UBIOR SPORTOWCA : JESIEN , ZIMA , WIOSNA

- zmiany temperatur i $wieze powietrze / T, o - UBIERAJ DZIECKO LZE) NIZ SIEBIE
przyczyniaja sig do wzmocnienia zdrowia
naszego organizmu (HARTOWANIE)

- SEUCHAJ CO MOWI DO CIEBIE DZIECKO

- dzieci przebywajace regularnie na $wiezym - PAMIETAJ - SPORT NIE LUBI BAWELNY
powietrau sg zdrowsze, odporniejsze, lepiej $pig - CHRON DZIECKO PRZED WIATREM

- trening na Swiezym powietrzu Wﬂ Znacznie -ZADBAJ O szaesotv (QAPKA, REKAW'QK“
bardziej korzystnie na zmniejszanie negatywnych '

odczuc jak gniew, depresia, stres - UBIERZ DZIECKO NA , CEBULKE"

Czas spedzony aktywnie na powietrzu jest wrecz nie do przecenienia. Hartuje, dotlenia mdzg, wprawia w
dobry nastrdj. Trening w chiodniejsze dni to sposéb na budowanie siinego | wytrzymalego organizmu.
Pozwalajac dziecku wyszaleé sie nawet gdy pada, zaopatrujemy go w wielki skarb - odpornosé,

NAWET NAIMNIES KORZYSTNE WARUNKI ATMOSFERYCZNE NIE SA STRASZNE JESLI WIEMY JAK
POSTEPOWAC PRZED, W TRAKCIE | PO TRENINGU,




| tak oto przyszta Jesien !ll :) Jesieh — bo o0 niej mowa, charakteryzuje sie najbardziej
wymagajgcymi warunkami jesli chodzi o ubidr sportowca. Deszcz, zimno, wiatr i zmienna
aura nie uprzyjemnia treningu czy tez meczu.

Organizm dziecka a jesien

Podobno nie ma ztej pogody dla sportowca, jest tylko zty ubiér. Oczywiscie jak kazde
powiedzenie i to nalezy traktowac z przymruzeniem oka. Dzieci rozpiera energia przez caty
rok, nawet gdy za oknem sigpi deszcz i wieje wiatr. Jako trenerzy uwazamy, ze czas
spedzony aktywnie na powietrzu jest wrecz nie do przecenienia. Hartuje, dotlenia mozg,
wprawia w dobry nastréj. Uprawianie sportu w chiodne dni to sposéb na budowanie silnego i
wytrzymatego organizmu. Pozwalajgc dziecku wyszale¢ sie nawet gdy pada, zaopatrujemy
go w wielki skarb, jakim jest odpornosé. Rodzice ubierajgc swoje pociechy bardzo czesto
popetniajg jeden btad: wzorujg sie na wtasnym odczuwaniu temperatury. Maty sportowiec
duzo sie rusza nawet podczas zwyktego spaceru, w wyniku czego jest mu po prostu cieplej
niz dorostemu.

Ubieraj dziecko Izej niz siebie.

Maty sportowiec nawet podczas zwyktego spaceru jest bardziej energiczny niz my, dorosli,
wiec przyjmij zasade, ze ubierasz swg pocieche o jedng warstwe mniej, niz siebie
(ewentualnie zaktadaj Izejszy sweter lub bluze). Wydawatoby sie, ze dzieci sg delikatne i
nieodporne na problematyczne warunki atmosferyczne, jednak przy zdrowym odzywianiu,
odpowiedniej dtugosci snu i nieokietznanej potrzebie ruchu sg w stanie ochronic sie przed
zimnem. Tym bardziej nie ubieraj dziecka w puchowg kurtke na trening. Podczas ciggtego
biegania, skakania bedzie sie wytgcznie poci¢ i duzo szybciej meczyé.

Sport nie lubi bawetny.

