Cum alegi echipamentul de alergare pe timp de
iarna: Criterii de selectie

Spre deosebire de alte sporturi, alergatul poate fi practicat in orice zi din an. Atunci
cand valorile termice incep sa coboare spre pragul de 0°C, nu inseamna ca trebuie
sa renunti la activitatea ta fizica preferata, ci doar sa te echipezi corespunzator

pentru un astfel de cadru.

Alergatul in aer liber asigurd o multime de beneficii, indiferent de sezon, asadar,
continua se te bucuri de acestea si in lunile reci. Trebuie doar sa stii cum sa te
imbraci pentru miscare pe vreme rea, ce incaltaminte e bine sa porti si cum trebuie

sa se desfasoare antrenamentul.

Purtarea unei vestimentatii in straturi, protejarea extremitatilor sau alegerea unor
pantofi sport specifici reprezinta doar cateva dintre ideile pe care le dezvoltam in
randurile de mai jos. Asadar, citeste articolul pana la final, pentru a sti ce s& comanzi

ap no oi de pe site:


https://infinityrun.ro/

CUPRINS:

Care sunt beneficiile alergatului iarna?
Cum aleqgi echipamentul potrivit de alergat iarna?

Care este temperatura optima de alergat?

Alte sfaturi pentru alergarea pe vreme rece

Care sunt beneficiile alergatului iarna?

Ai in plan sa iesi la alergat odatd cu instalarea sezonului rece? lata care sunt
beneficile demonstrate ale acestui tip de activitate fizica pe zapada sau la

temperaturi reduse:

Poti arde mai multe calorii

Daca alegi sa iesi iarna din casa pentru sport, afla ca organismul consuma mai multe
calorii in timpul miscarii efectuate acum, fatd de alte perioade ale anului. Efortul
depus pentru a alerga pe suprafete instabile este mai mare, asadar, arderile calorice

sunt mai intense.

Secundar, tremuratul, ca reactie a organismului pentru a ajusta in timp real
temperatura corporala, reprezinta un proces fiziologic consumator de energie,
resursa obtinuta prin arderea caloriilor asimilate. Asadar, atentie si la consistenta
meselor servite n lunile sezonului rece daca iti doresti sa te bucuri de randament

maxim atunci cand alergi.

Poti slabi dupa Sarbatori

Vacanta de iarna este un prilej numai bun pentru a te revedea cu toti cei dragi, in
jurul mesei traditionale de Craciun. La doar cateva zile dupa aceasta sarbatoare

importanta, Revelionul ofera un alt motiv pentru un meniu la fel de indestulat.

Pentru a ramane in forma, ar fi bine sa incepi sa alergi inca din primele zile ale
noului an, astfel incat greutatea corporala sa se mentina la o valoare optima. Efortul
fizic specific alergatului stimuleaza arderea depunerilor de grasime, insa atentie si la

ce mananci dupa Sarbatori.



Poti capata mai multa forta fizica

Doua dintre obiectivele propuse sunt obtinerea andurantei si dezvoltarea masei
musculare? Alergatul in zilele de iarna sustine atingerea acestora prin depunerea
unui efort fizic semnificativ mai mare, efort necesar pentru realizarea deplasarii pe

zapada.

Mai mult decat atat, frigul ajuta organismul sa nu se mai supraincalzeasca, fapt ce
va contribui la confortul resimtit pe traseu. Nu in ultimul rand, vei deveni familiarizat
cu acest tip de miscare astfel incat perceptia fata de efortul pe timp de vreme rece

sa fie una pozitiva, pentru a continua sa iesi la alergat.

Poti arata mult mai bine pentru vara

Pentru a arata cat mai bine in costum de baie odata cu venirea verii, ar fi bine sa
incepi sa alergi inca din lunile de iarna. Un program de antrenamente de la care sa
nu te abati combinat cu o dieta pe masura si sesiuni de exercitii pentru definirea

masei musculare ofera rezultate uimitoare.

Cum alegi echipamentul potrivit de alergat iarna?

Asa cum spuneam si mai sus, vremea specifica iernii nu trebuie sa te tind in casa,
daca iti place sa iesi la alergat de cateva ori pe saptamana. Tine cont de
recomandarile din acest articol si continua antrenamentele, bucurandu-te de confort

termic si stabilitate pe zapada.

