
 KRAFTTRAINING

Auch Kinder profitieren
vom Muskelaufbau
Lange war Krafttraining im Kindesalter tabu. Zu Unrecht, wie
Forschungsergebnisse zeigen: Richtig angeleitet stärkt es die
Gesundheit und das Selbstvertrauen der Heranwachsenden.
Zeit für ein Umdenken.

von Janosch Deeg

Als Stephan Geisler zum ersten Mal ein Fitnessstudio betrat,
war er gerade einmal 13 Jahre alt. »Es gab nur einen Trainer –
den Inhaber – und der kam aus dem professionellen
Bodybuildingbereich«, erinnert sich Geisler an seine Anfänge
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Krafttraining ist auch schon in jungen Jahren gesund und verleiht Selbstvertrauen.
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im Kraftsport. Das war Ende der 1980er-Jahre. Anders als
heute waren »Muckibuden« – wie man sie damals gern


