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Johdanto

Aineistossa pohditaan maastopyorailyyn
liittyvan lihaksiston huoltoa. Pyrin
suunnittelemaan toiminnallisen liikkuvuutta
kehittavan harjoitteen omia kokemuksia
hyddyntden. Pohdin kehonhuollollista
toimintaa lahinna sen kannalta kuinka
sailyttaa vetreys ja liikkuvuus, vaikka lajissa
pitkalti kdytetdan vain samaa liiketta ja
toistomaarat ovat todella korkeita
(polkuliike). Kun viittaan tekstissa
maastopyorailyyn tarkoitan pyorailya
normaali kuntoista pururataa vaativimmassa
maastossa, jossa on yla- ja alamakia jyrkkina
ja loivina, kivia, puunrunkoja ja muita
esteitd. Muutenkin pyorailysta puhuttaessa
tarkoitan pyorailya urheilulajina enka ota

kantaa “sunnuntai pyorailyyn”.

Maastopyoraily

Maastopyoraily kasitteend kattaa laajan erilaisten alalajien kirjon mm. XC (crosscountry), enduro, DH jne..
Keskitytddn tassa yhteydessa XC-pyorailyyn. XC-pyorailyssa kaytetaan pitkalti jaykkaperdista maastopyoraa
tai taysjoustopyoraa. Normaalit kuntoilijoiden lenkit crosscountry pyoradilyssa painottuvat pururadalle ja
helpoille poluille. Kilpailuissa reitilld on yleensa helppoa polkua, vaikeampaa juurakkoista ja kivikkoista

polkua seka silloin talléin myos hiekkatieta tai pururataa.

Maastopyorailyn olympia laji eli XCO ajetaan yhteislahténa muutaman kilometrin mittaista rataa monta
kierrosta esim. Vuoden 2013 SM — kilpailussa ajettiin 4.6km mittaista rataa 7 kierrosta. Olympialaisiin
maastopyoraily (crosscountry) otettiin Atlantassa 1996 vuonna. XCO-radat voivat olla todella haastavia

fyysisesti ja teknisesti, haastavuus riippuu taysin kilpailusta.

Lihaksiston kuormittuminen

Toisin kuin yleisesti ajatellaan pyo6raily varsinkin maastopyoraily kuormittaa koko kropan lihaksia. Toki
kuormitus ei ole vastaavan laista kuin esimerkiksi kuntosalilla vadnnettdessa hauista, mutta pitkan

pyoralenkin jalkeen on lihaksisto koko kropan alueella vasynyt. Maastopyorailyssa suurimman tyon tekevat
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etureiden lihakset, hamstring—lihakset ja pakaralihas. Nostaisin tahan suurimpaan tyotatekevaan ryhmaan
vield vatsalihakset ja alaseldnlihakset. Nama lihakset sen takia, ettd maastopyorailyssa ja pyorailyssa
yleensa on keskikroppa pidettava ajoasennon hallinnan vuoksi todella jamakkana. Ajoasennon tulisi siis

sailya vaikka tangosta ei pidettaisi edes kiinni.

Pystyssa poljettaessa kroppa kuormittuu melko kattavasti. Keskivartalo pitaa pakettia kasassa samalla, kun
jalat ojentuvat ja koukistuvat. Pystyssa myos nilkka alkaa tekemaan selkeampaa liiketta, jolloin sdaren ja
pohkeen lihaksisto aloittaa voimakkaan tydskentelyn. Yldakropasta haetaan lisda voimaa, jolloin ylakropan
lihaksisto aktivoituu. Pystyssa polkeminen onkin taman ylakropan aktivoitumisen takia huomattavasti

raskaampaa, mutta sillda saadaan myos tuotettua enemman voimaa.

Maaston vaihtelevuuden takia maastopyorailyssa kaytetdaan usein pystyssa ajamista. Tilanteita tulee paljon
vastaa poluilla, joissa joudutaan kdayttdamaan voimakkaasti kasia, kun esimerkiksi noustaan kiven paalle tai
lasketaan jyrkkaa makea alas. Vaikeammassa maastossa ajaessa kehonhallinta ja tasapaino ovat todella

tarkeita ominaisuuksia, koska vauhdit ovat hitaita ja joudutaan tasapainottelemaan kivien ja juurien valissa.

