PLAN NA 8 TYGODNI - 2-3 TRENINGI - Z PDF-EM

8 tygodni do wyjazdu na narty: plan treningowy na
dwa lub trzy treningi tygodniowo

Dwa razy w tygodniu trenu;j site i kontrole ruchu. Dodaj lekki trening wytrzymatosciowy, jesli miesci sie w
twoim tygodniu. Obcigzenie zwiekszaj matymi krokami, a przed wyjazdem zndéw je zmniejsz.

Plan w jednym Trening A i B rozdziel co najmniej jednym dniem bez treningu sitowego. Zacznij od dwéch

akapicie serii, od tygodnia 3 wykonuj przewaznie trzy serie i w kazdym treningu zmieniaj najwyzej
jeden element. Jesli dodajesz trening wytrzymatosciowy, utrzymuj lekkie tempo. W tygodniu
7 zmniejsz objetos¢. W tygodniu 8 wykonaj tylko krétki, znany trening, jesli przed wyjazdem
zachowasz swoj zwykty odstep na regeneracje.

Ten osmiotygodniowy plan jest ogélnym szablonem dla zdrowych dorostych, ktérzy znajg juz
podstawowe ¢wiczenia sitowe. Nie uwzglednia twojego doswiadczenia ruchowego, catkowitego
obcigzenia treningowego, regeneracji ani osobistej sytuaciji.

Dla kogo jest ten szablon

Skorzystaj z planu, jesli masz jeszcze okoto o$miu tygodni, mozesz zarezerwowac dwa state terminy tygodniowo i masz
dostep do stopnia, Sciany oraz kawatka podtfogi. Jesli ¢wiczenia sg dla ciebie nowe, potraktuj tydzien 1 jako czas na nauke.
Jesli juz trenujesz nogi, zastgp treningiem A lub B podobng prace, zamiast doktada¢ jg do tygodnia.

Najpierw wybierz uktad tygodnia

Dwa treningi tworzg petng podstawe planu. Trzeci trening ma sens tylko wtedy, gdy nie koliduje z resztg twojej aktywnosci.

1 Dwa treningi 2 Trzy treningi
Wykonaj trening A i B, rozdzielajgc je co najmniej Miedzy A i B wstaw lekki, znany trening
jednym dniem bez treningu sitowego. Na przyktad we wytrzymatosciowy. Gdy tydzien robi sie napiety,
wtorek i sobote. zrezygnuj z niego w pierwszej kolejnosci.

3 Juz trenujesz 4 Ruchy sg nowe
Zastgp podobne treningi dolnej czesci ciata. Wlicz W tygodniu 1 uzyj podparcia, mniejszego zakresu
tez bieganie, jazde na rowerze, wedrowki, sporty ruchu i wykonaj dwie serie. Dodatkowy ciezar nie jest
zespotowe i ciezki trening nog. potrzebny.
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Kalendarz na osiem tygodni - 1-4

Dni tygodnia sg przyktadowe. Zachowaj kolejnos¢ A - opcjonalnie C - B, zamiast upychac opuszczone treningi obok siebie.

TYDZIEN 2

Ustal rytm

TYDZIEN 1
Nauka ruchow

na przyktad wtorek - czwartek - sobota na przyktad wtorek - czwartek - sobota

Trening A Trening A - 2 serie kazdego ¢wiczenia Trening A Trening A - 2 serie

Trening C - 20-30 min lekkiego, znanego treningu Trening C - 25-35 min lekkiego, znanego treningu

opcjonalnie wytrzymatosciowego opcjonalnie wytrzymatosciowego

Trening B Trening B - 2 serie kazdego ¢wiczenia Trening B Trening B - 2 serie

Gtéwny cel Znajdz warianty, ktére kontrolujesz bez Gtoéwny cel Powtarzaj te same warianty. Jesli
pospiechu. Bez dodatkowego ciezaru i kazde powtorzenie pozostaje pod
bez wykonywania powtoérzen az do kontrolg, w jednym ¢éwiczeniu wybierz
catkowitego upadku miesniowego. gorng granice zakresu powtérzen.

