Pyorailyn perusteet
“Pyoralla ajajasta pyorailijaksi”
Jyvaskylan Pyorailyseura ry.

e PyOrdn valinta

e PyoOran saadot

e Pyordilyn tekniikkaa
e Pyordilijdn varustus




I Pyoralla ajajasta pyorailijaksi

» Jokainen osaa ajaa pyoralla, mutta osaatko
I hyodyntaa uutta monipuolista kulkuneuvoasi?

» Opettelemalla hiukan pyoran tekniikkaa seka
pyoran tehokasta kayttoa, pyoraily tulee paljon
miellyttavammaksi




I Pyoria ja pyorailylajeja ...

* Maantiella: * Maastossa:
- Kilpapyora - MTB (Mountain Bike)
- Aika-ajopyora - XC (Cross Country)
- Harjoituskilpapyora - Enduro
— Hybridi - Trial
 Maasto+maantie - Cyclokross
 Paljon variaatioita — Freeride:
- Trekking (retkipyora) e Dirtti (Hyppiminen)
- Touring (retkipyora) « DH (Down Hill)
- Kaupunkipyora e Dual (DH 2 kerralla)
_ Nojapyora . e Urbaani
- Jopo °* Jne.......

- Kasattavat pyorat
- Tandem



I Peruspyora hyotyajoon?

* (Hybridi)
» (Maastopyora)
» Kaupunkipyora
- Napavaihde 7 v
- Etujousitus
- Napadynamo
- Automaattivalot
- Ketjusuojus
- Pinnasuojat
- Tarakka
- Takalaukut
- Peilli

Metro CS1 GTS



I Rungon koko

 Oleellisin asia on rungon muodostaman
kolmion koko; Se maaraa pyoran sopivuuden
henkilolle.

» Rengaskoko el maaraa runkokokoa tal
pyoran sopivuutta kayttajan pituuteen

Lisatietoa: T~
* http://www.bikebuster.com/frame-guide.html




I Rungon mitoitus, nyrkkisaanto.

- Maantiepyorassa ylaputken ja nivushaaran valissa
2-5cm

- Maastopyorassa 5-8 cm

- Nailla valtetaan suurimmat kommahdykset runkokoon
valinnassa

o Lisatietoja:Jypsin nettisivuilta Pydraily->Pyora->ajoasento

I * Vanha ja hyvaksi havaittu haaramittasaanto:




Rungon mitoitus, haarakorkeus

» Mittaa jalan pituus haaraan

» Kerro senttimetrilukema 0,65:ll1a
- Saat pystyputken pituuden
- Vaakaputki sama tai sentin
pidempi
* Esim. Jalan pituus on 84,6 cm.
- 84,6 cm X 0,65 = 54,99 cm
- Runkokokosi on n. 55 cm
(tuumakokona 22 )




Maantiepyora cm (c-c-mitta)

Rungon mitoitus, taulukko

Runkokorkeus [Runkokorkeus |Pydrailijan pituus

cm tuuma

27 0,66 a0 - 100 cm
20 10,24 90 - 110 cm
32 12,60 100 - 115 cm
36 1417 110 - 125 cm
40 15,75 120 - 140 cm
44 17,32 135- 150 cm
45 16,90 145 - 160 cm
dll 19,69 150 - 170 cm
o4 2126 160 - 160 cm
ol 2244 165 - 165 cm
29 2323 175- 190 cm
b3 24 165 -

Maastopyora
|Runkokorkeus  C-T C-C Frydrailan pituus
|14 41ecm  doem  130-150cm
155" d5cm  d0cm 150-170 cm
175" 9cm  4dcm  170-185 cm
LED odom  dem 160- 195 om
121" S9cm Sdcom 1H0-

TT = olemassa olevan tai kuvitellun ylaputken

mitta (TT =Top Tube)

Rungon korkeus eli pystyputken mitoitus:
CC=Center to Center / CT=Center to Top.

