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Nez pristé nastoupite do vytahu, zkuste se zamyslet, zda byste téch nékolik
pater nezvladli vyjit. Chlzi po schodech casto jako formu fyzické aktivity
prehlizime, prestoze je to jednoduchy a efektivni zplsob, jak se udrzovat v
kondici. A nejen to!
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Podle chiize ¢i béhu po schodech Ize odhadnout funkénost i kapacitu srdce.
Pokud dokazete vyjit tfi patra bez nutnosti zastaveni, nebo o néco mirngjsim
tempem patra Ctyfi, pak je funkCnost vaseho srdce a kapacita plic na dobré



drovni. V opacném pripadée by bylo vhodné na své kondiCce trochu zapracovat
a pfidat do své bézné denni rutiny vice pohybu.

Chézi po schodech se vénovala jiz rfada studii. V jedné z nich nechali
vyzkumnici chodit dospélé se sedavym zaméstnanim do schodl pravidelné
3krat denné, a to v rozestupu 1-4 hodin. Vzdy vystoupali 3 patra, tj. 60 schodd,
kazdy den po dobu Sesti tydnl. A k jakym zavérim védci dospéli?
ZjednoduSené receno, u Ucastnikl doslo ke zlepseni fyzické kondice.
Prdmérnd doba vystupu 60 schodl se u vSech Gcastnikl postupné zkratila.
Hodnota VO2max (tj. maximalni mnozstvi kysliku, které télo dokaze efektivné
vyuzit béhem 1 minuty fyzické aktivity) se navysila, dosSlo ke zvysSeni
vytrvalosti a ke zlepseni sily v dolni ¢asti téla. Dobry ddvod k tomu,
vysSlapnout si pravidelné néjaké to patro, co rikate?

Proc¢ chodit po schodech?



Chlze po schodech je
vynikajicim
kardiovaskularnim cvi¢enim
a dobrou prevenci rady
chorob, jako je napriklad
vysoky krevni tlak,
onemocnéni srdce, cévni
mozkova prihoda nebo
cukrovka. Jaké dalsi vyhody
chlze ¢i béh po schodech
prinasi?

« Zlepsuje kondici - rychld chlze po schodech je vybornym
kardiovaskularnim tréninkem. Pokud neméate ¢as a chut travit hodiny v
posilovné, mizete si dat poradné do téla i sviznym cvicenim na schodech.

- Pomaha rozproudit metabolismus, coz je idealni, kdyZ potfebujete
spalit vice kalorii zejména ve snaze zhubnout, respektive mit svou vahu
pod kontrolou. Chlize po schodech je tak Uc¢inna v boji proti nadmérné
télesné hmotnosti a obezité.

= Posilovani dolnich koncetin - pravidelna chlize po schodech poméaha
posilit svaly nohou (stehna, lytka i hyzde) a zlepsit stabilitu. To vSe vede k
silnéjsimu a zdravéjsSimu pohybovému aparatu.



= Zlepseni mentalniho zdravi - cviceni obecné, tedy i véetné chize po
schodech, je spojeno s nizSim rizikem depresi a Gzkostnych stavd.
M{zeme ho tak sméle oznacit za prirodni antidepresivum.

Jak zadéit s chuzi po schodech

Pokud jste zvykli jezdit vytahem nebo po eskalatorech, zaCnéte pozvolna s
mensim poctem schodl. Zpocatku vyjdéte tfeba do 1. patra pésky a zbytek
dojedte vytahem. Dalsi den zase par schodl pridejte az nakonec vyjdete treba
do 5. patra. Postupné si tak vybudujete navyk a na vytah Uplné zapomenete.
Chdize po schodech se pro vas stane denni rutinou.

Cviéeni na schodech: 5 cviku pro inspiraci

Jakmile si schody oblibite, mohou se pro vas Casem stat i skvélou formou
cviCeni, jehoz velkou vyhodou je predevsim to, Ze nepotrebujete zadné zvlastni
vybaveni. Schody jsou totiz prakticky vsude kolem nas, venku, v budovach...
Bydlite-li v paneldku, pak mate perfektni cviCebni prostor pfimo ,,u nosu“.

Cvik ¢. 1 - Chuze do schodu

Zac¢néte standardni chlzi, postupné mizete zvySovat rychlost a vybihat do a ze
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schodd v mirném poklusu. Vytrvejte 5-10 minut. Nezapominejte pravidelné
dychat.

Cvik ¢. 2 - Drepovani na schodech

Stoupnéte si na prvni g™ re=
schod, nohy na Sirku 4 4 '
ramen, ruce v bok nebo
pred télem. Provedte
klasicky dfep, myslete na
spravnou techniku. Poté
postupte o schod vyse a
udélejte dalsi drep. Takto
vystoupejte po celém
schodisti az nahoru, nebo =
kam zvladnete.

Cvic ¢. 3 - Vystup bokem

Stoupnéte si bokem ke schodlm, ruce jsou volné podél téla, télo rovné.
Zacnéte stoupat nahoru, poté stejnym zplsobem doll. Tam se obratte na
druhou stranu a pokracujte. Strany pravidelné strfidejte a opakujte ve 2-3
sériich.
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Cvic ¢€. 4 - Skoky v drepu

Postavte se pred schodisté do Sirokého drfepu. VyskocCte na druhy, pfipadné
treti schod. V pohybu si pomahejte rukama a snazte se dopadat na celd
chodidla. Zkuste zvladnout alespon 1 patro.

Cvik €. 5 - Vypady na schodech

Stoupnéte si pred
schodisté, nohy na Sirku
ramen, ruce podél téla
nebo v bok. Zvednéte
pravou nohu a vykrocte na
druhy, pripadné treti schod
(zalezi na vysce schodu).
Vaha je na predni noze,
leva noha zlstava natazena |
vzadu. Opakujte 10krat a
poté nohy vyménte.
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béh chlze cvi¢eni venku cviky na stehna cviky na zadek dlouhodobé sezeni
domaci cviceni efektivni trénink pevna stehna posilovani stehen pravidelny
pohvyb vytrvalost zpatky do formy
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