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Trénink v souladu  
s cyklem

Zdroje: ZDF, ARD Alpha, 
Spektrum der Wissenschaft

Mírná pohybová aktivita, 
například chůze nebo plavání

Relaxační cvičení, jako je  
jóga nebo strečink

Ideální pro tvorbu svalů 
a silový trénink

Intenzivní vytrvalostní 
trénink

Na plný plyn 
Intenzivní silový nebo 
vytrvalostní trénink

Omezit trénink: 
Nenáročné cviky, minimální zátěž

Základní trénink s mírnou  
tepovou frekvencí

Šetřit pánevní dno

tělo je 
ve vrcholné 

formě 

tělo má více 
energie 
a větší výdrž

malý 
výkon 

různé příznaky 
(bolesti v podbřišku, 
bolesti hlavy)

nízká 
úroveň energie

zadržování vody v těle 
a přibývání na váze

zvýšené riziko 
úrazu a horší 

regenerace

zvýšená tělesná 
teplota může ztížit 
vytrvalostní trénink

Každý cyklus je 
individuální a každá 

žena jej prožívá jinak.
Proto je třeba  

vždy naslouchat  
svému tělu.


