Uczymy sie dobieraé stréj sportowy w zaleznosci od pory roku.

W co sie ubrac¢, gdy na dworze jest ciepto, a w co, kiedy nadejdg chtodne dni?
Czym zajmuje sie krawcowa? Jak powstaty dzinsy?

Ubrania sg czescig naszego codziennego zycia — a ich tworzenie
to zaréwno przydatna umiejetnosgé, jak i niejednokrotnie prawdziwa sztuka.

Informacje podstawowe

O tym, ze najlepiej jest sie ubierac ,na cebulke”, styszat chyba kazdy z nas. | nie ma
w tym nieprawdy: wkfadajgc na siebie kilka warstw mozna sie bowiem skutecznie
zabezpieczy¢ przed przegrzaniem. Ta sama zasada obejmuje rowniez podczas zajec
sportowych, osoby te powinny dopasowac poszczegodlne czesci swojego stroju do
pory roku, temperatury czy wilgotnosci powietrza.

Uprawiajgc sport na dworze trzeba pamigtac o jeszcze jednej, fundamentalnej
zasadzie. O tym mianowicie, ze szykujgc sie do wyjscia z domu powinnismy zatozy¢
ubrania, po ktore siegnelibySmy, gdyby temperatura na zewnatrz byta przynajmniej o
10 stopni wyzsza niz jest faktycznie. Nasze ciato wytwarza bowiem w trakcie wysitku
spore ilosci ciepta i w pewnym stopniu potrafi sie przeciez ogrza¢ samo. Ubrania
sportowe, noszone w warunkach treningowych, powinny wiec poméc w utrzymaniu
odpowiedniej cieptoty organizmu, nie doprowadzajgc do jego przegrzania lub
wychtodzenia. Dobrze jest wiec czytac etykiety i oglada¢ metki. To wtasnie tam
znajdziemy zwykle informacje o przeznaczeniu danej rzeczy i zakresie temperatur, w
jakich sprawdzi sie ona najlepie;.

Co zatozy¢ ,,na goére”?

Gdy temperatura spada do raptem kilkunastu stopni Celsjusza, warto sie ponadto
zaopatrzy¢ w bluze z polaru. W cieplejsze dni mozna jg tymczasem zastgpic bluzg
wykonang z perforowanej siateczki o przewiewnym, "oddychajgcym" splocie. To
jednak nie wszystko. Kiedy pogoda nie rozpieszcza, polarowa bluza moze bowiem
nie wystarczyc. Dobrze wowczas siegngc¢ po wygodny ocieplacz - np. sportowy
bezrekawnik - ktéry nie krepuje ruchéw, zapewnia wysoki komfort termiczny i w wielu



sytuacjach sprawdza sie lepiej niz kurtka z rekawami. Ogrzewa bowiem kluczowe
partie naszego ciata - tors i tutowie - nie zakrywajgc przy tym ramion, ktore szybko i
tatwo raczej nie marzng. Gdy siarczysty mroz da nam sie we znaki, bezrekawnik
mozemy natomiast zastgpi¢ puchowg kamizelkg z kapturem.

Na koniec - kurtka. W wietrzne dni wystarczy nam tylko "wiatrowka", ktérg w razie
potrzeby mozna zdjg¢, zwing¢ i schowac np. za pasem biegowym. Gdy jednak
temperatury znaczaco spadng, warto siegngc¢ po kurtke w typie softshell czy nawet
po cienkg kurtke puchowa.

Co zatozy¢ ,,na d6t’?

Dolnych partii naszego ciata - nic lepiej nie zabezpieczy przed wiatrem i chtodem niz
ocieplane i dopasowane do naszej sylwetki leginsy. Warto sprawdzic, czy zostaty
ocieplone w najbardziej newralgicznych miejscach (a wiec na wysokosci kolan i
pachwin). Gdy temperatura sie podniesie, mozna z nich zrezygnowac na rzecz
zwyktych, nieocieplanych leginséw. W naprawde ciepte dni powinnismy postawi¢ na
przewiewne, luzne szorty, ktére ukryjg bielizne, zapewnig nam swobode ruchow i
sprawig, ze okolice pachwin nie bedg sie przepacaty w trakcie aktywnosci fizycznej.
Siegajgc po odziez skutecznie odprowadzajgcg ze skory pot i wilgo¢ minimalizujemy
wszak ryzyko odparzen i otarc.

Chronic¢ przed zimnem trzeba jednak nie tylko nogi, ale takze stopy. Warto sie wiec
zaopatrzy¢ w przynajmniej kilka rodzajéw skarpet o roznej grubosci i dlugosci (nie
mogg by¢ jednak zbyt grube, bo mogg sie sta¢ przyczyng odciskow). Wazne, by
wszystkie siegaty za kostke - zabezpieczg w ten sposob przed zimnem okolice stawu
skokowego i przyczepdw sciegna Achillesa. Skarpety dobierajmy z rozwagg -
ciensze i krotsze zaktadajmy w cieplejsze dni, grubsze, dtuzsze i wiatro- lub
wodoodporne - w dni chtodne i wietrze, gdy temperatura spada ponizej 10 stopni
Celsjusza.

Glowa, szyja, nos i usta

O dodatkach réwniez nie mozna zapominaé. W szafie kazdego powinny sie wiec
obowigzkowo znalez¢ czapka, opaska na uszy, rekawiczki, a takze komin lub buff.
Te pierwsze sprawdzg sie przede wszystkim w mrozne dni; komin czy buff,
uzupetnione ewentualnie o opaske na uszy, to z kolei $wietne rozwigzanie na jesien
czy wiosne. Pamietajmy jednak, ze o ile czapka zimowa, ktdrg nosimy na co dzien,
moze by¢ wykonana z wetny, o tyle czapka czy opaska sportowa powinny byc¢
wykonane z tkanin, pod ktdérymi skdra naszej gtowy nie bedzie sie nhadmiernie pocita.
Brak odpowiedniej termoregulacji w okolicach skroni, uszu i zatok moze skutkowac
infekcjami i wystepowaniem rozmaitych, trudnych do wyleczenia, stanéw zapalnych



