Podstawowy plan przygotowania do nart: 2-3
treningi
Ogodlny materiat do druku z sitg, wytrzymatoscia, regeneracjg i jasnymi ograniczeniami

Ten tydzien jest ogélnym przyktadem organizacji treningu, a nie indywidualnym programem. Nie uwzglednia bolu, ograniczen
medycznych, doswiadczenia treningowego, innych obcigzen ani regeneracji.

Tydzien z trzema treningami

Sita A 35-45 min Nogi, tylna tasma, tydki, tutow
Sro Spokojna wytrzymatos¢ 40-60 min Roéwne tempo pozwalajgce rozmawiac
Sob Sita B 35-45 min Boczna cze$é bioder, rownowaga, gorne plecy
Inne dni Odpoczynek / spacer 20-40 min Regeneracja bez dodatkowego obowigzku

Czego potrzebujesz

Maty oraz stabilnej $ciany lub oparcia krzesta. Ten plan nie obejmuje dodatkowego obciazenia.

Jezeli masz tylko dwa treningi

Whtorek: petna sita A. Sobota: po 2 serie kazdego ¢wiczenia sity B, a nastepnie 20-25 minut spokojnej jazdy na rowerze, biegu lub
szybkiego marszu.

Dlaczego taki uktad

Sita i wytrzymatos¢ tworzg ogding baze; narciarstwo wymaga tez pracy nég, rownowagi i kontroli ruchu. ACSM, Huiberts, Turnbull,
Koller i Suva nie badali tego doktadnego zestawu ani dawkowania.

Przed treningiem sitowym
Ruszaj sie spokojnie przez 5-8 minut. Potem wykonaj po jednej serii probnej dwdch pierwszych ¢wiczen w mniejszym zakresie. Nie

wchodzi ona do 3 serii roboczych.

Wersja dostepna

Jesli korzystasz z czytnika ekranu, przeczytaj petny artykut HTML: slopeready.app/pl/learn/two-three-sessions-per-week.html
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Sita A

Wykrok w przéd

Objetos¢: 3 x 10 na strone

Przerwa: 60 s

Gtéwne zadanie: Wyprost kolana i praca biodra

Technika: Schodz pod kontrolg, a przednie kolano prowadz w
kierunku palcow.

Martwy ciag rumunski na jednej nodze

Objetosc: 3 x 10 na strone

Przerwa: 60 s

Gtéwne zadanie: Wyprost biodra i kontrola na jednej nodze
Technika: Pochylaj sie z biodra; uzyj podparcia, zanim zaokraglisz
plecy.

Wspiecia na palce

Objetosc¢: 3 x 15

Przerwa: 45 s

Gtéwne zadanie: Sita tydek i kontrola stawu skokowego
Technika: Wstan na palce, zatrzymaj sie i powoli opus¢ pigty bez
uciekania kostek na zewnatrz.

Spokojna wytrzymatosé

Wybierz znang aktywnos$é. Jedz 40-60 minut na rowerze albo biegnij spokojnie 30-45 minut, jesli biegasz bez dolegliwosci. Powinienes

moéc méwic petnymi zdaniami.

Martwy robak

Objetosc: 3 x 8 na strong

Przerwa: 45 s

Gtéwne zadanie: Kontrola tutowia podczas ruchu konczyn
Technika: Skré¢ ruch, zanim dolna czes$¢ plecow oderwie sig od
podtoza.
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Chéd boczny w pétprzysiadzie

Objetosc: 3 x 15 krokow tacznie

Przerwa: 45 s

Gtéwne zadanie: Boczna kontrola nég

Technika: Zréb 8 krokéw w jedng strone i 7 z powrotem; zmien
kierunek startu.

Marsz w moscie biodrowym

Objetosc: 3 x 10 na strone

Przerwa: 60 s

Gtéwne zadanie: Wyprost biodra i stabilizacja miednicy
Technika: Unos$ stope tylko tak wysoko, jak pozwala utrzymac
miednice réwno.

Réwnowaga jednonéz z rotacja

Objetos¢: 3 x 10 na kazdej nodze podporowej

Przerwa: 45 s

Gtéwne zadanie: Rébwnowaga z kontrolowanym obrotem
Technika: Na kazdej nodze wykonaj 5 obrotéw w lewo i 5 w prawo.

Regeneracja

Odpoczynek jest dobrym wyborem. Jesli stuzy Ci lekki ruch,
dodaj 20-40 minut spaceru albo 3-6 minut fagodne;j
mobilnosci. Nie zmieniaj tego w kolejny ciezki trening.

Przerwij i popros o pomoc

Plywak na brzuchu (Y-W)

Objetosc: 3 x 10 petnych sekwencji Y-W

Przerwa: 45 s

Gtéwne zadanie: Kontrola topatek i gorna czes¢ plecéw
Technika: Przejdz z Y do W i wré¢ bez unoszenia barkéw i klatki
piersiowej.

Dopasuj plan z trenerem Al SlopeReady

Trener moze wykorzysta¢ Twoj profil, zapisany plan, ostatnie
sesje i dostepne dane o regeneracji z Apple Health, aby
zaproponowac zmiane. Trwatg modyfikacje zatwierdzasz
przed zastosowaniem. Trener nie widzi techniki, bolu,
dopasowania butow, brakujacych danych ani petnego stanu
zdrowia.

Przerwij ¢wiczenie i skontaktuj sie z lekarzem: Przerwij przy ostrym lub stawowym bélu, dretwieniu, powtarzajgcym sie ostabieniu albo
innych nietypowych objawach. Lekarz moze oceni¢ objawy i odpowiednie obcigzenie. Utrzymujacy sie bol lub powrét po urazie omow z
fizjoterapeuta, a technike z trenerem po wykluczeniu przyczyn medycznych.

Natychmiast zadzwon pod lokalny numer alarmowy: Przy nagtym lub utrzymujacym sie bélu albo ucisku w klatce piersiowej, silnej
dusznosci, omdleniu, splataniu lub gdy brak powietrza uniemozliwia normalne méwienie. Zrédta: American Heart Association i

MedlinePlus.
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