PIKALUISTELIJAN FYYSISEN
KUNNON HARJOITTELU

ESA PUOLAKKA



—-. Al wWrETY =

LUISTELUN BIOMEKANIIKKA JA
HERMOSTOLLINEN OHJAUS

Biomekaniikka on liiketieteen osa, joka tutkii lihasvoimalla
tuotettuja toiminnallisia liikkeit4.

Hermostollinen ohjaus késittelee tapoja, joilla aivot kertovat
- lihaksille mité pitdd tehdid. Aistimet ja hermo-lihas jirjestelma.

Luistelupotku suuntautuu aina sivullepéin.
Sivulle voi ty6nt&4 vasta sitten kun kallistuminen sivulle on
alkanut. T4ll6in massan keskipiste ei ole suoraan jddhén

kohdistuvan painepisteen yldpuolella.

Mité suurempi horisontaalinen matka (d) ndiden kahden pisteen
vililld on sitéd suurempi ty6ntévoiman sivuttainen komponentti on.

Kiyttokelpoinen voima on:

Fuseful=Fweight d/h




TASAPAINON HALLINTA

Perusongelma on, etti kun jotakin tuetaan sen massakeskipisteen
alapuolelta ja tukipinta on pieni, se pyrkii kaatumaan.

Ainoa asia joka voidaan tehdi on jatkuvasti muuttaa tukipisteen
paikkaa.

Kun seisotaan yhdell4 jalalla vaihdellaan jatkuvasti lihasten
Jannitysté nilkan ympérilla. Néin painepiste liikkuu jalan alla
eteen, taakse ja sivulle.

Aivot ovat oppineet ldhettdméan juuri oikeita singnaaleja ettemme
kaadu. Sama pétee kaikkiin niveliin nilkan yldpuolella.

Luistelun liukuvaiheen aikana timi ei ole mahdollista, vaan
tasapainoa on kontrolloitava liukusuuntaa muuttamalla, ja
luistimen paikkaa kehon alla muuttamalla. (eteen-taakse).
Tésté syystd lihasjinnitykset liukuvassa jalassa ovat paljon
suurempia Kkuin seistessé ilman luistimia.

Hermostollisen kontrollin nilkan ympérilla on oltava
huomattavasti tehokkaampi.

Vaikeassa liikesuorituksessa, kuten luisteluliuku,
hermostollinen kontrolli pyrkii korjaamaan liiketti 4Hz:n
taajuudella, eli 4 korjausjinnitysti sekunnissa.
(lihasvisymiset).

Tasapainon sdilymiseen vaikuttavat my6s vapaasti heiluvat raajat.
(kidsi 6%, jalka 20% kehon painosta)



Pitkiin ja tasapainoisen liukuvaiheen saavuttamiseksi:

[ X3

-terin on kohdattava jiid hieman ulkoreunallaan
-luistin tuodaan hieman massakeskipisteen etupuolelle, tilloin
luistimen liikerata suhteessa massakekipisteeseen on pidempi

ja matka jolla voimaa voidaan tuottaa on pidempi.

-terin on kohdattava jii siten etti se on yhdensuuntaisesti
etenemissuunnan kanssa.

Relation between Centre of Mass O and Centre of Pressure ﬁ

gliding phase still balancing knee extension moment of foot extension
of centre of bullding up no return
mass exact moment of {new leg placed)
t off can still be
changed)

Aloittelevien luistelijoiden yleisin ongelma on ettd luistin tuodaan
jddhan sisdkantilleen.

Tasapaino voidaan till6in saavuttaa vain pitdmilld ylld kovaa
frekvenssid tai heiluttamalla yldvartaloa horisontaalitasossa liun
suuntaan.

Nami seikat ovat epéedullisia aerodynamiikan ja fysiologian
kannalata.



HYVAN LUISTELUTAIDON PERUSASIOITA.

1. TASAPAINON HALLINTA YHDELLA
LUISTIMELLA |

2. OIKEA POTKUN SUUNTAUS
3.0IKEA LUISTELUASENTO
4, RIITTAVAN SYVA POLVIKULMA

5. TERAN MOLEMPIEN KANTTIEN
KAYTTO |

NOPEAN LUISTELUN
PERUSEDELLYTYKSET

1. EDELLISET VIISI LUISTELUTEKNIKAN
OSIOTA

2. RITTAVA LIIKKUVUUS LANTIOSSA JA
ALARAAJOISSA

3. RIITTAVA SUHTEELLINEN VOIMA
LUISTELULIHAKSISSA
(teho=voimaxsupist.nopeus)
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Puc. 19. Komnaekc ympasuennht 1aa HefleHanpasiiesHoOR CHJIOBOA NoA-

TOTOBKH KOHbKoGeMueB
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Prc.9. Komunexch Kpyrosodt TPEHWPOBKH ZAR BOCHUTEHWA Obweil
BEHOCAMBOCTH KOHbKOOEHUER.
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