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VAPAA-AIKA=

tarkoittaa ansiotyon, opiskelun tai muun toimen ulkopuolista, etenkin rentoutumiseen ja
virkistaytymiseen kaytettavissa olevaa aikaa. Vapaa-aikaa kaytetaan harrastuksiin ja sosiaalisiin
kontakteihin seka -tapahtumiin, pakolliset kotityot ja youni eivat ole yleisen kasityksen mukaan
vapaa-aikaa

RETKEILY=

on luonnossa tapahtuva vapaa-ajan ulkoiluharrastus. Erotuksena pelkasta luonnossa
kavelemisesta retkeilyyn liittyy yleensa maastossa ruokailua ja yopymista. Yksinkertaisimmillaan
retki voi olla vain metsassa tehty kavelymatka ja vaativimmillaan vaikkapa Mount Everestin
valloitus. Pyoraretkeily/retkipyoraily on retkeilya, jossa edetdan polkupyoralla
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RETKIPYORAILY=

Retkipyoraily voi olla paivaretkeilya tai pyoramatkailua, jolloin puhutaan useamman paivan
kestavasta retkesta. Tavoitteena on kevyt kuntoilu ja erilaisten kohteiden ja maisemien nakeminen.
Pyoraretkeily voi olla tdysin omatoimista tai asiantuntijan laatiman kartan ja/tai reittiselosteen
kayttamista opasteena. Pyoravaellus tarkoittaa itsenaisesti tapahtuvaa useamman paivan kestavaa
omatoimiseen reitinvalintaan ja kaupallisten pyorailyyn liittyvien palveluiden
tarjoajien tuotteisiin perustuvaa liikkumista. Pyoramatkapaketti puolestaan ‘
on yleensa useamman paivan kestava matka, joka sisaltaa
vahintaan majoituksen, sovitut ateriat ja reitti-
informaation seka lisapalveluina matkatavara-
kuljetuksen ja pyoranvuokrauksen- ja huollon ja , —
mahdollisesti oppaan. Pyoraretkeilya voi harrastaa ‘
vakiopyoralla, hybridilla, maantiepyoralla tai
maastopyoralla riippuen retkeilyn luonteesta.
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SOSIAALINEN- PYORAMATKAILU LIIKUNTA- &
RETKEILUA & -RETKEILY URHEILURETKEILIJA

LUONTO- | ELAMYS- ELAMANTAPA-

RETKEILIJA ' RETKEILIJA RETKEILIJA
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SOSIAALINEN PYORARETKEILIJA

e Sosiaalisella pyoraretkeilijalla tarkoitetaan henkiloa, joka
retkeilee ryhmassa

* Sosiaalinen retkeily voi olla lahiymparistdssa tapahtuvaa
paivaretkeilya tai pidempiaikaista pyoramatkailua

* Hanelle tarkeinta retkeilyssa on hyva seura

e Pyoraily painottuu viikonloppuihin ja kesalomakuukausille

e Sosiaalinen pyoraretkeily voi olla suunniteltua tai
spontaania
* Keskustelee aktiivisesti omista kokemuksista ja on
kiinnostunut muiden retkista ja vaihtaa kokemuksia
muiden aktiivisten liikkujien kanssa
e Sosiaalisen pyoraretkeilyn tavat
— perheen kanssa
— pariskuntaretkeilijat
— kaveri/porukka retkipyorailijat
— jarjeston/seuran kautta retkeilevat
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ELAMYSRETKEILIJA

 Pyoraretkeilysta haetaan kokemuksia ja elamyksia

* Elamysretkeilya harrastetaan omaksi huviksi, ei
suorituspaineita

* Elamysretkeily voi olla ennalta suunniteltua tai spontaania

* Elamysretkeilijat ovat paaosin nuoria aikuisia ja aikuisia
Retkia tehdaan itsenaisesti ja pyorailyseurojen kautta
Elamysretkeilija kokee matkallaan uusia asioita
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LIIKUNTA- & URHEILURETKEILIJA

e Urheiluretkeily on suorituspainotteista, aktiivista
ja tavoitteellista pyoraretkeilya asiaankuuluvin
varustein. He ovat pitkaan ja monipuolisesti
pyorailya harrastaneita urheilijoita ja usein yhden
tai useamman pyorailyseuran jasenia.
Urheiluretkeilija taittaa pyoraretkillaan pitkia
matkoja

e Liikuntaretkeilijalle on tarkeaa kohottaa ja
yllapitaa kuntoaan. Pyoraily ei ole yhta
tavoitteellista ja aktiivista kuin urheilupyoraily.
Liikuntaretkeilijoita on aloittelijoista pidemmalle
edenneisiin ja ikajakauma on laaja
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ELAMANTAPARETKEILIJA

e Pyoran kanssa retkeily on hanelle itsestaanselvyys

*  Omistautunut ja omatoiminen

*  Pyorailyyn kasvetaan, se aloitetaan usein jo lapsena

e Harrastajalla on asianmukaiset varusteet ja kunnon pyora
* Tekee usein pidempia retkia yopymisineen paivineen




