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Harrastepydréily. Opas seuroille.

”"Monipuolinen, useita harrastamisen tapoja tarjoava pyorailyseura
kestaa vuosien ja vuosikymmenten aikana tapahtuvat
vaihtelut jasentensa aktiivisuudessa
yksipuoliseen toimintaa keskittynyttd seuraa
paremmin.”




Harrastepyorailylla tarkoitetetaan ei-kilpailullisen pyo6réilyn harrastamista joko virkistyksen
tai kuntoilun vuoksi. Rajanveto (huippu)kuntoilun ja kilpapyorailyn valilla on hailyva.
Pyorailya ilmoittaa harrastavansa noin 845 000 suomalaista (Kansallinen liikuntatutkimus,
Kuntoliikuntaliitto, 2010).
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1 Toimiva pyorailyseura

1.1 Miksi kuulua tai liittya
pyoréilyseuraan?

Pyo6railyseuraan kuulumisen voi perustella
monella tavalla. Yleisimpia perusteluja ovat:

- harjoitus- ja kilpailuelamykset

- mukavat ajokaverit, juttuseuraa lenkeilla
- kuntoilu(motivaatio) parempi seurassa

- mielenvirkistys ja uudet kokemukset

- ryhmamatkailu- ja kuljetuspalvelut

- tekninen osaaminen kehittyy jne.

Pyorailyseuran kautta l6ytyy pyorailyyn
joko suoraan tai valillisesti liittyvat palve-
luita ja tietoja, joita yksin ajellessa ei saa.

Muita, védhemman ilmeisia syita kuulua seu-
raan ovat: "sita tekee mita parhaiten osaa”,
“nuorena tuli opittua”, "pinttynyt tapa”,
”sukurasitus”, "kuntoilun ja kilpailun nalka”,
”on liian iakas opettelemaan uusia harras-
tuksia”, "elakkeelle jaatyaan ei ole keksinyt
muutakaan jarjellista tekemista”, “ei ole

kehdannut erota, kun on seuran perusta-

jajasen”, "lapset/lapsenlapset viela harras-

tavat”, “ei ole seurassa kenellakdan muul-
la vataavaa tuomarikorttia” jne.

Pyo6réailyseuraan liitytaan - edellisen perus-
telujen liséksi - ennen kaikkea seuran tar-
joamien sosiaalisten pyorailyelamysten
vuoksi. Etenkin seurapydrailyn sosiaalinen
ulottuvuus, liikunnallinen yhdessaolo muiden
samanhenkisten kanssa, koetaan erittain
merkittavaksi tekijaksi.

Kun ajaa yksin pitkia matkoja (ja etenkin,
kun kdantyy paluumatkalle vastatuuleen),
oivaltaa seurapydrailyn monet edut.

Tavallisin seuratoimintaan mukaan tulemi-
sen "tarina” on, etta muutaman kokeiluker-
ran jalkeen seuran lenkilla tai retkella aja-
minen alkaa tuntua "omalta”, ajoseura hy-
valta, ja parhaassa tapauksessa harrasta-
ja huomaa pian olevansa myds seura-aktiivi.

Ajoseuran liséksi keskeisia seuran tarjoamia
palveluja ovat:

- asiantuntevasti johdetut harjoitukset
(kunto-, kilpa-, maasto-, taito- jne.)

- sopiva vauhti ja kokonaisrasitus omalla
kunto- tai osaamistasolla, joissa voi edel-
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leen kehittya ja siirtya tasolta toiselle

- yhteiskuljetukset pyorailytapahtumiin

- monipuoliset koulutukset (sis. mm. val-
mennus-, huolto- ja korjauspalvelut)

- vertaistuki ja osaaminen (kokeneempien
neuvot, reittiopastus jne.)

- vaikutusmahdollisuudet paikkakunnan lii-
kennejarjestelyihin (liikennepolitiikka ja -
suunnittelu)

- pyoréailytarvikkeet (esim. alennukset
tekstiileista ja varaosista paikkakunnan
pyoraliikkeissa)

- pyoran huoltopaikka (ja -valineet)

- myds terveys- ja virkistysliikunta (painon-
hallinta, retkeily jne.)

Ehka merkittavin yksittainen syy liittya pyo-
railyseuraan on samanhenkisen ajoseuran
Idytaminen, toisin sanoen sosiaalinen pyo-
raily, joka on kaiken pyoréailyn seuratoimin-
nan “napa ja keskio”.

1.2 Pyé6rdilyn kulut, seuran jdsenmaksu,
takuu ajoseurasta, vauhdista sekd taito-
tai osaamistasosta

Pyoraily harrastuksen ei maksa alkukulujen,
ts. pyoran ja pyorailytarvikkeiden hankkimi-
sen jalkeen juuri mitdan. Pyorailyseuran
tulisikin omia palveluja hinnoitellessaan
muistaa, etta vaihtoehtona seuran jase-
nyydelle on (ldhes) maksuton omatoiminen

pyoraily.

Pyodrailyseuran merkittava jatkuvuuden ja
menestyksen tae on, ettad sen tarjoamat
palvelut ovat suhteessa jasenmaksun ja/tai
muiden seurakulujen suuruuteen. Yleensa
tama saavutetaan siten, etta seuran pal-
velut ovat joko maksuttomia tai ne on
hinnoiteltu omakustannushintaisiksi.

Jasemaksun suuruuden pitaminen kurissa on
hyvaksi havaittu keino edistaa positiivista
jasenkehitysta. Talldéin tulee muistaa, etta
seuran tarjoaminen palvelujen méaaran (ku-
ten laadunkin) tulee kasvaa jasenmaaran
mukana. Jdsenmaksun jakaminen useam-
paan maksuluokkaa tai porrastaminen ja-
senten seuralle aiheuttamien kulujen mu-
kaan on hyvaksi havaittu keino tarjota ja-
senille sellaisia palveluja, joita he haluavat
kayttaa.

Tarkeaa on pyrkia antamaan eraanlainen
akuu” seuran tuottamien palvelujen tasa-
laatuisuudesta ja saannoéllisyydesta.
Vahimmillaan seuran tulisi pyrkia takaamaan
tuottamiensa lenkkien saannollisyys seka
ennakkotiedoissa ilmoitetut vauhti, rasitus,
matka/aika jne.

Lenkille osallistuvien kuskien maaraa ei tie-
tenkdan voida taata, kuin ei myskaan an-
taa takeita saa- tai tieoloista tai muista
seuran ulkopuolisista seikoista (vetdjien
sairastumiset jne.).

1.3 Harrastepydrdilyn erityispiirteet

Harrastepyordily voidaan maaritella
pyorailyksi, joka on ei-kilpailullista, ja har-
rastajat voidaan jakaa karkeasti kolmeen
ryhmaén: virkitys-, hyoty- (arki-) ja
kuntopyorailijoihin3.

Selvimmin erovat toisistaan virkitys- ja
kuntopyo6raily. Virkistyspyorailyn ensisijai-
nen tavoite ei ole kunnon kohottaminen
(hyperkompensaation avulla), vaan mahdol-
lisimman miellyttava ajokokemus ilman sa-
nottavaa fyysista ponnistelua.

Arki- (tai hyoty)pyorailyssa, jossa paaasial-
linen tavoite on siirtya paikasta a paikkaan
b, voivat yhdistya (tai olla yhdistymatta)
pyorailyn virkistykselliset ja kuntoilulliset na-
kdkulmat.

Suomalaisen elaméantavan muuttuessa yha
passiivisemmaksi, voivat liikuntaa harrasta-
vat omalla esimerkilladn innostaa véhemman
aktiivisia kansalaisia liikkumaan. Talléin pu-
hutaan terveysliikunnasta, eli suurille
harrastajamaarille suunnatuista (matalan
kunto- ja osaamistason) virkistyspalveluis-
ta, joita pyorailyseurojen tulisi yhd enem-
man pyrkia jarjestamaan sekd kansanter-
veyden etta oman jasenkehityksensa vuok-
si. Pyorailyn kehittdmisesta massojen
lilkutamisen suuntaan on saatu hyvia koke-
muksia esim. Saksasta®.

3 Kuntopydréilijat voidaan karkeasti jakaa tavoitteellisiin "kilpakuntoilijoihin” sekd vahemmaéan
motivoituneisiin terveysliikkujiin. Kilpailullisemmat kuntoilijat suosivat enemman vaihtelevan
rasituksen lenkkeja kaytadnnon lenkkitoiminnassa, mutta ero usein “veteen piirretty viiva”.

4 Saksassa aktiivisina pyorailyn harrastajinana itsedan pitavat jo noin 2000 km kaudessa ajavat
(Tour 2005710, s. xxx). Suomessa tulisi pyrkid vastaavaan ajatteluun, jotta seurojen jasen-
kehitys turvattaisiin jatkossa, monien muiden kilpailevien harrastusten ja lajien paineessa.
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1.4 Seuran putkimalli

Toimivan pydrailyseuran voisi kuvata
"putkeksi”, jonka toisesta paasta tulee si-
saan uusia, aktiivisia jasenia ja toisesta
paasta tipahtaa vanhoja, passiivisia jase-
nia pois.

Seuratoiminta tulee suunnitella siten, etta
“putkessa” on jatkuvasti aktiivisia jasenia,
jotka kayttavat mahdollisimman paljon seu-
ran tarjoamia pyorailypalveluja.

Aktiivinen jasenistd — olipa sen lukumaara
sitten parikymmenta tai parisataa — takaa,
etta jasenten joukosta lIoytyy tarvittaes-
sa myos riittava maara seuran eri toimin-
toihin ja hallintoon osallistuvia henkildita.

Uusien jasenten ja toiminnasta poistuneiden
lukumaarét on vahintaa pyrittava pitamaan
vahintaan samalla tasolla. Seuran toimin-
ta on kestavalla pohjalla kuitenkin vasta,
kun uusia jasenia tulee seuraan enemman
kuin vanhoja poistuu.

Jokaisen seuran hallinnon tulisikin ennen
kaikkea pyrkia varmistaamaan “sukupolven-
vaihdos” seuran hallinnossa tulevien vuo-
sien aikana, ts. uusien aktiivien rekrytointi
ja opastaminen “seurakulttuuriin”.

Aktiivien sukupolven vaihtaminen on tehta-
va siten, ettei seuran toiminnan jatkuvuus
vaarannu. Kaytanndssa on jarkevinta, etta
uuteen hallitukseen tulee jattaa vahintaan
yksi, mutta mieluummin usempia edellisen
(vanhan) hallinnon toimihenkildita kerto-
maan, miten hallintoasiat seurassa on aiem-
min jarjestetty. Naiden "vanhojen partojen”
ei tule asettua seuratoiminnan kehittdmisen
tielle tai esteeksi, kuten helposti tapahtuu.

UUden hallinnon tulee sitten kehittda seu-
ratoimintaa vastaamaan ajankohdan ja toi-
mintaympariston (maantieteellisen alueen,
ko. paikkakunnan) haasteita ja muutoksia.

Eraan tutkimuksen mukaan seuran perusta-
jajasenet jaksavat omin voimin korkeintaan
8-13 vuotta, jonka jalkeen seuran toimin-
ta lakkaa, ellei uusia jasenia (em. aktiivien
sukupolven vaihtumisen kautta) saada toi-
mintaan mukaan.

1.5 Henkilbstéresurssi(t)

”Jasenet ovat seuratyon arvokkain voima-
vara.”

Tama juhlapuheissa toistuva ja lahes puh-
kikulunut fraasi pitda yha edelleen paikkan-
sa: mita enemman seuralla tai yhdistyksella
on jasenia, sitd enemman silla on myds re-
sursseja ja mahdollisuuksia monipuoliseen
toimintaan.

Kourallinen aktiiveja voi pitaa seuran toimin-
taa kdynnissa vuosia tai jopa vuosikymme-
nia kapealla harrastussektorilla. Toiminnan
hiipuminen ja loppuminen seuraavat kuiten-
kin vaajaamatta - ennemmin tai myéhem-
min - jos harrastustoimintaan ei saada
varvattya uutta sukupolvea.

Pidemmalla aikavalilla riittavan suuresta ja-
senmaarasta ja monipuolisesta toiminnas-
ta on seuralle pelkastaan hyodtya. Suurem-
masta jasenmaarasta |6ytyy helpommin
osaajia seuran erityistoimintoja hoitamaan.

Eri asia tietysti on, etté kuinka monen (pie-
nen) paikkakunnan ja (pienen) seuran re-
surssit riittavat monipuolisen toiminnan
pydrittamiseen. Helposti keskitytdaan vain
ydinosaamiseen (esim. kilpailemiseen) ja
unohdetaan kaikki muut pydrailyharrastuk-

5 Tallaista materiaalia voivat olla vaikkapa pyorailylehtien vanhat vuosikerrat, joita mielellaan
selailevat uudetkin jasenet; valokuvat seuran historiasta, pokaali- ja mitalikokoelmat, joita vanhem-
mat jasenet ovat seuran haltuun luovuttaneet, pyorailyjulisteet, erilaiset historialliset pyorét ja niiden
osta seka alan kirjallisuus ja muu julkaisumateriaali & memorabilia.
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sen ulottuvuudet. - Suuremmilla paikka-
kunnilla pyoréilyseuroja voisi hyvin olla kak-
si, tai jopa usempikin: jotkut niita
keskittyisivat kilpailemiseen, jotkut puh-
taasti harrastepyo6réailyyn. Pienemmat tyo-
paikka- tai muut harrasteryhmat viela ta-
man lisdksi. Saman paikkakunnan seurat
voivat olla SPU:n jasenia, jolloin ne saavat
SPU:n ja SLU:n organisaation monet palve-
lut ja edut (mm. toiminnanturvavakuutuk-
sen, koulutukset jne.).

Harvan pyoérailyseuran jasenmaara enaa
nykyaikana kasvaa niin suureksi®, etta sii-
ta aiheutuu "volyymiongelmia”, ts. seuran
pavelut eivat pysy kysynnan tasalla. Pal-
jon yleisempaa on, etta seuran jasenmaa-
ré alkaa muutaman ”lihavan” toimintavuo-
den jalkeen pudota ja/tai jaseniston keski-
ik& nousta. Samaan aikaan my®s uusien ak-
tilvien rekrytointi seuran hallintoon vaikeu-
tuu (ns. negatiivinen seurakehitys).

Tehtaviensa tasalla oleva seuranjohto tie-
taa, etta aktiivisuuden vaihtelut eri har-
rastealueilla kuuluvat normaaliin seuratoi-
mintaan. Hallinto tietaa myos, etta hyvina
aikoina seuran tulisi varautua huonoihin ai-
koihin, erityisesti jAsenpohjaa (ja siina sa-
malla hallintoa) laajentamalla ja nuo-
rentamalla, josta tarkemmin seuraavassa.

2 Jasenhankinnan perusteet

Jasenia voi houkutella mukaan seuratoimin-
taan paaasiassa vain yhdella, kestavalla
tavalla: tarjoamalla jasenille sellaisia etuja
ja palveluja, joita nama haluavat.

2.1 Seura tukee harrastajaa

Vanhemmat harrastajat saattavat kuulua
seuraan "tavasta”, "sukurasituksesta” tai
jopa "aatteellisista” syista. Mutta nuorempi
harrastajakunta, erityisesti omaan hyvin-
vointiinsa ja sen edistamiseen keskittyneet
kuntoilijat hakee seuroista erilaisia palveluja
seka aivan konkreettista tukea harrastuk-
selleen.

Jopa nykynuoriso haluaa kuulua pyoraily-
seuraan, jos seuralla on nuorille merkityk-
sellistd annettavaa. Jos naitad palveluja
(esim. samanikaisten lenkkejd) ei ole, ei

seuraan hakeuduta eika kuuluta.

Pyorailyseuran tulee tarjota eri ikaisille aloit-
telijoille turvallinen ja vakaa "alusta” paasta
alkuun ja kehittya harrastuksessaan. Nyky-
aikaisessa pyorailyharrastuksessa on kyse
enemman asenteesta, tuesta ja tunnel-
masta (fiiliksestd), ei "kilometreista ja
kilpailuvietista”, kuten vanhempina aikoina.

Eri intresseja omaavien pydorailijoiden
houkutteleminen seuratoimintaan on siis
enemman asennekasvatusta ja myoénteis-
ten mielikuvien ja mahdollisuuksien luomis-
ta kuin kilometrimaarien tai (tosi)har-
rastuksen “vakavuuden” korostamista.

