Plan na 4 tygodnie - 2-3 treningi - z PDF-em

Cztery tygodnie do wyjazdu na narty: plan treningowy
na dwa lub trzy treningi w tygodniu

Zaplanuj dwa regularne treningi sitowe z kontrolg ruchu. Jesli w tygodniu miesci sie trzeci trening, dodaj lekki trening
wytrzymatosciowy. W ostatnim tygodniu zmniejsz objetosé.

Plan w jednym W tygodniu 1 zaplanuj dwa treningi sitowe z kontrolg ruchu oraz opcjonalnie 25—-35 minut lekkiego

akapicie treningu wytrzymato$ciowego. W tygodniu 2 éwiczenia gtéwne przechodzg z dwoch do trzech serii, a
czesc¢ koncowa z jednej do dwdch rund; zakres ruchu, ciezar i tempo pozostajg bez zmian. W tygodniu
3 zmien doktadnie jedng zmienng ¢wiczenia w kazdym treningu. W tygodniu 4 powt6rz znane warianty
z mniejszg liczbg serii. Opuszczonego treningu nie doktadaj nastepnego dnia.

Ten czterotygodniowy plan jest ogélnym szablonem treningowym dla zdrowych dorostych, ktérzy znaja
juz podstawowe ¢wiczenia sitowe. Nie uwzglednia Twojego doswiadczenia ruchowego, obecnego
catkowitego obcigzenia, regeneracji ani osobistej sytuacji.

Wybierz wariant, ktéry naprawde miesci sie w Twoim tygodniu

Trzeci trening jest dodatkiem, a nie obowigzkiem. Jesli juz biegasz, jezdzisz na rowerze, chodzisz po gérach albo trenujesz nogi, ta praca liczy
sie w tygodniu.

1 Dwa treningi 2 Trzy treningi
Wykonaj trening A i trening B, zostawiajgc miedzy nimi Miedzy A i B wstaw lekki trening wytrzymatosciowy. Tempo
kilka dni. To petna podstawa planu. ma pozwala¢ Ci swobodnie rozmawia¢. Gdy tydzien robi

sie napiety, zrezygnuj najpierw z tego treningu.

3 Juz trenujesz 4 Cwiczenia sg nowe
Zastgp porownywalne treningi dolnej czesci ciata. Nie Potraktuj tydzien 1 jako prébe techniki: dwie serie ¢wiczen
doktadaj automatycznie tego planu do obecnego treningu. gtéwnych, jedna runda koncowa i bez dodatkowego
obcigzenia.

Co moga dac¢ cztery tygodnie

Cztery tygodnie wystarcza, by przecwiczy¢ ruchy, zbudowac regularny rytm i wykonac czes¢ pracy treningowej. Nie zastgpig dtuzszego
przygotowania. Duza czes$¢ ogolnych badan nad treningiem sitowym obejmuje co najmniej szes¢ tygodni; zadne zrodto nie sprawdzito
doktadnie tego planu narciarskiego.
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Kalendarz na cztery tygodnie

Dni tygodnia to przyktady dla wyjazdu po tygodniu 4. Przesun je w razie potrzeby, ale nie uktadaj Ai B w dwoch kolejnych dniach tylko po to,

by nadrobi¢ zalegtos¢.

Tydzien 1

np. wtorek - czwartek - sobota

Trening A Trening A - wersja poczatkowa

Trening C - opcjonalny 25-35 min lekkiej, znanej wytrzymatosci

Trening B Trening B - wersja poczatkowa

Cel tygodnia Znajdz wariant kazdego ¢wiczenia, ktory
potrafisz kontrolowa¢. Cwiczenia gtéwne: 2
serie. Zakonczenie: 1 runda. Bez dodatkowego

obcigzenia.

