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Ein richtiges Krafttrainingprogramm verbessert die Leistung in jeder Sportart, da
man über mehr Kraft und Ausdauer verfügt und einem vieles leichter fällt. Auch
haben Studien bewiesen, dass Menschen die ausschließlich Krafttraining
betreiben ohne regelmäßig Dehnübungen einzubeziehen, viel flexibler sind als
Menschen ohne jegliche sportliche Aktivität. 
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