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Buty damskie na silownie i longsleeve - stréj na trening w
chlodniejsze dni
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Koszulka z dtugim rekawem przydaje sie podczas rozgrzewki, a obuwie warto dobrac¢ do rodzaju ¢wiczen. (fot.pexels)

Gdy za oknem robi sie chlodno, powrot na silownie lub do domowego kacika ¢wiczen
wymaga nieco innego podejscia do treningowego stroju. Jak polaczy¢ komfort termiczny na
rozgrzewce ze stabilnoscia przy ciezkich seriach, aby nie straci¢ zapahu i unikna¢
przeziebienia? Zobacz, jak stworzy¢ zestaw idealny na chlodniejsze dni - od dogrzewajacej
gory po bezpieczne wsparcie dla stop.

Trening, gdy za oknem chldd - jak ubrac sie na silownie
jesienia i zimaq?
Gléwnym wyzwaniem podczas ¢wiczen w chlodniejsze dni jest duza réznica temperatur - od

chtodnego powietrza na trasie do klubu czy nieogrzanej domowej sitowni, po wysoka temperature
generowana przez ciato podczas intensywnych serii.



W tym okresie warto pamietac o:

e Ubiorze na cebulke - nakladanie warstw pozwala na elastyczne reagowanie na wzrost
temperatury ciata i stopniowe zdejmowanie wierzchniej odziezy.

* Ochronie wrazliwych miejsc - stawy barkowe, tokciowe i odcinek ledzwiowy sa szczegolnie
wrazliwe na chtdd przed petlnym rozgrzaniem.

e Prawidlowej termoregulacji po treningu - dogrzanie organizmu bezposrednio po
zakonczeniu ¢wiczen chroni przed szybkim wyciagnieciem ciepta z rozgrzanych miesni.

Jak dobrac¢ obuwie treningowe do ¢wiczen silowych i cardio?

Choc¢ w chtodne dni skupiamy sie na cieptej gérze garderoby, podstawa kazdego bezpiecznego
treningu pozostaje to, co mamy na stopach. Wymiana letnich, przewiewnych sneakerséw na
dopasowany sprzet treningowy to krok w strone lepszej stabilizacji i ochrony przed kontuzjami.

Wybierajac odpowiednie buty damskie na silownie, warto wzia¢ pod uwage specyfike
wykonywanych ¢wiczen:

» Do ¢wiczen ze sztanga i hantlami - najlepiej sprawdzaja sie modele z twardg, ptaska
podeszwa, ktdra zapewnia stabilny kontakt z podtozem i ulatwia prawidlowe generowanie sity
z piet.

¢ Do treningu funkcjonalnego i cardio - przydadza sie buty z umiarkowana amortyzacja i
elastyczna podeszwa, ktore zamortyzuja wyskoki i utatwia dynamiczne zmiany kierunku.

Cieplo bez utraty swobody - dlaczego koszulka z dlugim
rekawem to must-have?

Pierwsze minuty sesji treningowej to czas, w ktérym ciato dopiero wchodzi na wyzsze obroty. Zbyt
lekki strdj na tym etapie sprzyja uczuciu chtodu i utrudnia doktadne rozgrzanie stawow. Idealnym
rozwigzaniem na poczatek treningu jest lekki, dopasowany longsleeve wykonany z technicznego
materiatu.

Syntetyczne widkna dbaja o sprawne odprowadzanie wilgoci ze skory, gwarantujac jednoczesnie
przyjemne ciepto. Elastyczna koszulka z dtugim rekawem nie krepuje zakresu ruchu przy wyciskaniu
czy przysiadach, a w razie potrzeby tatwo podwina¢ rekawy lub zdjac ja, gdy trening nabierze tempa.

Komfortowy zestaw na chlodne dni - o czym jeszcze pamietac
przed wejsciem na sale?

Wygodny trening w chtodne dni nie koficzy sie na koszulce i butach. Aby jesienno-zimowe wizyty w
sitowni byly w peini komfortowe, warto zadbac¢ o kilka organizacyjnych szczegotow:

e Miej pod reka wlasny recznik - przydaje sie nie tylko do zachowania higieny na sprzecie, ale
tez do osuszania skory pomiedzy seriami.

e Zadbaj o nawodnienie - chtodniejsze powietrze sprawia, ze rzadziej odczuwamy pragnienie,
jednak zapotrzebowanie organizmu na wode podczas wysitku pozostaje tak samo wysokie.

e Zmieniaj odziez od razu po treningu - nie zostawaj w przepoconym stroju po zakonczeniu
¢wiczen. Szybka zmiana ubran na suche to najprostszy sposob na unikniecie przeziebienia.


https://www.decathlon.pl/sporty/fitness-silownia/buty-fitness/f-gender_kobieta
https://www.decathlon.pl/sporty/fitness-silownia/longsleeve
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