open onneksi

Lumien sulaminen on surun
aihe hiihdon ystaville. Lievi-
tysta erotuskaan sivakoinnista
tuo uusi laji, skike. Skikkaami-
nen on maastohiihdon kaltais-
ta, mutta sita voi tehda myos
kesalla.

Skike on varsin nuori tuttavuus urheilun
lajikirjossa. Suomeen tama itdvaltalaisen
Otto Ederin kehittelema laji rantautui vuon-
na 2007. Skike on saanut nimensa sanoista
luistelu (skate) ja pyoraily (bike). Mita skike
sitten todellisuudessa on?

Skikkaaminen on maanteilld ja maas-
tossa tapahtuvaa rullaamista, tavallaan
maastohiihtoa ilman lunta. Jalkaan laitetaan
suksien sijasta skike-luistimet, jotka ovat
kenkien kanssa kaytettavat kaksipyoraiset
jarrulliset kiskot.

— Skikeily on pikkuisen raskaampaa kuin
rullaluistelu, silld esimerkiksi hiekkateilla
on enemman kitkaa. Skikeilld pystyy liikku-
maan myos saviteilld, Suomen Ladun ulkoi-
lukeskuspaallikko Virpi Palmén kertoo.

Skikkaamista voisi verrata kevaalld soh-
jolumessa hiihtdmiseen eli se on hieman
raskaampaa kuin kunnon talvikeleilld hiih-
taminen.

Tehoharjoittelua

Skikkaamisessa lahes 90 prosenttia kehosta
saa liikuntaa ilman, ettd yksittaiset lihakset
ylikuormittuivat. Kokonaisvaltaisessa lajissa
aerobinen harjoittelu kohottaa kuntoa, pitaa
painoa kurissa ja vahvistaa sydanta, samalla
skikkaajan vartalonhallinta paranee.

— Laji sopii esimerkiksi niille, joille
juokseminen ei sovi, koska liikkuminen on
pehmedmpaa. Kasissa pitaa kuitenkin olla
jonkin verran puhtia, mutta retkiluistelu ja
hiihto antavat hyvan pohjan lajin pariin tu-
leville, jatkaa Palmén.

Myds ilman hiihto- tai luistelutaustaa voi
aloittaa skikkaamisen. Suomen Latu jarjes-
taa skike-kursseja, joissa laji tulee tutuksi ja
heilld on myds ohjaajakoulutusta skikes-



ta innostuneille. Mikali ndille
kursseille ei paase ja haluaa
itse perehtya lajin saloihin, on
hyva aloittaa harrastus tasapai-
noharjoittelusta ja edeta tasa-
tyonnoilla eteenpain.

Seuraavaksi kannattaa tu-
tustua jarruttamiseen. Rulla-
luistimista poiketen molem-
missa jaloissa on saadettava
jarrumekanismi, joka jarruttaa
rengasta, eika rullaluistinten
tavoin alustaa. Skikeissa jarrut-
taminen tapahtuu taaksepain
nojaamalla, jolloin molemmat
jalat jarruttavat samaan aikaan.
Tama tekee pysdhtymisesta
turvallisen.

— Kannattaa aloittaa rauhallisesti, laji on te-
hokas ja ensimmadinen lenkki voi olla pituudel-
taan 30—40 minuuttia. Ensimmaisten kertojen
jalkeen skikkaaminen voi tuntua erityisesti pa-
karoissa ja kdsissa. Itse olen hiihtanyt pienesta
pitden, joten minun oli helppo menna skikeilld
ja kasissani oli jo voimaa, muistelee Palmén en-
sikosketuksiaan Lajiin.

Erityisen positiivisena asiana skikeissa ul-
koilukeskuspaallikkd mainitsee sen, etta niilla
padsee luontoon, eika tarvitse menna paallys-
tettyja teitd pitkin autovilindn seassa. Tama
lienee myds yksi lajin erityisominaisuuksista.
Mikali tulevaisuuden talvet ovat vahalumisia,
nousee tdman lajin suosio varmasti hiihtajien
keskuudessa.

Skike — koko perheen valine
Skike on maastoon sopiva ilmakumipyorilla
oleva luistin. Se on selkedsti suurempi kuin rul-
laluistin, mutta pienempi kooltaan kuin
rullasukset. Skiken pyérat muistuttavat
osin polkupyoran rengasta minikoos-
sa. Siind on standardoitu autonrenkaan
venttiili, jonka avulla voi saataa pyoran
kovuutta. Ilmakumipyorat ovat selvasti
suurempia kuin rullaluistimien pyérat
ja niiden pinta on kuvioitu.

— Skikeja on kahden kokoisia, koot
28-37 ja 38—47. Skiket voidaan saataa
omalle jalkineelle, jolloin jopa koko
perhe voi kayttaa samoja skikeja, ker-

too Hjort Urheilutukun markkinointipaallikko
Mika Hjort.

Laji sopii melkein kaikenikaisille ja -ko-
koisille. Vaikka skike-luistimia on vain kahta
eri kokoluokkaa, pitdisi kahden koon kattaa
suurin osa potentiaalisesta kdyttdjakunnasta.
Skike-luistimissa on sdddettava levy pohjassa
ja tdman ansiosta yhdet skike-luistimet sopivat
useamman kokoiselle kayttajalle.

— Aloitusidksi noin 12 vuotta on hyva, silloin
alkaa olla jo ruista jaloissa ja paasee liikku-
maan eteenpadin, arvioi markkinointipaallikko
sopivaa ikaa lajin pariin siirtymisesta.

Talla hetkelld suurin osa lajin harrastajista
on tavallisia kuntoilijoita, mutta Hjortin mukaan
myos hiihtdjat kayttavat valineita.

Skikeissa kaytettavat kengdt voi valita sdan
mukaan, lenkkarit ovat hyvét ja kylmemmalla
saalld voi kayttaa esimerkiksi varsikenkia. Ken-
gat kiinnitetadn soljilla kiskoon. Skikejen liséksi

Vauhdikkailla skike-luistimil-
la padsee myos pikkukivien
ylitse.

suositellaan sauvojen ja kyparén
kayttoa.

— Jotkut haluavat pitda polvi-
tai kyynérsuojia, mutta skiket
ovat pitkid ja muut ruumiinosat
- osuvat yleensi maahan ennen
' polvia kaaduttaessa, kiteyttda
Hjort.

Miten kestavia skiket ovat, jos
niilld voi menna paallystetyn tien
ulkopuolella?

— Vesisuojatut laakerit kes-
tavat hyvin. Esimerkiksi Kalle
Vantanen meni skikeilld Helsin-
gista koko Suomen lapi Norjaan
kesélld 2008, eika hanelld ollut
vélineiden kanssa ongelmia, vas-
taa Hjort kysymykseen.

Lajin suosio on yllattanyt myds markkinoin-
tipaallikon, ja tulevaisuus néyttaa valtaavatko
skikeilijat Suomen tiet ja polut. Vélineitd myy-
daan urheiluliikkeissa, pienempi koko mak-
saa 229 euroa ja suurempi lahtee 279 euron
hintaan.

Mikali laji heratti kiinnostusta, lisda tietoa
Loytyy osoitteista www.skike.com ja www.suo-

menlatu.fi.
Teksti: Tuire Hautala
Kuvat: GP-viestintd/Hjort Urheilutukku

Faktoja skikesta:

- on ilmakumipydrilld varustettu
luistin

- paasee luontoon ja maastoon

- patentoitu jarru molemmissa
jaloissa

- erittdin tehokasta koko vartalon
kuntoilua

- kuntoiluun tottumattomalle
raskas laji aloittaa



