Ohjeita jalkapalloilijan talvipukeutumiseen

Kerrospukeutuminen

Kaikki urheilukaupan toiminnalliset vaatteet on soiteltu kerrospukeutumisen pohjalta.
Kerrospukeutumisen ideana on tehda liikkkumisestlytidvaa vaihtelevissakin olosuhteissa.
Aluskerros takaa kuivan ja [ampiman olon niin kydsé kuin lampimissa ja kosteissakin
olosuhteissa. Valikerroksen avulla voidaan nopéasitia tai vahentdd vaatetuksen eristyskykya.
Kuorikerros suojaa vedelta ja viimalta samalladwltin hengittaen ja tehden liikkumisesta
nautittavaa.

Alusasuista alkaa hyvinvointi

Alusasut ovat useimmiten neuloksia, koska niidgtytgjoustaa liikkeiden mukana. Materiaalin on
tunnuttava mukavalta iholla. Se ei saa aiheutta&dania eika allergisia hairioita — ei
hikisenak&an. Nama tulee huomioida mm. mallin sutelnssa ja materiaalivalintoja tehtaessa.

Kaikilla toiminnallisilla alusvaatteilla on samavtate: Pitda iho kuivana ja lampimé&né kovankin
fyysisen suorituksen aikana eri olosuhteissa. Etieniaalit toimivat eri tavoin saavuttaen taman
tavoitteen eri lailla.

Iholla oleva hiki johtaa hyvin lampda ja liikkujaritee vilunvaristyksia lyhyenkin tauon jalkeen.
Kun alusvaate johtaa kosteuden pois iholta ulomyaiatekerroksiin, pysyy iho kuivana eika lampo
johdu pois iholta eika kylma iholle.

Osa alusvaatteista toimii puhtaasti vain hien kidjama, osassa on myds lampoa eristava kerros.
Lammittdva ominaisuus on tarpeen niissa lajeissssg harrastaja pysahtyy valilla, yleensa kaikille
ulkoilijoille. Koska alusvaatteet kerdavat ja sutbalgat kaiken hien, on niita syyta pesta usein.
puhtaina ne toimittavat virkaansa parhaiten.

Lammon saately vélikerroksella
Valikerroksen avulla sdadelldén vaatetuksen lamgt§sta. Valikerroksen tarkein tehtava on

[ammittdd, mutta sen taytyy myos hengittdd. Vatidesen [ampimyys riippuu monesta tekijasta:
materiaalista, kerroksien lukumaarasta ja malleista
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Valikerroksen saadettavyys on tarkea ominaisuus/giitunnassa, jolloin valilla hikoillaan ja
valilla taas ollaan paikallaan alttiina kylmalleikifiikunnassa valikerros kuljettaa ja haihduttaa
alusasusta kulkeutuneen kosteuden.

Valikerrokseen kuuluvat mm. collarit, swetarit,|lapaidat ja fleece-paidat. Osa ndista tulee
kayttoon, jossa ei juuri kysyta toiminnallisia oraisuuksia — riittéad, kun malli, vari ja merkki
miellyttavat. Paallysvaatteiden lampoeristeetkinlkuat toiminnallisesti tAhan ryhmaan.

Paallysvaatetus eli kuorikerros

Kuorikerroksen tarkoitus on suojata tuulelta jaesdti. Kuorivaatteen malli ja yksityiskohdat
suunnitellaan lajin vaatimusten mukaan. materiaal&uorivaatteissa kaytetaan erityisia saan ja
kulutuksen kestavia kankaita.

Seuraavassa esimerkki jalkapalloilijan pukeutumisets
perusvarusteilla

Ylaosa: Kosteutta iholta poistavaluspaita esim. Rukka, Craft, Helly Hansen yms. mielellaan
korkeakauluksinen ja pitkahihainen.Valikerroksessaii hyvin keinokuituinercollaripaita, ohut
villapaita tai ohut fleece/ microfleece, joka laitpa aluspaidasta tulleen kosteuden eteenpain pois
aluspaidasta ja lahelta ihoa.

Paalikerroksen olisi hyva olla kuivalla saalla taypitava ja sateella myds vetta hylkiva ja
mielelladn hengittdvad materiaalia estaulipuku , joka on microkuitua.

Kylmalla vesi-/rantdsadeilmalldmbro- Seager sadetakkiai vastaava taysin tuulen ja sateen
pitava.

Alaosa: Jalkaan puhtaat ja kuivaitissukat. Kylmalla ilmalla voi laittaa ohuet keinokuituiset
sukat esim. Rukka ( polypropeeni tai cool- maxisfuikan alle.

Jos on sadesaa ja lampdtila +5- 15 astetta on suefiavaa kayttaa talviurheilusukkaa, ei
puuvillaa!

Pelikengéntulee olla kylmalla ilmalla riittavan tilava, jeiampéd mahtuu kulkemaan kengan
sisalla.

Pitkat alushousut keinomateriaalia, esim. Rukka, Craft, Helly Hangars.

Shortsit alushousujen péaalle, estavat tuulen ja kylmannlpéésyn nivusiin ja alavatsaan.
Paallimmaisekshiekkapelihousut, pitavat tuulta ja kosteuttai tuulihousut.

Paassaulisi olla ohut villa/ keinokuituinepipo, joka kastuessaan ei muutu |6rpoksi ja painavaksi

ja nain ollen ei valu silmilleKasineiksi suositellaan myds ohuita villaisia tai keinokusiai
kasineita ja kylmilla keleilla tuulta pitavédappasormikkaat.
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