%m

‘|'Race

Muitakin mittoja kuten akselivali voidaan ilmoittaa



Satulan korkeus

* |stuin joka on lilan alhaalla, rasittaa polviasi
ja nilkkojasi
- Polkeminen tehotonta

» Jos istuin on lilan korkealla, ajoasento on
hutera ja hiertymavaara kasvaa

» Mikali lantiosi keinuu polkemisen tahdissa
satulasi on liilan korkealla.



I Satulan korkeuden maaritys

- Istu satulalla ja paina toinen
poljin alas. Laita jalkasi pakia
pedaalille. Jos satulakorkeus on
olkea, pitaisi polvesi olla hiukan
taipuneena.

I * Tapa 1:

» Tapa 2:

- Aseta kantapaat polkimille.
Sinun pitaisi pystya polkemaan
niin, etta kantapaat pysyvat juuri
ja juuri polkimilla keinuttamatta

lantiota.



Ohjaintanko

» Aloita nostamalla tai laskemalla
ohjaintankoa siten, etta se estaa
sinua katsomasta etuakseliin kun
Istut pyoran paalla kadet kiinni
ohjaustangossa

» Tassa asennossa kyynarpaasi
tulisi olla hiukan taipuneena, el
lukittuna




I Pyoralla ajaja = Pyorailija

- Jalkojen tulee pyoria n.70-85 kertaa minuutissa

- Ala aja liian suurella vaihteella.
I e Pyoritysnopeutta kutsutaan nimella kadenssi

— Aloittelija sortuu aina lilan suurella vaihteella
ajamiseen, silla voimantunne jaloissa hamaa

- Lihakset on tehty kuitenkin liikkumaan, ja vain siten
ne toimivat tuntikausia

- Al aja I6ysilla kumeilla (paitsi ehka talvella)
» Ala polje, vaan pyorita polkimia



Miksi lukkopolkimet pyoraan?

» Jalat pysyvat itsestaan polkimilla
- VoI polkea rennommin
- Jalat vasyvat vahemman
- Maastoajossa lisaa turvallisuutta

» Pyorittaminen (polkeminen) on tehokkaampaa

» Useammat lihakset jaloissa osallistuvat
tyontekoon

» Helpompi yllapitaa riittavaa polkimien
Kierrosnopeutta, varsinkin vasyneilla ja jaykilla
jaloilla -

» Kuvassa combo-polkimet




I Tasainen vauhti

- Ota kevyesti vauhtia pieniin ylamakiin
- Aloita kevyt polkeminen alamaessa
maksimivauhdissa

» Raskaan lastin kanssa jatkuvat kilhdytykset
vievat voimat, el niinkaan matkan pituus

» Polje koko ajan, voimaa voi vaihdella

 Valitse jouhevat ajolinjat

 Valta pysahtymista kokonaan (juo vauhdissa
aina valilla)

I » Opettele yllapitamaan tasainen vauhti!




Vaihteet

« 21-vaihteisessa on vain 13
kayttokelpoista vaihdetta!
* Vaihda aina silloin, kun
polkimet viela pyorivat hyvilla ketiuvainteen kaytes

Kedjevaxelns anvandning

klerrOkS”Ia! V.ﬁ.ﬁRlN FEL

—

leeat ketjulinja
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I Mista oikeat ratasvalinnat
| tietda?

* Vaihdevivuista nakee usein oikeat ratasvalinnat
I * Pida viisari samassa sektorissa molemmissa
vaihdevivuissa
 Ellel sektoreita ole merkitty, arviol sektorit itse




I Opettele kayttamaan vaihteita

- Tasamaalla keskimmainen eturatas
- Ylamaessa pienin eturatas
- Alamaessa isoin eturatas
- Hienosaato takarattaalla
» Ketjulinja taytyisi pyrkia pitamaan
mahdollisimman suorassa
- Ketjujen kitka pienin
- Ketjut ja rattaat kuluvat vahiten
» Ketjujen ristikkaiset linjat kielletty!
- Jos vaihteet eivat mene paalle tai ketju putoaa,
ketjut ovat yleensa silloin liikaan ristissa

I » Valitysten valinta:



I Ylamakien ajo

alussa. Pida huoli, etta vauhti ja jalkojen
Kierrokset sailyvat. Hienosaato takarattaalla.