LUONTORETKEILIJA

Luontoretkeilija harrastaa luontoretkien lisaksi usein
myos pidempikestoisia vaelluksia

Luontoarvot ovat luontohakuisen retkeilijan tarkein
syy retkeillad; harvalla kulkuneuvolla paasee niin
|aheiseen kosketukseen luonnon kanssa.

Pyorailee merkityilla luontopoluilla

Luonnossa liikkkuminen tuo hyvaa oloa, rauhoittaa
mielta, laskee verenpainetta ja lisaa jaksamista

Luontoretkeilijat ovat useimmiten aikuisia ja
pidempaan harrastaneita

Luontoretkeilyyn voi liittya muita harrastuksia, kuten
lintubongaus

Luontoretkeilijat Iahtevat usein yksin pyoraretkille
metsaan

Varusteilla ei ole niinkaan merkitysta, mukavuus ja
helppous on tarkeinta




KESTAVYYTTA AJOTEKNIIKKAA
WA " VAATIVAT
PYORAILUAT  |}= PYORAILUAT
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e Aktiiviliikkuja harrastaa arkiliikkujaa

enemman ja saannollisemmin liikuntaa

e Aktiiviliikkujan harjoittelu
on keskitasoa kovempaa

* Han panostaa varusteisiin

* Laaja ikajakauma, miehia ja naisia

 Hyva kunto
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KESTAVYTTA VAATIVA PYORAILY

e Kestavyyspyorailija on hyvakuntoinen urheilija. Kestavyyspyorailija ajaa pitkakestoisia lenkkeja
ja on vartalonmalliltaan todennakoisimmin hoikka. Motiivi harrastaa aktiivisesti pyorailya
liittyy urheilun antamaan hyvan olon tunteeseen. Pyorailija tarkkailee sykettaan lenkin aikana
ja varsinkin aamuisin valttaakseen ylikuntoon joutumisen. Han venyttelee ja huoltaa
lihaksistoaan ja varsinkin jalkalihasten hyva kunto on hanelle aarimmaisen tarkeaa. Sydominen
ja hyvalaatuinen uni ovat tarkeita terveyden yllapitamiseksi.
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* URHEILURIIPPUVAINEN

Henkilo, jolle liikkuminen on pakkomielle. Pyoralenkki voi olla hanelle enemmankin
suoritus kuin nautinto. Naiden henkildiden lajeja voivat olla maantiepyoraily tai
maastopyoraily alalajeineen. Vaikka han ei varsinaisesti kilpaile, saattaa han osallistua
erilaisiin pyorailyaiheisiin kuntotapahtumiin.

e ALYLLISTA HAASTETTA VAATIVA

Henkilo, joka kaipaa pyorailyyn myos alyllista haastetta. Han omaa hyvan fyysisen
kunnon ja tykkaa olosuhteiden ja maaston muutoksista. Hanen laji voi olla
pyorasuunnistus tai maastopyoraily alalajeineen.

e KUNNON YLLAPITAJA

Henkil®, joka on jo saavuttanut hyvan fyysisen kunnon ja yllapitaa sita. Asettaa
itselleen tavoitteita pitdaakseen treenaamisen mielekkaana. Tavoitteita voivat olla esim.
oman ajan parantaminen tutulla ajoreitilla tai tapahtumiin osallistuminen. Tama
ryhma on aktiivisten liikkujien suurin ryhma. Lajeina heilld on maantie- ja/tai
maastopyoraily alalajeineen.



AJOTEKNIIKKAA VAATIVA
PYORAILY

Nama pyorailijat kaipaavat eteensa
muutakin kuin suoraa maantieta.
Hyva fyysinen kunto on heille tarkeaa.
Pyoran paalla ei vieteta aikaa laskien
kilometreja, vaan treenaaminen
perustuu samojen asioiden
toistamiseen. Pyorailija pitaa tarkeana
lajien sosiaalisuutta ja ryhman
antamaa tukea. Han oppii muilta
pyorailijoilta ja jakaa itsekin paljon
tietoa. Ajokaluston kunnossapito ja
mahdollisesti pyoranosien kehittely
kuuluvat hanen harrastukseensa.
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"RAMAPAA”

 Henkilo, joka ei pelkda loukkaantumisia. Han
on hieman liian rohkea omiin taitoihinsa
nahden. Rakastaa vauhtia ja omaa
harrastustaan ja viettaa paljon aikaa oman
ajoporukkansa kesken. Ryhmassa han on se
henkil®, joka ajaa ensimmaisena kohdista,
joista muut eivat heti uskalla ajaa. Hanelle
sopivat lajit ovat DH, Enduro, Dual tai BMX.

