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Pyora sulautuu polkijaa

yordsovitukseen tutustu-

minen kannattaa aloittaa

mittakaavan ymmarta-

misestd, silld ulkopuoli-
sin silmin kolmituntisen prosessin
lopputulos voi ndyttdd vahapatoi-
seltd millimetrien saddtelyltd.

Jos tuloksen kddntdisi tutum-
malle autourheilun kielelle, muu-
tos vaikuttaisi dramaattiselta mul-
listukselta. Akselit olisi oikaistu,
moottori olisi viritetty, ohjaamo oli-
si rakennettu uudestaan ja koko au-
ton kori olisi vaihdettu.

Dramatiikan syy 16ytyy pyorai-
lyn perusluonteesta. Tunnin aika-
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Polkupy®ra ja ihminen
lienevat jo pelkan ener-
giankulutuksen suhteen
maailman vaativin
biomekaaninen koko-
naisuus. Amerikkalainen
sovitusjdrjestelma nostaa
yhdistelman hienosaadoén
uudelle tasolle.

JUHAPEKKA TUKIAINEN
HANNU KYYRIAINEN, grafiikka

na pyorailija toistaa saman liikkeen
5000-6 000 kertaa, joten pienetkin
ongelmat sahaavat lakkaamatta ke-
hon kudoksia. Keho pystyy vilttele-
madn pahimpia sahanterid ja sieta-
maddn toisia, mutta vdistely ja sieto
eivat voi jatkua loputtomiin.

Eroon tuskasta

Body Geometry -metodin kehitta-
nyt amerikkalainen urheilulddkari
Andy Pruitt niki vdistelyn loppu-
tuloksia vastaanotollaan. Han hoi-
ti vuosien ajan pyordilijoiden ha-
jonneita polvia takaisin ajokun-
toon, mutta sitten mitta tuli tdy-

teen. Pruitt yhdisti tyokokemuk-
sensa ja tutkimustietonsa uudeksi
ergonomiseksi nikemykseksi, jos-
ta hdnen tuttavansa omistama Spe-
cialized-pyoravalmistaja tuotteisti
maailmanlaajuisen koulutuksen ja
pyoravarusteiden kokonaisuuden.

Fysioterapeutti Aleksi Ohman on
yksi Tanskassa koulutetuista suo-
malaisista BG-teknikoista. Hinen
tyotddn katsellessa voi aavistaa va-
ldhdyksen tohtori Pruittin eldmdn-
tarinasta, silld tama menetti tei-
ni-ikdisend toisen jalkansa polves-
ta alaspdin. Siitd huolimatta Pruitt
3joi terveiden miesten kilpaluokis-



sa ja saavutti lisdksi kaksi vam-
maispyordilyn maailmanmes-
taruutta.

Taustan vaikutus nakyy kult-
tuurin muutoksena. Maantie-
pyordilyyn on perinteisesti kuu-
lunut tuskan sietimisen ihan-
ne, joka on leimannut myos
pyoriin sdddettyd ergonomiaa.
Epdvirallisena tunnuslauseena
on ollut, ettd mitd kapeampi sa-
tula ja makaavampi asento, sitd
kovempi kaveri.

Uusi metodi taas muistut-
taa enemmadnkin proteesin so-
vittamista. Ensimmdinen tun-

@ FYSIOTERAPEUTTI Aleksi Ohman
ei mittaa lonkkanivelen ddrimmadista
taivutusta, vaan ainoastaan todellisen
lilkeradan, joka ei veda lantiota
mukanaan. Astekulman perusteella
maaritetadn ajoasennon realistinen ja
samalla optimaalinen mataluus.

© MUISTIMATERIAALISTA valmistet-
tuinkyhmyjen karjista, joiden vilinen
etdisyys maarittaa satulan leveyden.
Satulan taytyy ulottua molempien
istuinkyhmyjen alle, ettei lantio
vadnny vinoon tai vartalon paino jaa
jalkovalin pehmytkudosten varaan.

@ SOVITUSMETODI yhdistii tarkat
mittaukset ja teknikon arviointikyvyn.
Mikaan numero ei sindlldan ole oikein
tai vdadrin, vaan jokainen mittalukema
taytyy soveltaa asiakkaan fysiologi-
seen kokonaisuuteen.

ti kuluu asiakkaan kipujen ja vam-
mojen kartoittamiseen, luuston ra-
kenteen ja liikehallinnan tutkimi-
seen seka nivelten liikeratojen kul-
mamittauksiin.