Oa Oec Os

Data

Wybrane warianty / cigzar

Notatka lub powdd opuszczenia

Tydzien 2

np. wtorek - czwartek - sobota

Trening A Trening A - wersja standardowa

Trening C - opcjonalny 30—40 min lekkiej, znanej wytrzymatosci
Trening B Trening B - wersja standardowa

Cel tygodnia Cwiczenia gtéwne: 3 serie. Zakonczenie: 2

rundy. Zakres ruchu, obcigzenie i tempo
pozostajg takie jak w tygodniu 1.

O~ Oc Qe

Data

Wybrane warianty / cigzar

Notatka lub powdd opuszczenia

Tydzien 3

np. wtorek - czwartek - sobota

Tydzien 4

Dopasuj treningi do dnia wyjazdu i swojej zwyktej regeneraciji

Trening A Trening A - jedno mate zwigkszenie

Trening C - opcjonalny 30-45 min lekkiej, znanej wytrzymatosci

Trening B Trening B - jedno mate zwigkszenie

Cel tygodnia Utrzymaj objeto$¢ z tygodnia 2. W Ai B zmien
tylko w jednym ¢wiczeniu liczbe powtdrzen,
obciazenie, zakres ruchu albo czas utrzymania

pozyciji.

O Oe Oe

Data

Wybrane warianty / cigzar

Notatka lub powdd opuszczenia

Trening A Trening A - 2 serie

Trening C - opcjonalny Opcjonalnie spokojny marsz; bez nowego
treningu wytrzymato$ciowego

Trening B Trening B - 2 serie albo pomin

Cel tygodnia Korzystaj tylko ze znanych wariantéw.
Zakonczenie: 1 runda. Bez skokdw, interwatow,
testéw maksymalnych ani treningéw na
odrobienie zalegtosci. Pomin B, jesli nie
zostanie Twoj zwykly czas na regeneracje
przed wyjazdem.

O~ Oc Qe

Data

Wybrane warianty / cigzar

Notatka lub powdd opuszczenia

SlopeReady - Cztery tygodnie do wyjazdu na narty - 2/8



Przed A i B: 6 minut bez skokow

Wykonaj spokojnie pig¢ krokow. Przed pierwszym ¢wiczeniem gtéwnym zréb jeszcze serie probng z mniejszym zakresem ruchu; nie liczy sig
jako seria robocza.

60s Energiczny marsz
Stawiaj catg stope i swobodnie pracuj rekami.

8 powt. Przysiad do stopnia
Lekko dotknij stopnia i wr6¢ do stania. Kolana i stopy kieruj w te sama strone.

6 na strone Ptytki wykrok w tyt
Krétko odstaw jedng stope do tytu i wrd¢ do stania z kontrola.

8 powt. Zgiecie w biodrach
Cofnij biodra, utrzymaj dtugie plecy i wyprostuj sie.

8 powt. Wspiecia na palce
Spokojnie unies$ obie piety i catkowicie je opus¢.

Trening A: éwiczenia sitowe z kontrolg ruchu

Wykonaj wszystkie serie jednego éwiczenia, zanim przejdziesz dalej. Cwiczenia gtéwne sg na poczatku, gdy réwnowaga i koncentracja sg
jeszcze Swieze. Zakoncz serie, zanim wyraznie pogorszg si¢ pozycja, zakres ruchu, tempo lub réwnowaga.

Cwiczenie 1

Ekscentryczny step-down

Objetosé Tydzien 1/4: 2 x 6 na strone - Tydzien 2/3: 3 x 6 - opuszczanie przez 3 s

Przerwa 60-75 sekund po obu stronach.

Zwrdé¢ uwage: Stan calg stopg na stopniu. Opuszczaj piete wolnej nogi przez trzy sekundy i
wré¢ w goére z kontrolg. Miednica i stopa podporowa pozostajg nieruchome.

Latwiejsza wersja: Uzyj nizszego stopnia, lekko sie przytrzymaj albo zmniejsz zakres ruchu.

Cwiczenie 2
Wykrok w przéd
Objetos¢ Tydzien 1/4: 2 x 8 na strone - Tydzien 2/3: 3 x 8

Przerwa 60-75 sekund po obu stronach.

