Trening narciarski w domu - Gotowa sesja - ok. 30 min

Trening narciarski w domu: 30 minut bez
specjalnego sprzetu sportowego i skokéw
Przygotuj dwa na dwa metry wolnej podtogi, stabilne podparcie, mate lub recznik i minutnik. Nie potrzebujesz specjalnego

sprzetu sportowego, ciezaréw, gum ani skokow.

Wersja standardowa trwa okoto 27—30 minut razem z przerwami: 5 minut rozgrzewki, dwie
rundy kontroli ndg i bioder oraz dwie rundy réwnowagi, tutowia i stawéw skokowych. Jesli
¢wiczenia sg dla Ciebie nowe, zacznij od jednej rundy kazdego bloku.

W skrécie

Ta sesja jest ogéinym przyktadem treningu dla zdrowych dorostych, ktérzy znajg podstawowe éwiczenia
sitowe. Nie jest indywidualng rekomendacjg i nie uwzglednia Twojego doswiadczenia ruchowego, poziomu
sity, obcigzenia tygodniowego ani osobistej sytuac;ji.

Przed startem: miejsce, podparcie i czas

Przygotuj wszystko przed uruchomieniem minutnika. Dzieki temu przerwa pozostanie przerwg, a nie szukaniem mebli.

1 Wolna podtoga 2 Stabilne podparcie
Okoto 2 x 2 metry bez zawinigtego dywanu, zabawek i Uzyj Sciany lub oparcia ciezkiego krzesta. Krzesto
przedmiotéw, ktore moga sie przesungc. biurowe na kétkach sie nie nadaje.

3 Podtoze 4 Minutnik
Przygotuj mate lub ztozony recznik do marszu w moscie Ustaw odcinki 30- i 60-sekundowe. Przerwy sg czescig
biodrowym i ¢wiczenia dead bug. sesji.

Jak rozktada sie 30 minut

Traktuj podane czasy jako ramy. Kontrolowane powtdrzenia i petne przerwy liczg sie bardziej niz zakonczenie co do sekundy.

2 min Przygotowanie Zwolnij podtoge, sprawdz krzesto i potéz mate oraz minutnik w zasiegu reki.
5 min Rozgrzewka Maszeruj w miejscu i spokojnie przejdz przez pie¢ wzorcédw ruchu.

9-10 min Blok A Kontrola ndg i bioder, dwie rundy.

9-10 min Blok B Réwnowaga, tutéw i stawy skokowe, dwie rundy.

2-3 min Zakonczenie IdZ lub maszeruj spokojnie, a potem zapisz jedng uwage.

Rozgrzewka: okoto 5 minut

Ruszaj sie bez pospiechu. Po ostatnim kroku powinno Ci by¢ cieplej, a kazdy ruch nadal wykonuj w wybranym tempie.

60 s Marsz w miejscu Stawiaj catg stope i pozwdl ramionom porusza¢ sie swobodnie.

8 powt. Ptytkie przysiady Uginaj kolana i biodra tylko do gtebokosci, przy ktérej stopy i kolana
pozostajg stabilne.

6 na strone Przenoszenie ciezaru na boki Przesuwaj biodra z jednej nogi na drugg bez podskokdw.

8 powt. Wspiecia na palce Unies obie piety spokojnie i opusc je pod kontrolg.

6 na strone Skrety tutowia w staniu Obracaj klatke piersiowa i ramiona, utrzymujgc miednice mniej wigcej

skierowana do przodu.
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Blok A: kontrola nég i bioder

Wykonaj trzy ¢wiczenia po kolei. Odpoczywaj 30 sekund miedzy éwiczeniami i 60 sekund po trzecim ¢wiczeniu. Nastepnie powtorz
blok jeszcze raz.

Cwiczenie 1 - 8 na strone
Wykrok w przéd
Gléwna praca: Przdd uda, posladki i ustawienie nogi

Zwro¢ uwage: Postaw stope wystarczajgco daleko. Zejdz spokojnie, kieruj
przednie kolano w strone palcéw i wréé, naciskajgc catg przednig stopg.

tatwiejszy wariant: Lekko trzymaj krzesto i skro¢ zakres.