oA QgC [pOB I OA pgC pB Y B

TYDZIEN 3 TYDZIEN 4

Zwigksz objetos¢ Utrwal trening

na przyktad wtorek - czwartek - sobota na przyktad wtorek - czwartek - sobota

Trening A Trening A - 3 serie Trening A Trening A - 3 serie

Trening C - 30-40 min lekkiego, znanego treningu Trening C - 30-40 min lekkiego, znanego treningu

opcjonalnie wytrzymatosciowego opcjonalnie wytrzymatosciowego

Trening B Trening B - 3 serie Trening B Trening B - 3 serie

Gtéwny cel Zwieksz tylko liczbe serii. Zakres ruchu, Gtoéwny cel Powtorz tydzien 3. Jesli pozycja
tempo i dodatkowy ciezar pozostaw przestaje byc¢ stabilna, wybierz
takie jak w tygodniu 2. tatwiejszy wariant zamiast doktada¢

pracy.
oA pgC B Y oA pgC @B Y
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Kalendarz na osiem tygodni - 5-8

Dni tygodnia sg przyktadowe. Zachowaj kolejnos¢ A - opcjonalnie C - B, zamiast upychac opuszczone treningi obok siebie.

TYDZIEN 5
Zmien jeden element

na przyktad wtorek - czwartek - sobota

Trening A Trening A - 3 serie - jedno mate
zwigkszenie

Trening C - 35-45 min lekkiego, znanego treningu

opcjonalnie wytrzymatosciowego

Trening B Trening B - 3 serie - jedno mate
zwiekszenie

Gtéwny cel W Ai B zmien tylko jedno éwiczenie:
dodaj jedno powtérzenie, nieco zwieksz
zakres ruchu, wydtuz utrzymanie o pie¢
sekund albo uzyj lekkiego obcigzenia.

oA pOgC B I

TYDZIEN 7
Zmniejsz objetos¢

dopasuj do wyjazdu i regeneraciji

Trening A Trening A - 2 serie

Trening C - 20-30 min lekko albo pomin

opcjonalnie

Trening B Trening B - 2 serie

Gléwny cel Korzystaj wytgcznie ze znanych
wariantow. Bez nowego obcigzenia,
wigkszego zakresu ruchu, serii skokdw
i testu maksymalnego.

oA pOC B I

SlopeReady - Osiem tygodni do wyjazdu na narty - 3/8

TYDZIEN 6
Powtoérz zwiekszenie
na przyktad wtorek - czwartek - sobota

Trening A Trening A - jak w tygodniu 5

Trening C - 35-50 min lekkiego, znanego treningu

opcjonalnie wytrzymatosciowego

Trening B Trening B - jak w tygodniu 5

Gtoéwny cel Utrzymaj wybrane warianty. Nie
dodawaj drugiego zwiekszenia tylko
dlatego, ze jeden trening wydat sie
tatwy.

OA OcC¢ OB Y B

TYDZIEN 8
Przyjedz wypoczety

tylko z zachowaniem zwyktego odstepu na regeneracje

Trening A Jeden krotki, znany trening - 2 serie

Trening C - Lekki spacer albo znany, bardzo lekki

opcjonalnie ruch

Trening B Krotki drugi trening albo pomin

Gtoéwny cel Nie nadrabiaj zalegtosci. Pomin drugi
trening, jesli nie zachowasz zwyktego
odstepu przed wyjazdem lub tydzieh
jest juz petny.

oA pOgC B Y S



Przed A i B: przygotuj sie przez 5-8 minut
Wybierz spokojne, znane ruchy. Przed pierwszymi dwoma gtéwnymi ¢wiczeniami wykonaj lekkg serie probng w mniejszym

zakresie ruchu.

60-90 s Szybki marsz
Przyspiesz do tempa, w ktdorym nadal mozesz mowi¢ normalnie.

