Przygotowanie narciarskie - Nogi i biodra - Okoto 45 min

Trening nég do jazdy na nartach: petna sesja
wytrzymatosci sitowej i kontroli

Wykonaj sesje od poczgtku do konca. Zacznij od kontrolowanego opuszczania i sity jednondz. Potem przejdz do ruchu
bocznego, tydek i krotkiego utrzymania pozycji.

Sesja w skrocie

Wersja standardowa trwa okoto 42-47 minut: 6 minut rozgrzewki, trzy ¢wiczenia gtéwne po trzy serie, a
nastepnie dwie rundy wykroku bocznego, wspie¢ na palce jednon6z i krzesetka przy Scianie. Za pierwszym

razem wyb

Pierwszy raz: 25-30 minut

1. Zachowaj petne 6 minut rozgrzewki.
3. W bloku B zréb jedna runde i utrzymuj krzesetko przez 20 sekund. 4. Nie dodawaj obcigzenia. Zapisz, w ktérym ¢wiczeniu kontrola

ierz wersje 25-30 minut z dwiema seriami gtéwnymi i jedng rundg koncowa.

2. W bloku A wykonaj po dwie serie zamiast trzech.

pogorszyta sie najpierw.

Czego potrzebujesz przed startem

Przygotuj wszystko przed rozgrzewka. W stopniu liczy sie¢ stabilnos¢, nie wysokos$¢.

1 Niski stopien 2 Podparcie
Stabilny stopien lub platforma o wysokosci okoto 10-20 Sciana, porecz lub oparcie ciezkiego krzesta do éwiczen
centymetréow. Nie moze sie kotysaé ani przesuwac. na jednej nodze.

3 Minutnik 4 Opcjonalne obcigzenie
Ustaw 30, 60 i 75 sekund. Przerwy sg czescig treningu. Plecak lub dwa hantle. Dodaj je dopiero wtedy, gdy

wariant z masg ciata pozostaje kontrolowany.

Dlaczego ¢wiczenia sg w tej kolejnosci

Najtrudniejsza praca wymagajagca kontroli jest na poczatku. Krotki obwdd zaczyna sie po éwiczeniach, ktére potrzebujg wiekszej precyziji.
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8-9 min

14-16 min
10-12 min

2-3 min

Rozgrzewka

Kontrolowane
opuszczanie

Sita jednonéz
Wytrzymatos¢ sitowa

Zakonczenie

Podnie$ temperature ciata i prze¢wicz ruchy bez dodatkowego cigzaru.

Wykonaj zejscia ze stopnia w statym tempie, gdy koncentracja i rownowaga sa swieze.

Zréb wykroki w przéd i martwy cigg rumunski na jednej nodze w oddzielnych seriach.
Potacz ruch boczny, tydki i krzesetko przy scianie w dwéch spokojnych rundach.

Przejdz sie spokojnie i zapisz jedng krdotkg uwage.

Rozgrzewka: 6 minut bez skakania

Wybierz zakres ruchu, ktory kontrolujesz bez omijania trudnego miejsca. Pod koniec powinno Ci by¢ cieplej, ale nadal masz moéwi¢

swobodnie.

60s

8 powtorzen

6 na strone
8 powtérzen

8 powtérzen

Szybki marsz

Przysiad do stopnia

Wykrok w tyt
Skion biodrowy obunéz

Wspiecie na palce
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Stawiaj catg stope i pozwdl ramionom poruszac sie swobodnie.

Lekko dotknij stopnia posladkami i wstan. Kolana i stopy kieruj w te samg
strone.

Cofnij jedng stope i wré¢ do stania. Zostan w plytkim zakresie.
Cofnij biodra, utrzymaj dtugie plecy i wyprostuj sie przez prace bioder.

Unies$ spokojnie obie piety i opus¢ je do konca.



Blok A: najpierw kontrolowana sita

Wykonaj wszystkie serie jednego ¢wiczenia, zanim przejdziesz dalej. To nie jest obwod. Wybierz taki zakres, by ostatnie powtdérzenie
wygladato jak pierwsze i zostaty Ci mniej wiecej dwa czyste powtdrzenia.
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Cwiczenie 1 - 3 x 6 na strone - 3 s w dot

Ekscentryczne zejscie ze stopnia
Miesnie i zadanie: Migsien czworogtowy, posladki oraz kontrola miednicy, kolana i
stopy

Zwro¢ uwage: Trzymaj catg stope na stopniu. Opuszczaj wolng piete w strone podtogi
przez trzy sekundy, a potem wro¢ bez odbicia. Miednica i stopa podporowa pozostajg
spokojne.

