Refkiluistelun
riemua

Retkiluistelu on sopiva liikuntamuoto kaikenikaisille
ja -Kuntoisille. Erityisen hauskaa ja turvallista se
on silloin, kun sitad paasee harrastamaan
oman taito- ja kuntotason mukaan.
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yvé luistelutaito on retki-

luistelun perusedellytys. Jos

ei ole koskaan luistellut ret-

kiluistimilla, on hyva kayda
ennen ensimmadistd kertaa harjoittele-
massa esimerkiksi luisteluradalla. Tur-
vallisuussyistd retkiluistelua on aina
syytd harrastaa vain ryhmassa.

Suomen Retkiluistelijat ry:n retkilla
vetdjand toimii kokenut, koulutettu ja
jadolot hyvin tunteva luistelija. Vetdja
on luisteluretken johtaja, jota retkel-
le osallistujat sitoutuvat tottelemaan.
Luonnossa ja saan armoilla liikuttaessa
vastaan saattaa tulla yllatyksid, jotka
pakottavat muuttamaan suunnitelmia.
Lisiksi tulee osata liikkua turvallises-
ti jaalla ja mukana on oltava aina vé-
hintaén yksi luistelukaveri, mieluiten
useampi.

Retkiluistelijan varusteet

Retkiluistelua ei ole syytd harrastaa
ilman asianmukaista varustusta. Ret-
kiluisteluyhdistyksilla ja varustekaup-

piailla on vuokrattavana luistimia ja
turvavilineitd, joilla lajia voi kokeilla
ennen omien varusteiden hankkimista.
Myo6s kéytettyja varusteita voi kysella.
Retkiluistelun aloittaminen ei vaadi
kalliita hankintoja. Riittdvin perusva-
rustuksen luistimineen saa noin kah-
densadan euron panostuksella.

Retkiluistimet, siteet ja kengit
Retkiluisteluluistimessa on 45—55 cm
pitka 1,2 mm levea terd, joka on kiinni-
tetty alumiiniseen runkoon. Teran pi-
tuus valitaan luistelijan koon mukaan.
Pidempi luistin on vakaampi, lyhyempi
puolestaan ketterampi. Luistimia 16y-
tyy eri variaatioina sidetyypin mukaan,
mutta padsaantoisesti kdytetdadn kahta
perusratkaisua:

®Perinteinen edesté ja takaa kengian
kiinnittava tyyppi on tukeva ja
toimii yleensid paremmin epétasai-
sissa jadolosuhteissa.
®Rataluistelusta ja luisteluhiihdosta
perdisin oleva kérkikiinnitteinen
malli sallii suuremman jalan liik-
kuvuuden ja mahdollistaa suurem-
man voimankéyton ja nopeuden.

Perinteinen sideratkaisu on suunni-
teltu kovapohjaisia telemark-tyyppisia
monoja varten. Markkinoilla on myos
sidevariaatioita, jotka toimivat tuke-
van vaellusjalkineen kanssa. Kaytettava
sideratkaisu perustuu pitkélti siihen,
minkalaiset kengat luistelijalla on. Pe-
russaantond on, ettd kengén tulee tu-
kea nilkkaa.

Hyvit edesta ja takaa kiinnittavat si-
teet lukitsevat kengén tarkasti paikal-
leen, janiiden sééto on tehtava yksilolli-
sesti kutakin kenkéd varten. Mukavuus
lisaantyy, jos siteet ovat pikakiinnittei-
set. Markkinoilla on my6s lumilautasi-
teen tapaisia ratkaisuja, joiden etuna
on helppo kaytettavyys ja saadettéavyys.
Kestdvyydessi ja kiinnityksen tarkkuu-
dessa on kuitenkin esiintynyt puutteita.

Karkikiinnitteiset siteet ovat samoja
kuin murtomaahiihdossa kaytetyt mal-
lit. Luisteluhiihtomonot ovat useimpi-
en nilkkaan tukevuudeltaan riittavia,
mutta eivit vaelluskengén tai telemark-
monojen veroisia. Niiden kova ja liukas
muovipohja voi olla vaarallinen liikut-
taessa rantakallioilla ja epétasaisilla
pinnoilla. Markkinoille on tullut myos
jareammin mitoitettuja, ns. back count-
ry -kérkisiteitd. Kun niihin yhdistetaan

Retkiluistelun aloittaminen
el vaadi kalliita hankintoja.



retkimonot tai retkiluisteluun suunni-
tellut kengit, voidaan saavuttaa ldhes
ihanteellinen luistin, -side, -kenkéyh-
distelma tavallisimpiin olosuhteisiin.

Sauvat

Pakollinen turvallisuusvaruste muual-
la kuin auratuilla matkaluisteluradoil-
la on jadsauva. Se on jadn koetteluun
sopiva ja terdskédrkinen. Useimmissa
jadolosuhteissa kokenut luistelija pér-
jaa yhdella sauvalla. Sauvan materiaali
oli aikaisemmin puuta, mutta nykyiin
alumiinisauvat ovat ldhes syrjayttidneet
puun kokonaan.

