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

Trening narciarski w domu: 30 minut bez
specjalnego sprzętu sportowego i skoków
Przygotuj dwa na dwa metry wolnej podłogi, stabilne podparcie, matę lub ręcznik i minutnik. Nie potrzebujesz specjalnego
sprzętu sportowego, ciężarów, gum ani skoków.

W skrócie
Wersja standardowa trwa około 27–30 minut razem z przerwami: 5 minut rozgrzewki, dwie
rundy kontroli nóg i bioder oraz dwie rundy równowagi, tułowia i stawów skokowych. Jeśli
ćwiczenia są dla Ciebie nowe, zacznij od jednej rundy każdego bloku.

Ta sesja jest ogólnym przykładem treningu dla zdrowych dorosłych, którzy znają podstawowe ćwiczenia
siłowe. Nie jest indywidualną rekomendacją i nie uwzględnia Twojego doświadczenia ruchowego, poziomu
siły, obciążenia tygodniowego ani osobistej sytuacji.

Przed startem: miejsce, podparcie i czas
Przygotuj wszystko przed uruchomieniem minutnika. Dzięki temu przerwa pozostanie przerwą, a nie szukaniem mebli.

1 Wolna podłoga
Około 2 × 2 metry bez zawiniętego dywanu, zabawek i
przedmiotów, które mogą się przesunąć.

2 Stabilne podparcie
Użyj ściany lub oparcia ciężkiego krzesła. Krzesło
biurowe na kółkach się nie nadaje.

3 Podłoże
Przygotuj matę lub złożony ręcznik do marszu w moście
biodrowym i ćwiczenia dead bug.

4 Minutnik
Ustaw odcinki 30- i 60-sekundowe. Przerwy są częścią
sesji.

Jak rozkłada się 30 minut
Traktuj podane czasy jako ramy. Kontrolowane powtórzenia i pełne przerwy liczą się bardziej niż zakończenie co do sekundy.

2 min Przygotowanie Zwolnij podłogę, sprawdź krzesło i połóż matę oraz minutnik w zasięgu ręki.

5 min Rozgrzewka Maszeruj w miejscu i spokojnie przejdź przez pięć wzorców ruchu.

9–10 min Blok A Kontrola nóg i bioder, dwie rundy.

9–10 min Blok B Równowaga, tułów i stawy skokowe, dwie rundy.

2–3 min Zakończenie Idź lub maszeruj spokojnie, a potem zapisz jedną uwagę.

Rozgrzewka: około 5 minut
Ruszaj się bez pośpiechu. Po ostatnim kroku powinno Ci być cieplej, a każdy ruch nadal wykonuj w wybranym tempie.

60 s Marsz w miejscu Stawiaj całą stopę i pozwól ramionom poruszać się swobodnie.

8 powt. Płytkie przysiady Uginaj kolana i biodra tylko do głębokości, przy której stopy i kolana
pozostają stabilne.

6 na stronę Przenoszenie ciężaru na boki Przesuwaj biodra z jednej nogi na drugą bez podskoków.

8 powt. Wspięcia na palce Unieś obie pięty spokojnie i opuść je pod kontrolą.

6 na stronę Skręty tułowia w staniu Obracaj klatkę piersiową i ramiona, utrzymując miednicę mniej więcej
skierowaną do przodu.
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Blok A: kontrola nóg i bioder
Wykonaj trzy ćwiczenia po kolei. Odpoczywaj 30 sekund między ćwiczeniami i 60 sekund po trzecim ćwiczeniu. Następnie powtórz
blok jeszcze raz.

Ćwiczenie 1 · 8 na stronę

Wykrok w przód
Główna praca: Przód uda, pośladki i ustawienie nogi

Zwróć uwagę: Postaw stopę wystarczająco daleko. Zejdź spokojnie, kieruj
przednie kolano w stronę palców i wróć, naciskając całą przednią stopą.

Łatwiejszy wariant: Lekko trzymaj krzesło i skróć zakres.

