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Poczatkujacy - jak sie nie wywalaé?
Autor: Skaotvron J—aOLS/ 3/20115 21:18Q y

Witam wszystkich.
Dzisiaj pierwszy raz sprobowatem nartorolek.

Tylko sie zmeczytem desperackimi probami utrzymania sie na kétkach i nie wywalenia, nadgarstki bolg
mnie do tej pory...ogélnie na razie zadna przyjemnos$¢ bardziej meczarnia, ale sie nie poddaje.

Mam sporo pytan - licze na pomoc doswiadczonych narto rolkarzy.

Poczqtku$ cy - jak sie nie wywalac?
Autor: Alicja - 03/23/201521:45

Czes¢, prébuj dalej. A jesli trudno byto sie utrzymac na kétkach, to moze sg za szybkie do nauki?

Poczatkujacy - jak sie nie wywalac¢?
Autor: Sl%vron J—aOLS/ 4/20115 09:24Q y

Zwazywszy na to ze predkos¢ jaka rozwijatem byta mniej wiecej jak &quot;babci z balkonikiem&quot; to
raczej nie predkosé.

Montowatem sam wigzania SNS Profil, nie jest to idealnie w osi kotek. Nie wiem jak duze to ma
znaczenie i jaki ma wptyw na nauke....

Poczatkujacy - jak sie nie wywalacé?
Autor: M%ha’r R!)Ieslkly03/g4/20150 :30 y

W weekend 18-19 kwietnia 2015 w Wisle bedzie otwarty, wyjazdowy kurs nartorolkowy. Warto pojechac
i dac¢ sie przeszkoli¢ przez fachowcédw. Technika jazdy jest trudna, sg osoby ktére same nie sg w stanie
nigdy sie nauczy¢ dobrze jezdzié. A specjalisci dadzg te kilka istotnych wskazéwek i juz potowa
sukcesu.

Na dniach na portalu beda ogtoszone szczegéty. Tymczasem mozesz zerkng¢ na filmy z Mariuszem
Michatkiem. Nie zastgpig instruktora, ale dajg pojecie o co w tym chodzi.
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Odp: Poczatkugaoqgg - jak sie nie wywalac?

Autor: A|ICja 03/24/201

SKovron, a jakie masz kota? Gumowe? Waskie 100, czy szersze?

Na 100/24 ciezko na poczatku o rbwnowage, nie mowigc o jezdzie. Najlepiej uczy¢ sie na
stabilniejszych, szerszych i mniejszych, wtedy zamiast walczy¢ o ustanie, mozna skupi¢ sie na technice.

Odp: Poczatkujacy - jak sie nie wywalac?
!)a52y1 11

Autor: Skovron - 03/24/2

Czesc¢.

Drugi dzien walki o rownowage.

Byto juz troszke lepiej. Miatem momenty po kilkanascie metréw gdzie w miare stabilnie tapatem rytm i
lekkie krétkie &quot;odbicia&quot;, by pézniej sie wywalac¢.Probowatem odchodzi¢ tyzwg na ré6znych
wysokosciach ugiecia kolan i pochylenia do przodu.

Chyba zrezygnuje z trzymania kijkéw, mimo ze czasami ratujg przed przystowiowg &quot;gleba&quot; to
wydaje mi sie ze ograniczajg ruchy balansu ciata,w szczegdlnosci rak, ktére z kijkami mam caty czas
szeroko rozpostarte jak Jezus z Rio.

Mam kilka pytan odnosnie kijkow.

1. W ktéra strone powinien by¢ dziubek kijka przy dtoni?, ja trzymam do przodu kierunku jazdy.

2. Zatozytem na groty, gumowe stopki (z nordic walkingu), one sa takie skosne od spodu. Tutaj tez
zatozytem tak aby skos byt skierowany do tytu (czubek na przodzie $ciecie z tytu).

Czy dobrze?

Aha.

Co do filmikow, oczywiscie ze zanim zatozytem nartorolki obejrzatem rézne filmiki instruktazowe. Jednak
z catym szacunkiem niewiele one wnoszg do takiego nowicjusza jak ja. Autorzy w tych filmikach sg
poziom wyzej, juz tadnie trzymajg pion, nogi im nie uciekajg na boki nartorolki itd. Jedyne co mi pomogto
to sposéb hamowania ptugiem z filmu Pana Mariusza - co prawda nie rozpo$cieram tak szeroko nég, ale
minimalnych predkosciach samo obnizenie srodka ciezkosci i napiecie miesni rzeczywiscie powoduje
zatrzymanie w miejscu.

Pozdrawiam Tomek - Kalisz.
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