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Krafttraining 7 ... 27

Die TSG Altenhain 1900 e.V.
bietet ab Mittwoch, 16. Novem-
ber 2022, ein neues Sportpro-
gramm an: , Krafttraining“. Der
Kurs findet mittwochs von 18:00
—19:00 Uhr im Kraftraum inner-
halb der Kahlbachhalle (Neben-
raum mit Eingang neben dem
rechten Handballtor), Kirchstra-
Be 31 in Altenhain, statt. Das
Sportangebot ist fiir alle Frei-
zeitsportler geeignet, die ihr Trai-
ningsprogramm durch gezieltes
Krafttraining erweitern/erginzen
mochten, genauso wie Ein-/Wie-
dereinsteiger, die das Muskel-
training als interessanten Frei-
zeitsport zur Gesunderhaltung
bzw. Genesung entdecken wol-
len. Dieses Krafttraining ist kein
Bodybuilding, sondern Muskel-
training. Durch dosierte, syste-
matische Einheiten soll die kor-

perliche Leistungsfihigkeit er-
halten bzw. gesteigert sowie die
Korperhaltung verbessern wer-
den. Weitere Ziele sind die Stei-
gerung des allgemeinen Wohl-
befindens, wie auch die Ertiich-
tigung der Stiitzmuskulatur, um
u. a. Verletzungsprophylaxe zu
betreiben und muskulire Dysba-
lancen evtl. schrittweise auszu-
gleichen. Hierzu stehen die ver-
schiedenen Trainingsgerite wie
auch freie Gewichte (Hanteln)
des Kraftraumes der Kahlbach-
halle im Eigentum der TSG Al-
tenhain zur Verfligung. Neben
der TSG-Mitgliedschaft — nach
2-3 Schnupperteilnahmen — ent-
stehen keine weiteren Kosten.
Weitere Infos unter www.tsg-al-
tenhain.de oder direkt bei Erik
Schmalen, Tel.: 0172 /693 66 13,
E-Mail: erik@schmalen-net.de.



