Pyoraily

Pydrailyssa on kaksi toisistaan erotettavaa lajia: maantie- ja maastopyoraily. Lajien harjoitusvaikutus
kohdistuu lahinnd sydameen ja verenkiertoelimistéon seké jalkojen paikalliseen lihaskuntoon.
Kestavyyden ja lihaskunnon valistd suhdetta voidaan kontrolloida pyérailyssa, etenkin maantiella
ajettaessa, seuraamalla poljinkierroksia. Ajamalla 90 — 110 poljinkierrosta minuutissa vaikutetaan 1ahinna
kestavyysominaisuuksiin ja 60 — 80 poljinkierrosta minuutissa taas vaikuttaa jalkojen paikallisiin
lihaskunto-ominaisuuksiin. Maastossa ajaminen jo sindnsé vaikuttaa enemman paikalliseen jalkojen
lihaskuntoon kuin maantiella lenkkeileminen. Sisépydraily on nopeasti viime aikoina suosiota saavuttanut
uusi pyoérailyn muoto. Suorituksena se lahinna vastaa maantiepyorailya. Myos kuntopyéralla voi tehda
kaikkia lajiin liittyvid harjoituksia.

Vilineisto

Pydraily on valinelaji, jossa itse pydran vaikutus on suuri harjoitusvaikutuksen syntymiseen.
Harjoitustarkoitukseen parhaiten soveltuvia vélineitd ovat maantie-, maasto- ja retkipy6rat seka
hybridipydrat. Rungon ja satulan korkeus, ohjaustangon etéisyys satulasta, satulan etaisyys keskidsta
ovat seikkoja, jotka pitaa yksildllisesti sdataa kohdalleen ennen vélineen kayttédnottoa. Pydrailykengilla
on erittdin suuri merkitys lajin tekniikan oppimiselle. Tavoitteena on oppia polkemisen sijaan
pydrittdmaan. Samankaltainen pydriva liike on tavoitteena monissa muissakin lajeissa, mutta pyorailyssa
se on kaikkein helpoiten oivallettavissa. Polkemisen ja nostamisen suhde on se joka vaikuttaa oikean
liikkeen syntymiseen. Tavoitteena on se, ettéd 60 % liikkeestd tapahtuu alaspain ja 40 % yléspain. Nilkan
oikea-aikaisella kaytdlla ohitetaan ns. ala- ja yldkuolonkohdat. Paineentunne pitéa sailya koko ajan
voimakkaana satulaa vasten. Varusteista py6railyhousut lisdavat harrastuksen miellyttévyytta ja kypérén
kayttd on pakollista ja on ehdoton turvallisuustekija.

Kestavyytta

Laji soveltuu erinomaisesti pitkékestoisiin kestavyysharjoituksiin. Juoksuun verrattuna pyoérallé pystyy
ajallisesti tekemaan helposti kestoltaan kolme kertaa pidempia lenkkeja. Tallaisia harjoituksia on hyva
tehda 1 — 3 x viikossa ja erityisesti keskikesan aika kannattaa hyddyntaa harjoittelussa.

Voimaa

Pyoralla voimaharjoituksia voi tehdd myts 2 — 3 x viikossa, jos haluaa keskittya erityisesti jalkojen
lihaskestavyysominaisuuksien harjoittamiseen. Harjoitukset kannattaa tehda intervallityyppising, jolloin
yksi "veto” on kestoltaan 10 — 15 minuuttia palautusajan ollessa 5 minuuttia. Toisaalta py&raily
maastossa jo itselldan kehittéa jalkojen voimaominaisuuksia seka tasapainoa etté vartalon hallintaa.

Hyva aloituslaji

Pydraily soveltuu erittéin hyvin aloituslajiksi esimerkiksi ylipainoisille henkildille. My6s liikkuntarajoitteisten
henkildiden lajiksi pyoraily soveltuu usein erinomaisesti. Lajin etuna on se, ettd véline kannattelee painoa
ja lajista puuttuu lihaksistoa ja nivelia kuormittavat iskut. Toisaalta, jos ajoasento ei ole oikeanlainen,
lisdantyy kuormitus hartioissa ja polvinivelissa. Venyttelyssé on syyta keskittya reisilihasten ja
lantionseudun monipuoliseen huoltamiseen. Erityishuomio kannattaa kiinnittda rintarangan alueelle, joka
helposti pyrkii kaartumaan eteenpain.
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