Kehonhuolto

Pyorailyssa ei tule juurikaan luuliikuntaa vaikkakin maastopyorailyssa on paljon rytinda ja tarahdyksia,
mutta ndma yksindan eivat riitd pitdmaan luiden kestavyytta kunnossa, jonka vuoksi oheisharjoitteluun

kannattaa sisallyttaa pallopeleja ja muita luustolle tarahdyksia aiheuttavia liikkeita.

Varsinkin aloittelevilla pyorailijoilla alaselan lihasten jumiutuminen ja vatsalihasten kipuilut johtuvat niiden
heikosta kunnosta, jos pyoran sdadot ovat oikeat. Tdman takia oheisharjoittelussa ja kehonhuollollisissa
harjoitteissa ei kannata tehda pelkastdan jalkalihaksia. Syvat keskivartalon lihakset ovat todella tarkeita
pyoradilijalle, koska suoritukset ovat suhteellisen pitkdkestoisia ja ajoasennon ylapitdmiseen tarvitaan
kyseisia lihaksia. Pyoraillessa on tarkeaa pitda hartiat rentona, jonka vuoksi hartiaseudun tietoista

rentouttamista on hyva sisallyttaa ainakin vasta-alkajien harjoitteisiin.

Maastopyoradilija ei tarvitse suurta liikkuvuutta, mutta liikkuvuus kuitenkin tukee ja mahdollistaa laajan
pyoritysliikkeen vaivattomuuden seka antaa valmiuden reagoida nopeisiin tilanteisiin. Pyorailyssa jaloilla on
aikalailla kokoajan sama liikerata, jonka takia kehonhuollossa kannattaa painottaa erilaisia liikeratoja, jotta

saadaan yllapidettya koko kropan liikkuvuutta.
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Kehonhuolto harjoite

Alkulampo
o Alkulammon kesto: 15min, kevytta holkkaa ja liikkeet lapi kaksi kertaa.
e Yhta liikettad 45-60 sekuntia samalla holkaten
e  Yleislampo kroppaan
o Holkkaa
= Kdasien pyorittelya
=  Polvennosto juoksua
= Kantapaat pakaraan juoksua
= |nkkariloikkia
= Pakidhyppelya
= Polvet rintaan tasaloikkaa
= Hartiat korvaan kavelya

Kehonhallinta
& Oman tasapainon mukaan tukea hyédyntaen tai ilman
& Liikkeissa muistettava kokoajan pitda alavatsa ja syvat vatsalihakset tiukkana
& Toistomdarat oman jaksamisen mukaan. Esimerkiksi: 2-3 kierrosta ja yhta liiketta 30-45 sekunnin
ajan
& Keskivartalon ydintuen I6ytaminen & suurten lihasten aktivointi
o Selinmakuulla navan rutistus/”navan rutistaminen vatsalihaksilla kohti selkdrankaa”
= Talla liikkeelld aktivoidaan syvia vatsalihaksia ja etsitdan tiukka jannitys alavatsan
alueelle. Pida kadet lantiolla ja huomaat lantion kaarimaisen liikkkeen, kun jannitat
syvat vatsalihakset.
Pyorailyasennon mallaaminen kyykkyasennossa
Pistoolikyykky / yhden jalan kyykky
Varpaaseen kurotus -> selkdlihasten aktivointi
Pakaran venytyskyykky
”Kasikyykky”

vk wN e

Venytyskavelyt
Muista venytyskavelyissa polven ja jalan sama suunta ettei tule ylimadrasta vaanto polvelle.

e Tehdain 2-3 kierrosta. Toistoja 15-20/jalka
a. Askelkyykky syva/pitka (venyttavana)

Ristiaskellus

Menninkaiskavely kddet ylhaalla

Sivuttain askellus

Lantion avauskavely

Jalan eteen heitto

®m *0 o0 T

Pakidkavely kasien roikotuksella (selan pyorailyasentomainen pyoreys)
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Venyttely

e Venyttely 1-2 kierrosta. 45-90sek/puoli. Muista ns. hengittda rauhallisesti venytettavaan lihakseen
ja uloshengityksen rentouttaessa kroppaa voit aina yrittda saada venytysta pidemmalle.

e Pida venytyksen tunne kokoajan paalla, mutta tunteen pitaisi pysya miellyttavana.

e Lisada halutessasi omia venytysliikkeitd mukaan.

e Muista my0s tehda venytyksia, joita et yleensa tee. Nama lihakset tarvitsevat yleensa eniten
venyttelya.

