malleja ennen kuin tekee paattksensa.
P&aatosta ei pohjata sille, mika rinkka on
parhaimman varinen, eika jotakin rinkkaa jateta
sovittamatta vain sen takia, ettd sen savy on
vaara. Kaikkein kallein rinkka ei valttamatta ole
paras, silla monet kohtuuhintaiset rinkat ovat
tarkoitukseensa aivan yhta sopivia. Hyva
hintahaarukka kohtuuhintaiselle, mutta silti
laadukkaalle rinkalle on noin 80-180 £.

Huomioi lentosdannokset

Mikali mahdollista, hanki sen kokoinen rinkka,
ettei sita tarvitse tarkastaa lentoasemilla.
Kokorajoitukset vaihtelevat, mutta hyva

Rinkan pakkaaminen

Rinkan voi pakata monella tavalla, jokaisella on
oma tapansa se tehda mutta se tulee tehda siten,
etta varusteet I0ytyvat juuri sieltd mihin se on
pakattu ja sille on oma paikkansa. Rinkan paino
pakattuna kun vaellus- ja kalastusvarusteet on
rinkassa, rinkan ihanne paino on n. 15 - 20 kg,
kun vaellus- ja kalastusvarusteet, rinkan paino n.
25 - 30 kg, ns. hullunrinkka, vaellus- ja
kalastusvarusteet, jos rinkan paino n. 30 - kg,
kannattaa katsoa mité on rinkkaan pakannut.

Pakkauspussit rinkkatavaroille

v/ partiokaupoista ja retkitavaroita myyvista
liikkeista kannattaa ostaa erikokoisia ja -varisia
ja ehdottoman vetta pitavia pussukoita,
erikokoiset Minigrip-pussit on mainiota.

peukalosdantd on pitad huolta, ettei repun pituus,
leveys tai syvyys ylitéd 115 senttimetria. Se, ettei
tarvitse hukata aikaa tarkastuspisteissa, on eras
kevyesti matkustamisen parhaita puolia. Nykyiset
tiukennetut turvamadaraykset ovat monissa maissa
johtaneet siihen, etta tarkastuksia tehdaan
useammin ja kuljetettavien tavaroiden
sdanndostely on tiukempaa. Kannattaa tutustua
maiden rajoituksiin etukateen.

Valitse rinkka, jossa on:

v’ Topattu lantiohihna

v’ Isoa osaa painosta kannetaan
lantiolla, ja toppaus tekee hihnasta
miellyttivamman.

Topatut olkahihnat eli viilekket.
Toppaukset tekevat kantamisesta
mukavampaa.

Rintakiristyshihna.

Olkahihnat yhdistava
rintakiristyshihna auttaa
siirtimaan painoa selasta
etupuolelle.

Tama estéa olkapaita
kipeytymasta.

Sisdénrakennettu tukikehikko.

Iso suuaukko ja jos mahdollista
paalta avautuva.

Iso suuaukko, joka avaa rinkasta
2/3 osaa, helpottaa tavaroiden
pakkaamista ja etsimista.
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v' pakkaamalla tavarat jonkin systeemin mukaan,
vaikka merkkaamalla sisalto,
nain |8ydat etsimasi helposti ja, ennen
kaikkea, kamat pysyvat kuivina.

v' pusseja on eri kokoisia ja niité sopivasti
valitsemalla saat rinkan pakattua tilaa
saéstéavasti.

Tdssd muutamia vinkkejd pakkaamisesta

v/ painavimmat tavarat lahelle selkaa seka
olkapaiden tasolle

v' kevyet tavarat rinkan alaosaan, makuupussi
omaan alalokeroon

v' kevyemmat ja kooltaan suuremmat ulommaksi
ja korkealle

v" pikkuesineet sivutaskuihin tai lappataskuun
nopeasti saataville

v' vaatteet, sukat, makuupussi, tarvikkeet, ruuat
vedenpitaviin suusta suljettaviin pusseihin



Makuualusta

Makuualusta on retkeilijan paras kaveri se eristaa
nukkujan maasta ja antaa levolle rauhallisen
ydunen. Liian ohut patja on kylma ja valvottaa,
aamulla huomaa kylkien olevan kipeytyneet ja
kehon olevan jotenkin jaykka. Yon aikana liukas
teltan pohja siirtda nukkujaa toiseen paahan
telttaa, jos maasto on hieman viettéva. Retkeilija
joutuu levittdmaan makuualustansa mita
erilaisimpiin paikkoihin ja alustoille.

