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Kontuzje na nartorolkach
Autor: jacek84200 - 10/26/2013 15:34

Witam

Na imie mam Jacek i mam nadzieje ze pomozecie mi w podjeciu decyz;ji.

Od okoto dwdch lat regularnie biegam ( bez nartorolek) od 10 do 20km. Okoto dwa miesigce temu
nabawitem sie kontuzji kolana, ktéra ciggnie sie za mng do chwili obecnej. W zwigzku z tym ze po
kazdym bieganiu odczuwam bél w okolicy kolan, postanowitem znalez¢ alternatywe dla biegania. Jako

Ze obecnie pracuje w Norwegii i na codziennie obserwuje osoby biegajace na nartorolkach zakochatem
sie w nich od samego patrzenia °

| tu potrzebuje waszej pomocy, napiszcie mi prosze:

- czy majac problemy z kolanami moge uprawiac ten sport?

-czy narto rolka moze tak jak narta ,uciec” w bok i w wyniku czego mozna skreci¢ staw kolanowy ?

Chciatbym dodaé ze mys$latem o jazde technikg klasyczna.

Z gory dziekuje za pomoc.

Pozdrawiam.

Odp: Kontuzje na nartorolkach
Autor: Michat Rolski - 10/26/2013 17:43

Czesc!

Ja mam identyczne problemy. W zesztym roku w wakacje zatatwitem sobie kolana przygotowujac sie do
maratonu. Ciezar letniej aktywnos$ci przerzucitem wéwczas na nartorolki i zréznicowany trening jaki
prowadzg narciarze biegowi. O ile sie nie wyleczytem, o tyle do wczoraj mogtem normalnie prowadzic¢
aktywno$c¢ sportowg bez pogarszania stanu moim kolan.
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Woczoraj miatem ciezki trening imitacyjny, po ktérym kontuzja kolana sie odnowita i boli bardziej niz
kiedykolwiek, nawet gdy chodze powoli. Ale przeciez nie odpuszcze treningu. Dzi$ poszediem na
nartorolki, na klasyka i gtéwnie pchatem - biegtem bezkrokiem. Wplgtywatem jednak tez jednokrok i
naprzemianstronny. Kolana zupetnie nie czutem, mimo ze trening trwat ponad 2 godziny. Gdy tylko
odpigtem rolki, poczutem, ze chodzenie drazni kolano.

Generalnie nie odczuwam probleméw z kolanami na nartorolkach ani przy bieganiu tyzwa, ani
klasykiem. Chyba, ze przesadze z inng aktywnoscig, np. bieganiem - bo tez troche biegam w tygodniu.
Wowczas jak kolana sg nadwyrezone, to przy kazdym ruchu troche bola, takze przy nartorolkach.

Na nartorolkach uslizgi boczne sg bardzo rzadkie. Guma dobrze trzyma sie asfaltu. Mozesz sie
posliznaé na lisciach, piasku itp. Kota gumowe pewnie trzymajg na asfalcie nawet jak jest mokro i leje
deszcz.

Odp: Kontuzje na nartorolkach
Autor HoIIy 10/26/2013 17:45

czes¢ Jacek! Zdaje sie ze jestem idealnym przykladem na Twoje problemy. Od 10 lat mam sztuczne
kolano sztuczne w sensie wymiany wiezadet. Nie moge biega¢. Nie moge uprawia¢ zadnych dyscyplin w
ktérych noga uderza o ziemie. Wiec jezdze na rowerze, ptywam i biegam na nartorolkach. Robig to
intensywnie. W tym roku zblizam sie do 3 tys. km. Jezdzeg zarowno na klasycznych jak i tyzwa.

Pozdr

Odp: Kontuz1je na nartorolkach
Autor: jacek84200 - 10/28/2013 18:44

Ciekawy jestem dlaczego cze$¢ postoéw zostata usunieta ©

Odp: Kontuzge na nartorolkach
Autor: Szklarz - 10/28/2013 18:49

Nie zostata usunieta, za to zostata przeniesiona do dziatu Sprzet do nowego watku, bo dalsza dyskusja
juz nie dotyczyta kontuzji, a jedynie dobierania sprzetu do klasyka.
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Odp: Kontuzj)e na nartorolkach
Autor: ry2n - 01/24/2019 11:36

WA WMo PR " AelEifiG § . 987G B@%/P&Wg?&zcadwiema kontuzjami i boje sie ze bede musiat

odpusci¢ nartorolki a bardzo bym chciat jezdzi¢ na nich dalej.Zaznacze tylko ze jezdze wytgcznie tyzwa.

Pierwsza kontuzja to bél w okolicy pachwiny ale nie podczas wykroku ale podczas podnoszenia prawej
nogi do przodu do gory i jest to b6l odczuwalny raczej w przedniej czesci pachwiny.

Druga kontuzja objawia sie tym ze mam wrazenie ze prawe kolano chce mi przeskoczy¢ w drugg strone
tzn zgigC sie w przeciwnym kierunku. Dtugo zastanawiatem sie nad przyczyng i doszedtem do wniosku
ze powodem moga by¢ nartorolki. Jezdze na skike bez odrywanej piety i o ile wczesniej jezdzitem
krétsze dystanse to nie odczuwatem tego nigdy ale kiedy zaczatem jezdzi¢ maratony organizowane
przez zesp6t Team Skiking, znacznie wydtuzytem przejezdzane dystanse. Tak sobie mysle ze kiedy tych
kilometrow robie wiecej to tych mikro skretow stawu kolanowego przy odrywaniu rolki od podtoze jest
tyle ze dochodzi do mojej wtasnie kontuzji. Moze dobrym pomystem bytoby kupienie rolek z ruchoma
pieta np. tradycyjnych nartorolek z pompowanymi kotami. Jesli mozecie, poradzcie cos. Pozdrawiam.
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