I

1.
II.
V.
V.
VI.
VII.
VIII.

Pohje — kdsinojassa

Takareisi — selinmakuulla

Etureisi — seisten

Vatsa — ylospain katsova koira

Alaselka — istuen kadet jalkataipeitten alle

Pakara — istuvaltaan tai seisten

Ylaselka — istuvaltaan ristikkaisen jalkateran takaa kiinni

Rangan kierto — selinmakuulla jalan vienti ja pito toisen jalan ylitse
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Kehonhallinan liikkeet kuvina

1. Pyarailyasennon mallaus 2. PiStOOIikyykky: Ydlntukl, toistot

kyykyssa: rauhallisesti ja tasapaino
Keskivartalo tiukkana (ydintuki), sailyttaen

selka kaarella,

4. Pakaran venytyskyykky: Jalka
kyykkaavalle polvelle, ydintuki,
kyykkya venytyksen tunteeseen
asti, pito 5-10 sek. ylos ja
uusitoisto

3. Varpaaseen kurotus:
Voimakas kaden vienti ristiin &
voimakas toisen puolen lavan yl6s
tuonti, keskivartalon

ydintuki
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5. ”Kasikyykky”: Suoran vatsalihaksen ylempiosa kyynarpaiden paille,
paino kyynarvarsille, vartalossa tiukka jannitys ja tasapainon pito

Venytyskavelyn liikkeet kuvina

a. Askelkyykky venyttavana: Pitka rauhallinen askel suoraan eteenpiin,
pidetaan alhaalla(venytyksen tuntemuksessa) 2-5 sek. Uutta askelta
otettaessa pysytdadan mahdollisimman matalalla.
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b. Ristiaskellus: Takimmainen jalka astuu etummaisen jalan edesta ristiin,
askellus rauhassa ja venyttdvana, venytyksen tunteessa 2-5 sek. pito

¢. Menninkaiskavely: Kyykky asento polvet hieman ulospéin
suuntautuneet - painetta takareisille, kadet ylds, tissd asennossa
kavelemista. Helpotuksena kdsien pito niskan takana.

d. Sivuttain askellus: Luistelupotkumainen askellus suoraan sivulle,
(taaempi jalka tyontaa etummaisen jalan kauemmaksi) venytyksen
tunteesta nauttiminen, jalan tuonti toisen jalan viereen, uusi askellus,
pida asento alhaalla kokoajan.
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d. Lantion avauskavely: Polvi 90 asteen kulmaan eteen, avaa lantio,
pyorayta polvi takaa eteen, askella eteenpdin, tee toisella jalalla sama
liike, pida napa eteenpain kokoajan.

f. Jalan eteen heitto (kdvely): Vastakkainen kasi ja jalka, oikea kasi eteen
ja heijataan jalka kateen, tuodaan jalka ylhaalta askeleen pdahan eteen,
suoritetaan toisella jalalla, heijaus/potku ldhtee alavatsalihaksista asti
(rutistuksen tunne vatsalihaksiin)

a . 5

g. Pdkidkavely seldn roikotuksella: Paino pakidille, alavatsa tiukaksi,
ylaselka rennoksi ja kddet roikkumaan kohti lattiaa, niska ja hartia seutu
my6s rennoksi=> pakidkavelya (kuvassa niska jannityksessa-ei nin!)
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Venytysliikkeet kuvina

. Takareisi — selinmakuulla

I. Pohje - punnerrusasennossa I

Ill. Etureisi - seisten

V. Alaselka - istuen VI. Pakara - istuen
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VIII. Rangankierto - selalldan

VII. Ylaselka - istuvaltaan
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