8 powt. Przysiad do stopnia
Lekko dotknij stopnia, a potem wstan w kontrolowany sposob.

6 na strone Plytki wykrok w tyt
Na chwile cofnij jedng stope, a potem wrd¢ do stania bez rozpedu.

8 powt. Zawias biodrowy
Odsun biodra w tyt, utrzymaj dtugie plecy, a potem znéw sie wyprostuj.

8 powt. Wspiecie na palce
Spokojnie unies$ piety, a potem opus¢ je do konca.

Trening A: kontrolowane hamowanie i tylna tasma
Zakoncz wszystkie serie danego ¢wiczenia, zanim przejdziesz dalej. Trenuj bez presji czasu i koncz serie, dopoki kontrolujesz
kazde powtérzenie.

CWICZENIE 1

Ekscentryczne zejscie ze stopnia

Objetos¢ 2-3 x 6 na strone - opuszczanie przez 3 s
Przerwa 60-75 sekund po obu stronach.

Zwroé¢ uwage: Postaw catg stope na stopniu. Powoli opus¢ wolng piete, a potem
kontrolowanie wré¢ do gory. Utrzymuj stabilng miednice i stope podporowa.

Latwiejszy wariant: Uzyj nizszego stopnia, lekko sie przytrzymaj albo skro¢ zakres
ruchu.

Wybrany wariant / ciezar

Notatka

CWICZENIE 2

Rumunski martwy ciag na jednej nodze
Objetos¢ 2-3 x 6 na strone

Przerwa 60-75 sekund po obu stronach.

Zwré¢ uwage: Cofnij biodra i prowadz wolng noge do tytu. Zatrzymaj sie, zanim plecy
lub miednica zaczng uciekacé.

Latwiejszy wariant: Oprzyj za sobg palce wolnej stopy albo dotknij Sciany.

Wybrany wariant / ciezar

Notatka
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Trening A: kontrolowane hamowanie i tylna tasma
Zakoncz wszystkie serie danego ¢wiczenia, zanim przejdziesz dalej. Trenuj bez presji czasu i koncz serie, dopoki kontrolujesz
kazde powtorzenie.

CWICZENIE 3

Wspiecie na palce

Objetos¢ 2-3 x 10-12 powtodrzen
Przerwa 45-60 sekund.

Zwroé uwage: Spokojnie unies piety, zatrzymaj sie na chwile u gory i opusc je do
konca. Nie pozwdl, aby stawy skokowe przechylaty sie¢ na zewnatrz.

Latwiejszy wariant: Przytrzymaj sie Sciany albo na poczagtku ¢wicz na obu nogach.

Wybrany wariant / ciezar

Notatka

CWICZENIE 4

Dead bug

Objetos¢ 2-3 x 6 na strone
Przerwa 45-60 sekund.

Zwré¢ uwage: Utrzymuj nieruchomy odcinek ledzwiowy. Powoli wyprostuj reke i
przeciwng strone ciata, caty czas oddychajac.

Latwiejszy wariant: Dotknij podtogi tylko pietg albo na poczatku poruszaj samymi
nogami.

Wybrany wariant / ciezar

Notatka

Zakoncz serie, gdy powtorzenie przestaje by¢ poprawne

Przerwij, jesli nie kontrolujesz juz pozycji, zakresu ruchu, tempa, rownowagi lub normalnego oddechu. Wybierz tatwiejszy
wariant albo zakoncz blok. Ta zasada przerwania dotyczy wytgcznie jakosci wykonania. Nie stuzy do oceny boélu, urazu ani
objawow medycznych i nie zaleca kontynuowania ¢wiczenia mimo bolu.
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Trening B: kontrola boczna i wytrzymatosé sitowa

Najpierw wykonaj ruchy wymagajgce wiekszej koordynacji. Siad przy $cianie wykonaj pézniej. Nie zastepuje on prawidtowej
techniki w ¢wiczeniach dynamicznych.

