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Ajoradalla polkeminen
vaatii keskittymista.

Tapio Partanen johtaa
letkaa, peesissa Keijo
Loytty ja Jouko Hietala.

POLKEMASSA

aljien kanssa

Pyorailyporukan miesten iat ovat seitsemankymmenen paremmalla
puolella, mutta leposykkeet ja verenpaineet ovat kuin nuorukaisilla.

TekSTI Virpi Melleri kuvaT Jani Mahkonen

Aamukymmeneltd Hollolan
ABC-aseman pihassa kaikuu
puhe ja nauru, kun yhdenmu-
kaisissaasuissaolevat pyoraili-

jat tervehtivit toisiaan.

Osa tasapainoilee pyoriansia piilla tai ajaa
pientd ympyrii, aivan kuin ei malttaisi odottaa
matkaan lahtod. Nama eivit kuitenkaan ole in-
nokkaita pikkupoikia, vaan Royal Cycling Tea-
min 65+ -porukka.

Epéviralliseksi kapteeniksi nimetty Keijo
Loytty, 77, ottaa luvun ja letka lihtee matkaan
kohti Médnnistonrinnetta. Yhdessd ajaminen on
kaikille tuttua, joten ennen risteysta kisi nou-
see tottuneesti ilmaan hidastamisen tai pysih-
tymisen merkiksi. Aina vililla joku huutaa ”au-
to!”,jamyos tiessi olevista kuopista tai hiekasta
varoitetaan kisimerkein. Takana ajavien olisi
néitd muuten vaikea huomata.

Keijo Loytty oli puuhamieheni jo 15 vuotta
sitten, kun hollolalaisten miesten yhteislenkit
kaynnistettiin. Miehet olivat huomanneet, etta

lahtelaisen kuntopyoriilyseura RCT:n harjoi-
tuksissa kéavi useampia ikdmiehi, ja he paatti-
Vit perustaa oma 65+ -porukan.

Nykyidian ikdmiesjengiin kuuluu parisen-
kymmenta aktiivia, ja my0s vierailijat ovat ter-
vetulleita lenkeille iistd, sukupuolesta tai
asuinpaikasta riippumatta.

-Vauhtionyleensi rauhallinen, noin 25 kilo-
metrii tunnissa. Myotituulessa ja alamiessi
voi isked menemisen hurma ja vauhti nousee
jopa 70 kilometriin tunnissa. Jos keskinopeus
nousee liian suureksi tai porukka hajoaa, pu-
hallan tdhin, Keijo ndyttaa kaulassaan roikku-
vaa pillia.

- Periaatteena on, etti kaveria ei jitetd. Jos
jollain puhkeaa rengas tai pitia kiyda puskas-
sa, kaikki pysidhtyvit odottamaan.

Porukan kovakuntoisin mies Rauno Laakso-
nen, 71, pitad silmalli letkan hantapaita. Josjo-
ku visyy ja jid jalkeen, Rauno asettuu tuulen-
suojaksi. Hinen peesissdin porukan saa taas
kiinni.
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Hollolan pyérailyporukkaan kuuluu
parikymmenta aktiivista ikamiesta.
Kuvassa vasemmalta Hannu Kinnunen,
Keijo Loytty, Jouko Kajava, Hannu
Vasala, Jouko Hietala, Seppo Rantala,
Tapio Paranen, Jorma Kankaanpda

ja Rauno Laaksonen.
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Kun ajetaan tarkasti ja pidetdin kaikista
huolta, viltetdin onnettomuudet ja loukkaan-
tumiset. Miehet ovat selvinneet satunnaisilla
asfaltti-ihottumilla.

YHDESSA TEKEMISEN MEININKIA

Jiasenet ovat paria poikkeusta lukuun ottamat-
ta tavallisia kuntoilijoita. Rauno Laaksonen on
pyoriillyt kilpaa teini-idst4 asti. Kuten nimesta
voipéitelld, myos Hannu Vasala, 72, on urheili-
jasukua.Pekka-velivoittiMiinchenin olympia-
laisissa kultaa 1500 metrilld ja poika Samuli on
ollut Suomen kovimpia mailereita.

Keijo Loytty muistaa hyvin, miten hinen
pyoriilyharrastuksensa alkoi vuonna 1972.

- Minulla oli yli 20 kiloa ylipainoa, joten vai-
mo ostilenkkaritja késkiaijan liitkkumaan. Hy-
vin tdma kestivyysliikunta on auttanut. Vuo-

YHDESSA TEKEMINEN
KANNUSTAA LENKILLE,
VAIKKA EI' AINA
HUVITTAISIKAAN.

sien varrella paino putosi vihitellen 15 kiloa, ja
liityttyani Hollolan pyoriilyjengiin vield vii-
meiset 7 kiloa. Pyoriily pitda painon kurissa ja
suurella osalla porukasta on leposykkeet ja ve-
renpaineet nuorten miesten luokkaa, Keijo
kertoo.