Kahden sauvan kaytto helpottaa epa-
tasaisella jaalld, lumella ja vastatuules-
sa etenemistd. Jaasauvan liséksi voi mu-
kana olla my6s kevyempi ns. apusauva.
Yleisemmin kéytetddn retkiluisteluun
tehtyd sauvaparia, jolloin molemmat
sauvat ovat jadn koetteluun sopivia.
Sauvat on hyvé voida liittdé yhteen, jot-
ta voidaan luistella turvallisesti myos
sauvat kainalossa. Retkiluistelusauvat
ulottuvat pituudeltaan luistelijan alas
laskettuun kyynarpaahén, kun seistdadn
luistimet jalassa. Hiihto- ja rullaluiste-
lusauvat ovat liian pitkét, eivitka ne so-
vellu jaan tunnustelemiseen.

Naskalit

Vedestd on vaikea pédsta ylos nas-
kaleilla, jotka sijaitsevat taskussa tai
roikkuvat vyotaron korkeudella. Siksi
retkiluistelussa kiytetddan mallia, joka
on asetettu pidikkeeseen kaulalle lenan
alapuolelle. Vaihtoehtoinen kiinnitys-
paikka on repun kantohihnassa. Naska-
liasetelmaan kuuluu pilli.

Heittokoysi

Heittokoysipakkaus kiinnitetaan rep-
puun tai sen kantohihnaan siten, etta
sen saa yhdelld kédelld irti ja heitettyd
avannosta pelastajalle. Veteen pu-
donnut kédyttaa omaa koyttaéan, jonka
toinen péd on hinessé kiinni. Heitto-
koyden péd on kiinnitettava tukevasti
repun vyotarévyohon.

Reppu

Retkiluisteluun soveltuvan repun vaati-
muksena on, ettd sinne mahtuvat kaik-
ki vaihtovaatteet vesitiiviisti pakattuna.
40 litran vaellusreppu soveltuu tédhén
hyvin. Repussa tulee olla tukevat kanto-
hihnat, vyotarohihna seké rintaremmi,
jotka luisteltaessa pitavit repun paikal-
laan. Haarahihna on suositeltava, kos-
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ka se auttaa luistelijaa avannosta nos-
tettaessa. Reppuun ei saisi jaada tyhjaa
tilaa ulkopuolelle, jotta se ei kerda avan-
toon joutuessaan kohtuuttomasti vetta.
Hyvilaatuinen reppu tuulettuu aina
seldstd. Retkiluistelurepun siséiltoni
ovat vaihtovaatteet, eviit, termospul-
lo, janojuomaa, energialisid, tyokaluja
ja ensiaputarvikkeita.

Suojat

Erilaisten suojien kaytto retkiluistelus-
sa on melko uutta, mutta suositeltavaa,
koska tyypillisin lajiin kuuluva riski on
kaatuminen. Lievien kolhujen lisdksi
voi luistelija saada polvi- tai ylaraaja-
vammoja. Solumuoviset polvisuojat
ovat helppoja kdyttad. Kyynir- ja olka-
suojat saattavat ehkdista murtumilta
tai ainakin sddstdd mustelmilta. Pyo6-
railykypéra lisdd turvallisuutta etenkin
luisteltaessa ilman reppua. Reppu eh-
kédisee pddn kolahtamista jadhan, jos
luistelijan kaatuu selédlleen.

Vaatetus

Toimiva ldhtokohta retkiluisteluun
on kerrospukeutuminen. Alimmaise-
na kaytetddn teknistd alusasua, joka
siirtdd kosteutta iholta. Alusasun lam-
moneristévyys valitaan séén ja vauhdin
mukaan. Ohuemmilla keinokuitualu-
sasuilla selvitdan noin - 5...-10 astee-

seen, ja paksummat, villavoittoiset seka
froteekuteiset materiaalit toimivat par-
haiten kylmemmissé olosuhteissa.

Kylmalla saalla ylavartalon suojaksi
voidaan tarvita kevytté fleece-paitaa tai
ohuehkoa villapaitaa. Kerrospukeutu-
misen ideaa noudattaen vélipaita voi-
daan riisua, kun liikunta on lammitta-
nyt kehon. Sukkina toimivat parhaiten
keinokuituiset hiihto- tai retkeilysukat.
Puuvillaa ei retkiluisteluolosuhteissa
tule kayttad. Kastunut puuvilla ei kuivu,
ja se johtaa lampoa iholta tehokkaasti
aiheuttaen epdmiellyttivyyden liséksi
kylmettymisriskin.

Pakkaskelilla takilla ja housuilla tulee
olla parempi lammoneristévyys. Kalvo-
puvut, kuten gore-tex, seka riittévén tu-
kevat mikrokuitupuvut toimivat hyvin.
Takissa tulee olla riittévasti vetoketjul-
lisia taskuja esimerkiksi dlypuhelimen
séilyttdmiseksi.

Paahineistd paras on pipo. Eri keleilld
tarvitaan erilaisia paksuuksia, mutta il-
manpitivyyden ja kosteuden hallinnan
yhdistelmé on tédrkedid. Viiman varal-
ta mukana on syyté pitdd silkkista tai
villaista ohutta kypéarad. Vilipaita tai
erillinen taukotakki takaa miellyttavan
tauon. Samalla se estdd vaatetukseen
jaanytta kosteutta jaahdyttamasta luis-
telijaa. Kéasineind toimivat ldmpimat
hansikkaat tai rukkaset. A