Yhten& osana perinteisen (kilpa)pyoraily-
seuran "palvelupakettia” on ollut - ja on toki
edelleen - perinteinen yhteislenkki maantiel-
Ia tai maastossa kerran, pari viikossa. Naméa
kovavauhtiset, vaihtuvan rasituksen
(intervalli)lenkit ovat olleet Iahinna eri-ikai-
sille kilpailijoille, tai vahintaan kilpailullisesti
motivoituneille eliittikuntoilijoille suunnattu-
ja.

Kuntoilijat, retkeilijat ja muut vAhemman
motivoituneet harrastepydrailijat haluvat
yhtélailla yhteislenkkeja, ja niita pitaa heille
jarjestaa. Naiden lenkkien tehtava (funktio)
ei ole niinkaan (kilpailu)harjoittelu kuin yh-
desséaolo tai yhdessa tekeminen (vrt. ed.
mainittu (’fiilis”). - Niilla opetellaan usein
myos aloittelijoille tarpeellisia ryhmaajotai-
toja, mita ei sovi unohtaa.

Mutta nykyaikaiselta pyorailyseuralta halu-
taan muitakin palveluja - pelkka yhteis-
lenkkien jarjestaminen ei enaa riita.

2.2 Seura el tue harrastajaa

Moni kuntoilija vieroksuu paikkakunnan
”puhdasta” kilga§—rgmggs;|3|, ettei nae silla
olevan itselleen mitadn tarjottavaa. Kilpa-
seuratoiminta saatetaan ndhda (nykyaika-
na) aivan liiallista sitoutumista vaativana.
Kuntoilija ei halua jaseneksi seuraan, joka
tarjoaa lahinna kilpailutoimintaa ja siihen
tiiviisti liittyvia aktiviteetteja, vaan seu-
raan, jossa on monipuolista toimintaa
(kilpailullisuus ehk& yhten&, mutta ei hallit-
sevana o0sana) seka tasmapalveluja
kuntoilullisesti suuntautuneille harrastajille.

6 Jasenmaaran voimakkaaseen kasvuun tulee varautua, etenkin suuremmilla paikka- tai seutu-
kunnilla. Pydrailypalveluiden tarjonnan lisddntyminen laajentaa samalla ko. palvelujen kysynt&a.
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Pekka & Leena
haluavat.

Pekka & Leena
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nuorempi

Pekka & Leena
harrastajakunta,

Pekka & Leena
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Pekka & Leena

Pekka & Leena
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Ongelma on viime aikoihin asti ollut siina,
etta kuntoilijat ovat pitdneet Kilpapyoraily-
seuroja lahinna kilpailuorganisaationa, ei-
vatka suinkaan laaja-alaisia palveluja tar-
joavina nykyaikaisina, monipuolisina pyo-
railyseuroina. Tahan ovat syyna vanhat
perinteet, joissa seuran jasenia ei ndhda
asiakkaina (my6s: seuran voimavarana),
vaan materiaalina, josta joko tulee tai ei tule
kilpailijoita.

Monessa tapauksessa edella selostettu pi-
taé paikkansa: kilpailemattomalle harrasta-
jalle ei kilpailusuuntautuneessa seurassa ole
ollut mitddn annettavaa. Kuntoilijalle (pu-
humattakaan muista harrastepyorailijoistd)
ei oIe haIuttu (tal V|elak|n useammin: e| oIe

Selitys talle on siina, etté kaikki seuran va-
haiset resurssit ovat perinteisesti suunnat-
tu seka menneet kilpailutoiminnan yllapita-
miseen. Kuntoilijoille ei ole Jarjestetty tukea
heidan harrastuk
ajon opastusta, puhumattakaan taso-
ryhnista tai muusta (jatko)koulutuksesta.
Samoin kilpaseurassa toimivat henkilot
yleensa olleet 100 %o:sti kilpailullisesti suun-
tautuneita, ainakin aktiivisin osa heista.
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Kaikki nama yhdessé ovat olleet seikkoja,
jotka ovat karkottaneet vahemman
motivoituneet peruskuntoilijat ja muut ei-
kilpailullisen pyoréilyn harrastajat pois seu-
ratoiminnasta.

2.3 Useampi seura voi profiloitua

Jos nykyaikainen pyoréilyseura haluaa lisata
jasenmaaradnsa ja monipuolistamaan toi-
mintojaan jatkuvuutensa takaamiseksi
my0s tulevaisuudessa, on seuran ryhdyt-
tava tarjoamaan palveluja harrastepyorai-
lijoille. - Jos tdma ei ole mahdollista
emoseurasssa, on perustettava tai tuetta-
va erillisen harrastepyorailyseuran perus-
tamista paikkakunnalle. Kaksi tai useampia
seuroja samalla paikkakunnalla ei ole “kiel-
teista kehitysta”, vaan rikkautta - etenkin
jos seurat voivat profiloitua erilaisia harras-
teryhmia palveleviksi “harrastusalustoiksi”.

Vain monipuolinen pydrailypalvelujen tarjon-
ta tietylla maantieteellisella alueella (tai
suuremmassa taajamassa/ kunnassa) hou-
kuttelee uusia jasenia (ja pitda vanhatkin
mukana toiminnassa, vaikka oma kilpailu-ura


Pekka & Leena
kuntoilijat

Pekka & Leena
pitäneet kilpapyöräilyseuroja

Pekka & Leena
kilpailuorganisaationa,

Pekka & Leena

Pekka & Leena
kaikki seuran vähäiset

Pekka & Leena
resurssit

Pekka & Leena
ovat

Pekka & Leena
perinteisesti

Pekka & Leena
suunnattu

Pekka & Leena
sekä

Pekka & Leena
menneet

Pekka & Leena
kilpailutoiminnan

Pekka & Leena
ylläpitämiseen.

Pekka & Leena
erillisen harrastepyöräilyseuran perustamista

Pekka & Leena
paikkakunnalle.
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olisi jo ohitse).

Olisi tarkeda huomata, ettd vaikka kuntoi-
lijat eivat kilpaile, moni heista haluaa tavoit-
teita harjoittelulleen. Naita voivat olla osal-
listuminen kuntoajoihin, seuran sisaiset,
epaviralliset Kilpailut tai testilenkit (tempo-
ajot) jne. Kuntoilijat kaipaavat yhtalailla
koulutusta ja teknista apua kuin Kilpaili-
jatkin.

Monipuolisesti toimivan pyorailyseuran tu-
lee tarjota myo6s harrastepyorailijoille tukea
harrastuksessaan, esim. kuljetusapua kun-
toajoihin, teknista neuvonta ja muuta kou-
lutusta, ennen kaikkea tietysti sopivaa lenk-
kivauhtia ja -seuraa.

Tarkeaa on myos, etta ketaan vapaaehtoi-
sesti seuran jarjestamille yhteislenkeille
osallistuvaa ei pida yrittda saada “puolipa-
kolla” maksamaan seuran jasenmaksua.

Nykyaikana harrastajat haluvat kokeilla
ensin, ja ehka vasta mydhemmin liittya, jos
kokevat ja ndkevat jasenmaksua vastaan
saavansa tiettyja palveluita tai mahdolli-
suuksia.

Ensisijainen tavoite pitédisi jokaisessa seu-
rassa olla, ettd seuran saanndllisesti jarjes-
tamille lenkeille osallistuu runsaasti vakea.
Ja jos suurin osa osallistujista on jasenmak-
sunsa maksaneita, niin tdma on tietysti toi-
vottavaa, mutta ei enaa nykyaikana valt-
tamatonta.

3. Seuran tarjoamat
pyorailypalvelut

Pyoréailyseuran tarjoamista palveluista tar-
kein on sosiaalinen pydraily, toisin sanoen
ajo- ja harrastusseura, jota pyorailyseuraan
liittyva harrastaja I6ytaa helpommin kuin yk-
sin ajeleva.

3.1 Jatkuvuus ja sdénndllisyys tarkeita
seuran lenkkipalveluissa

Ajaminen seuroissa on tavallisimmin siten
organisoitua, etta lahtopaikat ja ajat ovat
ennaltamaarattyja, usein myoés vauhdit ja
matkat. (Nykyisin aikoja ja paikkoja tosin
sovitaan/muutellaan internetissa.) Tata
voisi pitad pyorailyseuran jasenyyden
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takaamana jatkuvuutena ja saannol-
lisyytena harrastuksessa.

Edellisissa kappaleissa jo sivuttiin takuuta
lenkkiseurasta ja ennakkotietojen mukai-
sesta vauhdinpidosta ja rasituksesta. Nai-
hin molempiin palaan konkreettisten tapaus-
esimerkkien yhteydessa (ks. luku x.x).

3.2 Ikurien neuvot auttavat, mutta
samantasoinen ja -ikdinen seura tukee

Etenkin aloittelijalle tarkeaa on seuran ajo-
porukan tarjoama henkinen ja tiedollinen
tuki. Ajoporukassa on usein mukana perus-
teellisesti pyorailyyn perehtyneita henkil6i-
ta, joilla on vuosien kokemus niin pyéran
tekniikan kuin pyo6railylla tapahtuvan kun-
toharjoittelun alalta. Naiden “ikurien”
neuvojen ja vihjeiden - ja jopa pelkan
lansaolon rauhoittavan vaikutuksen - avulla
aloittelija paasee luonnollisesti harrastuk-
sessaan eteenpain helpommin kuin yksin
opettelemalla.

Tarkeaa on tavata seuran lenkeilla myos
toisia (mieluiten vield samanikaisid) aloitte-
lijoita, jotta voi vertailla kokemuksiaan ja ke-
hittymistadn heidankin kanssaan. Aloitteli-
ja ei mydskaén talléin tunne olevansa ainoa
“osaamaton” kokeneempien joukossa. Tama
patee erityisesti naisharrastajiin.

Toimivassa pyorailyseurassa onkin eri ikais-
ta ja eri osaamis- ja kuntotasoilla olevaa va-
kea (seka miehia etta naisia) aktiiviessa
vuorovaikutuksessa keskenaan.

3.3 Seuran tukipalvelut

Myos naisille ja alaikéisille (teini-ikaiset ja
lapset vanhempiensa seurassa) tulee seu-
ran tarjota tukea pyorailyharrastuksessa.
Erikoisryhmien erityisvaatimukset tulee osa-
ta ottaa huomioon nykyaikaisessa seura-
toiminnasssa. Mm. naisten omista lenkeis-
ta, tarkemmin myéhemmin (ks. luku x.x).

Yhteislenkilla ajaminen on myos turvallisem-
paa kuin yksin liikkuminen. Samoin yhteis-
lenkilla ei tarvitse olla reittien tuntemusta
samalla tavalla kuin yksin ajettaessa; voi
luottaa lenkin vetajan paikallistuntemukseen
ja keskittya nauttimaan ajamisesta - ei
kartan lukemiseen.

Pyorailyseuran tarjoama tuki voi olla myos
erilaisia huolto - ja korjauspalvelut seka
matkustus palveluja (esim. koti- ja ulkomai-
siin kuntoajoihin).


Pekka & Leena
Olisi tärkeää huomata, että vaikka kuntoilijat
eivät kilpaile, moni heistä haluaa tavoitteita

Pekka & Leena
harjoittelulleen.

Pekka & Leena
Kuntoilijat kaipaavat yhtälailla

Pekka & Leena
koulutusta ja teknistä apua kuin kilpailijatkin.

Pekka & Leena
harrastajat haluvat kokeilla

Pekka & Leena
ensin, ja ehkä vasta myöhemmin liittyä,

Pekka & Leena
tavoite pitäisi jokaisessa seurassa

Pekka & Leena
olla,

Pekka & Leena
että seuran säännöllisesti järjestämille

Pekka & Leena
lenkeille osallistuu runsaasti väkeä.

Pekka & Leena

Pekka & Leena

Pekka & Leena
Toimivassa pyöräilyseurassa onkin eri ikäistä
ja eri osaamis- ja kuntotasoilla olevaa väkeä
(sekä miehiä että naisia)

Pekka & Leena
henkinen ja tiedollinen

Pekka & Leena
tuki.

Pekka & Leena
Erikoisryhmien erityisvaatimukset

Pekka & Leena
naisten omista lenkeistä,
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Harrastepyorailypuolellakin ovat hyvin
organisoidut yhteiskuljetukset kuntoiluta-
pahtumiin merkittava etu seuran jasenille,
ja voipa kuljestusapu kauden paakuntoilu-
tapahtumaan olla keskeinen syy seuran
jasenyydellekin.

Vaikka pyoréailyseura ei yleensa ole suora-
nainen matkanjarjestaja, niin - samoin kuin
perinteisia kilpailumatkoja - voivat yksittai-
set jasenet voivat organisoida ja koordinoi-
da keskinaista pyoramatkailua ja antaa
hyvia neuvoja pyoraretkia tai kuntolenkkeja
suunnitteleville.

Kesaharjoittelun ohella sisdharjoittelu tal-
vella (osin kesallakin) houkuttaa jasenia.
Mahdollisuus erilaisiin alennuksiin esim.
kuntosaleille tai harjoituspaikoille on hyva
syy kuulua pyoérailyseuraan.

Yksi parhaista toimintamuodoista on - eten-
kin kaupunkialueella toimivalla seuralla -
oma toimitila, jossa seuran jasenet voisi-
vat tehda (pienia tai vahan suurempiakin)
korjauksia ja huoltoja ajokkeihinsa. Myd&s
seuran hallinto saa uutta saannollisyytta,
kun silla on oma kokoontumistila, toimisto
tai "klubihuone”, jonka voi tayttaa harras-
tamiseen liittyvalla materiaalilla seka mah-
dollisesti harrastaa pienimuotoista pyoérien
huolto- ja korjaustoimintaa.

Aivan konkreettisesti kokoneempien
retkenvetdjien tai lenkinjohtajien tarjoama
palvelu on paikallistuntemus. Etenkin muu-
alla (suuremmalle) paikkakunnalle muutta-
neet harrastajat eivat ehka edes osaa liik-
kua uudessa ympaéristossaan. Jos he itse
ajelevat, heidan on jatkuvasti luettava
karttaa. Johdetussa porukassa heidan ei
tarvitse tahan kayttda aikaa; he voivat
nauttia pyorailysta ilman, etta heidan tar-
vitsee tietda jatkuvasti, mihin suuntaan
kdannytédan ja mihin ajetaan.

Myo6s paikallisten pydrailytarvikeliikkeiden
tuntemus - kuten myds niiden kautta saa-
tavan palvelun laatu/laajuus tai laatu-hin-
tavertailu - on saatavilla pyo6railyseurojen
kautta.

3.4 Seuran yhtendisyyden ja
yhteishengen luominen

Etu puolestaan voi esimerkiksi olla
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jasenkorttiin kytketty alennus urheiluvéline-
kaupoissa. Monesti seuran (alennus)ja-
senkortti on paaasiallinen syy liittya seu-
raan, vaikkei nain pitaisikaan olla.

Seuran kautta hankittavat yhteistilaustuot-
teet - ajoasut, renkaat, varaosat jne. -
ovat samoin houkute jasenille tulla mukaan
toimintaan - ja myds pysya siind mukana.

Muut yhteiset tilaisuudet ajokauden aika-
na (esim. seuran oman nimikkopaivan viet-
taminen) ja ajokauden alku- ja paatostilai-
suudet - puhumattakaan virallisemmista
kokoontumisista yhdistyksen kevat- ja
syyskokousten merkeissa - hitsaavat har-
rastajia yhteen. Kokoontumiset ovat myoés
tilaisuus vaihtaa ajatuksia ja kokemuksia
kiireettomasti - myos sellaisten jasenten
kesken, jotka eivat ehka normaalissa seu-
ratyossa kohtaa (ts. ajavat eri ajoryhmis-
sa, erilaisilla pyorilla, erilaisia matkoja ja
keskinopeuksia jne.).

Seuran (sisdinen) tiedotustoiminta - www-
sivut, sahkopostilistat, mahdolliset jasen-
lehdet jne. - ovat myds merkittavan etu ja
syy liittya mukaan seuran toimintaan. Sa-
moin paasy seuran yhteisiin tiloihin - esim.
lukemaan alan uusia ja vanhoja lehtia ja
muita julkaisuja on houkuttelee sek& uusia
ettd vanhoja jasenia.

