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Koszulka z długim rękawem przydaje się podczas rozgrzewki, a obuwie warto dobrać do rodzaju ćwiczeń. (fot.pexels)

Gdy za oknem robi się chłodno, powrót na siłownię lub do domowego kącika ćwiczeń
wymaga nieco innego podejścia do treningowego stroju. Jak połączyć komfort termiczny na
rozgrzewce ze stabilnością przy ciężkich seriach, aby nie stracić zapału i uniknąć
przeziębienia? Zobacz, jak stworzyć zestaw idealny na chłodniejsze dni – od dogrzewającej
góry po bezpieczne wsparcie dla stóp.

Trening, gdy za oknem chłód – jak ubrać się na siłownię
jesienią i zimą?
Głównym wyzwaniem podczas ćwiczeń w chłodniejsze dni jest duża różnica temperatur – od
chłodnego powietrza na trasie do klubu czy nieogrzanej domowej siłowni, po wysoką temperaturę
generowaną przez ciało podczas intensywnych serii.



W tym okresie warto pamiętać o:

Ubiorze na cebulkę – nakładanie warstw pozwala na elastyczne reagowanie na wzrost
temperatury ciała i stopniowe zdejmowanie wierzchniej odzieży.
Ochronie wrażliwych miejsc – stawy barkowe, łokciowe i odcinek lędźwiowy są szczególnie
wrażliwe na chłód przed pełnym rozgrzaniem.
Prawidłowej termoregulacji po treningu – dogrzanie organizmu bezpośrednio po
zakończeniu ćwiczeń chroni przed szybkim wyciągnięciem ciepła z rozgrzanych mięśni.

Jak dobrać obuwie treningowe do ćwiczeń siłowych i cardio?
Choć w chłodne dni skupiamy się na ciepłej górze garderoby, podstawą każdego bezpiecznego
treningu pozostaje to, co mamy na stopach. Wymiana letnich, przewiewnych sneakersów na
dopasowany sprzęt treningowy to krok w stronę lepszej stabilizacji i ochrony przed kontuzjami.

Wybierając odpowiednie buty damskie na siłownię, warto wziąć pod uwagę specyfikę
wykonywanych ćwiczeń:

Do ćwiczeń ze sztangą i hantlami – najlepiej sprawdzają się modele z twardą, płaską
podeszwą, która zapewnia stabilny kontakt z podłożem i ułatwia prawidłowe generowanie siły
z pięt.
Do treningu funkcjonalnego i cardio – przydadzą się buty z umiarkowaną amortyzacją i
elastyczną podeszwą, które zamortyzują wyskoki i ułatwią dynamiczne zmiany kierunku.

Ciepło bez utraty swobody – dlaczego koszulka z długim
rękawem to must-have?
Pierwsze minuty sesji treningowej to czas, w którym ciało dopiero wchodzi na wyższe obroty. Zbyt
lekki strój na tym etapie sprzyja uczuciu chłodu i utrudnia dokładne rozgrzanie stawów. Idealnym
rozwiązaniem na początek treningu jest lekki, dopasowany longsleeve wykonany z technicznego
materiału.

Syntetyczne włókna dbają o sprawne odprowadzanie wilgoci ze skóry, gwarantując jednocześnie
przyjemne ciepło. Elastyczna koszulka z długim rękawem nie krępuje zakresu ruchu przy wyciskaniu
czy przysiadach, a w razie potrzeby łatwo podwinąć rękawy lub zdjąć ją, gdy trening nabierze tempa.

Komfortowy zestaw na chłodne dni – o czym jeszcze pamiętać
przed wejściem na salę?
Wygodny trening w chłodne dni nie kończy się na koszulce i butach. Aby jesienno-zimowe wizyty w
siłowni były w pełni komfortowe, warto zadbać o kilka organizacyjnych szczegółów:

Miej pod ręką własny ręcznik – przydaje się nie tylko do zachowania higieny na sprzęcie, ale
też do osuszania skóry pomiędzy seriami.
Zadbaj o nawodnienie – chłodniejsze powietrze sprawia, że rzadziej odczuwamy pragnienie,
jednak zapotrzebowanie organizmu na wodę podczas wysiłku pozostaje tak samo wysokie.
Zmieniaj odzież od razu po treningu – nie zostawaj w przepoconym stroju po zakończeniu
ćwiczeń. Szybka zmiana ubrań na suche to najprostszy sposób na uniknięcie przeziębienia.

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