
Тренировка дома · Готовое занятие · около 30 минут

Домашняя тренировка для горных лыж: 30 минут
без спортивного инвентаря и прыжков
Освободите участок пола размером 2 × 2 метра, подготовьте устойчивую опору, коврик или сложенное полотенце
и таймер. Специальный спортивный инвентарь не нужен; прыжков в комплексе нет.

Короткий ответ
Стандартный вариант занимает около 27–30 минут вместе с паузами: 5 минут разминки,
два круга для ног и тазобедренных суставов, а также два круга для баланса, корпуса
и голеностопа. Если вы ещё не знакомы с упражнениями, начните с одного круга
в каждом блоке.

Это общий пример тренировки для здоровых взрослых, которые уже знакомы с базовыми силовыми
упражнениями. Он не является индивидуальной рекомендацией и не учитывает ваш опыт
тренировок и выполнения упражнений, силу, недельную нагрузку или личную ситуацию.

До начала: место, опора и таймер
Подготовьте всё до запуска таймера. Тогда пауза останется паузой, а не поиском подходящей мебели.

1 Свободный пол
Примерно 2 × 2 метра без загнувшегося ковра,
игрушек и предметов, которые могут сдвинуться.

2 Устойчивая опора
Используйте стену или спинку тяжёлого стула.
Офисное кресло на колёсах не подойдёт.

3 Коврик
Подготовьте коврик или сложенное полотенце для
ягодичного моста с шагом и упражнения «мёртвый
жук».

4 Таймер
Задайте интервалы 30 и 60 секунд. Паузы входят
в занятие.

Как распределяются 30 минут
Используйте время как ориентир. Точные повторы и паузы важнее точного соблюдения хронометража.

2 минуты Подготовка Освободите пол, проверьте стул, положите коврик и таймер рядом.

5 минут Разминка Выполните пять разминочных движений, начиная с марша на месте.

9–10 минут Блок А Ноги и тазобедренные суставы, два круга.

9–10 минут Блок Б Баланс, корпус и голеностоп, два круга.

2–3 минуты Завершение Походите или помаршируйте и сделайте одну короткую запись.

Разминка: около 5 минут
Двигайтесь без спешки. К концу разминки вам должно стать теплее, при этом сохраняйте выбранный темп движений.

60 секунд Марш на месте Ставьте на пол всю стопу и свободно двигайте руками.

8 повторов Неглубокие приседания Сгибайте колени и тазобедренные суставы до глубины, на которой
стопы и колени остаются устойчивыми.

6 на сторону Перенос веса в стороны Перемещайте таз с одной ноги на другую без подскоков.

8 повторов Подъёмы на носки Плавно поднимите обе пятки и опустите их под контролем.

6 на сторону Повороты корпуса стоя Поворачивайте грудную клетку и руки, оставляя таз в основном
направленным вперёд.
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Блок А: контроль ног и тазобедренных суставов
Выполните три упражнения по порядку. Отдыхайте 30 секунд между упражнениями и 60 секунд после третьего. Затем
повторите блок ещё раз.

Упражнение 1 · 8 на сторону

Выпад вперёд
Основная работа: Передняя поверхность бедра, ягодицы и положение колена
над стопой

Следите: Поставьте переднюю стопу достаточно далеко. Плавно опуститесь,
направьте переднее колено к пальцам стопы и вернитесь, отталкиваясь всей
передней стопой.

Облегчите: Слегка держитесь за стул и уменьшите глубину.

Упражнение 2 · 8 на сторону

Ягодичный мост с шагом
Основная работа: Ягодицы, задняя поверхность бедра и контроль таза

Следите: Поднимите таз. Отрывайте одну стопу лишь настолько, чтобы таз
оставался поднятым и ровным. Чередуйте стороны медленно.

Облегчите: Оставьте обе стопы на полу и выполните 10 обычных ягодичных
мостов.

Упражнение 3 · 8 шагов в каждую сторону

Боковые шаги в полуприседе
Основная работа: Боковые мышцы таза, ягодицы и бёдра

Следите: Оставайтесь в неглубоком приседании. Ставьте стопы под
контролем, направляя колени туда же, куда смотрят пальцы.

Облегчите: Поднимитесь выше и уменьшите длину шага.
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Блок Б: баланс, корпус и голеностоп
Снова выполните три упражнения по порядку. Отдыхайте 30 секунд между ними и 60 секунд после круга. Всего выполните два
круга.

Упражнение 4 · На каждой ноге: 5 поворотов вправо и 5 влево

Баланс на одной ноге с поворотом корпуса
Основная работа: Стопа, голеностоп, боковые мышцы таза и корпус

Следите: Слегка согните опорное колено. Медленно поворачивайте грудную
клетку и каждый раз возвращайтесь в центр. Колено и стопа смотрят в одну
сторону.

Облегчите: Касайтесь стены одним пальцем и уменьшите поворот.

Упражнение 5 · 6 на сторону

«Мёртвый жук»
Основная работа: Мышцы живота и контроль таза и грудной клетки

Следите: Держите поясницу прижатой к полу. Медленно вытягивайте
противоположные руку и ногу, продолжая дышать. Остановитесь до того, как
поясница поднимется.