Zwro¢ uwage: Postaw stope dostatecznie daleko z przodu, spokojnie sie obniz i odepchnij
sie, uzywajac catej przedniej stopy. Kolano i palce stopy kieruj w te sama strone.

Latwiejsza wersja: Zostan w wykroku, przytrzymaj sie i poruszaj sie tylko w gore i w dot.

Cwiczenie 3
Rumunski martwy ciag na jednej nodze
Objetosé Tydzien 1/4: 2 x 8 na strone - Tydzien 2/3: 3 x 8

Przerwa 60-75 sekund po obu stronach.

Zwrdé¢ uwage: Cofnij biodra i prowadz wolng noge do tytu. Zatrzymaj sie, zanim plecy albo
miednica zaczng kompensowac. Kolano nogi podporowej pozostaje lekko ugiete.

Latwiejsza wersja: Dotknij jedng rekg sciany albo oprzyj za sobg palce wolnej stopy.
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Trening A: éwiczenia sitowe z kontrolg ruchu

Cwiczenie 4

Wspiecia na palce

Objetos¢ 2 x 12 powtorzen
Przerwa 45 sekund.

Zwro¢ uwage: Spokojnie unie$ obie piety, krétko zatrzymaj ruch u goéry i catkowicie je opusé.
Stawy skokowe nie uciekajg na zewnatrz.

Latwiejsza wersja: Przytrzymaj sie sciany i zmniejsz wysokos$¢ ruchu.

Cwiczenie 5

Dead bug
Objetosé 2 x 6 na strone
Przerwa 45 sekund.

Zwro¢ uwage: Trzymaj dolne plecy spokojnie przy podtodze. Powoli wyprostuj reke i
przeciwng noge, nadal oddychajgc. Ruch konczy sie, zanim plecy odrywaja sie od podtogi.

Latwiejsza wersja: Dotykaj podtogi tylko pietg albo na poczatku poruszaj tylko nogami.

Zakoncz serie, gdy powtorzenie sie rozpada

Zakoncz serie, zanim wyraznie pogorszg sie pozycja, zakres ruchu, tempo lub réwnowaga albo zanim swobodne oddychanie stanie sie
trudne. Skro¢ zakres, wybierz tatwiejszy wariant albo zakoncz blok. Ta zasada opisuje tylko jako$¢ wykonania i nie ocenia bolu, urazéw

ani objawoéw medycznych.
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Trening B: kontrola boczna i wytrzymatos¢ sitowa

Tu takze trzy ¢wiczenia wymagajgce wigkszej koordynacji wykonujesz na poczatku. Kroki w bok i siad przy Scianie tworza krotkie

zakonczenie, a nie poczagtek treningu.
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Cwiczenie 1

Wykrok w bok

Objetosé Tydzien 1/4: 2 x 8 na strone - Tydzien 2/3: 3 x 8
Przerwa 60 sekund po obu stronach.

Zwrdé¢ uwage: Cofnij biodra nad jedng noga, gdy druga stopa pozostaje na podtodze. Wré¢
do srodka, odpychajgc sie catg stopg nogi pracujgce;.

Latwiejsza wersja: Skro¢ krok i zmniejsz gtebokos¢ albo przytrzymaj sie podpory.

Cwiczenie 2

Glute bridge march

Objetos¢ Tydzien 1/4: 2 x 8 na strone - Tydzien 2/3: 3 x 8
Przerwa 60 sekund.

Zwro¢ uwage: Unies miednice. Oderwij jedng stope tylko na tyle, by miednica nie opadfa ani
nie przechylita sie na bok. Zmieniaj strony powoli.

Latwiejsza wersja: Trzymaj obie stopy na podtodze i wykonaj 10 zwyktych glute bridge.

Cwiczenie 3
Stanie na jednej nodze ze skretem tutowia

Objetosc Tydzien 1/4: 2 serie - Tydzien 2/3: 3 serie - na kazdg noge podporowg 5
skretow w prawo i w lewo

Przerwa 45 sekund po obu nogach.

