Anlage 2

Augsburg, den 17.10.84

Lehrgangsort: . Unterjoch
Lehrgangsdatum: 19.105 = 21.10.84
Lehrgangsteilnehmer: Jugend/ Junioren
Stitzpunkttrainer: Johannes: Kammerer

Text zum Referat iiber Grundlagen und Ziele des: Trainings in

. P
der Vorbereitungsperiode.

Anélog zu den dréi'Entwiéklungsstufen der sportlichen Form
(In-Form-Bringen, relatives Form-Hhlten und zeitweiliger Form-Abfall),
ergibt sich eine Gliederung des Trainingsprozesses in Vorbereitungs-

periode, Wettkampfperiode: und Ubergangsperiode.

Wéhrend die Vorbereitungsperiode die Aufgabe hat, die sportliche Form
heranzubilden, dient die Wettkampfperiode dazu die sportliche Form
durch die Wettkampfteilnahme weiter zu entwickeln und zu stabilisieren.

Die Ubergangsperiode: liegt zwischen den beiden Hauptperioden, ist ge-
kennzeichnet durch einen zeitweiligen Verlust der sportlichen Form

und soll fiir eine vollsténdige Regeneration des Sportlers sorgen,

Die Vorbereitungsperiode ist zusdtzlich in zwei Etappen zu unterteilen:

1. Etappe: Schulung der allgemeinen Kondition
2. Etappe: Schulung der speziellen Kondition

1. Etappe: Durch vorrangig allgemeine Konditions-Ubungeh, zielge~
richtet zur Verbesserung der Kraftausdauer und lokalen
Muskelausdauer muB wdhrend dieser Etappe eine solide,
konditionelle Grundlage geschaffen werden. -
Es hat sich gezeigt, daB das Training dieser Etappe einen
entscheidenden EinfluB auf die Leistungen der folgenden
Saison hat. Zuriickhaltung in der Trainingsbelastung, vor
allem eine ungeniigende Steigerung des Belastungsumfanges
und Ausbildung der allgemeinen Kondition, muB mit einem ge-
ringem Leistungszuwachs, mangelnder Leistungsstabilitédt und
dem Unvermdgen, die Wettkampfperiode bis zum Hshepunkt
durchstehen zu konnen, bezahlt werden.



