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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.
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Nie stygmatyzowatbym stylu tyzwowego, ze jest jako$ specjalnie kontuzjogenny. Wszystko to kwestia
indywidualna. Prosze spojrze¢ na liczby oséb startujgcych w zawodach narciarskich w seniorskich
kategoriach wiekowych - najlepiej w maratonach zagranicznych.

Osobom, ktére zaczynajg przygode z nartorolkami i nartami biegowymi radze po prostu sprébowac i
poszukac odpowiedzi swojego organizmu na zadang mu aktywnos$g¢. | stuchac opinii lekarzy oraz
ekspertéw z wieloletnim do$wiadczeniem, niekoniecznie z foréw internetowych °
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Woijt napisat(a):

Nie stygmatyzowatbym stylu tyzwowego, ze jest jako$ specjalnie kontuzjogenny. Wszystko to kwestia
indywidualna. Prosze spojrze¢ na liczby os6b startujacych w zawodach narciarskich w seniorskich
kategoriach wiekowych(...). | stuchaé opinii lekarzy oraz ekspertow z wieloletnim do$wiadczeniem,
niekoniecznie z foréw internetowych ©

No ale zgodzisz sie, ze trzeba pytac tych, ktérzy majg jaka$ historie i doswiadczenia z kontuzjami (i tym
samym czesto z ortopedami) i na swoim do$wiadczeniu sg w stanie powiedzie¢ co jaki ma wptyw, co im
stuzyto, a co nie, a nie pytaé tych, ktérzy nigdy tych problemoéw nie mieli i twierdzg, ze wszystko jest
$wietnie, a tamci wymy$lajg? °

Ja osobiscie jakbym upierat sie przy technice tyzwowej czy to na nartach czy nartorolkach, a przy tych
ostatnich jeszcze uzywat startowego sprzetu o niewielkim stopniu ttumienia to juz bym dawno nie jezdzit
i chyba kajaki by mi zostaty. A tak, wtasnie stuchajgc organizmu, narciarstwo nordyckie uprawiam juz
niemal 20lat ze wszelkimi odmianami od sportowych biegdéwek do telemarkowych zjazdéwek, nartorolki
do klasyka w to wliczajgc. Ostatnio przymierzam sie nawet do szerokich fopat tele-turowych, ale tutaj
niestety kolana protestujg i zadajg jaki$ kompromiséw straszac kajakami.

Natomiast owszem mozliwe, ze kolega ma jakiejs innej natury przypadtosci kontuzyjne niz ja i moze
moja rada nie bedzie idealnie trafna. Niemniej uwazam, ze warta wyprobowania. Moim zdaniem Izejszy
sprzet, ale nadal z dobrym ttumieniem plus zmiana stylu lub przynajmniej miks combi moze by¢ dobrym
kierunkiem.
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