Mahdollisuus vaikuttaa lahialueiden pyorai-
lymahdollisuuksiin, esim. paikkakunnan lii-
kennepolitiikkaan houkuttaa etenkin nuo-
rempien ikdluokkien jasenia seuraan. Ty6-
matkapyorailijat ja muut Ilyhyempia
asioimismatkoja ajelevat harrastajat nayt-
tavat olevan myos erityisen aktiivisia lilkken-
nepolitiikan saralla.

4 Jasenten pitdminen mukana
toiminnassa

Seuratydssa tarvitaan monipuolisia palve-
luja ja etuja, silla monipuolinen palvelu- ja
etutarjonta yhdessa houkuttelevat erilaisia
intresseja (harrastealoja) omaavia jasenia.

4.1 Erityisryhmét - lapset, nuoret, naiset
- seuratygdssa

Yksipuolinen, vain tiettya kapeaa sektoria


Pekka & Leena
Seuran yhtenäisyyden ja

Pekka & Leena
yhteishengen luominen

Pekka & Leena
yhteiset tilaisuudet

Pekka & Leena
ajokauden alku- ja päätöstilaisuudet

Pekka & Leena
tiedotustoiminta

Pekka & Leena
liikennepolitiikkaan

Pekka & Leena
houkuttaa

Pekka & Leena
nuorempien

Pekka & Leena
ikäluokkien

Pekka & Leena
jäseniä

Pekka & Leena
seuraan.
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potentiaalisesta jasenkunnasta palveleva ja
huomioiva toiminta (saattaa) johtaa seuran
toiminnan naivettymiseen, etenkin jos tal-
le kapealle sektorille ei saada tasaisesti uu-
sia jasenia.

Lasten ja varhaisnuoren saaminen mukaan
seuratoimintaan on seka panostus tulevai-
suuteen ettd monen kunnallisen tuen saa-
misen ehto. Nuorisoty6ta voi tehda myds
muuten kuin perinteisten ajo- ym. harjoi-
tusten muodossa. Esimerkiksi kouluvierailut?*
- niin yksinkertaiset asiat kuin lasten pyo-
rien huoltaminen ja liikennevalistus - ovat
merkittava osa-alue modernin, ympéaroivaan
yhteiskuntaan ja yhteis66n Kiinnittyneen
seuran toimintamuotona (ks. tarkemmin luku
4.3).

4.2 Keski-ikdiset - seuran kantava voima

Erityinen huomio tulisi suunnata keski-
ikaisiin, 30-40 -vuotiaisiin aikuisiin, miehiin
ja naisiin, jotka ikdantymisen mydéta halu-
vat aloittaa uudelleen nuoruuden liikunta-
harrastuksen kuntoaan kehittdakseen tai
sita yllapitaakseen.

on saattanut

Moni pitda valivuosia

lilkuntaharrastuksessaan - tai heraté aloit-
tamaan uuden harrastuksen ikdantymisen
myo6ta. Ylipainon ja/tai nivelongelmien vuoksi
pyoréily saattaa olla monelle keski-ikaiselle
jopa parempi laji kuin vanha (esim. joukkue-
pelit).

Keski-ikaisilla on yleensd myds jo vahan
isompia lapsia, jotka saattavat tulla mukaan
seuratybhon vanhempiensa esimerkin in-
nostamina. Osa lapsista voisi (vanhempien
ja seuran innostamana) jopa kokeilla kilpai-
lemista, jos vain kynnys siihen (tai yleensa
pyoréibye paalksimatala.

Jasenten seurassa pitaminen seka heidan
lukumaaransa lisaaminen olisi oltava keskei-
sena tavoitteena kaikessa seuratyossa -
etenkin seuran johtoportaan tulisi ymmar-
taa jasenistdon merkitys.

, ettd seuraan
kerran liittyneet jaset pysyvat (eli maksa-
vat jasenmaksunsa) hamaan ikuisuuteen,
vaikka heille ei mitaadn palveluja
tarjottaisikaan - nain ei reaalimaailmassa
enaa tapahdu.

Monella - ja erityisesti nuorisolla - on pal-
jon muutakin tekemista kuin pysytella sel-
laisen organisaation jasenend, joka ei enaa
heita millaan tavalla palvele tai edes huo-
mioi.

Nykyaikaisessa seuratoiminnassa tarkeinta
on pitaa ylla hyvia, toimiviksi havaittuja
rakenteita - ja kehitta uusia toimintamuo-
toja ja -tapoja. Nain vanhan jaseniston
mielenkiinto pysyy ylla ja uusiakin jasenia
saadaan.

4.3 Palvelujen ja etujen tuottaminen —
yksin tai yhteisty(ssé

Urheilu- ja kuntoiluseuran perustehtava on
tuottaa jasenilleen kilpailu- ja kuntoilupal-
veluita. Palvelujen tulisi olla mahdollisimman
monipuolisia, jotta jasenistd l6ytaisi niista
itselleen sopivat. Kapea palvelutarjonta
tuottaa ennen pitkada ongelmia jasenmaa-
ran ja sita kautta henkildéstéresurssien suh-
teen.

Lajinomaiset (kilpailu-)palvelut voit seura

7 Liikunnanopettajat ottavat mielellaan tunneilleen eri liikuntalajien esittelyitd. Samoin paikallinen
kansan- tai tydvéenopisto tai muu yleissivistava oppilaitos saattaisi olla kiinnostunut jarjestamaan
joko erityisen pyorailykurssin (huolto- tms.) tai lajin (lajien) yleisesittelyluentosarjan (yhteisydssa
muiden seurojen kanssa). Myds muut kestéavyyslajit (hiihto- ja juoksu) voisivat olla kiinnostuneita
kuulemaan pyorailyharjoittelusta eism. tadydentavana kes&harjoittelun muotona.
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paaosin tuottaa itse, mutta jos seura ei voi
laajemmin harrastepyoérailijdiden palveluja
ja etuja tuottaa omin voimin, eik& niiden
jarjestdminen muutenkaan omin resurssein
ole mahdollista, on tarpeen harkita yhteis-

tyota (ts. kyseisen palvelun
"ulkoistamista') paikkakunnalla toimivan
toisen tahon kanssa.

Jos paikkakunnalla ei ole toista pydrailyseu-
raa, voisi yhteistyota harkita paikallisen
kestavyysurheiluseuran (juoksu-/hiihto-/
luisteluseuran jne.) kanssa. Myds retkeily-
jarjestot, esim. Suomen Latu, ovat suosi-
teltavia yhteistydkumppaneita.

Paikallisten koulujen ja muiden oppilaitos-
ten (kansan- ja tydvaenopistojen ym.) ja
jopa yksittaisten tydpaikkojen kanssa (jois-
sa voidaan perustaa pyorailykerhoja tai al-
kaa tydpaikan porukan kanssa valmentau-
tua tiettyyn kuntoilutapahtumaan jne.) voi
tehda yhteisty6ta.

Kouluissa ja muissa laitoksissa (jopa suu-
remmilla tydpaikoillal) voi kdyda - joko yk-
sin tai yhteistydssa paikkakunnan muiden
urheiluseurojen kanssa - esittelemassa
pyorailya. Ei pitéisi olla mydskddn mitdén
estetta sille, ettd (esim.) toisissa kesta-
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vyyslajien seuroissa voisi silloin talldin kayda
kertomassa pyoréilyn eduista ja hyodyista
toisten lajien kuntoilijoille (joiden jalat,
esim., eivat kestd enaa juoksemista tai
muita aiemmin harrastettuja lajeja).

Kaytannossa lajiesittelyja voi toteuttaa
yhteisty6ssa muiden seurojen kanssa; esim.
lajien esittelysarja paikallisessa tydvaen- tai
kansanopistossa saattaisi piristaa talvikau-
den muuten hiljaista toimintaa seurassa.
Samoin erilaiset koulutus- ja huoltotapah-
tumat palvelisivat seké seuran omia jase-
nia etta potentiaalisia uusia harrastajia.
Tallainen ennen ja jalkeen ajokautta tapah-
tuva toiminta palvelisi koko lajin ja yksityi-
sen seuran julksuuskuvan kehittamista.

5 Kuntopydraily

5.1 Kuntopydréilyn médérittelyé

Kuntopyorailyn - aivan kuin mink& tahansa
pyoréilyn lajin - voi sijoittaa pyorailyn ns.
keskivauhtijanalle (ks. Kuvio 1) sen mukaan,
millaista keskinopeutta kuntoilijat tavallisim-
min kayttavat.


Pekka & Leena
yhteistyötä harkita paikallisen

Pekka & Leena
kestävyysurheiluseuran

Pekka & Leena
kanssa.

Pekka & Leena
lajiesittelyjä

Pekka & Leena
huoltotapahtumat
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"Matti Mekdanen”
Asioimis-ja Retki-ja
virkisyspyorély

15-18 km/h 21-22 km/h

tyometkapyoraly

" 25ja+30 -ryhmét”

Kuntopyorély — Kilpapyoraly

I S 400 B N

25-35 km/h

Keskinopeudet eri pyoréilyn lajiessa

"Lance’

Ammattilais-
pyoraly

+40 km/h +50 km/h

Kuvio 1. Pyorailyn eri lajit keskinopeuksien jatkumona

Kuntoilun erottaminen muusta, hitaampaa
tai nopeampaa keskinopeutta kayttavasta
pyoréailysta (retki-, tydmatka-, kilpapyorai-
ly) on varsin keinotekoista. Ns. kuntovauhti
saattaa olla toiselle kuntoilijalle retkivauh-
tia, ja painvastoin.

Yleensa kuntovauhtina pidetaan 25 km/h -
35 km/h keskinopeuksia. Kuntailijioille ei voi-
da yhtépitavia kriteereita antaa. - Ellei sit-
ten méaaritelld, etta kuntoilussa tavoiteena
on "kunnon kohottaminen ja yllapitainen” tai
”hikinen olo ja lihasten vasyminen”, jolloin
tullaan jo arveluttavan lahelle kilpailuharjoit-
telua.

5.2 Mité kuntoilijat haluvat
pyoréilyseuralta?

Kuntopydrailijat haluavat seuratoiminnasta
ennen kaikkea kahta asiaa: kuntotasoaan

vastaavaa ajoseuraa ja sopivaa, S

vauhdinpitoa. Mieluiten viela niin, etta nais-

ta molemmista edella mainituista on "takuu”
seuran jasenyyden vastineeksi.

Kuntopydréilya harjoittavan pyorailyseuran
tulee siis taata kuntoileville jasenilleen (niin
miehille kuin naisille) ennen kaikkea kunto-
tasoltaan sopivaa ajoseuraa seka sopiva,
tasainen vauhtia.

Koska kuntoilijat ovat hyvin erilaisia: van-
hoja etta nuoria, pitkdan harrastaneita ja
aloittelijoita seké - etenkin - kuntotasoltaan
erilaisia, tulisi seuratoiminnassa ottaa
kuntoilijoiden lahtétasot mahdollisimman
pitkalle huomioon.

Isommissa seuroissa eri tasoisten (ts. usei-
ta keskinopeuksia, naista ks. tarkemmin luku
X.x.) lenkkien jarjestdminen on toki mahdol-
lista paremmin kuin pienissa. Pienissa puo-
lestaan voidaan joustavammin reagoida
kuntoilijoiden muihin tarpeisiin; esim. antaa
yksil6llisempéaa (teknista, valnennuksellista)
neuvontaa jne.

N

1. Repivasti (ilpaharj./interv.vk)

Keskinopeus 25-35 km/h — kahdella tapaa

2. Tasai sesti (kuntoharj./pk.)

Kuvio 2. Kuntoilijoiden ja kilpaharjoittelijoiden ajotavan ero
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Pekka & Leena
Yleensä kuntovauhtina pidetään 25 km/h -
35 km/h keskinopeuksia.

Pekka & Leena
kuntoilijat ovat hyvin erilaisia:

Pekka & Leena
etenkin - kuntotasoltaan

Pekka & Leena
Mitä kuntoilijat haluvat

Pekka & Leena
pyöräilyseuralta?

Pekka & Leena
kuntotasoaan

Pekka & Leena
vastaavaa

Pekka & Leena
ajoseuraa

Pekka & Leena
ja

Pekka & Leena
sopivaa,

Pekka & Leena
vauhdinpitoa.

Pekka & Leena


HARRASTEPYORAILY. OPAS SEUROILLE.

Kaytannéssa kuntoilijoiden tarpeiden
huomoiminen tarkoittaa lenkkien raata-
I6imista kuntoilijoiden toivoman ajoseuran ja
vauhdin mukaisiksi.

Erilaisten vaihtoehtoisten lenkkien tarjoa-
minen on kuntoilijoille paljon tarkeampaa
kuin kilpailijoille (joiden harjoittelun motivaa-
tiotaso on yleensa suurempi ja tavoitteet
yhdenmukaisempia).

Jos kuntoilijat eivat ole seuran palveluihin
- erityisesti ajoseuran ja vauhdin osalta -
tyytyvéisia, he aanestavat jaloillaan. (Nain
voi kdyda jo yhden paajoukosta tipah-
tamisen seurauksen; tasta tarkemmin jal-
jempéana.) Kuntoilijoiden joukossa on toki
(potentiaalisia tai ldhes valmiita) kilpailijoi-
ta, jotka pitavat tasaisen vauhdin sijasta
kilpailuharjoittelunomaisesta (vk./ interval-
lityyppisestd) ts. "repivdmmasta” vauhdin-
pidosta.

Mutta etenkin aloittelijoissa on ylivoimainen
enemmisto niita niitd, joille sopii huomatta-
vasti paremmin tasainen tai vain vahan
nousevan tai laskevan rasituksen vauhti
(ks. ed. kuvio 2).

Kuntolenkki, jolla ei vastuuhenkiléa eli ve-
tajaa tasaista vauhtia yllapitamassa ja -
tarkeda - valvomassa, menee helposti
yhteislenkin sijasta yhteislahdoksi (ts. ko-
vakuntoiset kaappaavat lenkin, ks. luku X.)
tai jopa vaihtelevan rasituksen kilpahar-
joitteluksi.

My6s kuntoilevien naisten ja nuorten
erityistoiveet tulee ottaa huomioon. Puut-
tumatta naisten pyo6railyn erityispiirteisiin
tarkemmin voidaan todeta yleisesti, etta
naisille pyoraileminen on lajin teknisyydesta
(ja osin my6s lajin miehisyydestd) johtuen
ongelmallisempaa kuin miehille.

Seuran tulisi oivaltaa naisten pyorailyhar-
rastuksen miesten harrastamisesta eroava-
luonne ja tulla naisia vastaan, esim. naisil-
le raataldityjen pyoéranhuoltokurssien ja
muiden teknisten palveluiden osalta. Nai-
set ajavat yhteiskuntolenkeilla siina missa
miehet, mutta sietavat miehida huonommin
rytminvaihteluja ja vauhdikasta ylamakiaja-
mista (eroja naisten valilla on tassa suh-
teessa on samoin kuin miehillakin). Yleen-
sd paras vaihtoehto on jarjestaa naisille
oma peruslenkki, jossa osanottajien maa-
rasta ja toiveista riippuen voi olla pari, kol-
me erivauhtista pien- tai alaryhméaa. (Myds
miehet voivat osallistua naisten lenkeille, ja
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painvastoin, kunhan naisten lenkin ajetaan
naisten ehdoilla - tai ainakin ajotapa ja -
vauhti sailyttaen.)

Ylisummaan tasainen vauhdinpito ja tekni-
sissa seikoissa avustaminen ja vastaantu-
lo on naisten pyo6railyn lisadmisen ehdoton
edellytys. Seurojen toimivan johdon tulisi
tiedostaa tadma ja pyrkia mahdollisuuksien
mukaan vastaamaan naisten pydrailyn
erityistoiveisiin.

Nuorten (tédssa: teini-ikaisten) kuntoilussa
tulee ottaa huomioon, ettd nuoret ovat
usein vanhempia harrastajia halukkaita ko-
keilemaan kilpailemista. Heille tulee taata
mahdollisuus siirtya joustavasti seuran kil-
pailutoimintaan (kuten myds sielta pois) ja
erilaisin jarjestelyin tukea heidéan (ajo)tek-
nisten taitojensa kehittamista kilpailulliseen
suuntaan, jos he itse sita haluavat.

Yhtalailla vanhempia kuntoilijoita tulee tu-
kea, jos he haluvat kokeilla ajamista ika-
miesten- ja naisten Kilpailusarjoissa.

Nuorimmille lapsille tulisi tarjota pyorailypal-
veluja ennen kaikkea omien vanhempien val-
vonnassa, jos seuralla ei ole erityistd nuo-
risotoimintaa.