Cwiczenie 2 - 8 na strone
Marsz w moscie biodrowym

Gtowna praca: Posladki, tyt uda i kontrola miednicy

Zwré¢ uwage: Unie$ miednice. Oderwij jedng stope tylko tak wysoko, by miednica
pozostata uniesiona i pozioma. Zmieniaj strony powoli.

Latwiejszy wariant: Zostaw obie stopy na podtodze i wykonaj 10 zwyktych mostéw
biodrowych.

Cwiczenie 3 - 8 krokéw w kazda strone
Kroki w bok w poétprzysiadzie
Gtéwna praca: Boczna czes¢ bioder, posladki i uda

Zwré¢ uwage: Pozostan w ptytkim przysiadzie. Stawiaj stopy doktadnie i kieruj
kolana w te sama strone co palce.

Latwiejszy wariant: Ustaw sie wyzej i rob krotsze kroki.
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Blok B: rownowaga, tutéw i staw skokowy

Ponownie wykonaj trzy éwiczenia po kolei. Odpoczywaj 30 sekund miedzy nimi i 60 sekund po rundzie. Zréb tgcznie dwie rundy.

Cwiczenie 4 - Na kazdej nodze: 5 skretéw w prawo i 5 w lewo
Réwnowaga na jednej nodze ze skretem tutowia

Gléwna praca: Stopa, staw skokowy, boczna czes$c¢ biodra i tutow

Zwro¢ uwage: Lekko ugnij kolano nogi podporowej. Powoli obracaj klatke
piersiowg i za kazdym razem wracaj do srodka. Kolano i stopa wskazujg ten sam
kierunek.

tatwiejszy wariant: Dotykaj Sciany jednym palcem i zmniejsz skret.

Cwiczenie 5 - 6 na strone

Dead bug
Gléwna praca: Miesnie brzucha oraz kontrola miednicy i klatki piersiowe;j
Zwro¢ uwage: Utrzymuj dolng czes$¢ plecow spokojnie na podtodze. Powoli

wyprostuj przeciwng reke i noge, caty czas oddychajgc. Zatrzymaj ruch, zanim
plecy sie uniosg.

Latwiejszy wariant: Dotykaj podtogi tylko pietg albo na poczatku poruszaj
wytgcznie nogami.

Cwiczenie 6 - 12 powtorzen
Wspiecia na palce
Gtowna praca: tydki, stopy i stawy skokowe

Zwré¢ uwage: Unies obie piety spokojnie, zatrzymaj sie krotko u gory i opuszczaj
powoli. Nie pozwol, by kostki odchylaty sie na zewnatrz.

Latwiejszy wariant: Trzymaj sie Sciany i zmniejsz wysokos$c.
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Jesli robisz te sesje po raz pierwszy

Potraktuj pierwszy raz jako probe techniczng. Sesja nie musi jeszcze trwac tak dtugo jak wersja standardowa.
1. Wykonaj jedng runde Bloku A i jedna runde Bloku B.
2. Przy kazdym ¢éwiczeniu, co do ktérego masz watpliwosci, od razu wybierz tatwiejszy wariant.
3. Zachowaj petng rozgrzewke i 2—3 minuty spokojnego ruchu na koniec.

4. Zapisz, w ktérym ¢wiczeniu najpierw stracite$ kontrole. Taka notatka pomoze bardziej niz szybki czas ukonczenia.

Jak rozwija¢ sesje

Zacznij od najmniejszej odpowiedniej zmiany. Trzecig runde dodaj dopiero pdzniej, gdy zachowujesz kontrole przy mniejszych
zmianach. W jednej sesji zmieniaj tylko jeden element.

1 Maly krok: wiecej Dodaj 1-2 powtorzenia: wykroki, mosty i kroki boczne do 10; skrety w rownowadze do 6;
powtdrzen dead bug do 8; wspiecia na palce do 15.
2 Opuszczaj wolniej W wykroku lub wspieciu na palce opuszczaj sie przez trzy sekundy. Liczba powtérzen i

rund pozostaje bez zmian.

3 Pézniejszy, wiekszy krok: Dodaj trzecig runde tylko do Bloku A albo tylko do Bloku B. Objetos¢ tego bloku wzros$nie
trzecia runda wtedy o0 50%. W tej samej sesji nie zwigkszaj tempa ani liczby powtérzen.

