Az évi edzésrendszer kuldnleges felkészulési kdvetelményekhez igazodd szakaszokra oszlik.
Ezek felosztasa a tervszer(i munkara, Edzésszinhelyek és fejlesztend6 képességek.

a kulénb6z6 idészakok sajatos céljainak és edzésanyaganak, intenzitasanak valtozasara épul.

Formabantarto idoszak.

Viz
Erésitéterem
Szabadtér
(futas)

célja: 1, Az edzéseken gyakorolt egyéni irambeosztas, taktika alkalmazasa versenyeken.
2, Csapategységek gyakorlasa.

3, A fizikai képességek optimalis szinten tartasa.

4, A specialis erd és alloképesség fokozasa.

5, Csucsforma és versenyeredmeény elérése.

helyszinei: 1, Viz

2, Erésitéterem

3, Szabadtér (sik vagy hegyi terepen futas foci)

fejlesztend
képességek: Eré (alléképességi, gyorsasagi)
Gyorsasag (er6, alloképesség)
Allbképesség (kdzéptavu, révidtava, gyorsasagi)

megjegyzés: Az év legnagyobb versenye elétt 2-3 héttel nem érdemes versenyezni.
Ez a fizikai, idegi er6gyijtés sziikséges a csucsformaba keriléshez.

EA GYE GYA
erballéképess gyorserd gyorsasagialloképesség
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HA KA RA SE
hosszutavu  kozéptavu rovidtava specidlis er6

allélépesség allolépesség alldlépesség