 Jos vaihdat liian myohaan, ja kierrokset ovat
jo pudonneet, vaintaminen kestaa kauan ja
vauhti pysahtyy. Muista keventaa vaihdon
ailkana poljinvoimaa. Se saastaa vaihteita!

* |stu pystyssa, nain keuhkosi saavat
paremmin happea.

« Ota ylamaet haasteina, ala rasitteina. Ne
kehittavat parhaiten kuntoasi!

I » Vaihda pienimmalle eturattaalle heti maen



Tuntuiko vaikealta?

» Hanki silloin napavaihteinen pyora
- Vaihteita 3 — 14
- Yleisin 7-vaihdetta (Shimano Nexus 7)
- Helpompi kayttaa, koska vain yksi vaihdevipu
- Vaatii vahemman puhdistusta, mutta kannattaa
pitaa hyvin saadoissa ja huollattaa valilla

* Miinukset

- Jyrkat ylamaet voivat aiheuttaa ongelmia
- Pykalat suurempia vaihteiden valilla




Napavaihteen saato

* Nexus-7 . Torpedo/Sasch-3

- Kaanna vaihde numero 4 Vaihdekahva
paille - .

- Takapyoran akselilla lahell kolmosvaihteelle
vaijerin paatetta on kaksi - Kirista vaijeri
punaista viivaa sopivan kireaksi

- Aseta viivat kohdakkain kolmosella
vaijerin pituutta saatamalla - Silloin muut pykalat

loksahtavat paalle
'-. Bicycle right side up O|ke|n

. ——— Casselle joint pulley



Renkaiden painemerkinnat

e Inflate to min 2.0 bar (30 PSI) — max 4.5 bar

(65 PSI)

- Tarkoittaa: Tayta minimissaan 2.0 bar:in
paineeseen, maksimissaan 4.5 bar:in paineeseen

- Min ja max sanojen tilalla voi olla offroad ja on
road -sanat, kuvaten maastoajoa ja maantieajoa

* Renkaissa kaytetaan lahes aina maksimi
painetta



Renkaan mitoitus

» Kaksi tapaa: Tuuma- ja g
millimetrimerkinta

* Nama termit esiintyvat
seuraavissa dioissal

A = renkaan potkkileikkauksen leveys
B = vanteen halkaisija

T = renkaan ulkohalkaisija
ERTRO-mitoitus perustuu tarkkothin
A- ja B-muttothin. Kun puhutaan
»kahdenkymmenenseitsemin tuuman
pydrdstd», tarkoitetaan mittaa T tuu-
missa. Kdytianndssi timi mitta on
epdtarkka.




Renkaiden kokomerkinnat
tuumina

* Tuumakoko 27" tarkoittaa, etta renkaan
ulkohalkaisija T on 27 tuumaa. Vanteen
halkaisija jaa epatarkaksi. Toinen luku kertoo
renkaan poikkileikkauksen leveyden. Kolmas
osoittaa sopivan vanteen leveyden. Esim. 28 X
1 5/8 x 1 Y2 tuumaa.

» Samasta renkaasta voidaan kayttaa myos
kahden numeron merkintaa: 28 X 1 2 tuumaa,
jolloin renkaan "poskien” paksuutta ei ole
IImoitettu.

» Puncture protection — tarkoittaa pistosuojausta



I Renkaiden kokomerkinnat
| millimetreina

« ERTRO: Kaytetaan kahta tarkkaa lukua A ja B.
I - A kertoo renkaan poikkileikkauksen leveyden
- B kertoo vanteen halkaisijan millimetreina

- Esim. 47-559 (leveys 47 mm ja halkaisija 559 mm.

— Varsinkin sisarenkaissa leveysarvoille on usein
annettu vali, koska renkaita ei tehda millimetrin
valein.

