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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 érédstoBiu przy jezdzie na Skike

Autor: trufla77 - 09/20/2014 04

Cze sc.Bardzo Ci dzigkuje.Tez sie nad tym zastanawiatam,czy to nie wina stép..Sprobuje z tymi
wktadkami.

Pozdrawiam

trufla

Odp: Bol w érédsto:!oiu przy jezdzie na Skike

Autor: bartox - 10/02/2014 23:1

witam. Ja mam nartorolki firmy Powerslide XC Trainer 2011 Skate. Odczuwam bdl w srédstopiu.
Wykonatem eksperyment taki ze podtozytem sobie pod piete cokolwiek co spowodowato jej
podwyzszenie wzgledem buta. Noga o wiele mniej sie meczy. Gdy tylko znajde chwile udam sie do
sklepu ortopedycznego w celu zakupienie profesjonalnych przeznaczonych dla mnie wktadek. Wierze ze
bél ustanie ( ale 100 % pewnosci nie mam) Gdy tylko uda mi sie tego dokona¢ podziele sie informacjami

Odp: Bél w érédstogiu przy jezdzie na Skike

Autor: trufla77 - 10/03/2014 15:

Czesc¢.Dzieki za info. U mnie ciggle to samo,jak zatoze skiki,to za chwile musze je zdja¢,Badl jest
przeogromny.Tez sie wybieram po wkfadki,moze badanie stop.Sama nie wiem,jak sobie poméc..Bede
czekaé na wiesci od Clebie w sprawie wktadek do butow.

Pozdrawiam
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trufla

Odp: Bél w $rodstopiu przy jezdzie na Skike

Autor: Matek - 10/05/2014 19:01

Trufla77 - przyszto mi dzisiaj jeszcze cos takiego do gtowy. Umdw sie prosze z jakim$ znajomym i niech
nagra film Twoim telefonem, lub aparatem fotograficznym (jesti ma takag opcje), tak zeby byto na nim
widac jak zaktadasz rolki, jak na nich jezdzisz (z przodu i z tytu) - gtbwnie chodzi o prace ndg. Najlepiej
gdyby byt on w miare dobrej jakosci. Witedy kopiujesz go do komputera, wrzucasz do tego serwisu: spe
edyshare.com

i po zatadowaniu sie do niego, wygeneruje Ci link, ktory tutaj wkleisz. Wtedy bedziemy mogli zobaczy¢
jak jeszcze mozemy Tobie pomaéc.

Odp: Bol w érédstogiu przy jezdzie na Skike

Autor: mapion - 10/05/2014 20:

Widze tu ciekawg dyskusje na temat samodzielnej nauki jazdy na rolkach. My$le, ze uczac sie
samodzielnie jezdzi¢ na czymkolwiek, nigdy nie osiggniemy wzorcowej techniki. Smiem twierdzié, ze w
pewnym wieku nawet instruktor nam juz w tym nie pomoze. Mozemy, natomiast opanowac podstawy
techniki, na tyle skutecznie by swobodnie porusza¢ sie na rolkach, nartach, tyzwach itp. Oczywiscie
nigdy nie bedziemy konkurowaé z zawodnikami, bytymi zawodnikami, czy amatorami jezdzacymi od
dziecka.

Mimo, ze sam jestem samoukiem to uwazam, ze warto zaczyna¢ nauke pod okiem instruktora, dla w
miare szybkich postepow i nie utrwalania btednych nawykéw ruchowych.

Trufla77 - Nie wiem, czy to pomoze ale ja miewam podobne bédle na poczatku jazdy na nartach
(zjazdowych). Ustepujg po pét godzinie, a jesli bél jest nie do wytrzymania - pomaga krotki odpoczynek,
odcigzenie stop. Mysle, ze nie powinnas rezygnowac po tych kilku minutach. Po ustgpieniu bolu
powinnas ponownie probowac. Tylko w ten sposdb wzmocnisz na tyle migsnie stop, ze w koncu bdl
bedzie mniejszy i pozwoli Ci dtuzej pojezdzi¢ i pracowac nad poprawng technika.

Odp: Bél w érédstoPiu przy jezdzie na Skike

Autor: bartox - 10/08/2014 17:2

Z tymi wktadkami to jest jednak szerszy temat. Najlepiej udaé sie do specjalisty(lekarza) niech zbada
noge, okresli ewentualng wade i zaprojektuje wytgcznie dla Ciebie wktadke. Wersja mniej kosztowna to
udac sie do sklepu ze sprzetem rehabilitacyjnym. U mnie w miescie go$¢ powiedziat ze na miejscu w
sklepie zrobi mi odbicie stop i zrobi za okoto 50 zt dedykowane wktadki.Z braku czasu kupitem sobie
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wktadki uniwersalne (wybierane z posrdd kilku). Nie pomaga mi to zbytnio w jezdzie na rolkach ale
wykorzystam je do codziennego chodzenia. Licze na to ze wktadki zrobione w sklepie na wymiar bedg
lepsze, a zdrobione na zlecenie lekarza najlepsze. Troche od ostatniego posta pojezdzitem na rolkach i
zauwazytem pewng zaleznos$c¢. Jezdze 2 godziny z czego 1 godzina to nieustanne przerwy ( po 200-300
metrach) spowodowane bdlem $rédstopia, pézniej bél ustaje i mozna jezdzi¢ o wiele swobodniej (az sie
nie chce i$¢ do domu). Nachodzi mi mys$l ze to w 30 % kwestia przyzywczajenia 20 % wktadki lub
dopasowanego buta i reszta technika technika i jeszcze raz technika jazdy.
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