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Nartorolki do klasyka do treningu uzupetniajgcego dla kolarza
Autor: Marriu - 10/12/2018 20:47

Witam wszystkich! Jestem nowy na forum.

Od razu do rzeczy. Jestem kolarzem amatorem, trenerem kolarstwa. Umiem jezdzi¢ na nartach
zjazdowych i biegowych klasycznych. Z racji miejsca zamieszkania (Mazury garbate - Etk) nie mam tutaj
zbyt wielu mato uczeszczanych i dobrych asfaltow nadajgcych sie na nartorolki klasyczne (tzn. tak
mys$le) ani tez zbyt wiele tras do biegéwek klasycznych a tym bardziej do stylu tyzwowego. Mamy trasy
jedynie wyslizgane przez nas samych, totalnych amatoréw. Jest nas tutaj sporo, ale gtéwnie wszyscy to
klasycy i tylko zima.

Ja &quot;tyknatem&quot; bieganie na nartach w Norwegii i tak mi sie to spodobato, ze jest to moj drugi w
kolejnosci sport zimowy (pierwszy zawsze rower, tj przetajowy lub szosowy). Nie lubie biega¢ na
nogach, za to uwielbiam na nartach o ile jest Snieg.

Stad pytanie: w co lepiej &quot;wejsé&quot;: nartorolki klasyczne czy tyzwowe? Mam mnéstwo terenéw
z byle- jakimi asfaltami, solidnymi i rzadko uczeszczanymi szutrami w lesie. Zimg robimy tam trasy na
biegéwki klasyczne, na tyzwowe nie ma szans. Nle znam sie kompletnie na nartorolkach. Mam buty i
tylko 3 pary nart do biegéwek klasycznych, ale chetnie postucham, co lepsze i czy sg nartorolki nadajace
sie do jazdy stylem klasycznym po szutrze i byle jakim i dziurawym asfalcie? Chce ten sport traktowac
jako trening uzupetniajacy do kolarstwa zamiast biegania na nogach zimg. Chodzi wiec o dtugie, 30-50
km treningi w spokojnym, &quot;tlenowymé&quot; tempie, bez sprintdéw i szalenstw.

Pozdrawiam i czekam na uwagi. Prosze o wybaczenie, jesli pomylitem jakie$ pojecia.

Odp: Nartorolki do klasyka do treningu uzupetniajacego dla kolarza
Autor: dracono - 10/31/2018 10:47

Wriasnie jestem po wyborze pompowarncéw do klasyka. Sktonito mnie do tego odkrycie w poblizu domu
traski o idealnym treningowo profilu i przyzwoitej dtugosci (5-6km), ale niestety z dosy¢ kiepska
nawierzchnig - asfalcie o duzej ziarnistodci. Do tej pory uzywatem jednych z bardziej komfortowych
jezeli chodzi o ttumienie i tolerancje kiepskiej nawierzchni nartorolek sportowych Swenor Finstep. Na tg
traske nadal za mato, zeby dzwonig i dewastacja kolan. Najblizszg sensowng traske na ten sprzecik
mam za miastem w odlegtosci 35km. Niby nie duzo, ale po kilku sezonach zaczyna to by¢ meczace,
szczegOlnie, ze wymaga przemyslanej logistyki zwigzanej z korkami przy wyjezdzie z miasta.

No wiec wyboér padt na hamerykanskie Jenex V2 Aero Classic:

www.jenex.com/products/roller-skis/class...|150rc?category id=5

Rozwazatem jeszcze Ski Skett Cross Classic i Powerslide X-Plorer Classic.



http://www.jenex.com/products/roller-skis/classic/item/xl150rc?category_id=5
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Z tego co sie zorientowatem Jenexy jako jedyne z terenowych klasykow majg ogranicznik predkosci,
wiec to byt ostateczny argument. Moim zdaniem rolki do klasyka bez mozliwoéci regulacji obcigzenia to
nieporozumienie. Sportowe (np. te Swenory) majg zazwyczaj trzy rodzaje kotek do wyboru. No i taka
regulacja &quot;w locie&quot; to fajna rzecz, bo daje dodatkowe mozliwosci, tj. interwatowego treningu,
zmniejszenia predkosci na zbyt stromych zjazdach (zamiast hamowania), albo rezygnacja z obcigzenia
na koncowce jakiego$ wypadu rekreacyjnego jak juz mamy do$¢ ©