2.2 Kaksi takuuta - ajoseura ja vauhti

Maantiepydorailijat ovat hyvin erilaisia kun-
totasoltaan. Tavallisin kuvio on, etté tal-
ven jaljilta ollaan “rapakunnossa”. Aikaisin
kevaalla aloitettu harjoittelu johtaa sitten
kuntoutumiseen syksyyn mennessa. Seuro-
jen lenkeilla kay kokeilemassa myos aloit-
telijoita, joiden kuntotaso saattaa olla var-
sin kehyttymaton viela kesélla, jopa syksyl-
la.

Naita "noviiseja” varten olisi jokaisella seu-
ralla syyta olla erikseen esim. 25 km/h:n
keskinopeudella etenevé @Riryhma”. Tas-
sd ryhmassa voisivat aloittelijatkin ajaa
koko matkan, mika suuresti lisda pyoraily-
motivaatiota.

Yleensakin seuran lenkeilla tulisi olla selva
vetaja (tai vetajia), joka johtaisi lenkkia en-
nalta ilmoitetun keskinopeuden ja rasituk-
sen mukaan. (Vetdjien ohjeista tarkemmin,
ks. luku x.x.)
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retkiryhmä”.

Pekka & Leena
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5.3 Miten kuntoilijat erovat
kilpailijoista?

Kuten jo aiemmin tassa luvussa mainittiin,
osa kuntoilijoista haluaa ajaa tasaista vauh-
tia ja ilman rasituksen vaihdoksia. Tama on
merkittdvin ero Kilpailijoihin (ja kilpa-
kuntoilullisesti harjoitteleviin) verrattuna.
Pienempi osa kuntoilijoita haluaa ajaa lenk-
kinsa ldhes kilpaharjoitteluna, voimak-
kaastikin harjoituksen aikaista rasitusta
vaihdelleen. Naiden ryhmien valiin ja& har-
rastajia, jotka haluvat "kohtuullista” tem-
pon eli rasituksen vaihtelua lenkeillaan.
Naiden kolmen ryhman intressien yhteenso-
vittaminen on vaativa haaste seuratoimin-
nalle.

5.4 Keskinopeus +30 km/h - kahdella
tavalla

Pelk&n keskinopeuden kertominen seuran
nettisivulla tai Fillarikalenterissa ei aina rii-
t4, vaan ajoryhmien ajonaikaisen rasituksen

iRk Dol

vaihtelut (tai: tasainen rasitus) tulee myoés
kertoa selvasti.

Lenkkeja voidaan ajaa vuorotellen tasaisella
ja vaihtelevalla rasituksella.

5.5 Ldhdot, Idhtopaikat ja tasoryhmét

Seuran lenkeilla tulee olla useita lahtojas ja
mieluummin myo6s useita lahtopaikkoja. Pie-
nelle seuralla ja pienelle paikkakunnalle riit-
tad 1-2 lahtopaikkaa, suurella seuralla ja
suurella paikkakunnalla lahtopaikkoja voi olla
3-4. Lahtopaikkoja voidaan vaihdella esim.
jonkin kiertosysteemin mukaan. Arki-iltojen
l1&hdo6t voivat olla pienemmaltakin parkkipai-
kalta, mutta jos ja kun vakea on paljon,
tarvitaan lahtopaikka, jossa on esim. kah-
vila tai muut "huoltopiste”.

Keskinopeusryhmia tulisi jarjestda vahintadn
kaksi: 25-28 km/h aloitelijaryhma, ja +30:n
edistyneiden ryhma. Mieluiten ryhmia tulsi
olla kolme: 25, 28 ja +30 km/h®.

8 Kuntoilullisen vaikutuksen aikaansaaminen vaatii 3-4 kertaa viikossa tapahtuvaa harjoitelua, jonka
aikana rasitutaan ja hikoillaan. Kuntotason kehittymisen huomaa noin 2-3 kuukauden kuluttua

harjoitelun aloittamisesta.

9 Ryhmien keskinopeudet kohoavat ajokauden edistyessa, jolloin 25:stéd tulee 28-29 km/h, 28:sta
30-32 km/h ja +30:std 34-35 km/h keskinopeudella etenevd ryhma. Tastd muutoksesta tulee tie-
dottaa seuran nettisivulla ja/tai Fillarikalenterissa. Kokemus on osoittanut, ettd 4/5 hitaammassa
keskinopeusryhméassa (25) aloitaneista siirtyy nopeampaan (28) ryhmaan ajokauden edetessa.


Pekka & Leena
Keskinopeusryhmiä tulisi järjestää vähintään

Pekka & Leena
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Pekka & Leena
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Pekka & Leena
olla kolme: 25, 28 ja +30 km/h9.

Pekka & Leena
Ryhmien keskinopeudet kohoavat ajokauden edistyessä, jolloin 25:stä tulee 28-29 km/h, 28:sta
30-32 km/h ja +30:stä 34-35 km/h


Harrastepydréily. Opas seuroille.

Lahd6t voidaan porrastaa siten, etta
nopeammat tai aamuvirkummat lahtevat
ensin, ja esim. 1/2 tunnin kuluttua lahtee
seuraava ryhma tai ryhmat.

Lahtéja voi porrastaa myds siten, etta vaih-
televan rasituksen "intervalliryhma” lahtee
ensin, ja tasaisemman rasituksen ryhma sen
peraan.

Lahdoissa tulisi olla samanlaisia ryhmia seka
lauantaina etta sunnuntaina, jotta osallistu-
jat voisivat sovittaa ajamisensa perhe- ym.
tapahtumiin. Viikolla on tarkeéa, etté sateen
sattuessa on ns. varapaivé, jolloin ajetaan
samalla tavalla kuin varsinaisena ajopéaiva-
na. (Innokkaimmat ajavat tietenkin
molempina paivia, esim. ti ja to.)

5.6. Kovakuntoiset kaappaavat lenkin -
ilmié

Jokainen pidempé&én seuratoiminnassa muka-
na ollut tuntee kovakuntoiset kaappaavat
lenkin -ilmién. KKL on valitettavan yleinen
ilmié ryhmaajossa - pyorailyn luonnonlaki
suorastaa. KKL pitda tunnistaa ja sita on
aktiivisesti vastustettava (tai siihen on va-
hintdan sopeuduttava), jotta seuran jasen-
maaran kehitys ei pysahdy tai lahde laskuun.

KKL on yhtélailla haitallinen kilpaseuralle kuin
harrasteryhmille, mutta etenkin harraste-
pyoréilylle kovakuntoisten kaappaamat len-
kit ovat "kuolemansuudelma”, silla lenkkien
osallistujamaarat vaihtelevat muutenkin
melkoisesti ajokauden aikana.

Kilpailijoiden motivaatio ajaa kovempikuntois-
ten kanssa on suurempi, ja kilpaharjoittelu
on usein myos jarjestetty siten, etta kaik-
kein kovakuntoisimmat eivat dominoi (kaik-
kia) lenkkeja. Kilpailijoiden kesken KKL-ilmid
ei ole niin haitallinen kuin harrastelijoiden
parissa esiintyessaan.

Harrastepuolella kovakuntoisten taipumus -
useimmiten tahattomasti - vetaa ja johtaa
lenkkeja nakyy selvimmin keskinopeuden
nopeana nousuna ajokauden alussa (KKL-il-
midsté ovat vastuussa lahinna talviharjoitel-
leet, paremmin motivoituneet kuskit). KKL-
ilmién myoéta ryhman/lenkin ajotapa muuttuu
rasittavammaksi: makia kiritdan ja ajetaan
rasituksen aarirajoilla. Kovakuntoisille osal-
listujille tallainen rasitukseltaan vaihteleva
(kilpailullinen intervalli)harjoittelu tietenkin
sopii, mutta heikompikuntoiset alkavat pian
valtaa lenkkeja, joilla kovakuntoiset maaraa-
vat tahdin.
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5.7. KKL-ilmion vélttdminen

Ratkaisua KKL-ilmit6n ei ole aina helppo 16y-
tad. Kovakuntoiset kuskit, jotka siis usien
ovat vastuussa KKL-ilmidstd, ovat usein
my06s seuran motivoituneimpia ajajia, joten
heidat taytyy huomioida harrastepuolellakin.

Useimmiten ratkaisu loytyy (ala)tasoryh-
mista, joita voidaan muodostaa joko eri ai-
kaan lahtevista lenkeistd, tai jakaa samaan
aikaan lahteva porukka intervalli- ja tasai-
sen rasituksen ryhmiin joko heti lahddssa tai
matkan varrella, esim. raskaamman (usein
makisemman) reittiosuuden alkaessa.

Erityinen huomio tulee kiinnittaa siihen, etta
alottelijat I6ytavat sopivan taso- ja kunto-
ryhmansa heti seuran lenkeille mukaan tul-
lessaan. Erityisia aloittelijoille tarkoitettuja
ns. sisdanheittolenkkeja kannattaa suosia.
Nama lenkit on usein porrastettu keskinopeu-
den mukaan. Niiden alussa, usein jo laht6-
paikalla kysytaéan, etta "onko ensikertalaisia
mukana?”. Uusille kuskeillle annetaan esimer-
kiksi kerran viikossa lyhyt koulutus ryhma-
ajon pelisaanndista (ks. liite X).

Kokemus on osoittanut, etta lahtdpaikalla
nain “pikakoulutetut” aloittelijat paasevat
nopeammin sisaan ja ovat tyytyvaisempia
ryhmaajoon ja seuralenkkeilyyn, erityisesti
paastessaan aloittamaan koulutuksen jal-
keen helpommista (eli hitaammista) ryhmis-
ta (joissa ei ole vaaraa KKL-ilmidsta).

Hyvin usein, siis jo muutaman ajokerran jal-
keen, aloittelija siirtyy nopeampaan, hédnen
kuntotasoaan paremmin vastaavaan ajoryh-
maan - kunhan han on saanut harjoitella
ryhmaaj Asch i

ehmeasti” seuran toimintaan mukaan tul-
lut kuntoilija ei mydskaan “pelésty” samalla
tavalla KKL-ilmiéta kuin kuntoilija, joka ei ole
saanut myonteisia pyorailyelamyksia seuran
porukkalenkeilla.

5.8. Ns. perédlauta ryhmé&ajossa

Jos seuran ajoryhmaét ovat pienia, ja niissa
on kovakuntoisen aktiiviporukan liséksi har-
voin aloittelijoita, voidaan ajaa yhdella ajo-
ryhmalla siten, etta vapaaehtoinen aktiivi-
kuski valmistautuu muodostamaan lahdodn
jalkeen ns. peralaudan.

Kaytanndssa peralauta tarkoittaa sita, etta
ensimmaisen kilometrien jalkeen ajomuodos-
telmasta (paajoukosta) mahdollisesti eri



Pekka & Leena
Lähtöjä voi porrastaa

Pekka & Leena
ns. varapäivä,

Pekka & Leena
Lähdöissä tulisi olla

Pekka & Leena
Kovakuntoiset kaappaavat lenkin -

Pekka & Leena
ilmiö

Pekka & Leena
KKL pitää tunnistaa ja sitä on

Pekka & Leena
aktiivisesti vastustettava (tai siihen on vähintään

Pekka & Leena
sopeuduttava),

Pekka & Leena
Erityinen huomio tulee kiinnittää siihen, että

Pekka & Leena
sisäänheittolenkkejä

Pekka & Leena
ns.

Pekka & Leena
alottelijat löytävät sopivan taso- ja kuntoryhmänsä

Pekka & Leena
heti

Pekka & Leena
Uusille kuskeillle

Pekka & Leena
annetaan

Pekka & Leena
ryhmäajon

Pekka & Leena
koulutus

Pekka & Leena
pelisäännöistä

Pekka & Leena

Pekka & Leena

Pekka & Leena
Jos seuran ajoryhmät ovat pieniä,

Pekka & Leena
voidaan ajaa yhdellä ajoryhmällä

Pekka & Leena
muodostamaan

Pekka & Leena
lähdön

Pekka & Leena
jälkeen

Pekka & Leena
ns.

Pekka & Leena
perälaudan.


Suomen Pydréilyunini ry (c) 2010

syista (kuntotaso, ajotekniikan puutteet
jne.) putoavat tai pudottautuvat aloittelevat
kuskin jaavéat joukon peranpitajana ajavan
peralautakuskin vetdmaan jalkiryhmaéaan.
Tassa ryhmassa ajetaan ko. ryhméan enem-
mistdn vauhtia (usein seuran nettisivulla ole-
vaa lenkkikuvausta hitaammalla vauhdilal)
siten, etté hieman hitaammille kuskeille py-
ritdan tuottamaan ns. myonteinen pyoraily-
elamys siten, ettd nama eivét heti ensimmai-
sella lenkillaan joudu ikaan kuin "heitteille” tai
”pudotetuiksi” seuran ajoryhmasta.

Pudotetut kuskit usein menetetaan koko-
naan seuran toiminnasta (lue. jasenmaksu-
menetys ja henkildstoresurssimenetys).

avat liittya s ,
jos heille jattkossa tarjotaan oma kuntota-
soa ja kiinnostusta vastaava ajoryhma. Myos
heidan ldheisensa (perheenjasenet, sukulai-
set, ty6toverit) saadaan mukaan seuratoi-
mintaa, kun seurassa on useampia tasoryh-
mi&, jotka vastaavat heiddn kunto- tai
osaamistasoaan.

Peralauta voidaan - ja jopa tulee - ottaa
kayttoon silloin, kun l&htépaikalla on kysy-
malla saatu selville, etta seuran lenkille on

tullut uusia, aloittelevia kuskeja, joiden kun-
totasosta ei ole varmuutta. Perélautaa ei siis
aina tarvitse kayttaa, mutta se on hyva olla
seuran “tybkalupakissa” yhtena instru-
menttina pyrittaessa tarjoamaan seuran len-
keille osallistuville aloittelijoi ns. myoénteinen
pyorailyelamys.

5.9. Perédlaudan jatkokehitysty6

Osa edelld kuvattuun perélautaan jaaneis-
ta kuskeista saattaa olla jatkossa kiinnos-
tunut ajamaan retkivauhtia (esim. 21-22 km/
h keskinopeus), jolloin heille voidaan kertoa
seuran (mahdollisesti olemassa olevasta)
retkipyorailytoiminnasta tai pyrkia muodos-
tamaan naista oma (retki) ajoryhma.
Hitammista kuntoilijoijoista (24-28 km/h)
voidaan puolestaan pyrkia muodostamaan
seuran aloitelijoille tarkoitettu ns. hitaamman
kuntovauhdin ajoryhman ydinjoukko.

Peralaudan osanottajista tulee myo6s pyrkia
I6ytamaan mahdollisia ryhmanvetjia jatkos-
sa muodostettavia taso- ja osaamisryhmia
varten. Naiden uusin vetajien - kuten myos
seuran vanhojen aktiivien palkitsemiseksi
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Harrastepydréily. Opas seuroille.

ansiokkaasta ty6sta seuran ja pyorailyn
hyvaksi - tulee palkita esim. seuran toimin-
tapistejarjestelman tai muun seuran
palkitsemis-/ sitouttamisjarjestelman kaut-
ta. Tallaisia ovat mm. aktiivien lounas ajo-
kauden paatyttya, sisa- / ulkorenkaita/ lah-
jakortteja pyoraliikkeisiin ym. seuran ajoryh-
mien vetamiseen sdannollisesti osallistuvil-
le.

Ajoryhmiin osallistuvien palkitsemista ja
aktivoimisesta ks. luku X.

6. Ajoryhman turvallisuus

. Ajoryhmén sopivat koko

Ajoryhman ideaalikoko, joka on noin 10-15-
20 kuskia, mahdolistaa monta hyotya ryh-

iin osallistuville - kuten my6s autoiliigi
jotka rynmia : aan liikentees-
sa.

Pienempien ajoryhmin (tai pienemmiksi
pilkottujen keskinopeusryhmien) edut ovat
mm. seuraavat:

e Dicnessa ryhmassa ajamien on turvallisem-

paa osallistujille, koska ns. haitariliike jaa
vahaisemmaksi kiihtytyksissa ja hidastuk-
sissa

- Pi€ENEMpPi ryhma on turvallisempi aloit-

teljoille, joiden huomiokyvyn ei tarvitse "ve-
nya” niin paljon kuin suuremmassa ryhmas-
sé

e gutoilijoiden on helpompi ohittaa pienem-

pid ajoryhmia, jotka ovat esim. suuremman
ajoryhman alaryhmia ja joiden valit ovat mie-
luummin minuutteja kuin muutamia kymme-
nia metreja.