Облегчите: Касайтесь пола только пяткой или сначала двигайте одними
ногами.

Упражнение 6 · 12 повторов

Подъёмы на носки
Основная работа: Икры, стопы и голеностоп

Следите: Плавно поднимите обе пятки, ненадолго задержитесь наверху
и медленно опуститесь. Не позволяйте голеностопам заваливаться наружу.

Облегчите: Держитесь за стену и уменьшите высоту.
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Если вы выполняете занятие впервые
Воспринимайте первый раз как проверку техники. Занятие не обязано длиться столько же, сколько стандартный вариант.

1. Выполните один круг Блока А и один круг Блока Б.

2. Переходите к облегчённому варианту, как только теряете устойчивость или контроль.

3. Выполните разминку полностью и оставьте в конце 2–3 минуты спокойного движения.

4. Запишите, какое упражнение вы первым стали выполнять менее точно. Для следующего раза эта запись полезнее
рекордной скорости.

Как усложнять занятие
Начните с меньшего шага. Третий круг добавляйте позже, если небольшое усложнение не ухудшает технику. За одну
тренировку меняйте только один параметр.

1 Меньший шаг: добавьте
повторы

Добавьте 1–2 повтора: выпады, мосты и боковые шаги — до 10; повороты в балансе
— до 6; «мёртвый жук» — до 8; подъёмы на носки — до 15.

2 Опускайтесь медленнее Опускайтесь в течение трёх секунд в выпаде или подъёме на носки. Сохраните
прежнее число повторов и кругов.

3 Более поздний и крупный
шаг: третий круг

Добавьте третий круг только к Блоку А или только к Блоку Б. Объём выбранного
блока вырастет на 50 %. В эту же тренировку не увеличивайте темп и не добавляйте
повторы.

Куда поставить занятие в неделе
Общий пример для недели: выполняйте комплекс один или два раза в неделю в дни, которые не идут подряд. Если вы уже
выполняете другую силовую работу для ног и тазобедренных суставов, учитывайте её в недельной нагрузке. Не добавляйте
эту тренировку автоматически поверх неё; это не индивидуальный план.

Одно занятие Например, в среду — домашняя тренировка. В остальные дни сохраните привычные
тренировки на выносливость и восстановление.

Два занятия Например, во вторник и субботу — одно и то же занятие с перерывом в несколько дней.
Не усложняйте оба дня одновременно.

Завершите подход, когда теряете контроль
Завершите подход, если больше не можете сохранять положение, амплитуду или темп либо непроизвольно
задерживаете дыхание. Перейдите к облегчённому варианту, уменьшите амплитуду или закончите блок на сегодня. Эти
признаки относятся только к качеству выполнения. Они не позволяют определить причину боли или оценить состояние
здоровья; статья не заменяет индивидуальную оценку специалиста.

Последние 2–3 минуты
Походите по комнате или помаршируйте на месте. Затем запишите одно предложение: какое упражнение вы первым
стали выполнять менее точно и какой облегчённый вариант помог? Так вы выберете понятное изменение для
следующего занятия.
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Почему выбраны эти движения
Исследования горнолыжного спорта, преимущественно соревновательного, связывают физическую нагрузку с постоянным
техническим контролем. В исследовании 24 здоровых и физически подготовленных лыжников-любителей после четырёх
часов катания снизились отдельные показатели эксцентрической силы: в мышцах задней поверхности обоих бёдер
и в мышцах передней поверхности одного бедра.

[1] [2]

Обзор ACSM подтверждает общую пользу прогрессивной силовой работы для силы мышц и баланса у здоровых взрослых,
но не посвящён горным лыжам. Обзор Fradkin указывает на возможную пользу разминки для последующей физической
работоспособности, но не проверяет эту конкретную пятиминутную последовательность.

[3] [4]

Ни один источник не проверял эти шесть упражнений как единую программу: ни порядок, повторы и паузы, ни конкретную
пятиминутную разминку, завершение занятия в представленном виде, точную недельную частоту или схему прогрессии.
Комплекс составлен редакцией; материалы Suva использованы только для практического сравнения доступных
упражнений для зимних видов спорта.

[5]

Обсудите изменения с ИИ-коучем
Обсудите этот пример с ИИ-коучем SlopeReady. Коуч использует как контекст ваш профиль, сохранённый план, недавние
сводки тренировок и доступные сигналы восстановления из Apple Health. Например, он может предложить перенести или
сократить занятие либо заменить упражнение движением из каталога.

Вы увидите изменение, которое сохранится в плане, до того как подтвердите его. Коуч не наблюдает за вашей техникой,
не знает ваших ощущений во время упражнения и может работать с неполными данными.

Приложение анализирует только данные Apple Health, к которым вы предоставили доступ, и помогает управлять планом.
Оно не записывает тренировки, не запускает запись на Apple Watch, не записывает GPS-маршруты или пульс в реальном
времени и ничего не записывает в Apple Health.

Работа продукта проверена 12 августа 2026 года в актуальном коде SlopeReady.
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