Luustoa, ei verisuonia

Padtimme kokeilla, mitd pyordn so-
vittaminen kdytdnnossa tarkoittaa
ja millaisia sen lopputulokset ovat.
Testiryhmdn muodostivat aktiivi-
nen maantiepyordilyn harrastaja ja
hédnen pyo6ransd.

Sovituksen sananmukainen pe-
rusta luodaan istumalla muistima-
teriaalista valmistetun mittalaitteen
padlle, jolloin lantion istuinkyhmy-
jen vdlinen etdisyys saadaan selville
millien tarkkuudella. Millit maaraa-
vdt satulan leveyden, joka tdlld ker-
taa sattuu osumaan vanhaan satu-
laan. Niin ei aina ole, silli Ohmanin
ennatys on asiakas, joka oli kdytta-
nyt 110 millimetrin satulaa, kun to-
dellinen tarve oli 155 millid.

Puuttuneet sentit kertoivat van-

hasta kulttuurista, jossa vain ole-
tettiin, ettd satulan kuuluukin sat-
tua. BG-metodi taas pyrkii poista-
maan jokaisen verenkiertoa tukki-
van painepiikin pyoran ja ihmisen
valistd. Thmisen tdytyy istua luiden
eikd verisuonten paalla.

TM:n testiajajan satulakin osoit-
tautui funktionaalisesti vadrdksi.
Pyoran muut mittavirheet olivat ve-
tdneet lantion liian eteen, jolloin si-
ndnsd oikean levyinen satulan taka-
osa oli jadnyt hyédyntamatta. Kuski
oliistunut vuosikausia vain satulan
kapean keskikohdan varassa.

Ohman asettaa ensin istuinkyh-
myjen ja satulan sijainnit kohdil-
leen, minka jdlkeen han jatkaa var-
sin jdrjestelmallisesti rakennettua
metodia eteenpdin luu ja nivel ker-
rallaan. Kun lantio on saatu kunnol-
la satulan pddlle, vuoroon tulevat
reisi- ja sddriluut sekd nilkan asento.

Seuraavan tunnin aikana Ohman
avaa useimmat pyordstd l10ytyvat
ruuvit ja vadntelee komponenttien
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keskindisid suhteita hieman Rubi-
kin kuution tyyliin. Esimerkiksi ke-
honkartoituksessa havaittu sadrilui-
den pituusero johtaisi yleensa ko-
rotuskappaleiden lisddmiseen ken-
gdn ja polkimen vdliin, mutta tassa
tapauksessa se ei sopinut kokonai-
suuteen. Luiden pituudet eivdt ai-
heuttaneet puolieroja polvien to-
teutuneisiin toimintakulmiin, joten
korotuksia ei nyt kaytetty.

Toisaalta polvien ja lonkkanivel-
ten ojennuskulmat olivat sitdkin
enemmadn pielessd, silld pitkd mies
oli tottunut istumaan pyordn paalla
aivan liilan ahtaassa asennossa. Kyy-
ristynyttd asentoa avarrettiin nosta-
malla satulaa perdti 26 millimetrid,
mikd on paljon.

Keula ei saa hdiritd peraa

Metodin kahden ensimmadisen tun-
nin tavoitteena on alavartalon voi-
mantuoton vapauttaminen. Auto-
kielelld se tarkoittaisi erddnlaista
moottorin viritystd, silld muuta-
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PYORASOVITUKSEN TULOKSET

Entisen Niskan kulma oikeni Lapaluut laskeutuivat

ohjaus- pddn asetuttua ylipitkdsta kurotuk-

tangon selkarangan sesta neutraaliin

leveys riitti jatkeeksi. keskiasentoon.

pitdmadan

hengityksen

avarana. Katse kohdistui Ohjaamon
luontevasti eteenpdin lyhentidminen
ilman kenokaulaista ja nostaminen
paan nostoa. 20 millilla

normalisoi
selkdrangan
kaaren.

Kyyndrnivelten
asento pehmeni
helposti
yllapidettavaan
lievdan
taivutukseen.

Lonkkanivelen
avarampi
toimintakulma
vapautti
pakaroiden ja
reisien lihas-
voiman.

Lyhyempi ohjaamo
toi kimmenet

vakaasti jarrukah-
vojen paalle.

Lantion istuin-

kyhmyt

Saariluiden siirtyivat
asento satulan
korjattiin takaosan
sisaanpain paalle.
kallistuvasta
pystysuoraksi.

