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Σκαλοπάτια 

 

Χρειάηεςτε ζνα άνετο και φωτιηόμενο κλιμακοςτάςιο, που κα επιτρζπει τθν αςφαλι και 

χωρίσ προβλιματα κίνθςθ και βζβαια… γείτονεσ με κατανόθςθ. Η προπόνθςθ ςε ςκαλιά, 

παρζχει οφζλθ ςτθ βελτίωςθ τθσ αντοχισ και τθν αφξθςθ τθσ δφναμθσ. Θα πρζπει να 

ξεκινιςετε ομαλά εκτελώντασ ςτθν αρχι μόνο λίγα λεπτά προπόνθςθσ. Στθ ςυνζχεια, 

αυξιςτε με πολφ προςοχι τθ διάρκεια των προπονιςεων προςκζτοντασ το μζγιςτο 5-10 

λεπτά επιπλζον ςτθν επόμενθ. Μθν ξεχνάτε πωσ πριν από κάκε προπόνθςθ ςε ςκαλοπάτια 

επιβάλλεται να ζχει προθγθκεί προκζρμανςθ, τουλάχιςτον 10 λεπτά τρεξίματοσ ι με 

κινθτικζσ αςκιςεισ (π.χ. επιτόπιο τρζξιμο, αναπθδιςεισ, κλπ) κακώσ οι επιβαρφνςεισ για τα 

πόδια είναι πιο μεγάλεσ απ’ ότι ςτο τρζξιμο κι ζτςι οι μυσ κα πρζπει να είναι 

προετοιμαςμζνοι. Ακόμα, είναι ςθμαντικό τόςο για τθν αςφάλεια ςασ όςο και για τθν 

αποτελεςματικότθτα τθσ προπόνθςισ ςασ, να διατθρείτε ζναν ςτακερό ρυκμό τόςο ςτο 

ανζβαςμα όςο και ςτο κατζβαςμα. 

– Προτιμιςτε να ξεκινάτε τθν προπόνθςι ςασ ανεβαίνοντασ με περπάτημα και να μθν 

υπερβαίνετε ςτθν αρχι το ςυνεχζσ ανζβαςμα άνω των δφο ορόφων. Αν νοιώςετε πόνο ςτα 

γόνατα, ςταματιςτε.! 

Προπονήςεισ 

Στθ ςυνζχεια μερικά ενδεικτικά προγράμματα με τρία διαφορετικά επίπεδα δυςκολίασ. 

Επίπεδο 1 

10′ προκζρμανςθ 

2-3 x 5′ ανζβαςμα – κατζβαςμα (διάλειμμα 3′-4′) 

5′ αποκεραπεία και διατάςεισ 

Επίπεδο 2 

10′ προκζρμανςθ 

2-3 x 8′ ανζβαςμα – κατζβαςμα (διάλειμμα 4′-5′) 

5′ αποκεραπεία και διατάςεισ 

Eπίπεδο 3 

10′ προκζρμανςθ 

15′-30′ ανζβαςμα – κατζβαςμα 

5′ αποκεραπεία και διατάςεισ 

Συχνότητα 

Σε πρώτθ φάςθ καλό είναι να μθν ξεπερνά ςε ςυχνότθτα τθ μία φορά τθν εβδομάδα.  
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