FEMALE'S FINEST

Alles, was du wissen musst.

Zieh' dir dein Lieblingssportoutfit an, schnapp’ dir
‘ne Matte und was zu trinken und komm’ ins
Eversten Holz.

Wir holen dich aus deiner KomFfortzone und
arbeiten gemeinsam an deinen sportlichen Zielen.

Wenn du einen natiirlichen Zyklus hast, kannst du
ihn im zyklusorientierten Training Fiir dich
sinnvoll nutzen.

Dafiir musst du wissen in welcher Phase deines
Zykluses du dich zum Zeitpunkt des Trainings
befindest:

o Das Workout wird i
/

verschiedenen Belastungs-

Hier Fiihlen sich viele von euch In dieser Phase steigt deine Energie und S_ChW|e!-|g ke|t55t.UFen,
miide, erschopft und haben evtl. wieder an, Zeit deine Ausdauer zu (melStef\S_ in Form eines
Schmerzen. steigern und Muskeln auszubauen. Zirkeltrainings) gestaltet.

Du kannst dich dann
entscheiden, ob du eher der
oder der Koala im

Training bist. Wichtig ist nicht
G’ nur deine Phase, sondern

auch dein Gefihl.

Stretching, Mobility, sanfte Bewegungen Muskelaufbau, Cardio

Deine Energie geht wieder zuriick. Hier hat dein Energie und

Diese Zeit kannst du Fiir aktive Leistungslevel den Peak erreicht. SO kannst du dich den

Regeneration nutzen. Ubungen im Training

widmen, die dir gut tun

Aktive Regeneration und niedrigere HiiT, Muskelaufbau, Cardio & Auspowern werden.
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