Makuupaikka oli se mik& tahansa tai missa
tahansa, tupien laveri tai teltan liukas alusta
odottaa patjalta hyvaa eristavyytta ja
epatasaisuudet pehmittdvda ominaisuutta.
Nukkumistuntuman liséksi alustan tulee
ominaisuuksiltaan olla sen nopea kayttéonotto,
kestavyytta, keveytta ja pientd pakkauskokoa,
nain se palvelee sen kayttajaa miellyttavasti.
Kahden alustan kayttéa on yksi hyva vaihtoehto
myds syksyn vaelluksilla mutta talviolosuhteissa
jopa valttamaton. limataytteisen alustan
valinnassa on otettava huomioon myds vuotava
ilma-alustasta, muutama pieni reika ja retkesta
tulee epamiellyttava, paikkausvalineet tulee olla
vakiovarusteena mukana, ja sen toisen alustan
merkitys kasvaa kun ei tyhja alusta erista
tarpeeksi.

Liukkaan pinnan ja makuupussin kanssa on
helppo pydria alustan paalla. Jos pydrii pussin
sisalla tai ei pyori ollenkaan tulee alustan
ylapinnan pitaa olla luistamaton.

Makuualustoja on ilmatéytteiset untuva ja
kuitualustat jotka eristivat hyvin, naiden lisdksi on
perinteiset solumuoviset. Maksimi ilmatilavuus

iimataytteisissa on rajattu ja kuitutayte saattaa
rajoittaa ilmanliiketta siind kuin untuvatayte.
liImataytteiset ja untuvataytteiset ovat arkoja
kosteudelle.

Makuualustaa valittaessa tulee harkita minka
valitsee, ilmataytteisen, untuvataytteisen tai
perinteisen solumuovisen ja tulevat olosuhteet
maardavat sen paksuuden seka tietenkin omat
odotukset tulevien unien. Alustaa valittaessa tulee
ottaa huomioon oma pituus, alustan leveys ja
paksuus seka alustan liukkaus. Edelleen
makuualustaa valittaessa tulee ottaa huomioon
sen nopea kayttéonotto.

Makuualustaa kannattaa vertailla eri kaupoista
seka netissa ja kierrella vertailemassa. On
hyddyllisté kokeilla erilaisia malleja, kysella eri
kayttajien kokemuksia ennen kuin tekee
paatdksensa. Paatosta ei pohjata sille, mika
alusta on kivan nakdinen, eika jotakin alustaa
katsasteta vain sen takia, ettd sen sévy on vaara.
Kaikkein kallein ei valttamatté ole paras, silla
monet kohtuuhintaiset ovat tarkoitukseensa aivan
yhta sopivia.

Valitse makuuualusta, joka on:

v' Sinulle sopivan pituinen ja
levyinen.

v" Sinulle sopivan paksuinen.

v Nopea ottaa kayttéon, myos
talviolosuhteissa taukoalustana.

v Alustan pinnan liukkaus.

Makuupussi - makuupussien lampoétila-arvot

Ihmiset ovat erilaisia [Ammontarpeissaan, joten
lampdtila-arvoja tulee pitaa ohjeellisina.
Makuupussin l[Ampimyyteen vaikuttaa mm.
ilmankosteus, makuualustan eristavyys seka
nukkujan fyysinen kunto.

Makuupussien lampétila-arvot luokitellaan
EN13537 standardin mukaan.

Esim. +2 / -4 / -20°C = Comfort / Limit / Extreme
temperatures

Comfort -ilmoittaa l[ampdtilan, jossa kokematon
retkeilija voi nukkua téayden yéunen tuntematta

kylmaa. Lampdtila-arvoa seurataan valittaessa
pussia lapselle ja naiselle.

Limit -ilmoittaa alimman lampétilan, jossa kokenut
retkeilija saa nukkua riittdvan yéunen tuntematta
merkittavaa vilua. LAmpotila-arvoa seurataan
valittaessa pussia kokeneelle retkeilijalle/miehelle.

Extreme -ilmoittaa alimman lampétilan, jossa
makuupussi viel& riittdé suojaamaan
hypotermialta.



