Trenink v souladu
s cyklem
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Omezit trénink:
Nenarocné cviky, minimalni zatéz

é nizka
uroven energie

zadrzovani vody v téle
a pribyvani na vaze

Zakladni trénink s mirnou
tepovou frekvenci

Setfit panevni dno

zvysené riziko
urazu a horsi
regenerace

zvysena télesna
teplota mdze ztizit
vytrvalostni trénink

Zdroje: ZDF, ARD Alpha,
Spektrum der Wissenschaft
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Mirna pohybova aktivita,
napfiklad chize nebo plavani

Relaxacni cviceni, jako je
joga nebo strecink

)
Idealni pro tvorbu svalu
a silovy trénink
Intenzivni vytrvalostni
trénink
télo ma vice
energie
a vétsi vydrz
Na plny plyn

Intenzivni silovy nebo
vytrvalostni trénink



