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Bél w érédstolzoiu rzy jezdzie na Skike
Autor: trufla77 - 09/08/2014 07:04

Witam,jestem tutaj nowa.Mam na imie Ania.Prosze o pomoc dotyczacg skike v07 plus.Kupitam je i
niestety,po 2-3 minutach jazdy odczuwam przeogromny bél w $rédstopiu.Przetestowatam kilka par
butéw,w kazdej dzieje sie tak samo.B6l uniemozliwia jazde..

Nie wiem,co robi¢?Zalezy mi na jezdzie na rolkach terenowych.Moze kto§ z Was ma podobne
doswiadczenia i mégtby sie nimi podzieli€?Z géry dziekuje.

Ania ©

Odp: Bol w érédstopiuogrzy jezdzie na Skike

Autor: Michat Rolski - 09/17/2014 08:

To przejdzie pewnie dopiero gdy nabierzesz pewnosci. A tej nie masz szans nabra¢ po kilku razach po
kilka minut. Zeby ztapa¢ dobrg rownowage i nabra¢ pewnosci trzeba przejecha¢ moze nawet kilkaset
kilometréw.

Do tego musisz mie¢ Swiadomosé, ze nie masz szans nauczy¢ sie poprawnej techniki sama. | nie chodzi
tu o to, ze kto$ kto sam sie jako$ nauczyt, co$ Ci pokaze. Technika jest dosy¢ ztozona, sg rézne kroki.
Sa tez istotne wskazoéwki co robic (jak przesungé biodro, jak balansowac), zeby wypracowac
rownowage. Szukaj prawdziwych instruktoréw od biegdéwek, najlepiej bytych zawodnikow. Czasami sg
tez organizowane kursy, ale one sg wyjazdowe i zazwyczaj na potudniu Polski.

Odp: Bél w érédstogpiu przy jezdzie na Skike

Autor: Matek - 09/17/2014 08:1

Michat, mozna nauczy¢ sie samemu. Jestem tego przyktadem. Mnie nikt nie pokazywat techniki i
podstaw jazdy, chociazby dlatego, ze wtedy prawie nikt o takim sprzecie u nas nie styszat. Wymaga to
troche samozaparcia, jesli nie miato sie wczesniej w ogdle stycznosci z podobnym sportem, ale mozna.
Owszem, gdyby udato sie znalez¢ jakiego$ instruktora bytoby fatwie;.

Trufla, a nie wybierasz sie w najblizszym czasie do Poznania? Jesli bys sie wybierata, to wtedy
koniecznie dzwon do mnie i bierz rolki ze sobg. Chetnie sie spotkam z Tobg i pokaze kilka
podstawowych elementdéw. Wtedy tez tatwiej bedzie nam skorygowaé ew. btedy. Niestety wirtualnie juz
wiecej chyba nie jesteSmy w stanie Tobie pomac.

Moja rada. Obejrzyj bardzo doktadnie filmy ktére Ci podestatem. Nawet po kilka razy, szczegolnie te z
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zupetnych podstaw. Moze gdzie$ jakas drobna zmiana sprawi, ze bedzie lepie;.

Odp: Bél w $rodstopiu przy jezdzie na Skike

Autor: Michat Rolski - 09/17/2014 08:31

To bedzie pewnie wieczna dyskusja, czy mozna, czy nie hauczy¢ sie samemu poprawnie technicznie
jezdzi¢ na nartach czy rolkach.

Ja bede stat na stanowisku, ze poprawnie technicznie nie ma szans sie nauczyc. Jesli robisz to
samemu, mozesz owszem przez przypadek wszystko robi¢ poprawnie. Ale to szansa gora 1%. W
wiekszoéci wypadkdéw bedziesz robi¢ niepoprawnie, bo ruchy techniki tyzwowej nie sg naturalne i tatwiej
nam reagowacé np. zeby ztapac¢ rownowage, wykonujac niepoprawne ruchy z punktu widzenia techniki
narciarskiej czy tyzwiarskiej. Matek, moze Ty masz szczegdlny talent i jestes tym 1%

Na pewno mozna prébowac i filmy tu wiele pomoga. Zobacz tez filmy na tym portalu w filmowym kursie
techniki. Tam Mariusz Michatek opowiada m.in. jak nalezy uktadac ciato. Od tego trzeba wyj$¢ i staraj
sie przenosi¢ w cato$ci wage na noge podporowag (te na ktérej jedziesz), zeby jak najdtuzej pojechac na
jednej rolce.

Zacznij tez od bezkroku (pchania). Nawet caty trening tak réb przez tydzien, dwa. Stojac na raz na
dwéch rolkach bedziesz czué sie bezpieczniej i oswoisz sie ze sprzetem. Stojgc na dwdch rolkach moze
nie bedziesz sie tak napinaé i bedziesz w stanie pojezdzi¢ nawet godzine pchajac tylko kijami.

Odp: Bol w érédstopiu przy jezdzie na Skike

Autor: Matek - 09/17/2014 09:2

Wiem Michat, ze to niekonczaca sie dyskusja ©

Ja bym po prostu tak nie demonizowat kwestii technicznych bo za chwile kazdy bedzie sie bat nawet
sprébowac bo stwierdzi, ze to dla niego za trudne. Aby czerpac przyjemno$c¢ z jazdy na rolkach
terenowych, nie ma potrzeby jezdzié idealnie poprawna technikg narciarska. Tak samo, aby czerpaé
przyjemnosc¢ z jazdy na tyzworolkach nie trzeba mie¢ idealnych umiejetnosci w jeZzdzie np na rolkach
szybkich. Na poczatek wystarczg podstawy.
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Owszem, zgadzam sie tez, ze dobrze bytoby mie¢ gdzie i od kogo sie nauczyé chociazby tych podstaw,
bo wtedy bytoby tatwiej samemu kontynuowac¢ nauke. Ale na dzien dzisiejszy mamy warunki takie jakie
mamy. No, ale to jest watek na osobng dyskusje.

Odp: Bol w s’.rédstoBiu przy jezdzie na Skike

Autor: trufla77 - 09/17/2014 10:

Dzieki za odpowiedzi. Z checig skorzystam z Twojej pomocy.Tylko musze pomysleé,kiedy bede mogta i
czy Tobie bedzie akurat pasowato..Pewnie robie mase btedow i zatuje,ze tutaj,w Szczecinie nie ma sie
od kogo nauczy¢.Dam Ci znaé,ok?Pozdrawiam

Odp: Bél w $rodstopiu przy jezdzie na Skike
Autor: daro850 - 09/19/2014 20:37

A ja zupetnie z innej beczki. Trufla77 sprobuj poeksperymentowac ze specjalnymi, wyprofilowanymi
wktadkami do butéw. Prawdopodobnie masz jakgs$ niedoskonato$¢ stopy, podobnie jak ja oraz wielu
innych ludzi. Porzadne termo formowalne wktadki powinny zatatwié¢ sprawe. Mozna je kupi¢ w dobrych
sklepach sportowych albo w salonach ortopedycznych. Warto tez dla pewnosci zrobi¢ specjalne
komputerowe badania stup. Pozdrawiam i zycze wytrwatosci.
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