Yhdessi tekeminen kannustaa lenkille joka
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ajavat metsissi 20-30 kilometrin reitteja pol-
kuja ja latupohjia pitkin. Talvella siirrytidn
suksille ja tehdadn yhdessi hiihtolenkkej.

vahvistaa sydantad ja veren-
kiertoelimistdd. Alavartalon
lihakset saavat hyvaa harjoi-
tusta, mutta kadet ovat
pyodrdillessa aika passiiviset
ja etukumara ajoasento voi
kiristaa niska-hartiaseutua.
Saanndllinen venyttely on
tarkeada.

Hollolan porukka harras-
taa yhteislenkkien lisaksi
omatoimista kehonhuoltoa.
Keijo tekee kotona aamu-
jumpan ja roikkuu rekilld,
Hannu kdy Tydvdenopiston
ukkojumpassa, Eero souta-
massa ja Seppo tansseissa.
Miesporukassa lahdetdan
myOs marjaan ja sieneen.

asuu Van
mutta kay
lassa asti
lemadssa.

SALPAUSSELKA SAA HENGASTYMAAN

Hollolan ja liahikuntien vaihtelevat maastot
haastavat pyoriilijad. Polkeminen muuttuu
madritietoisemmaksi ja hengitys voimistuu,
kun pyoriilijat kddntyvit Mannistonrinteen-
kadulle ja alkavat nousta kohti Salpausselkiai.
Hannu tietdi kertoa, ettd 700 metrin pituinen
katuosuusnousee kaikkiaan151 metriijakalte-
vuus on 10 prosenttia.

- Viimeistddn nyt tulilimmin, miehetiloitse-
vat mien pialla.

Reitin pisin nousu, 1,3 kilometrin pituinen
Sammalsuonkatu lasketellaan tdniddn onneksi
alaméikeen.

Seuraavaksi lihdetidn kipuamaan kiemu-
raista Messilidn serpentiininousua. Puheenpo-
rina hiljenee taas ja takapuolet nousevat irti sa-
tulasta. Jouko Kajavalla, 74, on lonkassa teko-
nivel, mutta se ei menoa hidasta.

Rasitusastmaa sairastava Jorma Kankaan-
pii, 78,jad suosiollamienjuurelle odottamaan
muiden paluuta. Hian pystyy ajamaan rauhalli-
sia, tasavauhtisia lenkkeji, mutta jyrkiat miet
ovat liikaa.




Tauolla pysahdytaan’
korkeintaan vartiksi,
koska muuten paikat
jaykistyvat liikaa. Kuvassa
vasemmalta Seppo Rantay
la, Rauno Laaksonen, .«
Hannu Kinnunen;-Eefﬁ
Makinen ja Jouko Kajava.

VESIJARVEN KAUTTA HOLLYWOODIIN

Porukalla on oma ryhminsi, joka suunnittelee
reitit. Tutut maastot voivat joskus tuntua puhki
kolutuilta, mutta Hannu Vasala ja Eero Maki-
nen, 79, onnistuvat joka vuosi yllattimaan.

- Hannu on ollut pikkupojasta asti partiossa,
joten hin tuntee kartat hyvin. Eero on puoles-
taan elikkeelld oleva metsdinsin6ori, joka on
suunnitellut metsdautoteitd. Yhdessa he ovat
keksineet uusia reitteji, joita on hauska ajaa
varsinkin maastopyoralld, Keijo kehuu.

Tanadn padstidn ihastelemaan muun muas-

"0l SITA RIEMUA, KUN AJAA
MYOTATUULESSA JA LUULEE

sacherkakkua, mutta korvapuusteja ja voilei-
pid kylldkin. Tauko on rajoitettu 15 minuuttiin,
sillda muuten jalat jaykistyvit liikaa ja lenkkii
on vaikea jatkaa.

ANSAITUT NOKOSET

Keijo Loytyn mukaan pyoriilyssd on parasta
yhdessiolo ja vauhti.

-Seriemun tunne, kun ajaa myotiatuulessaja
luulee olevansa huippukunnossa!

Hannu Vasala nauttii luonnosta kaikkina
vuodenaikoina.

- Keviisin on hienoa seura-
ta luonnon herdaamista ja ke-
sdlld katselen maanviljelijoi-
den puuhia pelloilla. Syksylla
nautin ruskan keskelld ajami-

OLEVANSA HUIPPUKUNNOSSA!™  sesta, varsinkin - auringon-

sa Vesijarven rantoja ja Pyhiniemen kartanoa,
joka tunnetaan myos Hollolan Hollywoodina.
Kartanomiljoossd kuvattiin 1930- ja 1940-lu-
vuilla lukuisia Suomi-filmeja.

Yksipyorireitin tarkeisti etapeista on tauko-
paikka. Tanddn pysidhdytiin Hollolan kirkon-
kylan kioskille, josta ei saa Hannun toivomaa
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paisteessa, Hannu kertoo.
Lenkki on nyt poljettu.
Hannu Vasala pyoriilee vield ylimiariiset 10
kilometrii kotiinsa Lahteen.

Pyoriilyn jalkeen hian kiy suihkussa ja syo
vaimonsa kanssa lounaan. Hian istuu nojatuo-
liinjakay kutenyleensi: oloonniinraukea, etti
kirja kolahtaa lattialle. Tervetuloa hyvin ansai-
tut nokoset.