Zwro¢ uwage: Lekko ugnij kolano nogi podporowej. Powoli obracaj klatke piersiowg i po
kazdym skrecie wro¢ do $rodka. Kolano i stopa nadal kierujg sie w te samg strone.

Latwiejsza wersja: Dotknij Sciany jednym palcem i zmniejsz skret.



Trening B: kontrola boczna i wytrzymatos¢ sitowa

Cwiczenie 4
Kroki w bok w potprzysiadzie
Objetosé Tydzien 1/4: 1 runda - Tydzien 2/3: 2 rundy - 8 krokéw w kazda strone

Przerwa 30 sekund, potem przejdz do siadu przy Scianie.

Zwro¢ uwage: Zostan w ptytkim przysiadzie. Stawiaj stopy z kontrolg, a kolana i palce kieruj
w te samg strone.

Latwiejsza wersja: Stan wyzej i wykonuj mniejsze kroki.

Cwiczenie 5
Siad przy $cianie
Objetosé Tydzien 1/4: 1 x 20-40 s - Tydzien 2/3: 2 x 2040 s

Przerwa 75 sekund; potem zaczyna si¢ druga runda.

Zwrdé¢ uwage: Wybierz wysokos$¢, przy ktérej stopy i kolana pozostajg spokojne, a Ty nadal
oddychasz. Zakoncz czas, zanim musisz podeprzec sie rekami.

Latwiejsza wersja: Zsun sie po $cianie ptycej albo utrzymaj pozycje przez 15-20 sekund.

Trening C: lekka wytrzymatos¢ ma zostac lekka

Wybierz forme ruchu, ktérg juz znasz: jazde na rowerze, energiczny marsz, wedréwke, wiostowanie albo bieganie, jesli bieganie nalezy
juz do Twojego treningu. Powinienes moc moéwi¢ petnymi zdaniami. Jesli zostajg tylko krétkie grupy stow, zmniejsz tempo albo opér. Plan
celowo nie zawiera strefy tetna ani interwatéw.
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Tydzien 3: jedna zmienna na trening

Liczba serii pozostaje taka jak w tygodniu 2. W treningu A wybierz doktadnie jedno ¢wiczenie gtéwne, a w treningu B doktadnie jedno
¢wiczenie do matej zmiany. Reszta pozostaje bez zmian.

Dodaj jedno powtérzenie 2

Zwieksz liczbe powtérzen w jednym c¢wiczeniu o jedno na
strone, nie zmieniajgc pozostatych éwiczen.

Zwieksz zakres ruchu 4

Zwieksz wysokos¢ stopnia albo gtebokos¢ tylko na tyle, na
ile miednica, kolano i stopa pozostajg nieruchome.

Gdy opuszczasz trening

Kalendarz ma dziata¢ takze po napietym tygodniu. Dlatego stosuj te kolejnosc:

Nie podwajaj 2
Nie nadrabiaj A ani B nastepnego dnia, jesli oznacza to
dwa treningi sitowe bezposrednio po sobie.

Nie upychaj 4
Jesli do wyjazdu zostato tylko kilka dni, opuszczony trening
przepada. Nie upychaj go w tygodniu 4.

Dodaj niewielkie obcigzenie
W kontrolowanym ¢wiczeniu uzyj lekkiego plecaka albo
matych hantli. Serie i powtérzenia pozostajg takie same.

Utrzymaj pozycje o pie¢ sekund diuzej
Wydtuz tylko siad przy $cianie. Ruch nadal konczy sie
przed utratg pozycji.

Najpierw skresl opcjonalny trening
Pomin trening C i zachowaj nastepny trening sitowy w
zaplanowanej kolejnosci.

Zachowaj notatke
Zapisz, ktory trening opuscites$. To bardziej przydatne niz
poprawianie kalendarza po fakcie.

Uwzglednij pozostaly trening

Bieganie, jazda na rowerze, wycieczki gorskie, sporty zespotowe i inne treningi ndg obcigzajg ten sam tydzien. Jesli wykonujesz juz dwa
treningi dolnej czesci ciata, zastgp je Ai B albo zostan przy swoim znanym programie. Nie doktadaj automatycznie tego planu do reszty.
Indywidualne dopasowanie moze tez oznaczac, ze skorzystasz z mniejszej czesci tego szablonu.

