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Nicht selten ist das entgegengebrachte Erstaunen, ja manchmal sogar die Bewunderung eines sportlichen
Laien umfassend, wenn Ihnen andere (egal ob mit derselben sportwissenschaftlichen Kompetenz oder
Leistungssportler) auf Fragen nach dem Trainingsprogramm antworten: „Na ich schaffe es/ muß täglich 4
Stunden Sport treiben.“ Der Laie wundert sich, aber sollte nicht der „Fachmann“ die Thematik nach der
Struktur des Trainingsprozesses hinsichtlich Periodisierung, zyklischer Gestaltung und Intensität genauer
beleuchten und kritisch hinterfragen, damit nicht nur im Leistungssport erfolgreich und effizient trainiert
werden kann?!
Vielmehr ist neben dem leistungsbezogenen Effekt eines jeden Trainingsprogrammes auch der Fokus auf die
Gesunderhaltung des menschlichen Organismus zu richten, denn kein Sporttreiben wird seinen
Sinngebungen nach Kurz gerecht, wenn resultierend aus dem sogenannten Übertrainingssyndrom,
Überlastungsschäden am Bewegungsapparat sowie negative Auswirkungen auf Herz, Kreislauf und Psyche
davongetragen werden.
Dabei ist es durch korrekte Trainingsorganisation möglich, die auf Grund regelmäßiger Trainingsreize
hervorgerufene biologische Anpassungsreaktion, in Fachliteratur auch Adaptation genannt, so zu nutzen, daß
die individuelle Leistungsfähigkeit gesteigert und ein gesundes Trainingsergebnis erreicht werden kann.
Dieser Grundsatz wurde offenbar schon im alten Griechenland praktiziert, da die griechische Mythologie
über die Methoden des Milon von Kroton (Schüler des Pythagoras, Gelehrter und mehrmaliger
Olympiasieger im Ringen) berichtet, daß dieser durch das tägliche Tragen eines Kalbes versuchte, stärkster
Mann der Welt zu werden. Da das Kalb wuchs und somit ständig schwerer wurde, mußte sich Milons Körper
ständig dem steigenden Gewicht anpassen, was sich schließlich, nach der Reifung vom Jüngling zum Mann,
in seiner Stärke ausdrückte. Heutzutage bauen die Erkenntnisse der Trainingsmethodik auf diesem Prinzip
auf...
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From reader reviews:

Ruth Haakenson:

Book is definitely written, printed, or highlighted for everything. You can understand everything you want
by a guide. Book has a different type. As we know that book is important issue to bring us around the world.
Beside that you can your reading ability was fluently. A reserve Die biologische Adaptation im
Trainingsprozess - Das Phänomen der Superkompensation (German Edition) will make you to be smarter.
You can feel much more confidence if you can know about every little thing. But some of you think this
open or reading a book make you bored. It is not necessarily make you fun. Why they might be thought like
that? Have you looking for best book or suited book with you?

Christopher Jones:

As people who live in the particular modest era should be update about what going on or details even
knowledge to make them keep up with the era which is always change and progress. Some of you maybe
will probably update themselves by examining books. It is a good choice for you but the problems coming to
you actually is you don't know what one you should start with. This Die biologische Adaptation im
Trainingsprozess - Das Phänomen der Superkompensation (German Edition) is our recommendation to make
you keep up with the world. Why, as this book serves what you want and want in this era.

Beverly Ingram:

The book Die biologische Adaptation im Trainingsprozess - Das Phänomen der Superkompensation
(German Edition) will bring one to the new experience of reading a book. The author style to clarify the idea
is very unique. When you try to find new book to read, this book very appropriate to you. The book Die
biologische Adaptation im Trainingsprozess - Das Phänomen der Superkompensation (German Edition) is
much recommended to you to see. You can also get the e-book from your official web site, so you can more
easily to read the book.

Roger Thomas:

A lot of people always spent all their free time to vacation or go to the outside with them family members or
their friend. Are you aware? Many a lot of people spent they will free time just watching TV, or maybe
playing video games all day long. In order to try to find a new activity here is look different you can read
some sort of book. It is really fun to suit your needs. If you enjoy the book which you read you can spent the
whole day to reading a book. The book Die biologische Adaptation im Trainingsprozess - Das Phänomen der
Superkompensation (German Edition) it is extremely good to read. There are a lot of people that
recommended this book. These folks were enjoying reading this book. In the event you did not have enough
space to bring this book you can buy often the e-book. You can m0ore simply to read this book out of your
smart phone. The price is not too expensive but this book has high quality.
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