Makuupussin hoito-ohjeet nain makuupussin pesun tarvetta. Lakana
antaa 5-8 asetta lampoa lisaa.

v" Tuuleta ja kuivaa makuupussi jokaisen v' Makuupussin, myds untuvataytteisen, voi
kayttokerran jalkeen. pesta kasin tai suuressa pesukoneessa,

v/ Sailytd makuupussi auki ripustettuna tai kayttden pesupalloja, tai vastaavia.
tilavassa ja/tai ilmavassa sailytyspussissa. v" Lue valmistajan hoito- ja pesuohjeet

v/ Kayta makuupussilakanaa, joka suojaa makuupussista.

makuupussia likaantumiselta, vahentaa

Polttoaine

Arvioitu polttoaineen kulutus /7 1 henkild / 1 keitin

Vuodenaika Polttoaine Péaivé Viikonloppu Viikko
Keséd Kaasu 50g 225¢g 2 X225
1 x 4509
Bensa 0,1ltr 0,3lItr 0,8lItr
Sprii/Marinol
Talvi Kaasu 100g 225¢ 1 x 4509 +
1 x 225¢g
Bensa 0,2Itr 0,6ltr 1,51tr
Sprii/Marinol

Maarat on ohjeellisia, ne voivat vaihdella séan, tuulen, kattilamateriaalin sekd omien keittotottumuksen
mukaan. Kahdelle henkil6lle + 50%.

Vinkki — talviolosuhteissa Sprii/Marilon syttyy huonosti, laita tuikku palamaan polttimon alle, néin se toimii
"esilammittimenad” Sprii/Marinolille.

Kerrospukeutuminen

Pukeutuminen saan mukaan kerroksittain pitda kehon kuivana ja lampiméana. Se tuntuu miellyttavalta seka
lisda suoritustehoa, elimistd kohentaa energiavaransa lammaoénsaatelyn sijaan itse suoritukseen.
Kerrospukeutumisen ajatuksen on muodostaa vaatekerroksien vélille eristavid ilmakerroksia. Sdéolosuhteiden
mukaan tulee kerroksia vahentéaa ja lisatda oman tuntemuksen ja aktiivisen liikkumisen mukaan.

Alusasu tulee siirtéd kosteuden ulompiin vaatekerroksiin. Nain iho pysyy kuivana ja lampdisend.
Vélikerros saatelee vaatetuksen lammoneritysta (fleece, villa). Valikerroksen tulee lammittaa ja siirtaa
kosteutta edelleen seuraavaan kerrokseen.

Kuorikerros suojaa tuulelta ja sateelta. Kuorikerroksen avulla saadellaan ilmanvaihtoa tuuletusaukkojen
avulla. kuoriasun tulee olla tuulen-, ja vedenpitéava sekd hengittdvaa materiaalia. Lahde: Halti

Lihavoidut varusteet = valttdmattomia.
Lihavoidut ja sinisella korostetut = oman harkinnan mukaan.
Muut varusteet = yleensé oppaan varusteita, mutta voi itsekin kantaa.




Pydorailyreitit ja pyorailyretket
Pyoraily GT-kartoista ja reiteista

Valtakunnalliset reitit (yhteensa 72 reittia)
polveilevat lapi kauneimman Suomen. Reitit
menevat kaupunkien ja useimpien taajamien
kautta, ja tarjolla on niin kulttuuri- kuin
luonnonmaisemiakin sek& monenlaisia
nahtavyyksia. Tarkeimmat kansallispuistot ja
kansallismaisemat ovat myds reittien varrella.
Vilkkaita teitd on pyritty valttamaan ja reitit
kulkevat yleisilla teilld ja kuntien katu- ja
pyoratieverkossa. Pydrateiden osuus reitistosta
on arviolta noin 15%. Reitiston kokonaispituus on
yli 20 000 km ja reitit soveltuvat niin pitkiin kuin
Iyhyisiinkin pydraretkiin. Reitit on merkitty
maastoon ruskeapohjaisilla pyéramerkeilld ja
reitin numerolla. Pydréillen Suomessa -reitit ovat
my0&s osa valtakunnallista reitistoa. Reittikartat
loytyvat Pyoraily GT-kartoista. Varsinaisia
sanallisia reittikuvauksia kaikista valtakunnallisista
reiteistd ei kuitenkaan ole laadittu.

