Uskladite vadbo s
svojim ciklom

(etna dolzina cikla v gp,

Omejite vadbo: lahke vaje, brez
vecje obremenitve

Osnovni trening z zmernim
srénim utripom nizka

raven energije

Zascitite medenicno dno _
zadrzevanje vode in

pridobivanje telesne teze

povecano
tveganje
za poskodbe in
slabsa regeneracija

poviSana telesna

temperatura lahko
otezi vzdrZljivostni
trening

Viri: ZDF, ARD Alpha,
Spektrum der Wissenschaft

Lahkotna vadba,
npr. hoja ali plavanje

Sprostitvene vaje,
npr. joga ali raztezne vaje

Vih

telo ima vec
energije in ve¢jo
vzdrzljivost

Pojacajte vaje
za moc ali
vzdrzljivost

Najboljsi ¢as za kre-
pitev misSic z vajami

za moc in intenzivno
vzdrZljivostno vadbo