A dzisiaj w dobie internetéw brak dostepnos$ci sprzetu u nas nie stanowi jakiego$ wiekszego problemu.
Paczka DPD ze sportalbert.de przyszta po 4dniach (na list ekonomiczny z Bydgoszczy czekam juz 3ci
tydzien °
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Tak, bytem juz przy nadles$nictwie. Nawet niechcacy w &quot;godzinach szczytu&quot;. Ubratem sie w
widoczne z daleka kolory i w ciggu dnia. Trasa jest super, ale krétka. Jestem po kilku rozmowach
telefonicznych z trenerem narciarstwa biegowego, od ktérego kupitem nartorolki dla siebie i Synka.
Pozostane z wielu wzgleddw przy samym klasyku, nie wypowiadam sie, dlaczego, bo az tak sie nie
znam - wole, zeby autorytety ttumaczyty, dlaczego nie warto na poczatek gtowy sobie zawracaé stylem
tyzwowym.

Na Suwalskiej troche sie boje wjezdzaé na droge dla rowerdw, bo tam jest sporo wyjazdéw poses;ji i
bocznych ulic i kierowcy nagminnie stajg na DDR. Co do promenady to chyba jest nowy odcinek na
czerwono i tam sie da swobodnie jechac. Niestety, - rolki klasyczne nie nadajg sie do jazdy po polbruku,
nawet tym idealnie ptaskim, bo kij nie ma sie w co wbic i nie da sie odepchng¢- zwyczajnie sie slizga.

Natomiast rewelacyjne warunki sg w moim rodzinnym miescie - Ketrzynie: 6 km (Ketrzyn - Rézanka w
strone Srokowa) idealnie ptaskiej asfaltowej drogi dla rowerdw, oddalonej szerokim rowem i
gdzieniegdzie barierkami od jezdni asfaltowej. Jezdnia jest wyptaszczona natomiast droga dla roweréw
zgodna z nachyleniami terenu - czesto pofatdowana tak, ze mozna sobie poéwiczy¢ podbiegi ale tez
pozjezdzac z gorki wiedzgc, ze za chwile kolejny podjazd sam nas wyhamuje. Mozna sig rozpedzic¢
nawet do 30 km/h! ©

Pozdrawiam

P.S. Za namowg sklepu www.bieginarciarskie.com.pl kupitem promocyjny zestaw z tego linku skipol.pl
/kocham biegowki oferty partner...artorolki-powerslide

Rewelacja, drgania czutem dopiero na konkretnym polbruku.

Ze wzgledu na letnie temperatury jeszcze regularnie nie uzywam rolek, bo nadal mozna jezdzi¢ na
rowerze szosowym. °
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Marriu napisat(a):

Jestem po kilku rozmowach telefonicznych z trenerem narciarstwa biegowego, od ktérego kupitem
nartorolki dla siebie i Synka. Pozostane z wielu wzgledéw przy samym klasyku, nie wypowiadam sie,
dlaczego, bo az tak sie nie znam - wole, zeby autorytety ttumaczyty, dlaczego nie warto na poczatek
gtowy sobie zawracaé stylem tyzwowym.

Tak tylko na marginesie i po herbacie... w przeciwienstwie do nart, klasyk jest trudniejszy do nauczenia
na nrlokach, no i tyzwa jest dla udziarzy (klasyk sig bardziej ogdlnie rozktada), a ja tam widzg &quot;dia
kolarza&quot; w temacie watku °

Marriu napisat(a):

Niestety, - rolki klasyczne nie nadajg sie do jazdy po polbruku, nawet tym idealnie ptaskim, bo kij nie ma
sie w co wbic i nie da sie odepchnac¢- zwyczajnie sig $lizga.

