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Kontuzje
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Dzien dobry,
To moj pierwszy wpis, chociaz forum $ledze od dtuzszego czasu, a konkretnie od lutego.
Witajcie!

Potrzebuje pomocy w nastepujacej kwestii: zaczatem jezdzi¢ na Skike V8 pod koniec lutego. Do potowy
czerwca spedzitem na rolkach 39 godzin, przejechatem 340 km w tym 100 na kotach PU. Od potowy
czerwca zawiesitem dziatalnosé, bo ... ale moze po kolei.

Mam 55 lat, nigdy nie uprawiatem sportu wyczynowo, ale zawsze duzo sig ruszatem - rower, ptywalnia,
wedrowki gorskie i narty Sladowe. Pod koniec pazdziernika zesztego roku co$ mnie tkneto i zaczatem
biega¢ w terenie. Szto niezle, ale na poczatku stycznia nabawitem sie kontuzji, i to chyba niejednej. Nie
wiem co byto powodem moich problemoéw - moze za duze objetosci, moze zbyt nowoczesne, stabilne i
wyprofilowane pod pronatora buty; nie wiem. Na pewno uszkodzitem rozcigegna podeszwowe, to byto
widac i czu€. Po trzech seansach u fizjoterapeuty mineto, probowatem jeszcze biegac, ale czujac ze
problem wraca, zrezygnowatem (bez szczegblnego zalu - w koricu chodzi o przyjemnosé, a nie katorge)
na poczatku lutego.

Poza rozciegnami prawdopodobnie miatem poczatkowe objawy zmeczeniowego ztamania piszczeli
prawej (b6l przy naciskaniu piszczeli ograniczony do konkretnego miejsca) i - teraz to widze - co$ sie
stato ze Sciegnem Achillesa, choc fizjoterapeuta taczyt to raczej z rozciggnem. W kazdym razie nie
biegajac mogtem normalnie (prawie) funkcjonowac. Z kazdym dniem coraz lepiej. | wtedy kupitem rolki.
Spodobato mi sie wyjatkowo. Zawsze na poczatku jazdy czutem lekki, tepy bol pod piszczela, ale
sadzitem, ze to kwestia przyzwyczajenia do nowego rodzaju ruchu. Bél ustepowat po p6t godzinie i
mogtem jezdzi¢ nawet i trzy godziny. Pod koniec maja zaczgtem wydtuzaé wycieczki, czasem udawato
sie wyskoczy¢ dwa razy na tydzien i wtedy zaczety sie problemy do ztudzenia przypominajace te z
konca z poczatku roku plus sztywnos$¢ miesni tydek, nieustepujaca po automasazu i ktujacy bol piety.
Postanowitem zawiesi¢ aktywno$¢ rolkowa; od potowy czerwca nie bytem na rolkach.

Czy kto$ z Was miat podobne problemy?
Czy jazda na rolkach angazuje te same migsnie co bieganie?
Sa jakies typowe dla tego sportu kontuzje?

Troche sie martwie, bo jesli problemy wrdca, to bede zmuszony rozstaé sie ze swoimi skike'ami, a
bardzo je polubitem.
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Witaj!

Mam tyle lat co ty.Jezdze na skike v7 fix od ponad roku i tak jak ty nie uprawiatem nigdy wyczynowo
sportu,oczywiscie rower,ptywanie,czasem goéry,tylko nie biegatem bo sprawiato mi to trudno$ci
oddechowe czyli miatem zadyszke.

Zaryzykowatem kupujac skike,nie wiedziatem jak bede odczuwaé zmeczenie,czy tak jak przy
bieganiu.Poczatki byty trudne,ale zadyszki nie miatem tylko musiatem przyzwyczai¢ miesnie do

nowego wysitku.Czasem odczuwatem bol w miedniach piszczelowych,ale szybko mijat.Obecnie nie mam
problemoéw z pokonywaniem dtugich dystanséw i nie odczuwam zadnego dyskomfortu podczas
jazdy.Jestem zadowolony z wyboru i Ze moge cieszy¢ sie tym sportem.

Jesli chodzi o bdl,jaki odczuwasz podczas treningu to ostabione miesnie podeszwy,majg wptyw na bol
miesni tydki a podrodze i Achilles bedzie sie odzywac.

Jwsli masz dobrego fizjoterapeute,ktdry stosuje taping to popros,aby zastosowat tg metode na
podeszwie,Achillesie i tydce mysle,ze jast to dobra metoda,ktéra powinna przynies¢ tobie ulge i
przywroci¢ sprawnos$c.Czesem stosuje taping na sobie i obklejam mojg rodzine i znajomych.

Zycze powrotu do zdrowia i powrotu na trasy nartorolkowe.
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Tylko jedna odpowiedz °

To chyba oznacza, ze kontuzje omijajg nartorolkarzy szerokim tukiem. | dobrze.

Zbig, problemem nie jest bdl podczas jazdy, bo ten szybko mija, ale bole (choé to moze za duze stowo)
po.

Sprébuje chyba konsultacji u lekarza ortopedy, z USG zeby wiedzie¢ co ewentualnie moge robié.
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Dziekuije.
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Czesc

Ja tez mam 55 lat.
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Troche wczesniej biegatem, ale pojawit sie jak u Cebie problem rozciegna podeszwowego (potocznie
ostroga pietowa). Wzigtem jakie$ zabiegi, ale przy prébach biegania problem powracat. Do$¢ dtugo
kombinowatem i wykombinowatem rolki na pompowanych kotach. Z racji, ze w todzi jest polski
producent takich rolek (SKITIRE), zaszedtem do panstwa Jakubowskich i mi wypozyczyli swoje rolki. Po
krwawych poczatkach spodobato mi sig, a przede wszystkim nie bolata mnie &quot;ostroga&quot;, a i
moje zuzyte kolano tez nie. Owszem po dtuzszej jezdzie (udato mi sie 2x by¢ na SKIKOME)

napieprza wszystko, zwtaszcza kolano, kregostup, ale nie &quot;ostroga&quot;.

Nie wiem, co Ci doradzi¢, moze probuj jezdzi¢ krocej (z godzinke np.), ale czesciej, po dobrym asfalcie i
obserwu;.

Nie chce sie wymadrzag, ale wydaje mi sig, ze jest to nienajgorsza forma ogdlnorozwojowej rekreacii,
angazujgca duzo partii miesni b e z przecigzen. | poza tym zawsze i wszedzie mozna znalez¢
kilkanascie km mato uczeszczanego asfaltu. No bo jak nie to to juz tylko spacery z kijami Ci pozostaja, a
to jeszcze za wczesdnie chyba, nie ujmujac nic nordic walking.

Powalcz jeszcze zanim zawiesisz rolki na kotku.

Pozdrawiam

Radek
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Ja tylko chce doradzi¢ z dobrego serca,to co mi pomaga i wielu sportowcom na catym $wiecie,a wybor
oczywiscie nalezy do ciebie.
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