CWICZENIE 1

Wykrok w bok

Objetos¢ 2-3 x 6 na strone

Przerwa 60-75 sekund po obu stronach.

Zwré¢ uwage: Cofnij biodra nad jedng noge. Odepchnij sie catg stopg pracujgcej nogi,
aby wréci¢ do srodka.

Latwiejszy wariant: Skro¢ krok i zmniejsz gtebokos¢ albo przytrzymaj sie podpory.

Wybrany wariant / ciezar

Notatka

CWICZENIE 2

Siad przy $cianie

Objetos¢ 2-3 x 20-40 sekund
Przerwa 60 sekund.

Zwré¢ uwage: Wybierz wysokosé, przy ktorej stopy i kolana pozostajg stabilne, a ty
nadal oddychasz. Zakoncz czas, zanim bedziesz musie¢ podeprze¢ sie rekami.

Latwiejszy wariant: Zsun sie mniej nisko albo utrzymaj pozycje przez 15-20 sekund.

Wybrany wariant / ciezar

Notatka
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Trening B: kontrola boczna i wytrzymatosé sitowa

Najpierw wykonaj ruchy wymagajgce wiekszej koordynacji. Siad przy $cianie wykonaj pézniej. Nie zastepuje on prawidtowe;j

techniki w ¢wiczeniach dynamicznych.

CWICZENIE 3

Przerwa 45-60 sekund.

Kroki w bok w ptytkim przysiadzie
Objetosé 2-3 x 10-16 krokow tgcznie

Zwro¢ uwage: Pozostan w plytkim przysiadzie. Stawiaj stopy w kontrolowany sposob, a kolana i
palce prowadz w tym samym kierunku.

tatwiejszy wariant: Stan wyzej i zrob mniej lub mniejsze kroki.

Wybrany wariant / ciezar

Notatka

CWICZENIE 4

skrecie wro¢ do srodka.

Wybrany wariant / ciezar

Notatka

Stanie na jednej nodze ze skretem tutowia
Objetosé 2-3 x 5 skretéw w kazdym kierunku na kazdg strone
Przerwa 45 sekund po obu nogach.

Zwré¢ uwage: Lekko ugnij kolano nogi podporowej. Powoli skre¢ klatke piersiowg i po kazdym

tatwiejszy wariant: Dotknij Sciany jednym palcem i zmniejsz zakres skretu.

Trening C: wytrzymatos¢ uzupetnia A i B, ale ich nie zastepuje
Wybierz forme ruchu, ktéra juz znasz: jazde na rowerze, szybki marsz, wedréwke, wiostowanie albo bieganie, jesli bieganie juz
nalezy do twoich treningéw. Utrzymuj tempo, przy ktérym mozesz méwic¢ petnymi zdaniami. Kalendarz celowo nie zawiera

interwatdw ani statej strefy tetna.

Zwiekszaj doktadnie jedna rzecz
Wiecej pracy jest progresjg tylko wtedy, gdy ruch pozostaje pod
kontrolg. W kazdym treningu wybierz najwyzej jedng z czterech
mozliwosci:
1. Dodaj jedno powtoérzenie
W jednym ¢wiczeniu wybierz gérng granice zakresu.
Pozostate ¢wiczenia pozostaw bez zmian.

2. Dodaj niewielkie obcigzenie
W jednym kontrolowanym ¢wiczeniu uzyj lekkiego plecaka lub
matych hantli. Liczba powtorzen i serii pozostaje taka sama.

3. Zwieksz zakres ruchu
Zwieksz wysokos¢ stopnia lub gtebokos¢ tylko do momentu,
w ktérym miednica, kolano i stopa pozostajg stabilne.

4. Utrzymaj pozycje o pie¢ sekund dtuzej
Wydtuz tylko siad przy $cianie. Nadal zakoncz go, zanim
stracisz pozycje.
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Gdy opuscisz trening
Celem nie jest kalendarz bez luk. Zachowaj kolejnos¢ i cel
tygodnia:

1. Nie wykonuj podwaéjnie

Nie nadrabiaj A lub B nastepnego dnia, jesli oznaczatoby to
dwa treningi sitowe jeden po drugim.