Przerwa: 60-75 sekund po wykonaniu obu stron.

Latwiej: Uzyj nizszego stopnia, lekko sie podeprzyj albo skréc¢ ruch.

Cwiczenie 2 - 3 x 8 na strone
Wykrok w przéd

Miesnie i zadanie: Migsien czworogtowy, posladki, przywodziciele i stabilno$¢
jednonoz

Zwro6¢ uwage: Zréb dostatecznie diugi krok, zejdz spokojnie i wré¢, naciskajac catg
przednig stopg. Kolano i palce stopy prowadz w te sama strone.

Przerwa: 60-75 sekund po wykonaniu obu stron.

Latwiej: Zostan w pozycji wykrocznej, trzymaj podpore i poruszaj sie tylko w gére i w
dot.

Cwiczenie 3 - 3 x 8 na strone

Martwy ciag rumunski na jednej nodze
Miesnie i zadanie: Posladki, tyt uda, stopa i kontrola miednicy

Zwro6¢ uwage: Cofaj biodra, a wolng noge prowadz w tyt. Zatrzymaj ruch, zanim plecy
lub miednica zaczng sie obracac¢. Kolano nogi podporowej pozostaje lekko ugiete.

Przerwa: 60-75 sekund po wykonaniu obu stron.

tatwiej: Dotknij Sciany jedng reka albo oprzyj palce wolnej stopy za soba.



Blok B: ruch boczny, tydki i utrzymanie pozycji

Wykonaj trzy ¢wiczenia po kolei. Odpoczywaj 30 sekund miedzy nimi i 75 sekund po krzesetku, a potem powtérz runde. Krzesetko trenuje
miejscowg wytrzymatosc¢ sitowa. Nie odtwarza zjazdu na nartach.

Cwiczenie 4 - 2 x 8 na strone

Wykrok boczny

Miesnie i zadanie: Miesien czworogtowy, posladki, przywodziciele i ruch boczny

Zwro¢ uwage: Cofnij biodra nad jedng noga, a drugg stope zostaw na podtodze. Wr6¢
do srodka, naciskajgc catg stopg nogi pracujgce;.

Przerwa: 30 sekund, potem przejdz do tydek.

Latwiej: Skroc¢ krok i gtebokos¢ albo uzyj podparcia.

Cwiczenie 5 - 2 x 10-12 na strone
Wspiecie na palce na jednej nodze
Miesnie i zadanie: tydka, stopa i staw skokowy

Zwroc¢ uwage: Naciskaj rownomiernie przodem stopy, unies piete bez odbicia i opusé
ja do konca. Podparcie stuzy wytgcznie rownowadze.

Przerwa: 30 sekund, potem przejdz do krzesetka.

Latwiej: Uzyj obu ndg albo zmniejsz wysokosé.

Cwiczenie 6 - 2 x 20-40 sekund

Krzesetko przy scianie
Miesnie i zadanie: Izometryczna wytrzymato$c¢ sitowa migsni czworogtowych i
posladkow

Zwro¢ uwage: Wybierz wysokos¢, przy ktorej stopy i kolana pozostajg stabilne, a
oddech swobodny. Zakoncz przed koniecznoscig odpychania sie rekami od ud.

Przerwa: 75 sekund, potem rozpocznij drugg runde.

Latwiej: Zostan wyzej przy Scianie albo utrzymuj pozycje tylko 15-20 sekund.
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Pierwszy raz: 25-30 minut

Kroétsza wersja pomoze dobraé wysokos¢ stopnia, zakres ruchu i wtasciwe warianty.
1. Zachowaj petne 6 minut rozgrzewki.
2. W bloku A wykonaj po dwie serie zamiast trzech.
3. W bloku B zréb jedna runde i utrzymuj krzesetko przez 20 sekund.

4. Nie dodawaj obcigzenia. Zapisz, w ktérym ¢wiczeniu kontrola pogorszyta sie najpierw.

Zmieniaj jedna rzecz na sesje

Jesli wszystkie serie pozostajg kontrolowane, wybierz jedng zmiane na kolejny trening. Pozostate parametry zostaw bez zmian.

1 Dodaj jedno powtdérzenie Dodaj po jednym powtoérzeniu na strone w zejsciu, wykroku albo martwym ciggu rumunskim.
2 Dodaj niewielkie obcigzenie Uzyj lekkiego plecaka lub matych hantli. Serie i powtorzenia pozostajg takie same.