Ćwiczenie 2 · 8 na stronę

Marsz w moście biodrowym
Główna praca: Pośladki, tył uda i kontrola miednicy

Zwróć uwagę: Unieś miednicę. Oderwij jedną stopę tylko tak wysoko, by miednica
pozostała uniesiona i pozioma. Zmieniaj strony powoli.

Łatwiejszy wariant: Zostaw obie stopy na podłodze i wykonaj 10 zwykłych mostów
biodrowych.

Ćwiczenie 3 · 8 kroków w każdą stronę

Kroki w bok w półprzysiadzie
Główna praca: Boczna część bioder, pośladki i uda

Zwróć uwagę: Pozostań w płytkim przysiadzie. Stawiaj stopy dokładnie i kieruj
kolana w tę samą stronę co palce.

Łatwiejszy wariant: Ustaw się wyżej i rób krótsze kroki.
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Blok B: równowaga, tułów i staw skokowy
Ponownie wykonaj trzy ćwiczenia po kolei. Odpoczywaj 30 sekund między nimi i 60 sekund po rundzie. Zrób łącznie dwie rundy.

Ćwiczenie 4 · Na każdej nodze: 5 skrętów w prawo i 5 w lewo

Równowaga na jednej nodze ze skrętem tułowia
Główna praca: Stopa, staw skokowy, boczna część biodra i tułów

Zwróć uwagę: Lekko ugnij kolano nogi podporowej. Powoli obracaj klatkę
piersiową i za każdym razem wracaj do środka. Kolano i stopa wskazują ten sam
kierunek.

Łatwiejszy wariant: Dotykaj ściany jednym palcem i zmniejsz skręt.

Ćwiczenie 5 · 6 na stronę

Dead bug
Główna praca: Mięśnie brzucha oraz kontrola miednicy i klatki piersiowej

Zwróć uwagę: Utrzymuj dolną część pleców spokojnie na podłodze. Powoli
wyprostuj przeciwną rękę i nogę, cały czas oddychając. Zatrzymaj ruch, zanim
plecy się uniosą.

Łatwiejszy wariant: Dotykaj podłogi tylko piętą albo na początku poruszaj
wyłącznie nogami.

Ćwiczenie 6 · 12 powtórzeń

Wspięcia na palce
Główna praca: Łydki, stopy i stawy skokowe

Zwróć uwagę: Unieś obie pięty spokojnie, zatrzymaj się krótko u góry i opuszczaj
powoli. Nie pozwól, by kostki odchylały się na zewnątrz.

Łatwiejszy wariant: Trzymaj się ściany i zmniejsz wysokość.
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Jeśli robisz tę sesję po raz pierwszy
Potraktuj pierwszy raz jako próbę techniczną. Sesja nie musi jeszcze trwać tak długo jak wersja standardowa.

1. Wykonaj jedną rundę Bloku A i jedną rundę Bloku B.

2. Przy każdym ćwiczeniu, co do którego masz wątpliwości, od razu wybierz łatwiejszy wariant.

3. Zachowaj pełną rozgrzewkę i 2–3 minuty spokojnego ruchu na koniec.

4. Zapisz, w którym ćwiczeniu najpierw straciłeś kontrolę. Taka notatka pomoże bardziej niż szybki czas ukończenia.

Jak rozwijać sesję
Zacznij od najmniejszej odpowiedniej zmiany. Trzecią rundę dodaj dopiero później, gdy zachowujesz kontrolę przy mniejszych
zmianach. W jednej sesji zmieniaj tylko jeden element.

1 Mały krok: więcej
powtórzeń

Dodaj 1–2 powtórzenia: wykroki, mosty i kroki boczne do 10; skręty w równowadze do 6;
dead bug do 8; wspięcia na palce do 15.

2 Opuszczaj wolniej W wykroku lub wspięciu na palce opuszczaj się przez trzy sekundy. Liczba powtórzeń i
rund pozostaje bez zmian.

3 Późniejszy, większy krok:
trzecia runda

Dodaj trzecią rundę tylko do Bloku A albo tylko do Bloku B. Objętość tego bloku wzrośnie
wtedy o 50%. W tej samej sesji nie zwiększaj tempa ani liczby powtórzeń.