) Satulaa
Jalkaterien nostettiin 26
asento

oikaistiin millimetria.
kiiloilla ja

pohjallisilla
vaakatasoon.

Ohjaus-
tangon
alaote
muuttui
epa-
mukavasta
kaytto-
kelpoiseksi.

Polvikulman
avautuminen
kymmenelld
asteella poisti
saari- ja reisiluun
vipuvarsien
ristiriidan.

Poljinlukkojen
asentojen saato suoristi
jalkaterien linjausta
pyorityksen aikana.
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@ ASIAKKAAN py6riin asennetaan joka suuntaan
sdaadettdva ohjainkannatin. Sen avulla ohjaustangon
oikeaa asentoa etsitadan milli milliltd ja aste asteelta.

listen tarpeellisuutta.

@ JALKAPOHJA jittii mittalaitteen pintaan
lampdjdljen, joka auttaa arvioimaan tukipohjal-

@ PAKIAN ja kantapiin vilinen kulma seki pitkit-
tdiskaari taytyy tarvittaessa vakauttaa pohjallisilla ja
kiiloilla, jotta jalkatera ei vatkaa polkemisen aikana.

mankin millin virheet voivat ku-
ristaa poljintehosta useita watte-
ja. Pakaroiden ja reisien lihasvoi-
man tdytyy padsta valittymddn pol-
kimeen, joten vilissd olevat polvi,
sddri, nilkka ja jalkatera taytyy ase-
tella toimimaan toistensa kanssa, ei
toisiaan vastaan.

Jos satula on liian alhaalla, osa voi-
masta tuhlaantuu polven etuosan re-
pimiseen. Jos taas satula on liian kor-
kealla, polven takaosaan kohdistuu
jatkuvaa ylivenytystd, mikd sekin
johtaa kipuiluun. Satulan vaara ase-
tus pituussuunnassa eli liian edessa
tai takana puolestaan vie tehoa rei-
siluun vipuvarresta.

Moottorin jdlkeen siirrytddn
ikddn kuin koriin ja ohjaamoon.
Kdytdnnossa se tarkoittaa yldvar-
talon asennon viilaamista, johon
on perinteisesti kaytetty kahta vaa-
rad ldhestymistapaa. Kun pyordili-
jalld on vield ollut kunnianhimoa
ja kivunsietoa, ohjaustanko on vie-
ty mahdollisimman kauas ja alas,
jotta asennosta tulisi matalampi ja
oletetusti aerodynaamisempi. Kun
sietokyky on ajan myéta hiipunut,
tanko on tuotu mukavuuden nimis-
sd mahdollisimman ldhelle ja yl6s.

Metodi kumoaa molemmat pe-
rinteet. Asiakkaan pyo6rdan asen-
netun testikannattimen avulla oh-
jaustankoa ryhdytdan siirtelemdan
x- ja y-akseleilla eli eteen-taakse ja
alas-ylos.

Tamad vaihe korostaa teknikon sil-
madn ja asiakkaan sisdisen tunteen
yhteistyotd. Tangon siirtelyt kesta-
vat kauan, mutta sitten ulkopuoli-
nenkin ndkee, miten selkdrangasta
hévida lihasjdnnitys.

Ohman huomaa muutoksen en-
sin ja kysyy asiakkaan mielipidetta.
Se on aluksi epdvarma, mutta kun
tankoa siirretddn vield pari kertaa
ja asento palaa huonommaksi, uusi
tuntuma varmistuu. Nyt ylavartaloa
ei tarvitse endd kannatella py6ran
pdalld, vaan jokainen kosketuspis-
te asettuu jonkin rakenteellisen tu-
kipisteen varaan. Sama patee myos
kehon sisilld, kun lapaluut vapau-
tuvat luontaiseen keskiasentoonsa
yldseldssd. Liian pitkd kurotus oli
vetdnyt lavat kohti niskaa samaan
tapaan kuin rekilld roikkuessa.

Kun yldvartalo rentoutuu, se an-
taa alavartalon tehda tyo6tddn, ja sa-
malla aerodynamiikka asettuu op-
timaaliselle tasolle. Pingottamaton
ylavartalo laskeutuu luonnostaan
niin alas kuin se voi laskeutua, ja se
myos pysyy alhaalla. Vikindisesti lii-

an alas pakotetulla yldvartalolla on
taipumus nousta purjeeksi, kun ke-
ho alkaa vdistelld kurotuksen kipua.

