OLYMPIA

AKTIHVIMATKAT

Valmistautuminen aktiivimatkalle

Borneo — patikointia ja luontoelamyksia




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

Vaativuus: Helppo 1/5

Olet harrastanut saanndllista liikuntaa (jossa hikoilet ja hengastyt) 1-2 kertaa viikossa viimeisen
puolen vuoden aikana. Jaksat sauvakavella reippaasti 30 minuuttia kerrallaan tai liikkua repun (3-5
kg) kanssa kumpuilevassa maastossa saman paivan aikana toistuvia 2—3 tunnin mittaisia lenkkeja.

MITEN VALMISTAUTUA MATKALLE
Henkinen valmistautuminen

Olympian aktiivimatka on aktiivisten ja liikunnallisten ihmisten lomamatka. Matkakohteesta riippuen
siihen saattaa liittyd myds suuria tavoitteita tai vahintaankin oman itsensa voittaminen. Siksi henki-
nen valmentautuminen matkalle on yhta tarke&a kuin fyysinen. On hyva varautua huonoon saahan,
rakkoihin jaloissa tai jopa ampiaisen pistoon. Nain mahdolliset pienet vastoinkdymiset eivéat paase
laskemaan tunnelmaa matkan aikana.

Matkakohteesta ja olosuhteista on hyva tietdd mahdollisimman paljon etukateen. Talléin voi parem-
min ottaa huomioon kohteen erikoisolosuhteet ja yrittaa valmistautua ennalta eri tilanteisiin. Vaikka
matkoillamme on aina mukana matkanjohtaja seka usein myds paikallista apua, saattavat sddolo-
suhteet tai sairastumiset muuttaa suunniteltua ohjelmaa.

Fyysinen valmistautuminen

Valmistautuminen on syyta aloittaa vahintdan 8 viikkoa ennen varsinaista patikointia riippuen kunto-
tasostasi ja patikoinnin vaativuudesta. Nain matkasta tulee mielekk&aampi.

Yleensa harjoitteluun kuuluu lenkkeilya ja lihasvoiman parantamista. Molempia voikin suositella.
Erityisen hyvaa harjoitusta patikoinneille on kuitenkin kavely niilla kengilla, joita aikoo kayttda mat-
kalla ja seléssa reppu, jossa patikointia vastaava painomaara (3-5 kg). On hyva kavella mahdolli-
simman samankaltaisissa maastonmuodoissa kuin suunniteltu patikointi ja samoilla varusteilla kuin
matkaan ollaan lahddssa. Eli reppuun painoa, vaelluskengat jalkaan ja mahdollisimman makiseen
maastoon kavelemaan. Pelkan tasaisen maaston kévely ei harjoituta ihan samoja lihasryhmié kuin
makisen maaston kavely.

Tee paaasiassa tasavauhtisia ja pitkakestoisia harjoituksia (1-3 tuntia). Muista myds saannoéllisin
vdaliajoin tehda harjoituksia, joissa hengastyt ja hikoilet reippaasti. Portaiden kavely reppu seldssa on
hyvaa harjoitusta, varsinkin jos reitilla on paljon kiviportaita tai askelmia. Tee mielelladn myds koko
paivan kestoisia patikointiharjoituksia (5—7 tuntia), jotka tarvittaessa toistetaan perakkaisina paivina.
Muista silloin pitaa sopiva vauhti, sopivasti taukoja sekd sydda ja juoda tasaisin véliajoin. Lahde har-
joittelemaan myos sateella ja tuulella. Silloin saat testattua myés varusteiden toimivuuden huonossa
kelissa.

Kestavyyskunnon liséksi tarvitset myos lihaskuntoa seké tasapainoa, jotta pystyt reppu selassé kul-
kemaan tarvittaessa haastavassakin maastossa. Harjoittele saannéllisesti 2—4 kertaa viikossa. Aloi-
ta valmistautumisjakso hieman kevyemmalla totuttautumisjaksolla, ja liséé harjoittelun kuormitta-
vuutta (maara, teho, kesto, kuorma) kohti matkaa. Pida viimeinen viikko ennen matkaa hyvin kevy-
ena.

Venyttely

Muista harjoitellessasi venytella aina ennen ja jalkeen suorituksen. Venyttely nopeuttaa palautumis-
ta, ehkaisee akuuttien ja rasitusvammojen syntya, lisaa lihasten rentoutumista ja parantaa elimiston
lihastasapainoa. Venyttely parantaa hapen ja ravintoaineiden saantia lihaksiin sek& nopeuttaa kuo-
na-aineiden poistumista. Jos et ole ennen venytellyt itse, niin kysy joltain asiaa tuntevalta neuvoja.
Vaarin venyttelemalld voit tehda kehollesi hallaa.



Energiatason yllapitdminen

Mahdollisimman terveellinen ruokavalio ennen matkaa on lahes yhté tarkeda kuin fyysinen harjoitte-
lu. Ruokavalion tulee olla mahdollisimman monipuolinen, mutta hiilihydraattipitoinen ruoka ennen
matkaa auttaa fyysisessa ponnistelussa. Raskaassa suorituksessa sen osuus saisi olla yli 60 %.