Vaihda
pienemmadlle

PYORAILY ON nivelystavallista
liikuntaa, jota jaksaa tehda jopa
useita tunteja — jos polkee
riittavan kevyelld valityksella.
Moni pyorittaa polkimia liian
isolla vaihteella, mika rasittaa
polvia. Raskas pydrittaminen
vie voimat nopeasti etenkin
ylamdissa.

Hyvan perussaannon mukaan
polkimet pyorivat 80 kierrosta
minuutissa tai 20 kierrosta
15 sekunnissa. Sdanndllisesti
pyordilevan kannattaa harkita
my6s lukkopolkimien hankkimis-
ta. Ne tehostavat ja keventavat
pyoradilya huomattavasti.

Muista aina liikenteesséi

Fiksu valmistautuminen ja joustava asenne tekeuvdt pyordilystd turvallista.

Mitka ovat pyorailijan
1 vaaranpaikkoja?

Teiden ylitykset vaativat aina tark-
kuutta, silld jalankulkijoita, pyorailijoita
tai autoja voi tulla yllattavista suunnista.
Jos pyoriilet ajoradalla, vasemmalle
kiddntyminen voi olla haastavaa. Tark-
kaile takaa tulevaa liikennetti, anna ki-
delld suuntamerkki ja ryhmity oikein.
Tarvittaessa voit pysidhtya ja taluttaa
pyorin tien yli.

Risteyksissi voiollamyos vaaranarik-
koa renkaat kivetykseen, vaikka ajaisi
pyoritiella. Joskus viylien rakentajat ei-
vit ole tasoittaneet liittymékohtia, vaan
kynnysonjiaidnytliian korkeaksi. Talloin
voi olla turvallisempaa ajaa ajoradan
reunaa kuin pyoréatieta pitkin.

Miten ikdantyminen
2 lisaa pyorailyn riskeja?

Ikaantyessi reaktiokyky hidas-
tuu ja kaatuminen voi olla kohtalokasta.
Siksi ennakointi on tirkea. Liiku virke-
4nd ja selvitd mahdollisen sairauden tai
ladkityksen vaikutus huomiokykyyn.

Miten voin itse parantaa
3 turvallisuutta liikenteessa?
Olekoko ajan vuorovaikutuksessa

ympériston kanssa. Nayta kiadelld, jos
olet aikeissa pysidhtyi tai kiidntyi, ja

rimpautatarvittaessa soittokelloa. Valit-
se turvallinen reitti ja varaa matkaan
riittdvisti aikaa, koska Kkiire aiheuttaa
vaaratilanteita. Keskity liikenteeseen,
eli 4la kuuntele pyoriillessd musiikkia
kuulokkeilla. Pysihdy, jos haluat kayt-
taa kinnykkaa.

Mita laki maaraa
4 pyoran varustuksesta?

Pyorissdonoltavatoimivatjarrut
seki etu-, sivu-, taka- ja poljinheijasti-
met. Pimealld ajaessa tulee kayttad valai-
sinta. Eteenpiin niyttivan valon pitda
olla valkoista tai vaaleankeltaista. Jos
pyorissi on takana valo, sen pitda olla
punainen.

Millainen kypara
5 on paras?
Kyparissi tulee olla CE-merkin-

td. Valitse eri malleista sellainen, joka
tuntuu péadssi sopivalta ja mukavalta.
Kirkas viari parantaa niakyvyytta liiken-
teessi. Kypiri asetetaan padhén siten,
ettad se suojaa otsaa. Hihnat kiristetddn
siten, ettd leukahihnan ja leuan véliin
mahtuu vain 1-2 sormea. Napakka kiin-
nitys estdd kypardd lentdméisti pois
paastd mahdollisessa onnettomuusti-
lanteessa. Kypari on vaihdettava uuteen
iskun jilkeen tai jos sithen tulee viiltoja.

Kumpi vaistaa, pyorailija
vai autoilija?
Perussddannon mukaan teiden ja

katujen risteyksessi pyoriilijan ja autoi-
lijan on viistettdva oikealta tulevia ajo-
neuvoja. Tdma on myos pyordilijoiden
keskindinen ajojarjestys pyorateiden
risteyksessa.

Pyoritieltd tuleva pyoriilija saa ajaa
tien yli pyoritien jatketta pitkin, mutta
hinen on viistettava seki oikealta ettd
vasemmalta tulevia autoilijoita. Autoilija
vaistid silloin, kun hinelle on liikenne-
merKkilld osoitettu vaistamisvelvollisuus
tai hin on kidintymaissi pyoritien jat-
keen yli. Ole kuitenkin tarkkana, silla
kéddntyva autoilija ei aina huomaa pyo-
railijéa.

VINKKI! Viistamisohjeista voi lukea
tarkemmin Liikenneturvan nettisivuil-
ta,jostaloytyy myos havainnollisia vide-
oita: www.liikenneturva.fi e

Ldhde: Liikenneturva

LUE MATTI RAMON
PYORARETKISTA
INTIASSA JA SAHARASSA!
etlehti.fi/mattiramo
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