Gdzie umieścić sesję w tygodniu
Ogólny przykład tygodnia: zaplanuj tę sesję raz lub dwa razy w dni, które nie następują po sobie. Jeśli wykonujesz już inny trening
siłowy nóg i bioder, uwzględnij go w obciążeniu tygodnia. Nie dokładaj automatycznie tej sesji obok, ponieważ nie jest to indywidualny
plan treningowy.

Jedna sesja Na przykład środa: trening domowy. W pozostałe dni zostają Twoje znane aktywności
wytrzymałościowe i regeneracja.

Dwie sesje Na przykład wtorek i sobota: ta sama sesja z kilkudniową przerwą. Nie zwiększaj trudności obu
terminów jednocześnie.

Zakończ serię, gdy znika kontrola
Zakończ serię, gdy nie utrzymujesz już pozycji, zakresu ruchu albo tempa lub mimowolnie wstrzymujesz oddech. Wybierz
łatwiejszy wariant, skróć ruch albo zakończ blok na ten dzień. To są wyłącznie wskaźniki jakości wykonania. Nie pozwalają
ocenić przyczyn bólu ani Twojego stanu zdrowia, a artykuł nie zastępuje indywidualnej oceny specjalisty.

Ostatnie 2–3 minuty
Przejdź się spokojnie po pokoju lub maszeruj w miejscu. Następnie zapisz jedno zdanie: które ćwiczenie pierwsze stało się
niedokładne i który łatwiejszy wariant zadziałał? To konkretna wskazówka na kolejną sesję.
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Dlaczego wybraliśmy te ruchy
Badania nad narciarstwem alpejskim, dotyczące głównie narciarstwa wyczynowego, łączą obciążenie fizyczne z utrzymaniem
kontroli technicznej. U 24 zdrowych i sprawnych narciarzy rekreacyjnych po czterech godzinach jazdy wybrane wskaźniki
ekscentrycznej siły tylnej części uda były niższe w obu udach, a siły mięśnia czworogłowego w jednym udzie.

[1] [2]

Przegląd ACSM wspiera progresywny trening siłowy dla funkcji mięśni i równowagi u zdrowych dorosłych, ale nie dotyczy
konkretnie narciarstwa. Przegląd Fradkina i współpracowników wspiera ruch przed wysiłkiem, ale nie sprawdza tej dokładnej
pięciominutowej sekwencji.

[3] [4]

Żadne źródło nie sprawdza tych sześciu ćwiczeń jako jednego programu, w tym ich kolejności, powtórzeń, przerw, dokładnej
pięciominutowej rozgrzewki, zakończenia, częstotliwości tygodniowej ani progresji. Sesja jest redakcyjnym wzorem treningu, a
materiały Suva posłużyły wyłącznie do porównania dostępnych rodzin ćwiczeń do sportów zimowych.

[5]

Omów zmiany z trenerem AI
Możesz omówić ten przykład z trenerem AI w SlopeReady. Trener może wykorzystać jako kontekst Twój profil, zapisany plan,
podsumowania ostatnich treningów i dostępne sygnały regeneracji z Apple Health. Może na przykład zaproponować przesunięcie
lub skrócenie sesji albo zamianę ćwiczenia na ruch z katalogu.

Trwałą zmianę planu zobaczysz przed jej zatwierdzeniem. Trener nie obserwuje Twojej techniki, nie wie, jak odbierasz ćwiczenie,
i może pracować na niepełnych danych.

Aplikacja odczytuje dane, które udostępniasz przez Apple Health, aby je analizować i wspierać zarządzanie planem. Nie zapisuje
danych w Apple Health, nie uruchamia sesji treningowych na żywo ani nie rejestruje treningów, tętna na żywo czy tras GPS.

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

Autor Redakcja SlopeReady

Informacja o
zmianach

Zaktualizowano: doprecyzowaliśmy zakres sprzętu, wyraźniej określiliśmy grupę docelową, rozpisaliśmy
dawkę równowagi oraz zaostrzyliśmy granice dowodów, progresji, obciążenia tygodniowego i
bezpieczeństwa.
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