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Mitd on sauvarullaluistelu

eli Nordic Blading?

" Nordic Blading on rullaluistelua, jossa kayte- auvarullaluistelussa sauvat te-
. . . . hostavat et istd, nain lii-
tddn sauvoja etenemisen tehostamiseksi, tasa- PR Sl
A X . R . kunta on kokonaisvaltaista ke-
painottamiseksi ja helpottamiseksi. hon kaikille péalihasryhmille, Sauvat
myds tasapainottavat, ne tarjoavat

Marko Kantaneva, tietokirjailija, ammattivalmentaja kaksi tukipistetti ja helpottavat nou-

suja. Tavalliseen rullaluisteluun ver-
rattuna sauvoilla lisataan tyoskente-
levid lihasryhmié, energiankulutusta
ja hapenkulutusta.




Taulukko: Sauvarullaluistelu-sauvan pituus

Nordic Blading on oma lajinsa

Sauvarullaluistelu eli Nordic Blading
kehittyi sauvakévelyn suosion myo6-
td omaksi liikuntalajikseen vuosi-
nal998-1999. Lifestyle-liikunta, rul-
laluistelu ja skatelautailu kasvattivat
merkitystddn perinteikkdiden liikun-
ta- ja kuntoilumuotojen rinnalla. Tés-
sd imussa tarttuivat sauvat rullaluis-
telijoiden kisiin. Suomessa selked
harrastuksen kasvun piikki ajoittui
kesdadn 1999. Kesalld 2000 katu- ja tei-
denvarsikuvaan kuuluivat sauvarulla-
luistelijat jo kiinteésti.

Sauvarullaluistelussa on saman-
laisia elementtejd kuin sauvakéve-
lyssd. Kddet otetaan mukaan etene-
misen helpottamiseksi, vauhdittami-
seksi seka lisdharjoitusvaikutuksen
saavuttamiseksi. Useimmille ihmisil-
le sauvat ovat olleet jopa ainoa kei-
no uskaltautua luistinten vietédviksi.
Harjoitusvaikutukseltaan kokonais-
valtaisista lilkuntamuodoista on pu-
laa, ja sauvarullaluistelu tdydentda
sauvakdvelyn synnyttimédi tarvetta
rasittaa, harjoituttaa samaan aikaan
kokonaisvaltaisesti niin lihaksistoa
sekd hengitys- ja verenkiertoelimis-
tod.

Sauvakdvelyd voidaan verrata
suoritustekniikaltaan  perinteiseen
hiihtoon, ja sauvarullaluistelua va-
paaseen tekniikkaan eli luistelutek-
niikkaan. Hyvé tapa aloittaa sauva-
rullaluistelu on osallistua ohjattuun
kurssiryhméén. Sielld saa arvokasta
tietoa valineistd, liikkenneturvallisuu-
desta ja suoritustekniikasta.

Vauhtia kuntoilijan luisteluun

Opettelemalla peruspotkut ja -tyon-
not voi lisatd vauhtia luisteluun ja
samalla voimaa yldvartaloon. Maas-

tohiihdon monet hyvit puolet tunne-
taan. Samat ominaisuudet ovat myos
sauvarullaluistelussa. Kuntoilijan
kannalta Nordic Blading on turvalli-
sempaa kuin tavallinen rullaluistelu,
koska mukaan tulee sauvojen myotéa
kaksi tukipistettd lisad. Vauhti on hel-
pompi ja turvallisempi pysayttédd sau-

vojen tuoman tuen vuoksi. Sauvojen
kaytto lisdd myos energiankulutusta,
koska silloin etenemiseen kéytetdén
useampia lihasryhmid kuin tavalli-
sessa rullaluistelussa. Kuormitus ta-
soittuu sauvarullaluistelussa kaikkiin
suuriin lihasryhmiin.

Nordic Blading lisdd lihasvoimaa
ja lihaskestévyytta tavallisessa rulla-
luistelussa passiiviseksi jadvddn yla-
vartaloon. Se on my6s luonnollinen
jatke luisteluhiihdolle talven jélkeen.
Nordic Blading antaa uutta seki
hauskaa haastetta ja vastetta uusille
ja vanhoille rullaluistelun harrastajil-
le.O

Lihde: Kantaneva, Kasurinen, Laukkanen,
Sauvakéavely ja muu sauvaliikunta, Gummerus
2001.