Regula celor 3 straturi pentru alergat iarna

Orice alergator cu experientd poate confirma importanta echiparii in straturi, atunci

cand face jogging in sezonul rece. Straturile de imbracaminte pentru alergare pe

care le detaliem mai jos asigura atat protectie impotriva posibilelor caderi de
precipitatii, cat si confort termic. Asadar, este esential sa incepi cu hainele potrivite

pentru acest context:


https://infinityrun.ro/imbracaminte

Stratul interior

e compus din haine mulate pe corp, din materiale sintetice, benefice fiindca

reduc pierderile de caldura si asigura respirabilitate;

e 0O bluza sau un tricou din poliester sunt cele mai recomandate articole

vestimentare pentru stratul interior de imbracaminte pentru alergare;

e alege un model cu mai putine cusaturi pentru a evita iritatiile pielii; sunt de
evitat hainele din bumbac, deoarece acest material absoarbe transpiratia,

accentuand o posibila senzatie de frig perceputa.

Stratul intermediar

e O Dbluza fleece este ideala pentru a forma stratul intermediar al unui

echipament de alergare iarna;

e la fel ca articolele vestimentare mentionate anterior, aceasta trebuie sa

izoleze la fel de bine impotriva frigului si sa asigure o buna ventilatie;

e de asemenea, o bluza cu guler inalt, cu o captuseald din polar, este
recomandatd pentru un astfel de context, deoarece asigura si o buna

mobilitate.

Stratul exterior

e pentru a te proteja de vantul rece sau de posibilele caderi de ninsoare, este
indicat sa porti la exterior o jacheta tehnica usoara, realizata din material

impermeabil;

e asigura-te ca obiectul vestimentar ales este prevazut cu buzunare care pot fi

inchise in siguranta cu fermoare pentru a pastra bine cheile sau telefonul;


https://infinityrun.ro/imbracaminte/tricouri
https://infinityrun.ro/imbracaminte/bluze

e de asemenea, este indicat sa alegi un model fie intr-o culoare neon, fie cu
elemente reflectorizante pe suprafata sa pentru a te putea remarca de la

distanta, in conditii de vizibilitate redusa.

Incaltamintea pentru alergat iarna

Cea mai buna incaltaminte de alergare pe zdpada batatoritd sau pe suprafete

acoperite cu zapada care se topeste este cea de irail. Aceasta se distinge de pantofii
sport pentru alergare pe asfalt prin caracteristicile talpii: crampoane de dimensiuni
de 3-6 mm, santuri mai adanci, elemente care asigura stabilitate si mobilitate pe

teren instabil.

Imaginea poate fi descarcata de aici

In cazul in care alergi iarna pe aleile din parc, insd nu existd deloc zadpada de-a

lungul acestora, poti opta pentru incaltaminte de alergare pe sosea. Modelele din
aceasta subcategorie se remarca printr-o talpa fina si mult mai moale ce poate

absorbi cu succes socurile cauzate de impactul piciorului cu solul.


https://infinityrun.ro/incaltaminte
https://infinityrun.ro/incaltaminte/pantofi-trail-running
https://drive.google.com/file/d/1yhi8k6rBr-ujjqUBqkKdpu2HAFlosFUQ/view?usp=sharing
https://infinityrun.ro/incaltaminte/pantofi-sosea

Solutii pentru protejarea extremitatilor

De obicei, senzatia de frig se instaleaza intr-o prima etapa la nivelul extremitatilor
corpului uman: cap, maini si picioare. Prin aceste zone, se pierd aproximativ 70% din

caldura corporala, de aceea, protejarea lor in fata frigului este esentiala.

Atunci cand alergi pe frig, poarta manusi, caciula, sosete groase si chiar un guler din

fleece, pentru a te bucura de confort termic sporit. Senzatia de frig la nivelul
extremitatilor reprezinta unul dintre principalele motive pentru care alergatorii
intrerup brusc sesiunile de jogging iarna, fiindu-le astfel imposibil sa atinga

obiectivele pe care si le-au propus.

Colanti captusiti pentru zona picioarelor

Picioarele nu sunt expuse la fel de mult, in timpul reprizelor de alergare pe timp de
iarnd. De aceea, exista si alergatori care prefera sa faca miscare in sort, chiar si
atunci cand afara este frig, o astfel de optiune avand legatura cu propria perceptie

despre confortul termic.

