Az évi edzésrendszer kilonleges felkészilési kdvetelményekhez igazod6 szakaszokra oszlik.
Ezek felosztasa a tervszerl munkara,
a kilénboz6 idészakok sajatos céljainak és edzésanyaganak, intenzitasanak valtozasara épul. Edzésszinhelyek és fejlesztendd képességek.

Téli (szarazfoldi) alapozé idészak.

célja: 1, a versenyzdk altalanos edzettségének magas szintre emelése
2, A versenyz6k alléképességének és erejének ndvelése
3, A versenyzbk technikai tudasanak javitasa (tanmedence)

Er6sitéterem
Tornaterem
Szabadtér
(futas)
Uszoda
Tanmedence

helyszinei: 1, Erésitéterem
2, Tornaterem
3, Szabadtér (sik vagy hegyi terepen futas, sielés, foci)
4, Uszoda
5, Tanmedence

fejlesztend
képességek: Erd (maximalis, alloképességi, gyorsasagi)
Gyorsasag (er6, alloképesség)
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