AJATTELUA

e Ajattelija on ramapaan vastakohta. Ajattelija
ei syoksy suoritukseen suinpain vaan han
harkitsee ja tutustuu ajorataan kunnolla
ennen itse ajoa. Ajattelija jaksaa ajaa ja
hinkata yhta tiettya kohtaa tai hyppyria
loputtomiin saadakseen ajotekniikkansa
taydelliseksi. Lajeina hanella voi olla BMX,
Cyclo-Cross tai enduro.
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HAUSKANPITAJA

* Henkilo, joka harrastaa lajia sen hauskuuden ja sosiaalisuuden takia. Han pitaa
porukkahenkea ylla eika stressaa liikaa. Han on teknisesti taitava, mutta ei ajattelijan tapaan
jaksa hinkata yhta hyppyria tai rataa loputtomiin. Hanelle sopivat lajit ovat Enduro ja Dual.

EDELLAKAVIJA

* Henkilg, joka keskittyy lajin kehittamiseen. Han kokeilee rajojaan ja vie suorituksensa
aarimmilleen. Han mieltaa itsensa extreme-urheilijaksi ja onkin usein sita huimapaisten
temppujensa ansiosta. Han on teknisesti taitava ja omaa hyvan fyysisen kunnon ja
tasapainon. Tama henkildé on harrastanut pyorailya pienesta pitaen. Lajeina hanella voi olla
BMX ja Trial.
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KILPAPYORAILY

* Naille henkil6ille pyoraily ei ole vain pyorailya vaan se on elamantapa, ammatti ja intohimo.
Pyora on hanelle tyovaline, joka kuluu ja jota huolletaan joko itse tai luottohuoltajalla. Han
viihtyy pyoran selassa parhaimmillaan useita tunteja paivassa. Fyysinen kunto hanella on
erinomainen, sairastumisia ja loukkaantumisia tulee kuitenkin vakisin, kuten huippu-
urheilijoilla aina. Ylikuntoon joutumisen vaara on suuri, siksi saannollinen sykkeen tarkkailu ja
lepopaivat ovat tarkeita. Pyoralla kilpaillaan useissa lajeissa ja lajien keskindinen ero saattaa
olla hyvin pieni tai todella suuri. Harjoittelumuodot ovat myos lajikohtaisesti erilaisia.
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LAJI: Maantiepyoraily
pyorailijaprofiili
-kestavyysurheilija
-hyva fyysinen kunto

LAJI: Cyclocross

pyorailijaprofiili

-kestavyysurheilija

-hyva fyysinen kunto, jaksaa pyorailyn lisaksi myos kantaa pyoraa
-seka maantie- etta maastoajajia

LAJI: Marathon
pyorailijaprofiili
-kestavyysurheilija
-hyva fyysinen kunto
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LAJI: Maastoajo, xc ja Cross-Country
pyorailijaprofiili

-hyva fyysinen kunto

-ajotekniikka erinomainen

-viihtyy luonnossa

LAJI: DH

pyorailijaprofiili

-erinomainen ajotekniikka
-rohkeutta ja hyva fyysinen kunto
-harrastuksena dirt

LAJI: Trial
pyorailijaprofiili

-taitava ajaja
-rajahtavaa voimaa
-erinomainen tasapaino




LAJI: Dual
pyorailijaprofiili

-ajotekniikka erinomainen
-0saa ajaa hyppyreissa ja mutkissa

LAJI: Ratapyoraily
pyorailijaprofiili
-treenaa pyorailya padasiassa maantiella
-hyva fyysinen kunto

-kestavyytta, rajahtavaa voimaa ja hyva ajosilma.

LAJI: Pydrasuunnistus
pyorailijaprofiili
-luonnossa viihtyva henkilo kaipaa pyorailyn lisaksi alyllista
haastetta.

-kestavyyskunto hyva, koska laji on raskasta ja vaativaa.
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LAJI: Enduro
pyorailijaprofiili
-tekniikka erinomainen
-taitava ajaja

LAJI: BMX, BMX-Racing ja BMX-Freestyle
freestyle alalajit: Street, Flatti, Dirtti ja Ramppi
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