Pydraretkelle valmistautuminen

Reitin suunnittelu

Pyoraretkelle valmistautuminen on hyva aloittaa
reitin suunnittelusta. Reitin suunnittelu onnistuu
parhaiten pyérailyoppaiden ja -karttojen avulla.
Lisatietoa nahtavyyksista ja tapahtumista saa
tavallisista matkailuoppaista ja nailta
verkkosivuilta.

Kun suunnittelet reittid, on hyva ottaa huomioon
tarvittava aika, mutta myds budjetti. Pienet ja
mutkaiset tiet on mukava vaihtoehto valilla, koska
niilla autoliikennekin on yleensa verkkaisempaa ja
eika liikenteeseen tarvitse keskittya samassa
maarin kun isoilla paateilla. Matkalla on myds
hyva kysella reiteistd muiltakin pyorailijoilta.
Kaupunkien turistitoimistoista, retkeilymajoista ja
leirintdalueilta saa hyvia vinkkeja mm.
majoituksesta, tapahtumista, ruokapaikoista jne.
Mikali aiot olla yopymisten suhteen omavarainen,
on mukana kulkeva tavaramaaré huomattavasti
suurempi kuin valmiita yépymispaikkoja
hyddyntavalla matkaajalla. Tama luonnollisesti
tekee matkanteon hiukan raskaammaksi

Aikataulun suunnittelu

Tassa esimerkit reitistdjen kauttakulusta:
4. Helsinki-Jarvenpaa-Lahti-Sysma-Jyvaskyla-
Aanekoski-Haapavesi-Liminka-Oulu-Kemi-
Rovaniemi-Kittila-Inari-Utsjoki

5. Helsinki-Orimattila-Heinola-Mantyharju-
Varkaus-Kuopio-Kajaani-Ristijarvi-Suomussalmi-
Kuusamo-Kemijarvi-Luosto-Sodankyla-lvalo-
Utsjoki

4. Helsinki - Jarvenpaa - Riihiméki - Lahti - Sysma
- Jyvaskyla - Aanekoski - Saarijarvi - Haapavesi -

Oulu - Kemi - Rovaniemi - Kittila - Inari - Utsjoki —

Nuorgam

5. (Helsinki) - Jarvenp&a - Orimattila - Lahti -
Heinola - Mantyharju - Puumala - Varkaus -
Kuopio - Kajaani - Kuusamo - Kemijarvi -
Sodankyla - lvalo - Karigasniemi — Utsjoki

Paivamatkojen pituus vaihtelee pyorailijan kunnon
mukaan. Yleisesti pdivamatkan pituudet
pyoramatkoilla vaihtelevat 40-100 kilometrin
valilla. Matkan pituuteen vaikuttavat ennen
kaikkea maaston vaativuus, tuuliolosuhteet ja
haluttujen pyséhdysten maara ja pituus.
Leppoisalla pydrailyvauhdilla taittaa noin 15-17
kilometria tunnissa. Eli tlléin noin neljn tunnin
aikana tulee poljettua noin 60 kilometria. Taman
paalle pitda vield laskea pysahdykset ja tauot.
Ikavilta yllatyksiltdkéén ei aina valty (vastatuuli,
sade, valineongelmat, tien kunto, eksyminen,
sairastuminen jne.), joten aikataulua ei kannata
laatia liian tiukaksi ja pitkilla matkoilla on hyva
pitaa valilla lepopaivia. Hyva nyrkkisaanto on yksi
lepopaiva viikossa.

Tietybosuuksien valttamiseksi on hyva tutustua
tielaitoksen vuosittain laatimaan tietyokarttaan.
Jos matkaat isommassa ryhmassa, niin kannattaa
sopia yhdessa retken sdannot, reitti ja aikataulut.
Matkabudjetistakin on hyva sopia etukateen.
Tallgin valtytddn suurimmilta erimielisyyksilta
retken aikana.

Pyoramatkalle lahdetddn usein nauttimaan
maisemista ja paikallisesta kulttuuritarjonnasta,



joten paivamatkoiksi on turha ahnehtia liian pitkia
osuuksia. Tarkeintéa on laatia suunnitelmat oman
kunnon mukaan. On hyva muistaa, etta pitkalla
matkalla on pyrittdva sydmaan, juomaan ja
nukkumaan riittdvasti, jotta polkeminen maistuisi
mukavalta. Teltan pystyttdminen ja purkaminen
seka ruoan valmistamiseen menee myds oma
aikansa, joka on pois paivan poljetusta
kilometreista. TAmakin on syyta ottaa huomioon,
kun suunnittelee pyéramatkaa.