6.2. Ajoryhmén sisdinen tiedonkulku

Ajoryhmaéan sisalla tieto (esim. kuopista
asvaltissa, teknisista ongelmiasta tai vas-
taantulijoista yleensa) liikkuu ryhmaéassa
edesta taakse kasimerkeilla ja sanallisesti
(olan yli huutamalla). Myés ryhméan takaa
tulee saada infoa, esim. jos ja kun autoilijat
(esim. bussit) ovat ohittamassa ryhmaéaa. (Ks.
liite X ryhmaajo-ohjeista.)

5.12. Autoilijoiden kohtaaminen

Autoilijan kayttama merkkiaani (torven
toitotus™) tarkoitaa, etta autoilija haluaa en-
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nakkoon kertoa pyorailijoille olevansa aikeissa
ohittaa pyorailijdiden ryhman ja/tai varoit-
taa pyorailijéita mahdollisesta vaaratilan-
teesta. (Aivan samalla tavalla pyoréilija ker-
too kelloa soittamalla jalankulkijoille aikovan-
sa ohittaa ndma tai saapuvansa huonon
nakyvyyden alikulkuun.)

Pyorailijdiden ei pida provosoitua, jos autoilija
soittaa torvea voimakkaasti tai pitkaan.
Tarkeintéa on, etta pydorailijat reagoivat au-
ton aanimerkkiin, esim. ryhmittymalla aja-
maan yksinkertaisessa jonossa tai muuten
tilvistavat ajomuodostelmaansa, jotta autoi-
lija paasee ohittamaan ryhman sujuvasti ja
turvallisesti.

6.3. Vilkaasti liikenndidyn tien
ylittdminen ryhmén kanssa

Etuajo-oikeutetulle paatielle saavuttaessa
tulee muistaa, etta jokainen ajoryhman ajaja
on vaistamisvelvollinen etuajo-oikeutettua
tieta ajaviin kuskeihin nahden. Talldin ryh-
man vetajan tulee ohjeistaa, ja vaikka
pysahdyttda ryhma ennen tien ylitysta, aja-
jat siten, etta jokainen tietaa varoa ja kat-
soa, ettei jaa auton alla tieta ylittaessaan.
Ryhma tulee voida katkaista joustavasti, jos
etuajo-oikeutettu ajoneuvo on saapuu lilan
lahelle tieta ylittavaa ajoryhmaa.

Jokainen ryhman jasen on siis vaistamis-
velvollinen etuajo-oikeutettua tieta ajaviin
ajoneuvoihin nahden. Tama tulee muistaa -
ja tarpeen vaatiessa vetajan muistuttaa -
ryhmalle ennen ajamaan laht6a tai risteyksiin
saavuttaessa.

Risteyksissa pyorailijan tulee myds muistaa,
etta risteysalueet ovat paikkoja, joissa ta-
pahtuu eniten onnettomuuksia autoilijoiden
ja pyoraéilijoiden valilla. Pyoérailijan on hyva
varautua joustamaan oikeuksistaan risteys-
alueilla, jotta pyoraily olisi turvallisempaa.
Autoilijoiden huomio on risteysalueilla helpos-
ti kiinnittynyt muihin autoilijoihin, ja/tai esim.
auton korin palkit estavat nakyvyytta tiet-
tyihin kohtiin risteyksissa. Vaikka olisi liiken-
nesaantéjen mukaan ollut oikeassa ja etu-
ajo-oikeutettu risteysonnettomuudessa, ei
oikeassa olemisesta ole paljoakaan hyotya,
jos on saanut elinikdisen vamman auton
kanssa kolaroituaan.

Ajoryhméan karjen tulee myos pitaa huoli,
etta tien ylityksessa katkennu ajoryhméa
saadaan uudelleen kasaan tien ylityksen jal-
keen ilman, ettd viimeisimpien tarvitsee pon-
nistella tavoittaakseen uudelleen karkiryh-
man.
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7. Muuta muistettavaa

7.1. Muistuta lyhyemméstd matkasta

Kaikilla pyorailyseuran jarjestamilla lenkeilla
tulisi olla mahdollisuus ajaa lyhyempi matka
kuin on alunperin ollut tarkoitus. Etenkin
aloittelijat saattavat arvioida voimansa vaa-
rin, ja taman seurauksena pahemman kerran
vasahtaa lenkin loppuosuudella. Jos
lyhyempaan, johdettuun lenkkiin ei ole
mahdolloisuutta, olisi selvasti tuotava esille
mahdollisuus omatoimisesti siirtya lyhyem-
malle lenkille (ts. kdantya takaisin ennen kuin
tipahtaa joukosta). Kuntopyorailyssa, eten-
kin yhden paivan tai illan lenkeilla taméa on
helppoa.

Lenkeilla voi olla myds "huoltopiste” lenkin
puolessa vélissa. Kahvitauolle saapumisen
voi porrastaa useammalla keskinopeusryh-
malla ajettaessa siten, ettd ryhmat saapu-
vat taukopaikalle joko samaan aikaan - jol-
loin ryhmastéa voi vaihtaa toiseen - tai por-
rastetusti, esim. 1/2 tunnin valein. Usein
edellinen vaihtoehto on parempi, silla
isommasta joukosta voidaan taukopaikalla
koota erilaisia ajoryhmia paluumatkaa var-
ten.

Varsin tavallista on, etta motivoituneimmat
ajajat haluavat ajaa pidemman lenkin, va-
hemman motivoituneet puolestaan palata
lyhinta tieta takaisin lahtopaikalle. Kun tau-
kopaikalla on isompi joukko yhtaaikaa kool-
la, voivat osallistujat helpommin l6ytaa ja
valita ryhman, jossa he haluavat ajaa lop-
pulenkin ajan.

7.2. Kuntoilijoiden erityispiirteista
(ryhmé)ajotaidon ja -tekniikan osalta

Varsin yleinen ilmién on, etta kuntoilijat
tuleat jossain vaiheessa harrastustaan tes-
taamassa kuntoaan kilpaseurojen yhteis-
lenkeille.

Valitettavan usein nama kokeilut johtavat
vain siihen, ettei lenkille en&a toista kertaa
mukaan tulla. Selityksia talle seikalle on usei-
ta.

Kuntoilijoilta puuttuvat ensinnakin ryhma-
ajotaidot. He eivat ole useinkaan harjoitel-
leet (tiiviissd) ryhmasséa ajamista, ja pel-
kaavata nain ollen tiukkaa peesaamista (ts.
takarengaskosketuksia) ja lilan lahella toisia
ajamista (’nojailuja™).
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Toinen seikka, joka ryhmaajotaidon puuttei-
den ohella estad kuntoilijoiden ajamisen kil-
pailuharjoitusryhmissa on kuntoilijoiden
tottumattomuus vaihtelevan rasituksen kil-
paharjoitteluun. Kuntoilijat ovat useinkin
tottuneet pelkdstaan tasaiseen vaihtiin ja
("ylipitkiin™) vetoihin, jolloin kilpailuharjoitte-
lulle ominainen "vauhtileikittely” on heille vie-
rasta.

Kyse ei siis useinkaan ole kuntoilijoiden
heikommasta suoritustasosta, vaan lahinna
(ryhma)ajotaitoon ja -tekniikkaan liittyvis-
ta seikoista.

7.3 Erityistoimet kuntoilijoiden mukana
pitdmiseksi

Jos kuntoilijoita halutaan seuran toimintaan
mukaan, ensimmaiseksi seuraan tulee perus-
taa heille sopiv(i)a tasoryhm(i)a. Esim. edella
mainittu 25 km/h keskinopeusryhma kaytan-
nossa toimivaksi havaittu.

Isommassa seurassa, jossa on myos retki-
pyoraily mukana toiminnassa - tai jos paik-
kakunnalla on esim. Suomen Ladun paikal-
lisosasto, joka jarjestaa retkipyorailya - voi-
daan 21-22 km/h vauhdeilla etenevat kun-
toilijat (so. retkeilijat) ohjata naihin ryhmiin.

7.4 Kuntoilijoiden harrastuksessa
huomoitavia muita erityispiirteita:
tavoitteet, koulutus ja mahdollisuudet

Monet kuntoilijat haluavat kuntoilulleen ta-
voitteita. Tavallisimmin kuntoilja osallistuu
kaudella yhteen tai useampaan kuntoajoon.
Naita ajoja voi olla my6s ulkomailla. Seural-
la tulisi olla valmiuksia kuljetuksen jarjesta-
miseen myo6s kuntoilijoille, ei pelkastaan kil-
pailijoille, ndiden matkojen jarjestamisessa.

Usealle vasta aikuisena pyorailyharrastuksen
aloittaneelle voi (tiiviissa) ryhmassa ajami-
nen tuntua vaikealta. Heidan tulisi totutella
ryhméaajoon matalamman keskinopeuden
(em. 25 km/h) ajoryhméassa, joissa
peesaaminen ei ole valttamatonta.

Uusille ajajille tulee opettaa reitin "merkitse-
minen” ja muut ryhmassa ajamisen perus-
taidot (k&simerkit jne.). Ks. Liite X: "Ryhma-
ajajaksi viidessa minuutissa. Ryhmaajon pe-
lisdantojen pikakoulutuksesta lahtdpaikalla.”

Kuntoilijoille tulee jarjestaa mahdollisuuksia
valmennus- ja valinekoulutuksiin siind missa
kilpailijoillekin. Tata erityiskoulutusta voi tie-
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dustella SPU:sta. Koulutuksia jarjestetaan
tarpeen mukaan, etenkin syksylla ja talvel-
la.

Kilpailuseurojen tulee huomata, etta kaikis-
ta kuntoilijoista ei tule suinkaan kilpailijoita
- mutta heidan jalkelaisistdan saattaa sel-
laisia tulla. Kun vélineet ja osaaminen ovat
saatavilla koti- tai lahipiirista, on pyoraily-
harrastuksen omaksuminen (jopa Kilpailuta-
solla) helpompaa kuin "tyhjasta” aloittami-
nen.

Jokaisessa erikoisseurassa pitaisi kilpailijoi-
den ohella olla harrastepyoérailijoita, joille
tulee tarjota mahdollisuus paasta mukaan
kilpailutoimintaan, mutta myo6s pysya puh-
taasti kuntoilijoina.

Nuorison, ja jopa lasten (vanhempiensa
kanssa) tulisi osallistua seuratoimintaan kai-
killa tasoilla. Kilpailullisuutta ei pida korostaa
aivan nuorimpien kanssa toimittaessa; las-
ten vanhempien pitad myds ymmartaa tama.

8. Kuntoajojen jarjestaminen

Pyoréilyseuran jarjestama ja tavallisimmin
kerran vuodessa ajettava kuntoajo on pe-
rinteisesti ollut suosittu ja hyvaksi havaittu
tapa saada seuraan lisda jasenia (sek& moi-
tivoida vanhoja jaseniéa jatkamaan harjoitte-
lua paamaaratietoisemmin). Nykyaikana kun-
toajon jarjestamiseen tarvitaan enemman
henkildstoresursseja (ja byrokratiaa) kuin en-
tisina aikoina.

Valitettavan usein seura ei katso omaavansa
riittdvaa maaraa toimihenkiloita, esimerkiksi
liikkenteenohjaajiksi. My6s lupien saanti vi-
ranomaisilta voi olla hankalaa. Tilanne tosin
vaihtelee eri puolilla maata, esim. yhden
suuren kunnan (tai seutukunnan) alueella
jarjestetty ajo on helpompi organisoida kuin
useamman kunnan alueella kierteleva reitti.

My®ds turvallisuusnakékohdat ovat usein es-
teend kuntoajon jarjestamisessa, joskin nii-
ta helposti liioitellaan. Osallistujien vakuut-
tamisen muodot vaihtelevat. Oman vakuu-
tusturvan edellyttaminen osallistujilta on
helpointa, jo taloudellisistakin syista.

Seuraavissa kappaleissa ei ole tarkoitus an-
taa yleispatevaa "reseptia” kuntoajon jarjes-
tamiseen, vaan tarkastella enemman "uusi
tuulia”, jotka ovat alkaneet puhaltaa kunto-
ajojen jarjestamisessa 2000-luvulla.
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8. 1. Kuntoajot useamman seuran
yhteistyénéa

Jos vain mahdollista, kuntoajo tulee jarjes-
taa yhteistydssa muiden paikkakunnan py6-
raily-, juoksu-, suunnistus- tai muiden
(kestavyys)lajien seurojen kanssa. Koska
pyorailyseuran jasenet Kilpailuja jarjes-
taessaan ovat tottuneet liikkenteenohjaus-
tehtaviin, on tama puoli luontevaa jattaa
pyorailyseuran vastuulle. Muut jarjestelyteh-
tavat, esim. huoltopisteet ja kuljetukset,
sujuvat muidenkin lajien seuroilta.

Yhteistydssa myds kuntoajon taloudellinen
rasitus (joskin myds mahdollinen tulos) ja-
kaantuu useammalle seuralle. Nain kuntoajon
sadnndllinenkaan jarjestdminen ei "vasyta”
tai "polta loppuun” yhta seuraa ja sen toi-
mihenkiloitéa kohtuuttomasti. Eri asi sitten on,
miten houkutella muita seuroja mukaan kun-
toajon jarjestamiseen, jos pyodraily ei ole nai-
den seurojen "ydinliiketoimintaa”. - Toinen
mahdollisuus on pyrkia laajempaan osanot-
tajamaaraan, jolloin jarjestavéksi tahoksi voi-
daan ottaa yhdistyksen sijaan kaupallinen
toimija, esim. paasponsori tai osakeyhtio (tai
mieluiten molemmat ;-)

8. 2. Johdetut keskinopeusryhmét
kuntoajoissa

Uusimpana uutuutena kuntoajoissa ovat
mukaan tulleet johdetut keskinopeusryhmat.
Kohti tiettya tavoiteaikaa tasaista vauhtia
etenevia ”janiksid” on jo pitkaan kaytetty
mm. juoksulajien tapahtumissa. Talla tavall
on haluttu houkutella kuntoajoihin erityisesti
sellaisia osallistujia, jotka tietavat oman
suoritustasona, ja haluavat paasta maaliin
tiettyyn aikaan. Keskinopeusryhmiin sisaltyy
mahdollisuus pudottautua hitaampaan ryh-
maan ajon aikana, jolloin tama myoés tuo
varmuutta kunnostaan epavarmoille kus-
keille.

Keskinopeusryhmia tulee olla useampia, ja
tihein valein, jotta osallistujajoukko pilk-
koutuu pienempiin osiin. Tama on tarkea
turvallisuusnakodkohta etenkin suuremmissa
kuntoajoissa. My6s henkilokohtaista ajanot-
toa ja lahtoporrastuksia kayttamalla suurista
ajoryhmista aiheutuvia ongelmia (mm. hai-
tariliiketta, lahelta piti -tilanteita seka eten-
kin suurempia kolareita) saadaan vahen-
nettyd isommissa kuntoajoissa.
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8.3. Johdettujan keskinopeusryhmien
turvallisuudessa huomioitavia seikkoja

Johdetun keskinopeusryhman suurin yksittai-
nen ajajien turvallisuuteen vaikuttava
tekija “on ryhman koko. Suuressa ryhmassa
ns. haitariliike aiheuttaa etenkin ryhman
perélla huomattavia vauhdin hidastuksia ja
kiihdytyksia. Haitariliikkeen haittoja voidaan
minimoida - jotta yksittaiset kuntoilijat oli-
sivat tyytyvaisia johdetussa ryhmassa aja-
miseen - ryhman kokoa pienentamalla (esim.
jakamalla ryhman lahdéssa tai matkan var-
rella pienempiin osaryhmiin, joita apuvetgjat
ohjaavat seka lisaamalla apuvetajien maa-
raa ja ohjeistamalla heidat pitamaéan ajoryh-
man parijonossa (jolloin ns. keskiviivalla ja
kolme+ rinnan ajaminen vahenee tai poistuu
kokonaan).

Kun suurempi ryhma jaetaan pienempiin osa-
ryhmiin, tulee ryhmien véliin jattaa riittavasti
etaisyytta, jotta edella ajavien hidastaminen
ei vaikuta niin voimakkaasti seuraavaan ajo-
ryhmaan. (Ks. myo6s kuntolenkin ajo-ohjeet,
luku X.x).

