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Bol po pierwsz chjazdach
Autor: klops3000 - 04/20/2013 16:42

Witajcie

Mam oto taki problem - bytem kilka razy na moich nartorolkach (Powerslide XC Trainer (z hamulcem na
zytke, nie dzwignie)) i zawsze po ok. 30 min strasznie zaczynajg bole¢ mnie stopy (szczegdlnie po
bokach), rozmiar buta jest dobry, wiec to odpada. Czy moze to byé spowodowane ztg technikg jazdy lub
czym$ zwigzanym z budowg stopy? | czy to za kazdym razem bedzie bolato tak samo czy powoli
zacznie przechodzic¢?

Licze na wasze rady co moge Zle robic.
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Gumers

Rolki mam takie jak tutaj na zdjeciu - www.videotesty.pl/m/pliki/produkty/2012/...jpg 200x150 g85.jpeg

Klamre zaciskam na tyle, zeby w miare tatwo byto zapigé, rzepa zaciskam na tyle, na ile sie uda (maty
opdr), a sznurowanie standardowo, tak jak w zwyktych butach - do poczucia oporu. Ptaskostopia nie
mam. Pisate$, zeby pojezdzi¢ chwile, zdja¢ buta, poczekac troszke i znowu jechaé. Powiedzmy, ze
moga to by¢ odcinki tak mniewiecej 500m - przerwa - 500m ... ? Mam takg alejke na osiedlu i te 500m to
jest od fawki do przystanku MPK i spowrotem (taka asfaltowa drézka przez osiedle - gtéwnie bloki, mato
ludzi, samochodow brak). Moze zeby tak czesto nie zdejmowac/zaktadaé buta bede robit po 2-3 rundy i
dopiero przerwa? Utozenie buta bedzie pewnie trwato troszke dtuzej niz powinno, poniewaz rolki kupitem
uzywane (ok. 10 razy), wiec but tez juz sie troszke zdeformowat pod bytg stope.

| jezeli mozesz dasz linka na filmiku na YT?

PS. mam 14 lat i badZ co badz stopa sie jeszcze troche zmienia
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klops3000, sorki ze tak dtugo czekate$ na odpowiedz.

link o ktory prosites:
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Powiedz jak Cl idzie wygrzewanie buta i stopy. Nie musisz zdejmowac¢ buta tylko odpocznij, jak stopa
boli to rozsznuruj i odpocznij. Staraj sie stabiej wigzac. Zobacz jak lekko mozesz wigzac by nie traci¢
pewnosci w trzymaniu buta.

Zobacz czy to co$ daje. Wydtuzaj okresy jazdy.

Daj info jak Ci idzie.

RE: SPRIZe S RPN IRIZR DaR7T ALBIDR proBits S widdarhiak ﬁaﬁlWQ:a?eszcze niewypracowane.
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Dzieki za filmik, widac, ze gosciu jedzie sb na luzie, tak jak by miat normalnie zawigzane buty,ale pewnie
ma juz troche godzin wyrobionych. Nwm czy to bedzie miato jaka$ wage w sprawie, ale w tamtym raku
przejechatem ok. 1500km rowerem z czego ok. 1000 po takich bardziej szutrowych drogach(waty, lasy,
parki oraz taka jedna b. dotkowata droga) i tak mi sie wydaje, ze troszke stope wyrobitem. Za ten
&quot;wyktad jak na AWF&quot; dzieki, pewnie sie przyda. Pisate$, zeby sznurowac w miare lekko -
sznuruje, zaciskam na tyle, zeby kostka mi nie latata za bardzo na boki. A co do wygrzewania, nigdy mi
nie jest i nie byto za goraco, temp. jest mniewiecej taka jak w normalnych butach, moze troszke wigksza
w powodu grubo$ci materiatu, tylko jak zdejmuje buta to wszystko w srodku ptywa.

Jezeli ktos by chciat co$ pokazac¢ lub doradzi¢ w praktyce, to w $rode, czwartek lub pigtek
(najprawdopodobniej czwartek) bede do spotkania na Rézance (Wroctaw), miejsce powinno byc¢
pokazane w zataczniku.

Edit - zatacznik nie dziata to daje linka:

scr.hu/Omzu/mep6h
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Wiasnie wrécitem z matego (ok. 45 min) treningu, stopy bolaty troszke bardziej niz ostatnio (przez ponad
tydzien nie jezdzitem). Jechatem czym$ w stylu tyzwy (dwukrok na lewo) i tutaj byt problem. Na lewej
nodze moze nie az tak, ale gdy jechatem na prawej nodze but strasznie przechylat mi sie do wewnatrz -
ok. 40-45* odchylenia od pionu, a stopa w bucie jeszcze troszke bardziej. Znacie jakie$ sposoby, zeby
trzymac noge w miare prosto?
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