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Sucha zaprawa z hulajnoga
Autor: Szklarz - 03/29/2011 02:18

Witajcie!

Podyskutujmy na temat pomystu wykorzystania hulajnogi jako treningu pod biegéwki po i przed
sezonem.

Szczegéty w artykule Michata Rolskiego:

www.nabiegowkach.pl/Trening-i-technika/P...-z...-HULAJNOGA.html

Odp: Sucha zaprawa z hulajnogg
Autor: Michat Rolski - 0/2011 03:29

Od kilku dni jezdze hulajnogg do pracy. Odlegtosé to 5,5 km. Dzi§ zmierzytem sobie puls i predkos$c.
Okazuje sie, ze wysitek na hulajnodze jest znacznie wiekszy niz sgdzitem. Przy statej predkosci 16-17
km/h w ciggu kilku minut puls skacze mi do 150 bpm. A jestem w dobrej formie fizycznej.

Wiem juz, ze predkos$¢ 20 km/h to na hulajnodze sporo, trzeba sie dobrze napracowaé, zeby takg
predkos¢ uzyskaé i utrzymacd. Ale... jestem poczatkujacy. Na hulajnodze jezdze raptem od kilku dni.
Zobaczymy za 2 miesigce °

Odp: Sucha zaprawa z hulajnoga
Autor: SQU4D4K - 11/14/2011 10:07

| jak nadal jezdzisz na hulajnodze? Jaki$ czas temu znajomy , ktéry pracuje w Warszawie méwi do mnie
- twoje skike to nic, ja widziatem goscia jak jechat do pracy na hulajnodze i do tego w garniturze. Nie
wiem na ile méwit prawde ,a na ile kolorowat, ale pewnie widziat Ciebie.

Odp: Sucha zaprawa z hulajnoga

Autor Mlcha’f Rolski - 11/14/2011 10:22

Ja mieszkam we Wroctawiu, wiec pewnie w Warszawie widziat jakiego$ mojego &quot;kolege po
fachu&quot;. Jezdze namietnie na hulajnodze, w ostatnich miesigcach praktycznie w kazdy dzien



http://www.nabiegowkach.pl/Trening-i-technika/Przygotuj-sie-do-nowego-sezonu-z...-HULAJNOGA.html
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roboczy. Gtéwnie do pracy. Czasami po pracy celowo wydtuzam trase. Po godzinie jazdy jestem niezle
wypruty.

Nie wyobrazam sobie jazdy w garniturze. Jazda na hulajnodze wigze sie z duzo wiekszym wysitkiem niz
na rowerze, spokojnie mozna wejs¢ w 3 zakres tetna. Dlatego jezdze w ciuchach sportowych i sie w
pracy przebieram.

Czuje, ze hulajnoga daje mi powera. Nie moge sie doczekac zimy, zeby sprawdzic, czy i jak trening na
hulajnodze przektada sie na jazde klasykiem na biegéwkach. Hulajnoga ma jedng wade, prawie wcale
nie pracujg miesnie rak i barkéw. Dlatego sadze, ze po Skike bedziesz lepiej przygotowany do zimy.

Odp: Sucha zaprawa z hulajnogg
Autor: SQU4D4K - 11/14/2011 12:21

A jako$ nie wiem dlaczego mySlatem , ze jestes z Warszawy. Wiec pewnie to byt jakis

&URIRE9R%BY A oche nie wierzylem. Jak zdarzyto mi sie pare razy dojechaé do pracy (20 km ) na
rowerze lub rolkach , to prace zaczynatem od kapieli. °

Mnie tez rolki dajg power i dlatego zamierzam tak dobrng¢ do sezonu narciarskiego i jezdzi¢ tak dtugo
jak pogoda pozwoli.

A co do gornych partii , to jak zaczatem jezdzi¢ , to dopiero okazato sie jak stabe mam rece. Najpierw
bezkrokiem mogtem przejechac pareset metréw . Teraz po pét roku jezdzenia moge i 10 km. Sam
jestem ciekaw jak to sie przetozy na biegowki.
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