Aloittelevan luistelijan tietopaketti

LUISTIMET

Kasvavan jalan hyvinvointi on tarkea asia. Hyva luistinkenka tukee jalan asentoa ja on
valttamaton uusien taitojen oppimisessa. Luistimissa ei kannata saastaa, hinta on
laadun tae. Aloittelevan luistelijan kannattaa ostaa hyvat luistimet joko kaytettyina tai
uusina. Taitoluistimet ovat kaytettyindkin parempia kuin ns. tavalliset "markettiluistimet”.

Kun luistelu aloitetaan, luistimien valinta on varsin helppoa. Valittavana on vain
muutama taitoluistinmerkki ja asiantuntijaliikkeessa katsotaan lapsen jalan mukainen
paras vaihtoehto. Teratkin ovat valmiiksi kiinnitettyin&, joten ongelmaa valinnasta ei ole.
Hyvia aloittelijan luistimia ovat esim. Risport, Wifa, Edea ja Riedell. Hyvia taitoluistimia
ei kannata kayttaa ulkojailla, vaan ulos kannattaa hankkia eri luistimet.

Taidoissa jo pidemmalle ehtineiden luistelijoiden luistimien valinta tulee jo
monimutkaisemmaksi. Pitda valita useammasta luistinvaintoehdosta se omia taitoja,
pituutta, painoa ja luistelijaa vastaava kengan kovuus, oikea lestileveys ja koko.

Hyva luistinkenkéa:
- on kooltaan jalkaan sopiva. Luistimiin ei pida ostaa kasvunvaraa. Kayttosukan liséksi
kenkaan saa mahtua ohut sukka.

- tukee jalan asentoa. Sen materiaali on vuorillista tukevaa nahkaa.

Taitoluistimien korko pienella aloittelijalla tulisi olla riittdvan matala n. 3 cm, jotta
painopiste ei siirry liiaksi piikeille. Aikuisella ja edistyneill& luistimien korko on n. 5 cm.
Hyvan luistinkengan edustan tulee olla tarpeeksi avonainen, jotta kapeimmassakaan
jalassa kengan reunat eivat ota nydritettdessa yhteen. Luistinkengan lestileveyteen
tulee siis kiinnittdad my6s huomiota.

Hyva luistintera:

- on valmistettu karkaistusta terdksesta, siind on karkipiikit ja ns. urateroitus.
Karkipiikkeja tarvitaan tietyissa hypyissa ja pirueteissa, joten niitd El saa viilata pois.
Uratera helpottaa kdantymista luistelijan muutettua painoa teralla.

TERASUOQJAT
Luistimissa on hyva kayttaa terasuojia AINA kun liikutaan jaan ulkopuolella.

LUISTINTEN SITOMINEN

Luistinkenka on oikein nydritetty silloin, kun nydritys on varpaiden kohdalta suhteellisen
I6ysa, nilkan kohdalta tiukka ( solmu tai kaksoisnyoritys alimmissa hakasissa estaa
I6ystymisen ) ja varren yldosan ny6ritys on niin vélja, etta varren suusta mahtuu sormi
kengan ja jalan valiin. Nauhojen paat tyénnetddn kengan suun sisélle tai laitetaan
"rusettilenksut” hakasten ymparille. Nain estetaan toisen teran mahdollinen
takertuminen roikkuviin nauhoihin. Liian pitk&t nauhat on syyta lyhentaa sopiviksi ja
nauhojen pdaihin kannattaa laittaa yksinkertaiset solmut. N&in ne pysyvat rei'issdan
vaikka pukeutumisvaiheessa joutuukin lIdysdamaan nauhoja.



HOITO

Luistimia on syyta sailyttaa esim. toppakankaisissa suojapusseissa. Suojapussit estavat
luistimia kolhiintumasta toisiinsa tai teriin ja luistimien arvo sailyy. Luistimien terat tulee
kuivata AINA kayton jalkeen kosteutta imevalla kankaalla. Tapa tulee opetella heti
alusta alkaen. Taman jalkeen terien paalle laitetaan kankaiset suojat.

Luistimien terien tulee olla teravat. Tylsilla terilla ote lipsuu eika niilla opi luistelemaan.
Terien tylsymista tuleekin aika ajoin tarkkailla ja ne tulee tarvittaessa teroittaa. Hyva tera
sailyttaa teravyytensa 1-2 kertaa viikossa luisteltaessa yhden kauden ajan, mikali niilla
ei vahingossa kéavele ilman suojia betonilattialla tai kumimatolla, jolla on hiekkaa.
Luistimet on AINA teroitettava asiantuntijalla, ElI kenk&asuutarilla! Luistinterien suojat
ovat valttamattomat kuljettaessa jaan ulkopuolella. Niitd ei kuitenkaan saa jattaa
luistimien paalle, silla terét ruostuvat.

VAATTEET

Luisteluasun tulee olla [ammin, joustava ja mukava paalla, jotta luistelijan on helppo
liikkua. Esimerkiksi verryttelypuku, jonka alle puetaan pitkat alusvaatteet, on hyva
vaihtoehto. Pidemmaélle ehtineille luistelijoille suositellaan luistelutrikoita ja —pukua
harjoitteluasuksi. Lisdksi pipo ja sormikkaat tai lapaset. Pitkat hiukset tulee olla kiinni.

Purukumin, karkin tms. sydminen on ehdottomasti kielletty jaélla turvallisuussyista.

Mukavia luisteluhetkid! Lisatietoja omalta valmentajaltasi.