Tydzien 4: jedz z tym, co znasz, zamiast testowa¢ forme

Powtérz znane ruchy, wykonujgc dwie serie ¢wiczen gtéwnych i jedng runde koncowa. Nie dodawaj nowego ¢éwiczenia, serii skokéw ani
testu interwatowego. Jesli drugi trening sitowy zabiera Twoj zwykty czas na regeneracje przed wyjazdem, pomin go. Tydzien 4 jest
celowo Izejszy. WybraliSmy takg objetos¢ dla tego planu; badania nad taperingiem dotyczyty innych sportowcéw i innych programéw.
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Co potwierdzaja zrédta, a co pozostaje decyzjg przy uktadaniu planu

Badania nad narciarstwem alpejskim opisujg powtarzang prace konczyn dolnych wraz z ciggtg kontrolg techniczng. Przeglad dotyczy
gtéwnie narciarstwa wyczynowego; niewielkie badanie Kollera i wspétpracownikéw objeto 24 zdrowych i sprawnych narciarzy rekreacyjnych
po czterech godzinach jazdy na nartach.

(1121

Przeglad ACSM wspiera progresywny trening sitowy dla sity, lokalnej wytrzymatos$ci miesniowej, rownowagi i sprawnosci fizycznej u
zdrowych dorostych. Uwzglednione interwencje trwaty co najmniej sze$¢ tygodni. Nie potwierdza wiec ani petnego czterotygodniowego
przygotowania, ani tego doktadnego planu.

[31

Site i wytrzymato$¢ mozna fgczy¢ w jednym programie, ale nie wynika z tego uniwersalna kolejno$é treningéw w tygodniu. Trening do
chwilowego upadku miesniowego nie jest koniecznym standardem. Badania nad rozgrzewka wspierajg ruch przygotowawczy, lecz nie
sprawdzajg tych szesciu minut.

[4]1 [5] [6]

Zadne zrddto nie sprawdza tego kalendarza, obu treningdw, liczby powtdrzen, przerw, progresii, zasad na wypadek opuszczonych
treningdw ani zmniejszenia objetosci w tygodniu 4. Badania nad taperingiem u sportowcéw wyczynowych i dobor ¢wiczen Suva rowniez nie
daja tu bezposredniego potwierdzenia. Te czgsci sg programowaniem redakcyjnym.

[7118]

Omoéw zmiany z trenerem Al

W SlopeReady mozesz zapytac¢ trenera Al, jak ten szablon pasuje do Twojego zapisanego planu. Jako kontekst moze wykorzysta¢ Twdj
profil, zatwierdzony plan, ostatnie podsumowania treningéw i dostepne sygnaty regeneracji z Apple Health.

Trener Al moze zaproponowac przesuniecie albo skrocenie treningu lub zastgpienie ¢wiczenia z katalogu. Trwatg zmiane zobaczysz
przed jej zatwierdzeniem. Trener Al nie obserwuje Twojego wykonania i zna tylko kontekst dostepny w aplikaciji.

SlopeReady odczytuje udostepnione przez Ciebie dane Apple Health do analizy i wsparcia planu. Aplikacja nie zapisuje niczego w Apple
Health, nie uruchamia treningéw na zywo i nie rejestruje treningéw, tetna na zywo ani tras GPS.

Dziatanie produktu sprawdzono 12 sierpnia 2026 r. w aktualnym kodzie SlopeReady.
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Zaktualizowano 2026-08-13

Autor Redakcja SlopeReady

Informacja o Aktualizacja z 13 sierpnia 2026 r.: kalendarz na cztery tygodnie, jasna progresja w tygodniu 2, zasada konczenia serii oparta na
aktualizacji widocznych zmianach, link do wyboru ¢wiczen i wigksze pola w PDF.
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