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Weight training and stretching exercises go
together and should always be combin

Trained muscles should be siretched

regularly to keep them elastic and flexible in

order to prevent muscle stiffness. The best

schedule should be 1o stretch

m after each weight

training
session. Old
school training theories emphasized the
stretching of the muscles as a routine warm
up exercise. Studies have shown that if
we stretch s
a warm up prier to
a weight training
session.  they  wil
lose overall strength
an
power.

Vernachlassige nicht die Dehniibungenung.

Krafttraining und Dehniibungen gehéren zusammen: Die beanspruchten Muskelgruppen sollten zur Vermeidung von Kontraktionsriickstanden und zur Erhaltung der Dehnféahigkeit nach dem Krafttraining mit speziellen Ubungen

gedehnt werden

Wichtig ist Dehniibungen niemals als Aufwarmibungen und Leistungssteigerung zu nutzen, wie man friher falschlicherweise angenommen hat. Mittlerweile wei3 man, dass ein vorher gedehnter Muskel nachweislich weniger

Leistung bringt.
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