To prawda, ze kiedy$ ¢wiczyto sie w zwykilym, bawetnianym dresie. Do dzi$ jeszcze panuje
przekonanie o oddychajgcych wiasciwosciach tego materiatu. Prawda jest jednak taka, iz
podczas chtodow, a tym bardziej mrozu, wilgo¢ wydostajgca sie z ciata pozostaje na
koszulce i wychtadza organizm. Nowoczesne technologie odziezowe pozwalajg na szybkie
odprowadzanie potu, dzieki czemu zmniejsza sie ryzyko zachorowan. Nie trzeba kupowaé
dziecku zaawansowanych, drogich ubran. Wiekszos¢ niskobudzetowych, ale
przeznaczonych do sportu produktéw bedzie lepszych niz baweiniana bluza. Nalezy
pamieta¢ rowniez, ze wszystkie warstwy powinny by¢ ,oddychajgce”. Jesli ubierzemy
dziecko w sportowg kurtke oraz bawetniang koszulke, to efekt bedzie nikty.

Wbrew pozorom — najwazniejsze szczegoty.

Im nizsza temperatura, tym wiecej szczegotdéw wychodzi na blizszy plan. Nalezy pamietac,
aby dziecko miato przykryte plecy, brzuch, uszy, szyje. Ponizej przedstawiamy liste ubran,
ktére nalezy dorzuci¢ do obowigzkowego kompletu na chtody: — rekawiczki: Swietnie
sprawdzajg sie lekkie, polarowe, — czapka: na jesien lekka, oddychajgca, — komin: dla
matego sportowca szalik bedzie tylko przeszkoda w treningu. Swietnie sprawdzaja sie lekkie
kominy, ktére odpowiednio przylegajg do szyi, sg oddychajgce i uniwersalne (mozna ich
uzywac od jesieni do wiosny). Jego zaletg jest rowniez to, iz dziecko moze go podciggngé
réwniez na usta i nos, gdy tylko wymaga tego niska temperatura.
Jak uchroni¢ dziecko przed wiatrem
Wiatr jest gtdwnym czynnikiem pogodowym wptywajgcym na odczuwanie chifodu. Jesli malec
uprawia sport na swiezym powietrzu i chtodne podmuchy przenikajg przez ubranie, nie
zakfadaj mu dodatkowej bluzy, a zaopatrz w oddychajaca kurtke przeciwwiatrowa. Ta
niepozorna, cienka warstwa potrafi zdziata¢ cuda. Niektore, bardziej zaawansowane
wiatréwki majg panele pod pachami i na plecach, ktore jeszcze skuteczniej odprowadzajg
wilgo¢. Przy kupowaniu pamietaj takze, aby kurtka nie byta za luzna, ani za krétka.



Dopasowana warstwa lepiej ochroni dziecko przed wiatrem.

»Na cebule”

Lepiej bedzie, jesli ubierzemy dziecko w wiecej cienkich, przylegajgcych do ciata warstw, niz
jedng grubg. Zaletg tej zasady jest przede wszystkim mozliwos¢ regulowania liczby warstw,
co juz w przypadku opatulenia ciata miesistym swetrem lub bluzg jest niemozliwe. Z racji
tego, ze pogoda jesienig potrafi sie zmienia¢ z dnia na dzien, warto zawczasu zaopatrzy¢ sie
w poszczegdlne elementy odziezy: — bielizna termiczna — przylegajgca, cienka i
,oddychajgca” odziez, bedgca pierwszg warstwg ubioru, — bluza ,,oddychajgca”, réwniez
przylegajgca do ciata, — kurtka przeciwwiatrowa oraz kurtka przeciwdeszczowa — w opcji
ekonomicznej mozna zakupic tylko jedng z nich. Problem polega jednak na tym, ze warstwa
przeciwdeszczowa nie bedzie tak dobrze odprowadzata potu jak zwykta ,wiatréwka”.
Pamietaj, ze zimne, wilgotne dni prezentujg sie duzo gorzej bedgc w domu, niz podczas
szalenstw na dworze.