3 Zwieksz zakres Podnies stopien lub zejdz gtebiej tylko przy zachowanej kontroli miednicy, kolana i stopy.

4 Utrzymaj pie¢ sekund diuzej Wydtuz tylko krzesetko i zakoncz przed utratg techniki.

5 Dodaj serig lub runde Rozszerz jedno ¢wiczenie gtdwne albo obwdd koncowy, nie catg sesje naraz.

Jak czesto korzystac z tej sesji

Wilicz kazdy inny trening dolnej czesci ciata do tygodniowego obcigzenia nég. To wzér sesji, a nie automatyczny dodatek do obecnego
planu.

Juz trenujesz nogi Wykonuj te sesje raz w tygodniu albo zastap nig podobny trening nég.

To Twoj gtowny trening nog Ogolng opcja sg maksymalnie dwie sesje w niekolejne dni. Zwigkszaj trudnosc tylko jednej z nich
naraz.

Zakoncz serie, gdy powtorzenie traci forme

Przerwij, gdy nie kontrolujesz pozyc;ji, zakresu, tempa, réwnowagi lub swobodnego oddechu. Skré¢ ruch, wybierz tatwiejszy wariant
albo zakoncz blok. Ta zasada nie ocenia bélu, urazéw ani objawéw medycznych.

Zakoncz uzyteczna notatka

Spaceruj spokojnie przez 2-3 minuty. Zapisz ¢wiczenie, wariant i ostatnig kontrolowang serie. Te informacje lepiej pomogg w kolejnej
Zmianie niz poziom pieczenia ndg.

Ta sesja jest ogélnym przyktadem dla zdrowych dorostych, ktdrzy znajg podstawowe ¢wiczenia sitowe. Nie uwzglednia Twojego
doswiadczenia ruchowego, obecnego obcigzenia tygodniowego ani sytuacji zdrowotne;.
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Co wspierajg badania, a co pozostaje decyzja redakcyjnag

Narciarstwo alpejskie wielokrotnie obcigza miesnie konczyn dolnych. Mate badania narciarzy rekreacyjnych opisujg zmiany aktywnosci
miesni podczas dnia na stoku i nizsze pomiary sity ekscentrycznej po kilku godzinach. Nie wskazujg jednego idealnego ¢wiczenia.
[11[2] [3]

U zawodnikéw wyzsza sita krytyczna wigzata sie z kilkoma miarami wynikéw. Badanie przekrojowe pokazuje zwigzek, a nie przyczyne
ani wartosci docelowe dla narciarzy rekreacyjnych.

[4]

Ogolne badania treningu oporowego wspierajg stopniowg prace nad sitg, miejscowg wytrzymatoscig miesniowg i rownowaga u

zdrowych dorostych. Chwilowe zatamanie miesniowe nie jest zawsze konieczne. Badania rozgrzewki wspierajg ruch przygotowawczy
przed wysitkiem.

[5116117]

Zadne zrodto nie sprawdza tych szesciu éwiczen, ich kolejnosci, przerw i powtdrzen jako jednej sesji narciarskiej. Zestaw jest
propozycja redakcyjng, a Ski Austria postuzyta jako dodatkowe poréwnanie dostepnych rodzin ¢wiczen.

[8]

Omoéw zmiane z trenerem Al

W SlopeReady mozesz zapyta¢ trenera Al, gdzie ta sesja pasuje do zapisanego planu. Jako kontekst moze wykorzystaé profil,
zatwierdzony plan, ostatnie podsumowania treningéw i dostepne sygnaty regeneracji z Apple Health.

Trener moze zaproponowac przesuniecie lub skrocenie sesji albo zamiane ¢wiczenia na odpowiednig pozycje z katalogu. Trwatg
zmiane zobaczysz przed zatwierdzeniem. Trener nie obserwuje wykonania i zna tylko kontekst dostepny w aplikaciji.

SlopeReady odczytuje dane Apple Health, na ktére zezwolisz, aby je analizowa¢ i wspierac plan. Nie zapisuje niczego do Apple
Health, nie uruchamia treningu na zywo i nie rejestruje treningdw, tetna na zywo ani tras GPS.

Dziatanie produktu sprawdzono w aktualnym kodzie SlopeReady 12 sierpnia 2026 roku.
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Aktualizacja 2026-08-12
Autor Redakcja SlopeReady
Nota o zmianach Nowa publikacja: petna sesja ndg z kolejnoscia, objetoscia, przerwami, szescioma ilustracjami z katalogu, krotszg wersja

startowa, progresja, typowymi btedami, granicami dowodéw i kartg do druku.
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