Johdetun keskinopeusryhman vetajilla (ns.
janiksilla) on ohjausvalta ryhmassaan ajaviin
kuntoilijoihin. Jos ei ajaa ohjatussa ryhmas-
sa, voi erottautua omaksi ajoryhmékseen.
Janikset siis seka noudattavat ryhmalle maa-
riteltya aikataulua etta kontrolloivat ja
ohjeistavat ryhmansa ajamista, jolloin
ohjatussa ryhmassé ajamien on mahdollisim-
man turvallista ja kontrolloitua. Tapahtuman
kédsohjelmassa tai nettisivulla selostettuja
ajo-ohjeita tulee noudattaa myos ohjatuissa
ryhmissé ajettaessa. Janista seuraten osal-
listuja paasevat tiettyyn tavoitekeski-
nopeuteen. Jos haluaa nopeamman (tai hi-
taamman) ajan kuin ohjatussa ryhmasséat
tulisi, tulee irrottautua ohjatusta ryhmasta
hyvissa ajoin (esim. ennen viimeista huolto-
pistetta tai sen jalkeen). Janikset antavat
ohjeita ryhmaajosta ja ohjatussa ryhmassa
ajamista varten ennen tapahtumaa ja sen
aikana, ja heilta voi kysella muitakin ajo-
ohjeita.

On suositeltavaa, etté yksittainen osallistuja
kdy ennen kuntoajoa kokeilemassa (oppi-
massa) ryhméaajoa paikkakuntansa pyoraily-
seurassa. Tatd mahdollisuutta seurat voisi-
vat kayttda toimintansa “mainostamiseen”.
Pienella harjoituksella ryhmaajaminen tulee
varmemmaksi, ja turvallisuus lisdéantyy var-
sinaisissa kuntoajoissa.
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9. Yhteenvetoa harrastepydrdilysta

Kaikki me olemme harrastepyorailijoita
lopulta - jotkut aiemmin kuin toiset.

Harrastepydrailijalla motivaation ja kunnon
yllapitaminen on vahintaan yhta tarkeaa kuin
kilpailijalla, ellei tarkeampéaa.

Seuratoiminnassa henkilostoresurssit
ovat ensiarvoisen tarkeita. Myos har-
rastepyorailija on seuran merkittava
resurssi - ennemmin tai myéhemmin.

Seuran tarjoamat monipuoliset pydrailypal-
velut houkuttelevat toimintaan mukaan uu-
sia jasenid; uudet jasenet puolestaan mah-
dollistavat seuran tarjoamat monipuoliset
pyoréailypalvelut. Seuran toimintaan pitaa
saada tasaisena virtana uusia jasenia, myos
nuoria ja naisia, korvaamaan eri syista toi-
minnasta poistuneet wanhat jasenet. Tama
on kaiken seuratoiminnan "viisastenkivi”.

Harrastajista tulee pitaa kiinni, pyrkia
lisdamaan heidan maaraansa ja tarjoa
monipuolisia mahdollisuuksia harrastaa
pyorailya erilaisille pyorailijoille.

Kilpailutoiminta on toki tarkeéaa, ja etenkin
nuorille kilpaa ajaminen on seuratoiminnan
”suola”, Valitettavan usein seurassa unoh-
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Miljoonan asukkaan paakaupunkiseudulla riittda pyorailijoita joka lahtéon.

pitda a) suurta vaestomaaraa, b) ruuhkaista
liikkennetta ja c) suuri etaisyyksia asuin- ja
harjoittelupaikkojen valilla. Hyvin jarjes-
péékaupunkjseudun tetylle lenkille riittaa siis tulijoita, mutta
. pyorailijat joutuvat alkumatkasta puik-
Ilykonseptl kelehtimaan taajaman sisalla, usein pitkia-
kin matkoja, ennen kuin paasevat lahtopis-
dakaup®kiseudulla ja lahikunnissa teisiin, jotka sijaitsevat kehétiella (Keha I11)
PU:n pyoréilyseuroja, mm. idassa, pohjoisessa (Vantaa) ja lannessa
CCH, IK-32, Vantyan Pydrailijat jne. Padosa (Espoo0).
pk-seudun seurois§ on keskittynyt Kilpailu-
toimintaan. Suurin &kilpailullinen seura (n. Vuosina 2007-2008 pk-seudun seurat aloit-
400 jasentad) on Heldjngin Polkupyo6railijat tivat yhdessa harrastelenkkien kehitystyon,
(HePo), jonka toiminta-§lueita ovat mm. ret- joka ajokaudella 2009 saavutti tahanastisen
kipyoraily ja liikennepolitikaa. 2000-luvulla “huippunsa” lenkkien osallistujamaéarien osal-
HePo:ssa on myos voimaRkaasti kehitetty ta (+40 kuskia suurimmissa yhteislahdoéissa
kuntopyorailya. ja kahdella keskinopeusryhmalld).

.-13. Esimerkkilenkit

Toiminta-ajatuksena HePo:ssa on s
da harrastajille monipuolisia pyoréilypal
etta tietoisesti pyrkia madaltamaan aloitt
lijan tai pidemmalle ehtineen harrastajan
"kynnystd” tulla mukaan pyoéréilyseuratoi-
mintaan.

e 10.2. HePo:n lenkkien periaatteet

Seuraavassa esitellaan tarkemmin HePo:n
kuntolenkkeja. (Huomaa, etté pyoraretket
at kuntolenkeista erillinen palvelu.)

Lyhyesti: Johtoajatuksena on ollut se tun- :_L(?Zosflte p’é{fgiq;ﬁggﬁir;?;;ennlf,féﬁh\/,%}
nettu tosiasia, etta tarjonta Iuo kysyntaa. osjallistua vilRela ja/tai viikonloppuisin kun-
Ja laadukas tarjonta viela entisestadn kas- tolenkeille J PP
vattaa kysyntaa ;-) :

Kaytanndssa lenkkikertoj iikossa nel-

Padkaupunkiseudun erityispiirtein& voidaan
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Lenkit ovat suuntautuneet pohjoiseen,
hinna luoteeseen***, ja ne on aj
Fillarikalenterin (www.fillarikalenteri.fi) I¢gnk-
kitietojen mukaisesti ilmoitetulla keskingpeu-
della****_ Useimmat lenkit sisaltavatghden
pidemman tauon jollain huoltoasenfalla tai
baarilla, jonka jalkeen palataan lahtgpaikalle.

Lenkkien "erikoisuutena” on oljit, ettd tau-
kopaikalla on voinut vaihtaa kefgkinopeusryh-
masta toiseen. Ryhmat ajavAit myds (eten-
kin alkumatkasta) kokon tai osittain sa-
man reitin.

u***** seruojen ko-
Fillarikalenterissa seka
eskustelupalstalla
i.fi), jolla on my6s voinut
lenkin tapahtumista. Myos

tisivujen ohella m
Fillarifoorumi-

majkojen takaa, ettd he tulevat lahtopai-
kafle autoilla.

Seurojen yhteispalveluna - keskinopeusryh-
mien vetajat ovat usein eri seuroista - tuo-
tettu "sisddnheittolenkki” kokoaa erityisesti
ns. sosiaalisesta pyodrailysta kiinnostuneita
lempina paivan Jos ei padse osallistumaén harrastajia. Myos tilaisuus paasta kokeile-
esim. tiistaina (tai sataa vettd), niin yas- maan ja opettelemaan ryhmaajo houkutte-
taava lenkki ajetaan myds torstaing/- ja lee osallistujia. Lisaksi lahtopaikalla s&anndl-
painvastoin. lisesti ennen lenkkia annettava opastus
("miniluento™) ryhmaajosta tuntuu houkut-
televan etenkin aloittelijoita.

Arkena ajetaan samalla konseptilla m

10.3. Padkaupunkiseudun ypteislenkit
Harrastepuolella erityisen hyvin osallistujia

Pk-seudulla ajetaan sungfintaisin harraste- houkuttelevat juuri nama, keskinopeu-

yhteislahtdja useamngan seuran jasenten deltaan "fiksatut” lenkit. Harrastajat ovat
seka seuroihin kuulugfattomien kuskien kes- olleet tyytyvaisia siihen, etta lenkille tulles-
ken. Naissé sunnuntaildhddissé on yleesa ol- saan tietaa, mita keskinopeutta ajetaan,
lut vahintaan kaksjkeskinopeusryhmaa: 25- samoin matkan pituus ja osittain reittikin
ja 28 km/h. (Kayflella 2010 kayttoon otet- ovat olleet tiedossda etukateen (osin
tiin myds 30+ ryhmma.) Vetajien* johdolla netissa katsottavissa).

on ajettu noin/70-120 km:n matkoja.

Kovakuntoisemmat harrastajat puolestaan
suosivat vauhdiltaan vapaampia arki-iltojen
* Vetajinafon toiminut (osin vuorotellen) 7-8 seu- laht6ja, ja onpa joskus tapahtunut niinkin,

rakuskia. Jravallisimmin vetajat ajavat parijonon etta osa kuskeista muodostaa oman ryhman
ensimmaifind ja/tai valvovat taaempana, etta
ryhman eskinopeus pysyy ennakkotiedoissa
(seuran Jettisivu, Fillarikalenteri) luvatunlaisena. **** Keskinopeudet ovat satunnaisesti

nousseet +1-2 km/h saaolojen (tuuli ym.)
** Tasgh tulee muistaa, ettd pk-seudun suurten seurauksena. Nopeuden nain vahéaisesta
etaisyyffsien vuoksi osallistujille tulee varsinaisen nousta ei ole ollut erityistad haittaa.
lenkin jisdksi ns. siirtymé&ajoja kodin ja lahtopai-
kan walilla jopa useita kymmenia kilometreja. *Hx***k Myds Helsingin Sanomissa julkaistiin

kevaallda ilmoitus lenkkien kaynnistymisesta.
*** Pk-seudulla vilkkaasti liikkennoidyt alueet paa-
ratdlen (Lahti/Tre, Turku) varsilla rajoittavat ja *x*xkx Osallistujien joukossa, etenkin 25-

vaikeuttavat reittien suunnittelua. ryhmassa, on ollut sdanndllisesti naisia.
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ukopaikalla ja ajaa pidemman ja/tai
vaylhdikkaamman paluulenkin.

Yhteislgnkkien osallistujamaarat ovat jatku-

vasti asvaneet: kevaan  +20:sta
osallistujagta on paasty loppukesasta
+40:een. imaarin 2/3 osallistujista ajaa

miin (joita ajetaan esim. NePo:ssa 21-22 km/
h keskareilla).

laaja, parikymppisista aina reippaa
vuotiaisiin asti. Huomattavan suuri
40-50—vuotiaita. My6s sukupuolijakaum
on tapahtumassa muutosta naisten maaér:
lisdantyessa*, joskin on todettava, etta
lenkkiporukan enemmistéon muodostavat sia, joilla nopeus voi hyvinkin olla yli jopa 50
edelleen miehet. Naiset ovat loppukesasta m/h, mutta vastaavasti on ylamakia, joita
muodostaneet myds omia lenkkiporukoitaan, taan jopa 10-15 km/h. On myds huomat-
erityisesti HePossa tapahtuneen uuden nais- etta kaupunkialueella ja kevyenliiken-
ten lenkkivastaavan nimittamisen jalkeen. lilla ajettaessa nopeus on syyté jat-

Jokaisella reitilla on yleensd alamékiosuuk-

Lenkkiryhmien keskinopeuden maaraytymis-
ta ohjaa lenkin tavoite, joka useimmilla
osallistujilla on kunnon yllapito ja kohotta- Alkumatkasta 2
minen. (Kovakuntoisimmille tasavauhtiset vin kasassa, mutta

nopeammalsa ryhmassa.

hma yleensa pysyy hy-
pumatkalla kuntoerot

viikonloppulenkit ovat tarjonneet harjoitus- tulevat selvemmin n&K¥ggin. Varsin usein on
ta esim. siten, ettd ndma ovat osallistuneet kaynyt niin, ettd parentjkuntoiset ovat
maastopydrilla tai vetdneet muuten muodostaneet pienen “karkijodkon”, jossa he
lenkkeja.) ovat jonkin verran vauhdikkaaxgmin. Sita

vastoin tiukasti 25-nopeutta nOydattaa
haluvat ovat ajaneet vetajan johdo
10.4. 25-ryhmén erityispiirteista
Jos on tullut selvia vasahtamisia, niin veta-
Yhteislenkkien perus- eli lahtotasoksi on jana on kaynyt kysymassa, etta 1a8ko

muodostunut 25 km/h keskinopeudella aja- ko. kuski kotiinsa saakka. Osallig#jia o pyy-
vien ryhma. Tahan keskinopeuteen paasee detty ottamaan mukaans artta, jotta
moni aloittelijakin varsin helposti ja nopeasti, paluumatka yllattavissa g#anteissa helpot-
etenkin nuorimmat osallistujat. Pullonkaula tuu. Myods makeaa syg#avaa tulee olla mu-
on kuitenkin lenkkien pituus: etenkin +80- kana tallaisten yll#tavien "katkeamisten”
100 km:n ajamisesta monellakaan varalta.

osallistujalla ei aina ole edeltavaa, riittavaa

kokemusta. Yllattavien vasahtamisten valt- Rengas- . valinerikoissa on koko joukko
tamiseksi puolivalin kahvitauko on erittain pysé yt odottelemaan renkaan korjauk-
hyvéa apua; samoin pysyva ohje "sydda ja sgrrF@jaksi. Tosin aina valinerikon kokenut ei

juoda riittavasti” matkan aikana on tarkea
aloittelevien harrastajien osalta.

le halunnut hidastaa muiden etenista. Sa-
moin on menetelty myds 28-ryhmaéssa.
Vakavammissa valinerikoissa on pyritty aut-
tamaan mm. korjausvalineilla jne.

nen pydritysnopeus (kadenssi) yh
tavat melkeinpa reitilla kuin gef
punkiseudun vaihteleviss

Kaatumistapauksia varten vetdjilla on ollut

utta enimmak- mukanaan ensiapuvélineita (joita onneksi on

seen melko tasaisissggflaastoissa nopeuksiin tarvittu varsin harvoin). Harrastepuolella
15 (maissa) - 3 asaisella) km/h. Talléin osallistujien luontainen ”itsesailytysvaisto”
keskinopeus reitin topografiasta riippuen pitda myo6s pyorien etaisyydet suurempina,
asettuu noin 25 km/h paikkeille. jolloin kolareitakin ei tule niin helposti.

Keskinopeuksien alhaisuudesta johtuen tii-
Vvistd peesaamistakaan ei valttamatté tar-
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vitse harjoittaa, ei etenkdan 25:ssa.

Vastatuuleen ajettaessa ryhmassa ajami-
sesta kuuluu olevan myos suuri apu, vaikka
varsinaisesta vauhtipeesaamisesta ei ole-
kaan kyse ;-)

10.5. 28-ryhmén erityispiirteitad

Nopeamman keskinopeusryhman silmiinpista-
vin erityispiirre on sen suuri koko.

"Tayspitkdd perédvaunurekkaa” on veta-
jienkin jo hankala kontorolloidusti hallita.
Erityisen vaikeita ovat (olleet) muutamat
vilkkaiden teiden ylitykset, joissa taytyy
noudattaa suurta varovaisuutta. Tata va-
rovaisuutta on korostettu myds osallistujil-
le moneen kertaan, mm. sanomalla, ettd
parijonon voi aivan hyvin katkaista, jos
nayttaa siltd, ettd autoilijat eivat halua tietd
ylittavien pyorailijoiden yhtenéista jonoa
vaistéé tai muuten edes hidastaa vauhtiaan.
(Etuajo-oikeutetulle tielle saavuttaessa tu-
lee muistaa, etta ajoryhman jokainen yksit-
tainen pyoréilija on vaistamisvelvollinen.)

sa madossa”. Tata jokaiselle
jalle tuttua ilmitta on pyri
vetdjien tasaisella vauhdi

ienempiin “ajoryhmiin” on
yhtené keinona saada ajami-
mpaa myos paajoukon viimeis-
ten kuskiej osalta.