Suora voimalinja

Sovitusprosessin viimeisessa vai-
heessa Ohman siirtyy pyorin eteen.
Hén haluaa nidhda sddriluiden liike-
radat, silld edestd katsoen luiden pi-
tdisi pumpata jotakuinkin viivasuo-
raan ylhdalta alas. Ennen sovitusta
useiden pyordilijoiden polvet tekevdt
mutkia joko linkkuun tai langiksi, se-
ka yllattavan usein myos molempia:
toinen polvi menee linkkusuuntaan
kohti pydran vaakaputkea, kun toi-
nen heiluu polkiessa ulospdin.
Akkindisempi voisi luulla, ettd
sddriluun suunta riippuu jalkate-
rdn asennosta, mutta biomekaniik-
ka on aina moniulotteista. Pyérdan
sovittaminen onkin haastava tehtd-

Oliko siita hyotya"

SOVITUKSEN jalkeen ldhetim-
me testikuljettajamme maantiel-
le kokeilemaan, miten uudelleen-

sovitettu pydri mukautuu kehoon

ja ennen kaikkea, oliko toimenpi-
teesta todellista hyotya.

Ensimmaisen 170 kilometrin
testilenkin tulos oli selvasti posi-
tiivinen. Pyoran raataldinnin vai-
kutus nousi esiin erityisesti seu-
raavana paivdana, kun totuttua li-
haskipua ja hartioiden jumittu-
mista ei tuntunut kdytdnnossa
lainkaan.

Testid leimasi erddnlainen lihak- :
siston uudelleenkoulutus. Esimer- :

kiksi pitkdn alamden aikana lihak-
set jannittyivat entiseen tapaan

kannattelemaan vartaloa tiukal-

i le kaarelle. Testaajan taytyi tie-

: toisesti kaskea istuinluut satulan

takaosaan ja kimmenet kunnolla

i jarrukahvojen péille. Keho ei he-

i tiymmartanyt, ettd pyoran paalle

i saiasettua rennostiistumaan.

: Tarkein yksittdinen muutos oli
nimenomaan satulan hyotykdyt-

i 16. Istuinluut kannattelivat painoa :

i aivanuudella tavalla, jolloin myds

i niskan ja hartioiden jannitys va-

i pautui. Yldvartalon tilanteeseen

i vaikuttivat my6s ohjaustangon

muuttuneet korkeus ja kulma.
Tehontuoton muutokset olivat

¢ monimutkaisempi kysymys. En-

¢ sinnakin polvikulman suoristumi-
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va juuri siksi, ettd sama ongelma voi
syntyd useasta eri syysta. Sddri voi
toki painua vinoon, jos jalkatera ly-
sdhtaa jokaisella polkaisulla isovar-
paan pddlle, mutta toisaalta vino-
us voi heijastua myos ylhddlta alas-
pdin, kun vino lantio vinouttaa rei-
siluun ja sitd kautta sddren.

Koska lantio oli jo aiemmin ase-
tettu suoraan, viimeinen korjaus
tehtiin lisddmalld entisiin pyordi-
lykenkiin kahden millin paksuinen
kiila. Millimddrd on pieni, mutta se
riittdd nostamaan pakidn suoraksi
jasamalla sddriluun pystyasentoon.

Sovitus pddttyi uusien kompo-
nenttien asentamiseen. TM:n tes-
tikuljettaja tarvitsi vain uuden oh-
jainkannattimen, jalkaterdn kaar-
ta tukevat pohjalliset sekd pakidn
kiilat. Sovituspalvelun hinta oli 195
euroa. M

nen tuntui valittdmasti tarkealta,
silld jalkeenpain ajatellen oli sel-
vad, ettd vanha tilanne olisi johta-
nut ongelmiin. Polvilla oli ennen
taipumus kiertya vinoon, mutta
nyt ne pumppasivat luonnostaan
pystysuorilla linjoilla.

Toisaalta varsinainen pyoritys-
teho ei ainakaan heti noussut. Uu-
si asento otti reisistd kdyttoon uu-
sia lihasten sektoreita, jotka vaa-
tivat vield lisaa treenid. Seuraavan
pdivan kivuttomuus naytti kerto-
van, ettd lihakset toimivat tasa-
painoisemmin, mutta samalla tun-
tui, ettd uudesta asennosta voi
|0ytya vield enemmadnkin tehoa.
Asia selvinnee kesan aikana.
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