Patikoinneille suositellaan ottamaan mukaan jotain pienta purtavaa. Rusinat, pahkinat ja kuivatut
hedelmat ovat hyvia antamaan energiaa. Makupaloja pitdéa kuitenkin kokeilla ennen matkaa, ettei
tule yllatyksia. Vatsa voi muuten reagoida uuteen makupalaan hyvinkin voimakkaasti, esimerkiksi
turvotuksella. Sama koskee myd6s urheilujuomia. Ne ovat hyvia ja antavat lisdenergiaa, mutta jos
niita ei ole kokeillut aikaisemmin, ei niiden kayttta kannata aloittaa matkan aikanakaan.

Vaellussauvat

Sauvoista on patikoidessa paljon hyotya, varsinkin kun kannetaan reppua. Hartia- ja selkalihakset
saavat huomattavasti enemman liikettd, verenkierto séilyy paljon parempana ja olo miellyttavampa-
na. Tama auttaa seuraavien pdivien lihasjaykkyyteen. Alaméessa vaellussauvat poistavat keskim&a-
rin 25 % polvinivelien rasituksesta. Harjoittelussa kannattaa siis myos kokeilla vaellus- tai kave-
lysauvoja.

VARUSTEISTA JA OLOSUHTEISTA

Vaativuustaso on helppo. Taman matkan patikoinnit ovatkin suhteellisen helppoja. Patikoimme
kuitenkin tropiikissa ja ilmankosteus seka lampd (paivalla n. +30 C) lisdavat rasituksen tuntua. Muis-
ta juoda ja pitaa taukoja saanndllisesti. Patikoimme paaosin merkityilla poluilla tai laudoitetuilla puu-
poluilla, mutta etenkin Mulun luoliin mentéessa (ja luolissa) tulee eteen myos portaita. Matkalla kay-
tetdan kulkuvalineind myoés pitkahantaveneitd, jotka ovat matalia ja istuinlaudoissa ei véalttamatta ole
selkanaojia.

Reittien kunto tai sddolosuhteet saattavat aiheuttaa muutoksia matkaohjelmaan tai patikointireit-
tiin. Matkalle on hyva varata mukaan myds vedenkestéavia vaatteita ja sadevarusteita.

Kenkien kannattaa olla mukavat ja sisdénajetut (vedenpitavat ns. maastolenkkarit tai vaellusken-
gat). Nama ovat ehdottomasti tarkein varuste. Hiertymia ehkéaisemaan on hyva olla mukana rakko-
laastaria. Vaellussauvat (teleskooppi) voit halutessasi ottaa mukaan matkalle. HUOM. pakataan
ruumaan menevaan matkalaukkuun.

Majoitukset matkalla vaihtelevat vaatimattomasta viidakkolodgesta 1. luokan hotelliin. Vaatimatto-
min majoitus on Nanga Sumpa Lodge, jossa yovytaan 3-4 hengen huoneissa. WC- ja suihkutilat
ovat yhteiset ja niitd on useampi. Suihkuista ja vesihanoista tulee vain kylmaa vetta. Pyyhe pitaa
olla omasta takaa. Sangyissa on lakanat, tyyny ja peitto seka hyttysverkko. Huoneiden ikkunoissa ei
ole laseja vaan puiset luukut. Sahko tuotetaan generaattorilla (vain iltaisin).

Lisatietoja ja kuvia: https://borneoadventure.com/lodges/nanga-sumpa-ulu-ai/



https://borneoadventure.com/lodges/nanga-sumpa-ulu-ai/

VARUSTELUETTELO
Oheinen varusteluettelo on vain suositus. Materiaalien on hyvéa olla nopeasti kuivuvia, silla majoitus-
tilojen kuivausmahdollisuudet ovat rajalliset.

Shortsit tai caprit

T-paitoja

Alusvaatteet

Ohut kuoritakki, veden- ja tuulenpitava, jossa on huppu
Ohuet kuorihousut, veden- ja tuulenpitavéat

Lippalakki tai muu auringolta suojaava paahine
Pitkalahkeiset housut

Pitkahihainen paita

Urheilusukkia, nopeasti kuivuvia

Maastolenkkarit tai vaelluskengat

Toiset kevyet kengat, esim. lenkkitossut tai urheilusandaalit
Pikkureppu

Reppu tai kangaskassi (Nanga Sumpan 2 yota)
Aurinkolasit

Aurinkosuojavoiteet

Huulirasva

Uima-asu

Pyyheliina (Nanga Sumpassa tarvitaan)

Kamera

Juomapullo

Linkkuveitsi, kynsisakset ja pinsetit

Korvatulpat

Matkasateenvarjo tai sadeviitta

Urheilujuomajauhetta (jos olet tottunut kayttamaan)
Energiapatukoita, rusinoita (saa myds paikan paalta)
Henkilokohtaiset hygieniatarvikkeet

Henkilokohtaiset ladkkeet, sarkylaaketta

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

Hyttysmyrkky

Varavirtalahde (ei pakollinen), jolla voit ladata esim. kameran ja puhelimen akkuja (lentoyhtion
sdaannoista johtuen tama tulee pakata kasimatkatavaroihin)
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Huom. Muista my6s rennon siistit vaatteet paivallisia varten.

OLYMPIA

KAUKOMATKATOIMISTO



