Trening na schodach — zalety, zasady i plan treningowy

Witajcie, w dniu dzisiejszym chciatbym zaproponowac trening z wykorzystaniem schodéw czyli rzecz ktorg kazdy
raczej ma w domu badz przed domem a sg to schody mysle, ze ze znalezieniem schoddw do ¢wiczen nie bedzie
problemu .

Trening na schodach nie nalezy do najtatwiejszych, ale daje znakomite efekty: rzezbi posladki, podnosi wydolnosé
i spala ponad 900 kcal na godzine. To o 300 kcal wiecej niz umiarkowany bieg po ptaskim terenie. Zobacz
przyktadowy trening z wykorzystaniem schodéw, na ktdry sktadajg sie ¢wiczenia ogélnorozwojowe (pompki,
wypady, wznosy) i kondycyjne (biegi i skoki).

Trening na schodach to jeden z najskuteczniejszych sposobdw na utrate kilograméw i poprawe wydolnosci. Zadne
inne ¢wiczenie nie podnosi pulsu w tak krotkim czasie i nie powoduje spalania tylu kalorii. Podczas treningu
pracuje wiele grup miesniowych, a w szczegdlnosci nogi i posladki, ktore z kazdym pokonanym stopniem stajg sie
szczuplejsze, bardziej jedrne i napiete. Cwiczenia poprawiaja tez szybkoé¢ i koordynacje ruchowa, bo wskakiwanie
na kolejne schodki wymaga bardzo zwinnych, precyzyjnych ruchdw.

Trening na schodach — jak wybra¢ miejsce do ¢wiczen?

Schody, na ktorych zamierzasz ¢wiczy¢ powinny by¢ dos¢ szerokie, aby podczas biegu nie zahaczac o Sciane czy
porecz. Powinny mie¢ przynajmniej 10 stopni i najlepiej lekko chropowatg powierzchnie, ktéra zwiekszy
przyczepnos$¢. Nie mogg by¢ Sliskie, bo ewentualny upadek moze by¢ bardzo niebezpieczny. Dobrze, jesli z boku

posiadajg porecz, o ktdrg mozna sie lekko oprzec.

Miejsce nadajace sie do treningu to w obecnej sytuacji schody w domu badz przed domem o ile takowe
posiadamy.

Trening na schodach moze by¢ dobrym uzupetnieniem treningu biegowego. Pokonywanie kolejnych stopni rozwija
site ndg, wzmacnia wazne z punktu widzenia biegaczy miesnie (stabilizatory miednicy, kolan, stawy skokowe)
oraz zwieksza wydolnos¢ tlenowg i szybkos¢. Wszystkie te czynniki maja ogromne znaczenie dla osiggania coraz
lepszych rezultatéw w biegach dtugodystansowych.

Trening na schodach — zasady.

Trening na schodach obejmuje ¢wiczenia ogdlnorozwojowe oraz bieg w gore i zbieganie w dét. Powinien by¢
wykonywany ok. 3 razy w tygodniu z jednodniowg przerwg miedzy kolejnymi sesjami treningowymi.

Trening na schodach - plan treningowy nr 1

https://www.youtube.com/watch?v=u5K1T9GOHMA



https://www.youtube.com/watch?v=u5K1T9G9HMA