Erityinén huolenaihe on my®ds ns. kolme rin-
nan ajaminen seka lahella tien keskiviivaa
viihtyvat kuskit. Yleensa paajoukon karjes-
sa ajavat ryhméajoon tottuneemmat kuskit,
jotka etenevat tiivissé parijonossa. Ryhman
keskivaiheilla parijono etdantyy toisistaan
siten, ettd sen jono saattaa pahimmillaan
ajaa lahelld keskviivaa. Ryhman viimeisina
ajavat sitten kuskit, jotka esim. pitavat ta-
vallista suurempaa valia edelldan (ja
sivulaan) ajaviin.

On tietenkin ymmarrettavaa, etté aivan kaik-
ki osallistujat (etenkaan aloittelijat) eivat ha-
lua tai osaa ajaa tiiviissa parijonossa. Mut-
ta osallistujille voi aina korostaa, etta tiivissa
ryhmassé ajaminen on seka turvallisempaa
ettd voimia sdastavampaa. Ryhmaajoissa tu-
lisikin pyrki& aina harjoittamaan ryhmaajon
ominaisuuksia, eika ajaa “sooloajoja” ryhman
sisalla tai sen ulkolaidoilla.
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Osallistujille tulee my8s muistuttaa mieliin,
etta jokainen ajaa omalla vastuullaan. Har-
rastelijoiden tulisi myds olla selvilla omasta
vakuutusturvastaan. Kyparan kayttaminen
on itsestaan selvaa ryhmaéaajossa, eika ryh-
maajon riskeja pida vahatelld, vaan antaa
osallistujille realistinen kuva siita, etta ryh-
maajossa saattaa myos satua onnetto-
muuksia (ja niissa voi kag#la ilman omaa
syytaan). Myds kokeingiffe ajaville voi sat-
tua onnettomuksia.

sesti ollut tapana kayttaa keskino-
erottavana tekijana. Kuntotavoittei-
depfsaavuttamisessa vahintaankin yhta tar-
kglad on — olipa sitten kysymys yksin etta
hmassa ajamisesta - oikea ajotekniikka,
johon kuuluu keskeisesti pyoritys- eli
kadenssinopeus seka ylipadnsa oikea ajo-
asento.
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11.1. Turun alueen lenkkien
perusNeriaatteet

urun §rheiluliiton (TuUL) pyorailyjaoston

harras§e-lenkeilla on 5-6 vetdjaa.
Lenkkeja afetaan kahdesti viikossa. Lenkkien
pituudet ovat 67 ja 45 km ja keskinopeudet
vastaavasti ja 25 km/h. Ryhma pidetaan
lenkeilla koossa, vauhti on aina hitaimman
mukaan eikd ketd@n ei jateta yksin missaan
tilanteessa

Kaikilla on TuUL:n ajo%aatteet, koska néain
saadaan ryhman yhteis ke&d parannettua
ja erotutaan paremmin liikgateessa. Lisaksi
seuran ajovaate velvoittaa aa
paan. Yleensakin TuUL:n yhtei
nostetaan siihen, etta ajaminen
lisimman turvallista.

tapaan ja asenteeseen kiinnitetdan huo
ta.

Harrastelenkkien vauhdit pyrkivat valilla kas-
vamaan, ja sitten niitd taas rauhoitellaan.
Harrastelenkki ei kuitenkaan ole kilpailu eika
kilpailuharjoittelua. Ajokauden 2009 lenkit
onkin paaosin ajettu ennakkotiedoissa (mm.
www . fillarikalenteri.fi) ilmoitetuilla vauhdeilla.

Ymparistoa ei roskata eli ei heitella tielle tai
teiden varsille roskia.

Viikkolenkit ajetaan mahdollisimman turval-
lista ja hyvaa ajoreittia, joka on vaihteleva
maastoltaan ja maisemiltaan. Reitilla on
mahan teiden ylityksia ja kdannoksia teh-
daan padasiassa oikealle. Mahdollisuuksien
mukaan ajetaan kevyen liikenteen vaylilla
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Lenkeilla on aina sama lahtbaika ja -paikka
seka reitti. Nain lenkille on helppo tulla ja
reitin oppii helposti. Tuttu reitti on myds
turvallisempi, koska muut samaan aikaan
reitilla liikkuvat tottuvat isoon pyoérailijaryh-
maan.

TuUL:n harrastelenkeille osallistuminen edel-
lyttad saantdihin sitoutumista. Ajotapamme
on erittain kurinalainen.

11.2. Viikkolenkit 2QLQ

Ajokaudella 2010 viikkolenkit aloitettiin tors-

matta). Tiistailenkill& ajetaan ensin
‘N siirtyma ja sen jalkeen kolme noin
Wtta kierrosta. Neljannelta kier-
kaat saivat lahtea “sakkolen-
kille”, jolla aj
osuus (ks. tark

Torstailenkit lahtevat
pankkiautomaatin edesta
muodostuu yhdesté noin 45 kigkierroksesta,
joka ajetaan n. 25 km/h vauhti uitenkin
aina hitaimman mukaan. Torstailenkki paat-
tyy Auranlaakson ABC:lle kahville.

lo 18.00. Reitti

Periaatteena on ollut, etta reitteja voidaan
muuttaa kauden kuluessa ja kelien muuttu-
essa. Lahtopaikka pysyy kuitenkin samana
koko kauden.
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1J.3 Lenkkien ohjeet:
Jokainen lenkille mukaan lahtenyt sitoutuu

Kalkki kayttavat kyparaa, ja lenkkien ajota- noudattamaan néita ohjeita. Ajo tapahtuu
pa turvallinen, ts. turhia riskeja ei oteta aina omalla vastuulla, joten vapaa-ajan
esimikiksi kaupunkiliikenteessa ja teita vakutuusturvan pité4 olla osallistujilla kun-
ylitettagssa. Vaarallisissa kohdissa lasketaan nossa.

nopeutty tuntuvasti. Edesséa ajava nayttaa
kdsimerk®in hidastamisen, kdan-tymiset,

12. Hyvink&éan pyordéilijéiden
Koko ryhma liikkuu kuin yksi ajoneuvo, jolloin harrastelenkit

muiden tiellaliikRujien on helppompaa arvioi-
da liikkkeemme. Ryhma pidetaan koossa, tar-
peettomia valeja §i anneta syntya.

inkaan Pyorailijoissé toimii harrastus-

Vauhti pidetaan hitafjnmalle sopivana ja enin- N -
taan etukateen soviftuna. Viikkolenkit eivat Jaoston jas{net pyorailevéat omaksi ilokseen

ole Kilpailuja.

Tiistain lenkeille ajetady kuitenkin 5 km:n Yhteislenkkeja djetaan kevaasta syksyyn
“loppukiri” kovaa vuorowtoajoa tai vapaalla kaksi kertaa viikos§a. Yhteislenkkien lisaksi
kovalla vauhdilla. VedonYoputtua sovitus- jaosto tekee retkia & kohteisiin ja osallis-
sa paikassa jaa karki oddgtamaan hantaa. tuu kuntotapahtumiin ¥gsan aikana.

Kiriryhman peraan laitetad yleensa toinen o o o )
vetaja tai muutoin kokenut kiski seuraamaan Lenkit ajetaan keskiviikkogin ja sunnuntai-
ja valvomaan ajotapaa ja vadtia sin Fillari-Centerilta sédiden Sglliessa (ja jos-
kus, vaikkei saatila sallisikaan unnuntai-
Jos lenkilla vauhti on lilan kova, pitaa siita sin starttaan klo 10.00 ja keskiviikkoisin klo

kertoa vetajalle, joka laskee vAuhdin sopi- 17.30

vaksi. Vauhti pyritaan pitamégan sellaisena, o _ ) ) ]
etta kaikki pysyvit kohtuudglla mukana. Normaalisti maantjfyhteislenkkien osallistuu

noin 10- 20 kusyfa, syksylla osallistujia on
Lenkeilla (ti, to) on vasfuuvetajat, joille selvasti vahergfan, keskimaarin 5 kuskia.

vauhti-toiveestaan saa kfrtoa. Vauhdista voi
kysya myods ennen lah#04, jolloin vetaja voi : L: t
jaada hannille seuragghaan mukana pysymis- Ja osa kuskeista siirtyy ajamaan
ta ja tarvittaessa kjfyda karjessa laskemassa
vauhtia. - Nailla€nkeilla ei ole tarkoitus ajaa
kilpaa vaan teffda kaikille mukava porukka-
lenkki.

tiedkayttajille huudella louk
ajokavereille ollaan kohteliaj
oikea ajotapa (mieluum
laan).

vasti. My0os
eli neuvotaan
n kuin arvostel-

TuUL:n harrasteleny{eilla ajetaan tiukassa pa- o )
rijonossa, vetovfioron vaihdot tapahtuvat Hyvinkaan kaupungissa on 45 000 asukasta

ns. telaketjuna ja ahtaissa paikoissa ajetaan (v. 2009), joista tasséa muutama pyoralen-
jonossa. kille l1ahdossa.
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UTUDSE -

13.1 Tampereen seudun harrastepydréily

Tampe 10 000 asukasta v. 2009) ero-
aa paakau kiseudusta pienemman va-
man ruuhkaisen liiken-
suin- ja harjoittelu-

estomaaran, vah
teen seka lyhyempi
paikkojen etaisyyksien

Samalla tavalla kuin pk-séudulla, myoés
Kaupin Kanuunoiden maantie-§a maastolen-
keille osallistuu ajajia Tampereef naapurikun-
nista.

Maastossa ajettavat kevyet keskiviikolen-
kit ovat olleet ajokauden 2009 "hittitOgte”.
My6s maantielenkkien suosio on kasva

selvasti kuluneen ajokauden aikana.

13.2 Kaupin Kanuunoiden lenkkien
periaatteet

Kaupin Kanuunat jarjestada maastolenkkeja
kolme kertaa viikossa. Kevyt keskiviikkolenkki
ajetaan klo 18.00. Lauantaisin ja sunnuntai-
sin ajetaan vaativammat lenkit klo 11.01.

Keskiviikkoisin lahtdpaikkana on Lamminpaan
hiihtomaja seka viikonlopun lenkeille lahto-
paikkana on Naistenlahden voimalaitoksen
risteys.

Maantielenkkeja Kanuunat jarjestaa sa-
moin kolme kertaa viikossa. Tiistaisin ajetaan
vauhdikas ja monipuolinen (60-80 km), lau-
antaisin pitka (100-140km) ja sunnuntaisin
kevyempi (80-100km) lenkki. Kaikilla
maantielenkeill& on sovittuna sdantbna, etta

e

AAMRIS

O !

v LAS Rglils!

e

kukaan ei jaa porukasta yksin tien paalle.

Sunnuntain maantielenkki on erityisesti ryh-
maajoon tottumattomalle sopiva lenkki tu-
tustua ryhmaajoon ja opetella toimimista eri-
laisissa tilanteissa.

Kaikkien Kanuunoiden maantielenkkien 1&hto-
paikka on Epilan autokirppiksen piha. Lahto-
ajat ovat tiistailenkille klo 17.30 ja viikonlo-
pun lenkeille klo 10.00.

Kaikille Kanuunoiden maasto- ja maantielen-
keille saa osallistua my6s seuran ulkopuoli-
set harrastajat.

Ajoreitit ovat melko vakiot. Tarkemmat tie-
dot eri lenkeisté l6ytyvat yleensa edellise-
Zoaivana Fillarifoorumin Yhteislenkit-osion

= Kewyt keskiviikkolenkki
railijoille.
* LahtOpaikka Lamminpaa

maastopyorailyyn ja sen harrastajiin.
= Hyva palautteleva tai PK-harjoitus enem-
man ajaneille!

= Toukokuusta alkaen kesédkuukausien 1.
keskiviikko junnut mukaan!
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Lauantaisin ja sunnuntaisin klo 11.01

« Pitkahkot lenkit Kaupista ympari Tampe-
retta.

« Lahtdpaikka Naistenlahden voimalaitoksen
risteys.

= Vauhti keskiviikkolenkkeja hieman kovempi
ja maastot hieman vaativampia.

* Hyvia PK/VK-harjoituksia.

Junnulenkit keskiviikkoisin klo 18.00

Kesélla, alkaen toukokuussa, aloitamme
junnulenkit Lamminpadssa kevyiden
keskiviikkolenkkien yhteydessa. Startti on klo
18 Lamminp&én urheilumajan edesta.

Junnulenkit toistuvat jokaisen kesakuukau-
den ensimmainen keskiviikko.

Lenkki ajetaan junnujen fiilisten mukaan noin
1 - 1% tuntia helppoa maastoajoa.
Junnulenkeille saa tulla myo6s aikuiset tutyé-
tumaan maastopyoréilyn alkeisiin.
Junnu-lenkeille ovat tervetulleita kaikky ala-
asteikaiset maastopyoréilijan alut
kypéaré on paassa.

13.4. Maantielenkit

Tiistaisin klo 17.

vauhtileikittelya, intervallia, ta-
saista poyukan ja fiiliksen mukaan)

e Tavo#e: mukavaa, vauhdikasta yhdessa
ajelua ja porukka kootaan sovittujen toimin-
tojen jalkeen aina yhteen.
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Lauantaisin klo 10.00

e 100 - 140km (Kehakukkaa, Pyhajarven-,
Nasijarven ympariajoa...)

* Normaalivauhtinen (PK/VK) kanuu
30 +- 2 km/h. Ketéan ei jateta,
pyorivat.

« Tavoite: "hyva maratonp
-vauhti".

Sunnuntaisin klo 10.

e 80 - 100 km
Siuro-Sasi-

ijjan lenkkia+, Kehakukkaa,

nala yms.)
is- ja totuttautumislenkki va-

ajaneille.
- ostetun kevyt, palautteleva paljon aja-

e.

Ajonopeustavoite 25 +/- 1 km/h.
« Tarvittaessa toinenkin nopeusryhma, n
22km/h.
* Harjoitellaan vuorovetoa.
* Veto- ja vauhtivastuu enemman ajaneilla.
e On taysin sallittua lyhentad omaa lenk-
kidan ja palata aiemmin.
e Tavoite: aktivoida uusia ajajia yhteislen-
keille ja olla hyvéa PK / palauttava harjoitus
kokeneille kuskeille.
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Harrastepydréily. Opas seuroille.

Liite 1. Usein kysyttya
kuntolenkkeilysta (UKK)

K: Millaista vakea ajelee
kuntolenkeilla? -

seurojen

V: lhan tavallisia py6réailyn harrastajia, lai-
dasta laitaan. Monet maantiepyorailijat ovat
noin 20-30-vuotiaita vauhdikkaammissa po-
rukoissa, mutta hyvin paljon on myds kes-
ki-ikaista (yli 35 v.) vakea. Joillain saattaa
olla kilpapyoréilytausta, mutta useimmat ei-
vat ole koskaan kilpailleet. Yhteista heille on,
etta kuntolenkkeilijat haluavat kohottaa
kuntoaan eli hikoilla ja rasittua (sopivasti)
lenkin aikana. My6s naisia ajelee saannolli-
sesti seurojen kuntolenkeilla seka omilla
naistenlenkeilla (kysy naista seurastasi).

K: Millaisilla pyorilla seurojen kuntolenkeilla
ajetaan? oo—

V: Paaasiassa maantiekilpapyorilla. Joskus
nakee ns. fitthnespydria, mutta niiden kayt-
tdminen peesaamisessa on hieman ongelmal-
lista, eika niiden pysty ajoasento ole muu-
tenkaan pitkakestoiseen maantieajoon op-
timaalinen. Pydran eika ajovarusteiden tar-
vitse olla uusinta mallia, vaan esim. kaytet-
tyna ostetullakin valineella paasee hyvin
harrastuksen alkuun. Tarkeinta on, etta
pyoralla pystyy ajamaan 50-100 km ilman
ylitsepdasemattamia teknisia ongelmia. -
Vauhti riippuu huomattavasti enemman
kuljettajasta kuin vélineesta.

K: Pitadk® minulla olla lukkopolkimet? Onko
niitd vaikea oppia kayttamaan aikuisena?

V: Lukkopolkimet luonnollisesti helpottavat
vauhdikkaampaa ajoa, joten niiden kayttd on
suositeltavaa kuntolenkeilla. Mik&an valtta-
mattomyys lukkopolkimet eivat kuitenkaan
ole. Lukkopolkimilla oppii polkemaan pienen
harjoittelun jalkeen; jotkut oppivat nopeam-
min, jotkut hitaammin. Pian lukon avaamises-
ta jalkateraa kaantamalla tulee refleksi, jota
ei edes huomaa.

K: Pitadkd minun kayttaa seuran ajopaitaa
tai tiettyja vareja lenkilla?

