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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: Kontuzge na nartorolkach
Autor: ry2n - 01/25/2019 13:11

To nie kawat. Lekarz dal mi tabletki ktére nie pomogty. Ja nie chce zaniecha¢ aktywnoé$ci na rolkach.
Pytam bo moze kto$ miat podobng kontuzje. Juz dtugo uprawiam rézne rodzaje sportu i wiem ze trudno
znalez¢ lekarza ktéry rozumie osoby aktywne dla ktérych takie probimy nie sg argumentem zeby jak to
napisate$ zaniecha¢ aktywno$ci.

Odp: Kontuzje na nartorolkach
Autor skn‘frace 01/25/2019 17:40
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Tabletki? Zakladam ze przeciwbolowe.

Gdy boli cie zab to dentysta daje tabletki zamiast diagnozowac i leczyc?

Nie pisalem ze masz zaniechac nartorolek, tylko zmienic styl na taki ktory nie bedzie powodowal bolu.
Sa specjalisci od medycyny sportowej, w Polsce tez,

a ty szukasz pomocy medycznej na forum internetowym!?

Odp: Kontuzj)e na nartorolkach
Autor: ry2n - 01/27/2019 19:33

Tak Kolego. Szukam pomocy wtasnie na forum internetowym, jesli uwaznie przeczytasz moj pierwszy
wpis, zauwazy¢ powinienes przy odrobinie dobrej woli ze opisatem swoje dolegliwos$ci nie pytajac do
jakiego lekarza mam péj$¢. Na koncu zapytatem czy powodem moze by¢ rodzaj rolek na ktérych jezdze.
Mam wrazenie ze jestem w dobrym miejscu z tym pytaniem. Pozdrawiam i zycze wszystkiego dobrego.
Chyba nie mozesz mi pomaoc.

Odp: Kontuzje na nartorolkach
Autor: dracono - 02/14/2019 12:12

Od ponad 20lat funkcjonuje z problemami kolanowymi (sporty ekstremalne w czasach mtodzienczych) i
jestem dosy¢ wyczulony na wszelkie nieergonomiczne/ kontuzjogenne aktywnos$ci. Wnioski moje i
obserwacje na tej podstawie sg takie, ze styl tyzwowy nie jest ani naturalny ani ergonomiczny dla
naszego uktadu ruchowego, nodg przede wszystkim. Owszem jezeli wszystko dziata, masz kopyta ze
stali to luz, ale jak juz co$ to bedzie to (ten brak ergonomii) zaczynato mie¢ znaczenie.

Moja rada to zmien styl na klasyczny i uzywaj nrolek o szerokich kétkach i wysokim stopniu ttumienia.
Jak ze sportowych to np. Swenor Finstep - na takich jezdze (inne modele mozesz wytypowac z testow
porownawczych zawierajacych parametr &quot;ttumienie drgan&quot;), a jak z &quot;terenowych&quot;
pompowancow to takie na trzech kotach, np. Jenex V2 Areo Classic (klamoty skike nie umywajg sie do
tych rolek) lub Ski Skett Cross Classic 3.

Odp: Kontuzje na nartorolkach
Autor: Michat Rolski - 02/14/2019 12:32

Odnosnie techniki tyzwowej, to niestety sg powtarzane zastyszane opinie, ze niby szkodzi. A to tylko,
jesli sie biega niepoprawnie. Wiele oséb mysli, ze trzeba sie jakos$ odbija¢ z krawedzi odwodzac noge w
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bok. To sie bierze stad, ze nigdy nikt nie uczyt tych oséb biegac¢ poprawnie. Odbicie jest podobnie jak w
klasyku przez prostowanie stawu kolanowego i biodrowego. Przednie koto po odbiciu powinno
odskoczy¢ od podtoza jako pierwsze, a rolka w tym momencie ciut przyspieszyé.

Zawodnicy biegbéw narciarskich, a jeszcze bardziej biathlonu, biegajg ogromne kilometry tyzwa. Nikt z
nich nie ma problemdéw zdrowotnych. Takze po latach. Tylko trzeba biegaé poprawnie.

Tu jest troche wigcej na temat podobienstw klasyka i tyzwy:

nabiegowkach.pl/Trening-i-technika/Czym-...0-sobie-bliskie.html

Odp: Kontuzje na nartorolkach
Autor: dracono - 02/14/2019 13:16

Odnosnie techniki tyzwowej, to niestety sg powtarzane zastyszane opinie, ze niby szkodzi. A to tylko,
jesli sie biega niepoprawnie.

Rozumiem koncepcje stylu tyzwowego, ale nawet jak sie to robi poprawnie bez odbijania sie to na
kolanie wystepujg poprzeczne sity. Nie do takiej pracy natura zaprojektowata nasz uktad ruchu.

Poza tym jeszcze taka mnie naszta dodatkowa mysl, ze jezeli kolano juz jest w pewien sposéb zuzyte/
naruszone, to robienie takich nieergonomicznych ruchéw i to jeszcze z takimi odwaznikami jak skike na
stopach nie pomaga. Mozliwe, ze juz zamiana sprzetu na jaki$ Izejszy (np. Jenex V2 Aero Combi/Skate
to 1/2 wagi skike) no i poprawienie techniki jezeli byta btedna, tu sie zgadzam, powinno ograniczyé
kontuzjogennosc¢ lub przynajmniej zmniejszy¢ dolegliwosci.

Zawodnicy biegbéw narciarskich, a jeszcze bardziej biathlonu, biegajg ogromne kilometry tyzwa. Nikt z
nich nie ma problemdéw zdrowotnych. Takze po latach.

To ogladanie tematu od tylca, troche jak powiastki o &quot;ludziach sukcesu&quot; w kolorowych
magazynach, ze determinacjg i ciezkg praca... po prostu zawodnicy to jest ta grupa, ktéra sie ostata z
catej reszty zabierajacej sie do rzeczy, ale gorzej wyposazonych przez nature lub majgcych po drodze
jakies$ kontuzyjne zdarzenie losowe.
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