- Esim. 47/57 — 559 tarkoittaa, etta tama sisarengas
sopii ulkorenkaisiin, joiden leveys on valilla
47mm-57mm ja vanteen halkaisija 599 mm eli n.
26 tuumaa.



I Renkaiden paikkaaminen

vaihdetaan tien paalla

* Puhjennut rengas paikataan illalla kampilla
paremmissa oloissa

» Renkaita irrotettaessa katso tarkkaan,
nakyyko puhkeamiskohdassa
paallysrenkaassa mitaan vikaa tai piikkia

» Rengas puhkeaa heti uudelleen, ellel
paallysrenkaaseen juuttuneita melkein
nakymattomia lasinsiruja tai piikkeja poisteta

I » Matkalla aina mukana varalta sisakumi, joka



"Puhkeamattomat” renkaat

» pyoran renkaissa el kannata saastaa
- Kayta butyyli-sisarenkaita (vuotaa vahemman)
- Kayta kunnon pistosuojattuja ja puhkeamattomia

paallysrenkaita esim:
« Schwalbe Marathon Plus
* Michelin Pilot Tracker
« Continental Top Touring 2000

PROTEK explanation

PROTEK max




I Pyorailyhousut

» Kunnon pyorailyhousut lisaavat ajomukavuutta
I tuntuvasti, varsinkin aloittelijoille.
* Vahentavat oleellisesti satulavammoja

° Housutyyplt

Pyorailykalsarit

- Perinteiset pyorailyhousut "vaippahousut”

- Pyorailyhaalari

- Pyorailyshortsit, sisalla pehmustettu osa, paalta
Kuten tavalliset shortsit

* Moniin pyorailylajeihin on omat varusteensa




Pyorailyasu

» Kovapohjaiset kengat (estaa puutumista)

» Jalkaterat palelevat helposti (sukat)

» Pyorailyhousut (pehmustettu, tuulenpitava,
kestaa pienta sadetta)

» Pyorailypaita (pitaa tuulen ja pikku sateen,
hengittaa takaa)

» Pyorailykasineet lampimallakin
(ohjaustankoa el tarvitse puristaa niin kovaa)

* Tuulenpitava ja ihonmyotainen tuulipuku

* |hoa vasten olevia vaatteita min. 2 paria,
koska toinen on aina pyykissa

» Ajolasit / aurinkolasit



Sadevarustus

* Mielellaan pyorailya varten suunniteltu
lepattamaton sadeasu

 Viitat alka hankalia

* Lippalakki kyparan alla pitaa paan kuivana ja
suojaa kasvoja

» Kenkia varten on sadesuojia, mutta
hatatilassa muovipussitkin kay. Lampoisella
kesakelilla sandaalit kuivuvat akkia, eivatka
keraa vetta. On myos pyorailysandaaleita.

* Vedensieto ja mieltymykset vaihtelevat
suuresti



Kivut ja vammat 1

Satulavammat

- Lepoa, rasvaa ja paremmat pyorailyhousut

- Satula lilan korkealla?

Polvikipu (polven etupuolella)

- Olet ajanut lilan suurilla vaihteilla

- Satula on lilan matalalla

Kadet puutuvat

- Kayta hyvia hanskoja (tarvitsee puristaa vahemman)

- Hanki nousukahvat tai triathlon-ohjaustanko, niin
voit vaihdella kasien asentoa, pida ranteet suorana

Krampit jaloissa

- Yleensa nestevajausta tai suolan puutetta (nauti
urheilujuomaa, suolatabletteja, suolakurkkua ym.)



Kivut ja vammat 2.

» Alaselkasi kipeytyy
— Ohjaintanko on lilan kaukana
- Saada satulaa eteen ja/tai ohjainkannatinta taakse

» Olkavarren tai olkapaan kipu
- Merkki siita, etta tanko on lilan lahella
- Saada satulaa taakse ja/tai ohjainkannatinta eteen

» Ranteet kipeytyvat
- Ohjaustangosta taytyy saada tukeva ote ranteet
suorassa. Kaanna ohjaustankoa tarvittaessa.