. Najpierw skresl opcjonalny trening

Pomin trening C i wykonaj kolejny trening sitowy w
przewidzianej kolejnosci.

. Nie wydtuzaj planu

Opuszczony trening nie przechodzi automatycznie na tydzien
7 lub 8. Kontynuuj od nastepnego zaplanowanego treningu.

4. Zanotuj powod

Krétko zapisz, dlaczego trening sie nie odbyt. To pomoze
bardziej niz kalendarz, ktéry pozniej wyglada idealnie.



Uwzglednij pozostate treningi

Jesli juz biegasz, jezdzisz na rowerze, wedrujesz lub
trenujesz nogi, nie zaczynaj automatycznie od zera.
Zastepuj podobng prace i zachowaj znane treningi, ktore juz
spetniajg swoj cel. By¢ moze potrzebujesz tylko czesci tego
szablonu.

Tygodnie 7 i 8: mniej nowosci, bez nagtego
odpuszczania wszystkiego

Powtarzaj znane ruchy w mniejszej liczbie serii. Nie
dodawaj nowego ¢wiczenia, dodatkowego obcigzenia, serii
skokoéw ani testu interwatowego. Doktadne zmniejszenie
jest konserwatywng decyzjg redakcyjng. Badania nad
taperingiem u sportowcéw wyczynowych nie podajg
odsetka, ktory mozna bezposrednio przeniesc na ten
rekreacyjny plan narciarski.

Co potwierdzaja dowody, a co pozostaje

pl
(1

[2]

[3]

[4]

anowaniem redakcyjnym

Badania nad narciarstwem alpejskim opisujg zwigzek
miedzy kontrolg techniczng, pracg miesni i kilkoma
systemami energetycznymi. Przeglad dotyczy gtéwnie
sportu wyczynowego, a Koller i wspotpracownicy zbadali 24
zdrowych, sprawnych narciarzy rekreacyjnych po czterech
godzinach jazdy na nartach.

Przeglad ACSM wspiera progresywny trening sitowy u
zdrowych dorostych. Uwzglednione interwencje trwaty co
najmniej szes¢ tygodni. Przyrostowi sity dowolnej sprzyjaty
dwie lub trzy serie oraz co najmniej dwa treningi
tygodniowo. Nie dowodzi to skutecznosci tego doboru
¢wiczen ani tego kalendarza.

Site i wytrzymato$¢ mozesz tgczy¢ w jednym programie.
Trening do upadku miesniowego nie jest konieczny.
Badania nad rozgrzewkg wspieraja ruch przygotowawczy,
ale nie sprawdzajg doktadnie tych pieciu krokow.

Zadne zrédio nie bada tego o$miotygodniowego
kalendarza, ¢wiczen, liczby powtérzen, przerw, zasad
progresji ani koncowej fazy jako catosci. Badania nad
taperingiem u sportowcéw wyczynowych oraz dobér
¢wiczen Suva nie potwierdzajg go bezposrednio.
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Omoéw zmiany planu z Al Coachem

Za twojg zgodg Al Coach moze wykorzystac jako kontekst
udostepnione przez ciebie dane Apple Health razem z
zapisanym planem. Trwate zmiany planu zobaczysz przed ich
potwierdzeniem.

SlopeReady nie rejestruje treningdw, tras GPS ani techniki
narciarskiej.

Jak dziata SlopeReady

Dziatanie produktu sprawdzone w aktualnym kodzie SlopeReady 12
sierpnia 2026 r.
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Doprecyzowanie redakcyjne: jasniejsza zasada
przerwania, krotsza sekcja o prqdukcie i pola do
wypetnienia w planie do druku. Cwiczenia,
dawkowanie, przerwy i kolejnosé¢ tygodni pozostajg
bez zmian.
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