V: Ei tarvitse. Kilpailut ovat sitten erikseen.
Ilhan normaalit ajovaatteet (kesélla auringol-
ta suojaavat ja  syksylla/kevaalla
lammittavat) riittavat. On kuitenkin suositel-
tavaa kayttaa varikkaita vaatteita (kuten
myo6s heijastimia) liikenneturvallisuuden eli
nakymisen vuoksi.
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K: Miten vaikeaa on ajaa tiiviissa kuntopz-,

massa ja peesata? Oppiiko peesaamisen

vanhempanakin?

V: Ryhmassa ajaminen ei ole vaikeaa, mut-
ta vaatii totuttelua. Nuorempana
opetteleminen on helpompaa kuin vanhem-
pana. Mutta samalla lailla kuin oppii ajamaan
autoa muun liikenteen seassa, oppii ajamaan
ryhmassa. Ryhmassa ajamien perustuu
luottamukseen, ts. siihen, etta tietda, ett-
eivat muut ryhmaéassa ajavat tee akillisia ja
ennalta-arvaamattomia liikkeitda, esim.
jarruta tai vaihda ajolinjaa yllattaen.

K: Tarvitseeko minun vetaa ryhmaa, vain
voinko peesata koko matkan?

V: Voit aivan hyvin peesata koko matkan, jos
et tunne jaksavasi tehda vetotoita. Jos aje-
taan vuorovedoilla, voit ajoryhméan teknisen
toimimisen vuoksi kdyda muodollisesti "kaan-
tymassa" karjessd, mutta palaa sitten
peesiin joukon perélle mahdollisimman pian.
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Jos et halua osallistua lainkaan vuorovetoon
tai tunnet muutoin epavarmuutta tiiviissa
ryhmassa ajamisen kykyysi, pysyttele jou-
kon perélla koko ajan.

K: Mita tarkoittaa "merkitseminen™?
—

V: Merkitseminen tarkoittaa sité, etté edella
ajavat nayttavat takanaan tuleville kasimer-
keilla ajo-ohjeita, esim. kaantymiset, pysah-
dykset, tienpinnan epéatasaisuudet jne. Ta-
kana tulevien on toistettava edella ajavien
kasimerkit, jotta koko ryhma saa tietaa kar-
jessa ajavien aikomukset ja havainnot. Ryh-
massa ajettaessa usein myds selvasti
huudellaan, ettd "kadnnytaan oikealle" tai
"varokaa autoa" jne.

K: Tarvitseeko minun ajaa koko 70-100 Ki-
lometrin lenkki ryhman mukana, vai voinko

kaantya Ealuumatkalle '|o aiemmin?

V: Voit toki kdantya paluumatkalle aiemmin.
Kukin ajaa kuntonsa ja motivaationsa mu-
kaan. On taysin sallittua - ja jopa toivottua
- ettd kdantyy ajoissa paluumatkalle, eika aja
itsedadn taysin vasyksiin yrittaessaan pysy-
tella kovempikuntoisten mukana. Aloittelija
voi pidentaa ajamiaan matkoja vahitellen:
aluksi voi ajaa 40 km, sitten 50-60 km, sit-
ten 60-70 jne. - Vinkki: ennen lenkkeja kan-
nattaa ajaa pidempia matkoja kuin lenkilla
ajetaan, esim. muutama 120 km:n lenkki vii-
konloppuisin antaa jo kohtuullisen kuntopoh-
jan vauhdikkaampaan maantiepyorailyyn
seurojen ajoryhmissa. Seurojen yhteislenkit
ovat yleensa 70-80 km, harvemmin yli 100
km.

K: Tarvitseeko minun ajaa miten lahella toi-
sia? En ole viela koskaan ajanut tiiviissa ryh-
massa, joten olisi helpompi, jos saisin pitaa
enemman valia.

V: 1-2 metrin valit ovat taysin sallittuja
myo6s seurojen yhteislenkeilla. Sinun ei tar-
vitse ajaa 15-30 cm:n paédssa edelld ajavan
takarenkaasta (tama on tosin suositus).
Kaytannodssa kokeneemmat kuntoilijat ajavat
tiilviissa muodostelmassa (hyvin lahella toi-
siaan) paajoukon karjessa. Jos tunnet epa-
varmuutta ryhmasséa ajamisesta, on voi jat-
taytya ryhman hantapaahan. Karkijoukos-
sa ajajien valit - myo6s sivusuunnassa - ovat
varsin lyhyita tai erittdin lyhyita.
Vetovuorojen vaihdon sujuvuuden vuoksi
pitaisi pyrkia ajamaan aina mahdollisimman
tilviissa muodostelmassa, mutta kaytannos-
sa 15-30 cm:n vélit eivat ei ole harrasteli-
ja- ja kuntotasolla (etenk&an hitaammassa
25-kuntovauhdissa) valttamattomia.
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K: Jos @kﬁ@pi_&lﬂh;saa, odottavatko muut
ajajat? Enta saanKo apua teknisista ongel-
missa muilta?

V: Kylla odottavat. Tama on paasaanto.
Etenkin jos huudat kuuluvasti, etté "rengas
puhkesi" tai "teknisid ongelmia”, paajoukko
pysahtyy. Joskus paajoukko saattaa tosin
"karata", jos ajovauhti on ollut kova eika tie-
to ongelmasta ole jostain syysta kulkenut
karkeen saakka. Isommalla joukolla
ajettaessa teknisissa ongelmissa yleensa
apua léytyy ajokavereilta, esim. tytkaluja ja
vararenkaita ja paikkausvalineita. Mutta tie-
tenkin on parasta, ettd sinulla on omat
perustydkalut ja paikkausvélineet
satulalaukussasi. Muista myds hyva pump-
pu ja riittavan laajalle alueelle ulottuva kartta
kotimatkaa varten!!!

K: En tunne kovin hyvin lahikuntien reitteja
tietyissa suunnissa. Onko miten vaikea l6y-
taa takaisin, jos jaan jostain syysta joukos-
ta?

V: Hanki (esim.) Helsinki 100 -kartta (Kart-
takeskus) tai vastaava 1:80-100 000:n mit-
takaavan oman alueesi tai kuntasi kartta ja
pida se mukanasi lenkeilla. - Vinkki: Pk-seu-
dun ulkoilukartasta (tai muiden kaupunkien
vastaavista) on apua, jos joudut lahialueilla
(10-20 km) tuntemattomille teille. Voit myds
rohkeasti kysya tieta tai reittisuosituksia
muilta; kysyva ei tielta eksy ja saattaa jos-
kus jopa loytaa parempi reitteja kuin on tot-
tunut omin avuin ajamaan ;-)

K: Minua hieman arveluttaa se, etta pysynko
ryhméan vauhdissa mukana ja/tai onko mat-
ka minulle liian pitka. Kuinka yleista on, etta

joku tipahtaa porukasta? Miten silloin pitaisi
menetella?

V: Porukkalenkeilta tipahdetaan yleensa
kahdesta syysté: a) vauhti on heti alkumet-
reilla/-kilometreilla liiallinen, ts. tipahdetaan
nopeasti eli tama on "nolompi” tapa tipahtaa
ja b) matka on liiallinen, ts. vauhdissa kylla
pysyy, mutta jossain vaiheessa loppuu
energiat, kun ei olla totuttu niin pitkiin mat-
koihin eli tipahdetaan myéhemmin ja tama on
”sankarillisempi” tapa tipahtaa). Edellinen
syy tipahtamiselle aiheuttaa luonnollisesti
enemman "traumoja", ja voipa osallistuminen
seuralenkeilld jaada pitkéksi aikaa. Jalkimmai-
nen lisda parhaimmillaan sisua: seuraavalla
kerralla yritan roikun vahan pidempaan ...tai
kdannyn aikaisemmin paluumatkalle, etta
jaksetaan ajaa takaisin "varikolle" (= jarke-
va, suositeltava tapa, jos oivaltaa ajoissa,
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ettd voimat eivat riita koko lenkin ajami-
seen). — Olen itse, btw, tipahtanut vuosi-
kymmenten aikana eri ajoporukoista tai paa-
joukoista molemmilla em. tavoilla ja jopa
useamman kerran. Silti sopivaa ajoseuraa on
I6ytynyt ennemmin tai myéhemmin. Ylipaan-
sa voisi sanoa, etta tipahtamisia pelataan
turhan paljon; jokaisella niita sattuu, viimeis-
taan "vanhuuden heikkouden™ myéta (itse
olen jo +45 v.). Kokeilemalla ja
uskaltautumalla mukaan lenkeille kuitenkin
I6ytyy lopulta se oma ajoporukka. Saman
porukan lenkitkin voivat olla (hieman) erilai-
sia eri ajokerroilla. Fillarikalenterin
(www.fillarikalenteri.fi) kautta saa jonkin-
laista ennakkotietoa siitd, miten ko. poruk-
ka ajaa. Yleinen neuvo on tulla aikaisin ke-
vaalla mukaan lenkkiporuKomin, sma amom
muutkaan osallistujat (paitsi talviharjoitel-
leet) eivat ole viela ns. kunnossa. Tietysti
aina ottaa jonkinlaisen riskin, kun tulee tun-
temattomaan ajoporukkaan "kylmiltaan”
mukaan, mutta riski on ottamisen arvoinen.

Liite 2. Aloittelijoiden ABC porukka-
lenkkeilysta

Avaan arki-iltojen vauhtilenkkeja. Ryhmien
keskinopeudet kohoavat ajokauden edisty-
essa, jolloin osallistumista vasta suunnit-
televille:

* Startti on rivakka (tama usein yllattaa

uudet kuskit; alkukilometrit voivat olla vk-
harjoitusta monelle, mutta hyva naitékin on
ajaa... lyhyemmankin matkan voi aivan hy-
vin veivata porukan mukana, niin minakin
teen "puolikuntoisena”...)

* maet ajetaan vauhdikkaasti (moni py-
syy aivan hyvin tasaisella kyydissa, mutta
- etenkin néin kauden alussa - nousuissa
alkaa tehd& tiukkaa; méet kylla
"madaltuvat”, kun kuntoa tulee lisaa)

* veto pys orukassa paalla koko len-
e T Ty
hyva ajaa omien lenkkien ohella; ne ovat
tehokasta vaihtelua omalle, usein varsin
tehottomalle "maisemalenkkeilylle™...)

Porukalla ajettujen lenkkien keskarit nouse-
vat vaen kuntoutuessa, syksylla (ellei jo ai-
emmin) ajetaan 35-36 km/h parhaimmillaan.
Huomaa, etta sinun ei tarvitse olla mitenk&an
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erityisen lahjakas pyo6railyssa tallaiseen kun-
non kehitykseen paastaksesi. Riittaa, etta
osallistut saanndllisesti porukkalenkeille. --
Pointti: jos tulet hyvissa ajoin mukaan len-
keille ja osallistut niille viikottain, oma kun-
tosi kehittyy samaan tahtiin porukan muiden
kuskien kanssa

Ja viimeistaan TdH:ssa (tai jossain muussa
kuntoajossa) porukkalenkkien vaikutukset
alkavat nakyvat:

* ryhmaajaminen muuttuu varmemmaksi
seka
* pystyt ajamaan paremman ajan, ts.
pysyt mukana aiempaa parempikuntoisten
ryhmaéassa, kun harjoittelet (mm. peesaa-
mista) porukkalenkeilla koko kesan ajan.

paniikki ja/tai kolaroiminen.

* Kaarteissa on pidettava huoli, ettei ns.
leikkaa toisten eteen. Tama tarkoittaa sita,
etta kaarteissa ja kdanndoksissa paririvin
ulkoreunalla tulee ajaa myds kdanndksessa
ulompana, jotta sisdkaarteen puolelta tule-
vat eivat joudu jarruttelemaan eteensa kKii-
laavien” vuoksi.

* Kun peesaat, pida huoli siita, ettei
etupyorasi ole edella ajavan takarenkaassa
“kiinni” (optimi: 15-30 cm) eikd& suoraan ta-
karenkaan takana, vaan vahan sivussa, mie-
luiten vasemmalla puolella. N&in sinulla on
hieman enemman tilaa reagoida, jos edella
ajavan vauhti tai ajolinja yllattden muuttuu.
* Jos et ole aiemmin peesannut tai ajanut
ryhmassa, kysele ohjeita kokeneemmilta.

* Kun lopettelet vetovuoroasi, jatka polke-
mista, jottei padjoukon vauhti hidastu vaih-
don aikana. My@s alamaessa ensimmaisena

Liite 3. Helsingin Polkupyorailijat ry:n
ohje ryhmassa ajamiseen & peesaa-
miseen

ajavan on syyta pitad vauhtia ylla, ettei
takana tulevien tarvitse jarrutella.
* Ylamakeen tultaessa vaihda ajoissa

*Ryhmassa ajaminen perustuu luotta-
mukseen: kun tiedat, etteivat ymparillasi
ajavat tee yllattavia tai akillisia liikkeita ajon
aikana, voit turvallisesti ajaa lahella muita.

* Ala koskaan jarruta tai hidasta voimak-
kaasti tai vaihda ajolinjaa ilman etta nostat
ké&den pystyyn tai naytat kadellasi suunta-
merkin takana tuleville.

* Opettele merkitseminen, ts. toista edellasi
ajavien kasimerkit, jotka ilmoittavat (mm.)
asvaltin epatasaisuuksista, kadnnoksista,
pysdhdyksista, hidastamisista tai teknisista
ongelmista

* Voit tehostaa kasimerkkid huutamalla:
”Varokaa autoa! Kadnnytadn oikealle! Ren-
gas meni!” jne.

* Kun nouset (ylamaessa) ajamaan ns.
putkelta, huomaa, ettd pyorasi siirtyy samal-
la hieman taaksepéin. Ylamakeen tultaessa
takana olevien tulisi ottaa tama huomioon ja
varoa edelld ajavia. Voit myds opetella nou-
semaan (istumaan) satulasta rauhallisesti,
jolloin taaksepdain suuntautuva liike
minimoituu.

* Iso ryhma tekee ns. haitariliiketté: pieni-
kin hidastus tai kiihdytys moninkertaistuu
ryhman loppupaassa. Huomioi tdma ja pyri
ajamaan mahdollisimman tasaista vauhtia
kayttamalla vaihteita siten, ettd
pyoritysnopeutesi pysyy samana maaston
muodoista huolimatta.

* Jos joudut ”pussiin” ryhman sisdlle, ja si-
nusta alkaa tuntua, etta on liian ahdasta,
Voit sanoa sen daneen: “Saisinko lisaa tilaa,
kiitos” Tama on parempi vaihtoehto kuin
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kevyemmalle/pienemmalle, ettet hidasta
muiden vauhtia.
* Yrita valttdd tormaamastd muihin
pyoréilijoihin, jalankulkijoihin tai ajoneuvoihin
viimeiseen asti. Ohjaa mieluummin vaikka
Ojaan.
* Kun ajat joukon ensimmaisena alikulkutun-
neliin tai ndkyvyydeltdan huonoon risteyk-
seen, soita pyorasi kelloa. Pieni sormiliike on
halpa henkivakuutus ja voi estdd monta tur-
haa kolaria ja lahelta piti -tilannetta.
* Selvita vapaa-ajan vakuutusturvasi on-
nettomuuksien varalta.
* Pida aina laastaria ja sideharsoa (+ pari
hakaneulaa) mukanasi lenkilla. (Vinkki: voit
puhdista likaisen haavan nopeimmin
juomapullosi vedella.) Kayta myos
ajokasineita, jotka suojaavat kaaduttaessa.
* valta turhaa jarruttelua, etenkin
lukkojarrutuksia. Jarruta mieluummin tasai-
sesti, jolloin pydréan ohjattavuus sailyy eivat-
k& perassa tulevat niin helposti tormaa si-
nuun. Nosta kattasi  jarrutuksen/
hidastuksen merkiksi.
* Jos huomaat vaarallisen tilanteen: auton,
koiran, lastenrattaat tai muita esteitd, ilmoi-
ta naista huutamalla tai kasimerkeilla ja siirry
yksinkertaiseen jonoon antaaksesi tilaa -
myo6s ohittavalle ajoneuvolle.
* Tulosta tama ohje seka kirjoita nimesi ja
yhteystietosi (samoin kuin l&hin omaisesi)
taman paperin taakse ja pidd mukana
ajaessasi. Merkitse myds matkapuhelimesi
onhdalle .
AYTA AINA KYPARAA AJ
ESSASI RYHMASSA 111
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