Polkupyoran ja polkijan kunto

Kuntoa voi ennen pidempaa pyéramatkaa
kohottaa pydrailemalla ennen reissua runsaasti.
Uudenkarhealla pyoralla ei reissuun kannata
lahted, vaan pyora ja varusteet kannattaa "ajaa
sisdan" ja testata ennen varsinaista matkaa
mahdollisten puutteiden ja ongelmien
tiedostamiseksi.

Pyodramatkailijan varusteet

Pyoramatkalle tarvittava varustus vaihtelee
jokaisen henkilokohtaisten tarpeiden mukaan. Sen
vuoksi alla oleva lista on viitteellinen. Jotkut
varusteet ovat erittain tarkeitd, kun taas toisille
l6ytyy kayttda vain joidenkin matkailijoiden
mielesta.

Koska todennakdisesti varustus kulkee py6ran
mukana, on tarked miettid, mita todella matkalla

Vaatetus

Pyorailyhousut

Lyhyet ja pitkat alushousut

Véliasu

Kuoriasu

Reisitaskuhousut

T-paitoja

Taskulliset shortsit

Uimahousut

Ohuita ja paksuja sukkia

Lippalakki ja kypara

Pyorailykengat ja sandaalit
Pydravarusteet

Kunnollinen ja sis@éan ajettu retkipyéra
Vesitiiviit pyoralaukut ja pakkauslaukku
tavaratelineelle

Lukko, lukkovaijeri tai -ketju varusteille
Sisuskumi, paéllysrengas,
paikkaustarpeet ja pumppu
Varapinnoja

Jarrupalat, jarruvaijeri ja varavaijeri
Yleistydkalu

Ketjunkatkaisija

Pakka-avain ja kiinnipitovarsi
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tarvitsee. Loppujen lopuksi on vain yksi hyva tapa
oppia ottamaan vain tarpeellinen varustus omalle
retkelle - kokemus!

Polkupyora

Retkeilijan tarkein varuste on luonnollisestikin
matkailuun sopiva pyora. Hyvia pyoratyyppeja
matkailijan kayttéon ovat maastoretkipyorat
(hybridipyord), vakiopyorat, varsinaiset
retkipyorat, maantiepyorat ja viela harvinaiset
nojapyorat. Sarvitangoilla varustettu retkipyora on
varma valinta. Huonosti rullaava maastopydréa
leveine renkaineen on raskas polkea ja soveltuu
huonosti tavallisimmille pyéramatkailureiteille.
Lisavarusteet

LisAvarusteista suositeltavia ovat turvallisuutta
lisdavat taustapeilit ja valot. Vetta pitavat
pyoralaukut voi hankkia omien tarpeiden mukaan.
On hyva tarkistaa, etté pinnaheijastimet ovat
paikallaan ja kunnossa. Mikali pyorailet pimealla,
on vaatteisiin hyva kiinnittaa viela lisaheijastin.
Satulalaukku on kateva tapa varastoida huoltoon
ja korjaukseen tarvittavia tyokaluja. Matka- ja
nopeusmittarit helpottavat suunnistusta ja ovat
tietenkin mielenkiintoinen lisédvaruste matkan
edistymisen seuraamiseksi. Karttateline helpottaa
matkantekoa huomattavasti. Ennen retkelle laht6a
pyoOra on syyta huoltaa joko itse tai alan
likkeessa.

Leiriytyminen

Muki, lusikka, veitsi ja haarukka
Monitoimiveitsi (esim. linkkuveitsi)
Juomapullo tai -pussi

Trangia retkikeitin

Teltta

Makuupussi ja —alusta

ANENENENENEN

Muuta tarkeaa

Reittikartat ja -oppaat, tietytkartta
Varasilmalasit ja aurinkolasit
Taskulamppu tai otsalamppu
Kaulakukkaro ja rahapussi

Pieni kompassi
Muistiinpanovalineet

Pieni radio ja kuulokkeet
Ensiaputarvikkeet ja laakkeet,
henkilokohtaiset l1aékkeet, paansarkyyn ja
ripuliin, vedenpuhdistustabletteja
Peseytymisvélineet

Aurinkovoide ja huulirasva
Kamera, vara-akut, paristoja,
kameralaukku ja sille sadesuoja
v" Puhelin ja laturi seka vara-akku
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