kilpailuun valmistava kausi (tammi-helmi) peruskuntokausi (joulu-tammi)

kilpailukausi (syys-marras)

kilpailukausi (maalis-touko)

kilpailuun valmistava kausi (elo-syys)

peruskuntokausi (kesd-elo)

Peruskuntokausi: Treenien painopisteena yleiskunto ja lajitekniikka. Pitkat tydsarjat matalalla sykkeella. Kehitetdan kestavyys- ja lihaskuntoa seka
taito-ominaisuuksia.

Kilpailuun valmistava kausi: Treeniajat lyhenevat ja intensiteetti kasvaa. Enemman lajiharjoittelua: paritekniikkaa, tehtavaottelua, sparria. Kehitetaan
nopeutta ja nopeuskestavyytta.

Kilpailukausi: Treenit painottuvat sparriin ja erilaisiin otteluharjoituksiin. Pariharjoittelussa taktiikkaharjoitukset korostuvat. Yllapidetdan nopeutta ja
nopeuskestavyytta.

Huom! Vaikka vuosikello etenee kansallisen kilpailukauden mukaan, se ei tarkoita, ettéd harjoituksissa treenataan ainoastaan kilpailuja varten. Jokainen
harrastaja asettaa itselleen omat tavoitteet (kilpaileminen, tekniikan kehittyminen, kuntoilu, hauskanpito...), ja ohjaajat pyrkivat huomioimaan
harjoituksissa kaikenlaiset treenaajat.