Gdzie umiesci¢ sesje w tygodniu

Ogolny przyktad tygodnia: zaplanuj te sesje raz lub dwa razy w dni, ktdre nie nastepujg po sobie. Jesli wykonujesz juz inny trening
sitowy ndg i bioder, uwzglednij go w obcigzeniu tygodnia. Nie doktadaj automatycznie tej sesji obok, poniewaz nie jest to indywidualny
plan treningowy.

Jedna sesja Na przyktad $roda: trening domowy. W pozostate dni zostajg Twoje znane aktywnosci
wytrzymatosciowe i regeneracja.

Dwie sesje Na przyktad wtorek i sobota: ta sama sesja z kilkudniowg przerwg. Nie zwigkszaj trudnosci obu
terminéw jednoczesnie.

Zakoncz serie, gdy znika kontrola

Zakoncz serie, gdy nie utrzymujesz juz pozycji, zakresu ruchu albo tempa lub mimowolnie wstrzymujesz oddech. Wybierz
tatwiejszy wariant, skro¢ ruch albo zakoncz blok na ten dzieh. To sg wytgcznie wskazniki jakosci wykonania. Nie pozwalajg
oceni¢ przyczyn bolu ani Twojego stanu zdrowia, a artykut nie zastepuje indywidualnej oceny specjalisty.

Ostatnie 2—3 minuty

Przejdz sie spokojnie po pokoju lub maszeruj w miejscu. Nastepnie zapisz jedno zdanie: ktére ¢wiczenie pierwsze stato sie
niedokfadne i ktory tatwiejszy wariant zadziatat? To konkretna wskazéwka na kolejng sesje.
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Dlaczego wybraliSmy te ruchy

Badania nad narciarstwem alpejskim, dotyczgce gtéwnie narciarstwa wyczynowego, tgczg obcigzenie fizyczne z utrzymaniem
kontroli technicznej. U 24 zdrowych i sprawnych narciarzy rekreacyjnych po czterech godzinach jazdy wybrane wskazniki
ekscentrycznej sity tylnej czesci uda byty nizsze w obu udach, a sity miesnia czworogtowego w jednym udzie.

[112]

Przeglad ACSM wspiera progresywny trening sitowy dla funkcji miesni i rbwnowagi u zdrowych dorostych, ale nie dotyczy
konkretnie narciarstwa. Przeglad Fradkina i wspotpracownikdéw wspiera ruch przed wysitkiem, ale nie sprawdza tej doktadnej
pieciominutowej sekwencji.

[3114]
Zadne zrédio nie sprawdza tych szesciu éwiczen jako jednego programu, w tym ich kolejnosci, powtérzen, przerw, doktadnej

pieciominutowej rozgrzewki, zakonczenia, czestotliwosci tygodniowej ani progresji. Sesja jest redakcyjnym wzorem treningu, a
materiaty Suva postuzyty wytacznie do poréwnania dostepnych rodzin éwiczen do sportéw zimowych.

[5]

Omoéw zmiany z trenerem Al

Mozesz omowic ten przyktad z trenerem Al w SlopeReady. Trener moze wykorzystac jako kontekst Twdj profil, zapisany plan,
podsumowania ostatnich treningdw i dostepne sygnaty regeneracji z Apple Health. Moze na przyktad zaproponowaé przesuniecie
lub skrécenie sesji albo zamiane ¢wiczenia na ruch z katalogu.

Trwatg zmiane planu zobaczysz przed jej zatwierdzeniem. Trener nie obserwuje Twojej techniki, nie wie, jak odbierasz ¢wiczenie,
i moze pracowac na niepetnych danych.

Aplikacja odczytuje dane, ktére udostepniasz przez Apple Health, aby je analizowac i wspiera¢ zarzgdzanie planem. Nie zapisuje
danych w Apple Health, nie uruchamia sesji treningowych na zywo ani nie rejestruje treningéw, tetna na zywo czy tras GPS.

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

Autor Redakcja SlopeReady

Informacja o Zaktualizowano: doprecyzowalismy zakres sprzetu, wyrazniej okreslilismy grupe docelowa, rozpisalismy
zmianach dawke rownowagi oraz zaostrzyliSmy granice dowododw, progres;ji, obcigzenia tygodniowego i

bezpieczenstwa.
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