Pentru cei care pot percepe frigul ca pe o adevarata piedica in calea performantei, o

pereche de colanti, captusita pe interior cu un strat de polar, poate reprezenta cea

mai buna alegere pentru o astfel de vreme.

Care este temperatura optima de alergat?

Atunci cand termometrele arata cu putin peste pragul de 0°C, se poate iesi afara la
alergat intr-o pereche de colanti; partea superioara a corpului trebuie acoperita doar
cu stratul interior (tricou din material respirabil) si cel intermediar (bluza cu méneca

lunga). Extremitatile sunt protejate de manusi subtiri pentru alergare, caciula si guler.

Daca temperatura coboara sub pragul critic de 0°C, pana aproape de valoarea de
-10°C, se recomanda adaugarea celui de-al treilea strat: o jacheta usoara, realizata
dintr-un material care il poate proteja pe alergator de vant si precipitatii (daca e

cazul).


https://infinityrun.ro/imbracaminte/manusi
https://infinityrun.ro/imbracaminte/caciuli
https://infinityrun.ro/incaltaminte/sosete
https://infinityrun.ro/imbracaminte/sorturi
https://infinityrun.ro/imbracaminte/colanti

Pentru cei care nu au probleme sa iasa la miscare atunci cand temperatura coboara
pana aproape de -20°C, se recomanda inlocuirea colantilor subtiri cu o pereche de
colanti dintr-un material mai gros. In partea superioard, jacheta subtire poate fi
inlocuita cu o geaca dintr-un material mai gros, acelasi lucru recomandandu-se si in

cazul manusilor sau al caciulii.

Alte sfaturi pentru alergarea pe vreme rece

Pentru a te bucura de fiecare sesiune de antrenament, desfasuratd in perioada

sezonului rece, tine cont de urmatoarele sfaturi:

Incalzeste-te foarte bine

Secundar faptului ca reduce riscul unor posibile accidentari, etapa de incalzire ce
precede efortul fizic are si rol in cresterea temperaturii corporale. Mai mult decat
atat, stimuleaza circulatia sangelui in muschi pentru ca acestia sa se poata contracta

mai bine la frig.

Hidrateaza-te corespunzator

Inhalarea aerului rece accelereaza procesul de deshidratare. Asigura-te ca ai la tine

un recipient pentru apa in centura de alergare, din care sa consumi cu guri mici, pe

intreaga durata a traseului planificat.

Atentie la ce alimente consumi

Nutritia este deosebit de importanta pentru alergatul in conditii de vreme rece.
Fructele uscate, batoanele de cereale sau gelurile contin niveluri ridicate de glucide
si zahar, absorbite de celulele musculare si cerebrale pentru a genera energie si a

combate frigul.

Inspira pe nas, expira pe gura

Asigura-te ca realizezi astfel procesul de respiratie, astfel incat aerul rece inspirat sa

fie mai cald, inainte de a ajunge in plamani.


https://infinityrun.ro/imbracaminte/geci
https://infinityrun.ro/accesorii-alergare/centuri
https://infinityrun.ro/nutritie

Alearga la inceput contra vantului

Daca alergi in aceeasi directie cu cea in care bate vantul, senzatia de frig va fi una
mult mai accentuata. Este indicat sa alergi in prima faza contra vantului, deoarece
temperatura corporald creste atunci cand depui un efort mai mare pentru a te

deplasa.

Acum stii cum trebuie sa te imbraci pentru a alerga mult mai eficient pe timp de iarna
si care sunt cele mai importante sfaturi de care trebuie sa tii cont, intr-un astfel de
context. Descopera pe site produsele recomandate pentru acest tip de antrenament
fizic si comanda-le rapid online, astfel incat sa te bucuri la intensitate maxima de

fiecare noua iesire pe care o faci.

Meta descriere

Afla cum trebuie sa alegi echipamentul de alergare pe timp de iarna. Criterii de

selectie esentiale si sfaturi pentru a alerga mult mai eficient.

Meta titlu

Cum trebuie sa alegi echipamentul de alergare iarna.

Meta url

/cum-alegi-echipamentul-de-alergare-iarna
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