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LUISTELUN BIOMEKANIIKKA JA 
HERMOSTOLLINEN OHJAUS 

Biomekaniikka on lääketieteen osa, joka tutkii lihasvoimalla 
tuotettuja toiminnallisia liikkeitä. 

Hermostollinen ohj aus käsittelee tapoja, joilla aivot kertovat 
lihaksille mitä pitää tehdä. Aistimet ja hermo-lihas järjestelmä. 

Luistelupotku suuntautuu aina sivullepäin. 

Sivulle voi työntää vasta sitten kun kallistuminen sivulle on 
alkanut. Tällöin massan keskipiste ei ole suoraan jäähän 
kohdistuvan painepisteen yläpuolella. 

Mitä suurempi horisontaalinen matka (d) näiden kanden pisteen 
välillä on sitä suurempi työntövoiman sivuttainen komponentti on. 

Käyttökelpoinen voima on: 
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TASAPAINON HALLINTA 

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

Ainoa asia joka voidaan tehdä on jatkuvasti muuttaa tukipisteen 
paikkaa. 

Kun seisotaan yhdellä j alalla vaihdellaan jatkuvasti lihasten 
jännitystä nilkan ympärillä. Näin painepiste liikkuu jalan alla 
eteen, taakse ja sivulle. 

Aivot ovat oppineet lähettämään juuri oikeita singnaaleja ettemme 
kaadu. Sama pätee kaikkiin niveliin nilkan yläpuolella. 

Luistelun liukuvaiheen aikana tämä ei ole mandollista, vaan 
tasapainoa on kontrolloitava liukusuuntaa muuttamalla, ja 
luistimen paikkaa kehon alla muuttamalla. (eteen-taakse). 
Tästä syystä lihasjännitykset liukuvassa jalassa ovat paljon 
suurempia kuin seistessä ilman luistimia. 

Hermostollisen kontrollin nilkan ympärillä on oltava 
huomattavasti tehokkaampi. 
Vaikeassa liikesuorituksessa, kuten luisteluliuku, 
hermostollinen kontrolli pyrkii korjaamaan liikettä 4Hz:n 
taajuudella, eli 4 korjausjännitystä sekunnissa. 
(lihasväsymiset). 

Tasapainon säilymiseen vaikuttavat myös vapaasti heiluvat raajat. 
(käsi 6%, jalka 20% kehon painosta) 



Pitkän ja tasapainoisen liukuvaiheen saavuttamiseksi: 

-terän on kohdattava jää hieman ulkoreunallaan 

-luistin tuodaan hieman massakeskipisteen etupuolelle, tällöin 
luistimen liikerata suhteessa massakekipisteeseen on pidempi 
ja matka jolla voimaa voidaan tuottaa on pidempi. 

-terän on kohdattava jää siten että se on yhdensuuntaisesti 
etenemissuunnan kanssa. 
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Aloittelevien luistelijoiden yleisin ongelma on että luistin tuodaan 
jäähän sisäkantilleen. 

Tasapaino voidaan tällöin saavuttaa vain pitämällä yllä kovaa 
frekvenssiä tai heiluttamalla ylävartaloa horisontaalitasossa liun 
suuntaan. 

Nämä seikat ovat epäedullisia aerodynamiikan ja fysiologian 
kannalata. 



HYVÄN LUISTELUTAIDON PERUSASIOITA. 

1. TASAPAINON HALLINTA YHDELLÄ 
LUISTIMELLA 

2. OIKEA POTKUN SUUNTAUS 

3.OIKEA LUISTELUASENTO 

4.RIITTÄVÄN SYVÄ POLVIKULMA 

5. TERÄN MOLEMPIEN KANTTIEN 
KÄYTTÖ 

NOPEAN LUISTELUN 
PERUSEDELLYTYKSET 

1, EDELLISET VIISI LUISTELUTEKNIIKAN 
OSIOTA 

2. RITTÄVÄ LIIKKUVUUS LANTIOSSA JA 
ALARAAJOISSA 

3. RIITTÄVÄ SUHTEELLINEN VOIMA 
LUISTELULIHAKSISSA 
(teho=voimaxsupist.nopeus) 
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