Naostrzona koncowka widiowa powinna dac rade, nie mniej problemem jest raczej to, ze mozna urwaé
grot jak sie zakleszczy pomiedzy kostkami.

ggrpM ahli?_rqtgg%lcl%q%édasyka do treningu uzupetniajgcego dla kolarza

[/quote]

Tak tylko na marginesie i po herbacie... w przeciwienstwie do nart, klasyk jest trudniejszy do nauczenia
Pﬁdﬁ&ﬂb?c“’ no i tyzwa jest dla udziarzy, a ja tam widze &quot;dla kolarza&quot; w temacie watku °

Tak, ale tutaj nie chodzi o &quot;uda&quot; ale ptuca i serce: nartorolka (z braku $niegu) ma byé
zastepczym treningiem &quot;tlenowym&aquot; a nie &quot;miesniowym&quot;. Kolarz zimg ma daé

Frfb%{@t{)r?\gﬁ’gbtgﬁﬁ‘?%?&y@?m@W&QMWS)M\i%\Rﬂ)%ﬂd?&f@%ﬂbgzi o diugie &quot;wybieganie&quot;

bez jednoczesnego niszczenia stawdw przy bieganiu na nogach, czy ich mocnym nadwyrezaniu na
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nartorolkach w stylu tyzwowym. No i mitoS¢ od pierwszego wejrzenia do klasyka.

Ale oczywiscie uwaga jak najbardziej stuszna.

[/quote]

Naostrzona koncoéwka widiowa powinna dac rade, nie mniej problemem jest raczej to, ze mozna urwaé
grot jak sie zakleszczy pomiedzy kostkami.[/quote]

Tak, zauwazytem, ze te przerwy miedzy kostkami to istna masakra jest!
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Marriu napisat(a):

Tak tylko na marginesie i po herbacie... w przeciwienstwie do nart, klasyk jest trudniejszy do nauczenia
na nrlokach, no i tyzwa jest dla udziarzy, a ja tam widze &quot;dla kolarza&quot; w temacie watku °

Tak, ale tutaj nie chodzi o &quot;uda&quot; ale ptuca i serce: nartorolka (z braku $niegu) ma byé
zastepczym treningiem &quot;tlenowym&aquot; a nie &quot;miesniowym&quot;. (...) chodzi o diugie
&quot;wybieganie&quot; bez jednoczesnego niszczenia stawdw przy bieganiu na nogach, czy ich
mocnym nadwyrezaniu na nartorolkach w stylu tyzwowym.na.

Aha, taakie buty

Tak czy inaczej, aby nie byto, na klasykach tez mozna tadnie uruchomic udo jak komu potrzeba za
jednym zamachem uzupetni¢ trening pod katem innych dyscyplin. Na zjazdach zamiast sta¢ i czekac na
koniec (najlepiej jezeli miatby to by¢ koniec zjazdu;) mozna robi¢ tzw. teletasowanie - to taki trening
elementu zjazdu nordyckiego (telemarku):

youtu.be/04AhNhnPbY1?t=190 (te pierwsze 10-20sec)
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| okazuje sie, ze ne nartorolkach, przynajmniej na tych do klasyka, mozna zrobi¢ petny zakres nordycki,
nie tylko biegowy, ale i elementy zjazdu. Tak dla zajawki do czego ten dodatkowy element moze sie
przydac i o jaki zjazd chodzi:

youtu.be/Ty02-sRSH9Q?t=157 °

Marriu napisat(a):

Naostrzona koncoéwka widiowa powinna dac rade, nie mniej problemem jest raczej to, ze mozna urwaé
grot jak sie zakleszczy pomiedzy kostkami.

Tak, zauwazytem, ze te przerwy miedzy kostkami to istna masakra jest!

Wydaje mi sig, ze nie ma co sie pchac na kostke i ryzykowaé urwania koncéwki. Szkoda sprzetu. Poza
tym watpliwa przyjemnosc i zysk z jazdy po kostce, bo tu przede wszystkim chodzi o takie zatracenie sie
w ptynnym i powtarzalnym ruchu, a na kostce, przynajmniej na takiej fazowanej to nie bardzo jest
mozliwe.

Odp: Nartorolki do klasyka do treningu uzupetniajacego dla kolarza
Autor: Marriu - 10/31/2018 12:43

O super!
Genialna odpowiedz.

No tak, na zjazdéwkach tez jezdze, ale raczej po to, zeby Synka pilnowaé, bo i tak lepiej ode mnie
jezdzi. A co do kostki - to doktadnie - sprébowatem i wiecej nie zamierzam. ©

A na podjazdach owszem potrenuje.
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