Luistelu ja rullaluistelu

Naiden lajien vaikutus kohdistuu l&hinna jalkojen lihaskuntoon seké sydamen ja verenkiertoelimiston
kuntoon. Liukuvalla vélineell& likkuminen kehittdd merkittavasti myés vartalon hallintaa ja tasapainoa.
Sauvojen kayttd monipuolistaa ja helpottaa suoritusta.

Talvella

Talvella luisteluun soveltuvia suorituspaikkoja ovat luonnon jaat, kaukalot, luistinradat ja jaéhallit. Kaikki
tarjoavat erilaisia virikkeita. Jaahallit ja kaukalot ovat jo pienemman kokonsa vuoksi paikkoja, joissa usein
pelataan erilaisia peleja. Téllainen liikunta kehittdd monipuolisesti kestavyyttd, jalkojen voimaa, taitoa ja
kehon hallintaa. Usein my6s ohjatut taitoharjoitukset tai harrastetaitoluistelu tapahtuvat kaukaloissa.
Tallainen liikunta kehittda pelien tavoin erittdin monipuolisesti seka lihaskunto- etta
kestavyysominaisuuksia. Isot luistinradat tarjoavat kokonsa puolesta kaukaloita moninaisemmat
kayttdmahdollisuudet. Matkaluistelukin tulee mahdolliseksi jdakentill4 ja silloin harjoitusvaikutus kohdistuu
l&hinna yleisiin ja paikalliseen lihasten kestavyysominaisuuksiin. Retkiluisteluradat ovat yleistyneet viime
vuosina. Tamén tyyppisessa harjoittelussa usein kdytetdan myds hiihtosauvoja, jolloin harjoitusvaikutus
kohdistuu koko kehon lihaksistoon ja yleisiin, l&hinna kestavyys-ominaisuuksiin. Kaikki luistimilla
tapahtuva harjoittelu kehittda aina my6s tasapainoa ja siina tarvittavaa lihashallintaa.

Kesilla

Kesalld luistella voi jadhalleissa, mutta pddosin vastaavat harjoitukset tapahtuvat rullaluistimilla. Kevyen
liikenteen vaylat ovat yleisin ja suositelluin paikka lajin harrastamiseen. Retkiluistelun tapaan monet
rullaluistelijat kayttavat harjoittelussa hiihtosauvoja. Harjoitusvaikutukset ovat saman tyyppisia kuin jaalla
luistellessa. Rullaluistimille 16ytyy Suomesta my&s taitoharjoitteluun erityisesti rakennettuja skeittipuistoja,
joissa monipuolinen kehonhallinta ja erilaiset voimaominaisuudet kehittyvat tehokkaasti.

Asento vaikuttaa harjoitusvasteeseen

Erityisseikkana kannattaa huomioida luisteluasennon vaikutus harjoitusvasteeseen. Mitd matalampi
asento on, sitd enemman vaikutus kohdistuu lihasvoiman suuntaan. Matala asento kasvattaa polvi- ja
nilkkakulmia.

Vilineisto

Vélineistdn osalta luistimien valinnassa on ennen kaikkea huomioitava kayttétarkoitus: jaalla pitkaterainen
luistin soveltuu matkaluisteluun, lyhytterdinen taas paremmin peleihin ja tasapainon ja taitavuuden
kehittdmiseen. Rullaluistimissa pitka tera seka useat pydrat antavat turvallisemman ja vakaamman
suoritustunteen kestavyys- harjoittelussa, kun taas taitorullaluistimet ovat lyhyemmét ja ketterdmmat.
Seka kesélla etta talvella on muistettava turvallisuus tekijat: kyparaa on kaytettéva aina ja riippuen
harjoittelutavasta myés muita suojia. Lisaksi rullaluistimissa on oltava asiallinen jarru.



Viikoittainen harjoittelu

Viikoittaisessa harjoitusohjelma voi sisaltda yhdesta kolmeen kertaan tasavauhtisia kestévyysharjoituksia,
jotka voidaan toteuttaa talvella matka- tai retkiluisteluna ja kesalla rullaluisteluna. Jos halutaan erityisesti
korostaa harjoittelun kestévyysvaikutusta, kéytetdan apuna hiihtosauvoja. Yleensa ryhmasséa tapahtuvat
erilaiset jaapelit kehittavat myds kestévyyttd, mutta erityisesti taitoa, lihasten hallintaa ja erilaisia
voimaominaisuuksia. Tamantyyppisia harjoituksia olisi syyta olla ainakin kerran viikossa. Jos halutaan
erityisesti kehittaa jalkojen voimaominaisuuksia, siihen soveltuvat erinomaisesti lyhyet muutaman
minuutin mittaiset intervallit matalassa suoritusasennossa. Naité harjoituksia voi olla ohjelmassa 1 — 2 x
viikossa.

Lajit soveltuvat erittéin hyvin henkilGille, joilla on runsaasti painoa, koska suorituksista puuttuvat kaikki
kuormittavat iskut. Toisaalta vaara suoritustekniikka, jossa lantion ulos

ja polvien sisdan kiertyminen voivat altistaa nivelkulumille lajeja paljon harrastavilla. Venyttelyssé on
syyta painottaa reisilihaksiin ja pakaroihin kohdistuvia liikkeita.
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