Sprdva zo sustredenia CTM ZO Zahorie 26-28.1.2024

Sustredenie bolo organizované pre ¢lenov CTM, zl¢astnilo sa 13 pretekarov a 4 dospeli ako realizacny
tim:

SKS: Jan Dokupil, Ema Jonasova, Zina Macajova

FBA: Filip Bukovac, Tomas Kasza, Lukas Bukovac, Boris Kocur

SPE: Lucia SipoSova, Hana Siposova, Daniel Nemcek, Michal Dolny, Zuzana Kovacova

CTM Stred: Adam Trepac
Technické zabezpecéenie: Alena Bukovacova, Maro§ Bukovac, Pavol Bukovac, Marek Koman

Z dovodu vyuZitia prace trénerova zvysenia konkurencie boli prizvani aj pretekari z FBA, ktori trénovali
na svojich tratiach s vyuzitim ks.

Ubytovani sme boli v Ubytovni Karpatia, v 5-¢lennych izbach (bunky 2+3) so socialnym zariadenim a
sprchou. Ranajky si pretekari pripravovali sami, k dispozicii sme mali jedalen a spolo¢enski miestnost’.
Obedy sme pripravili svojpomocne kvoli tomu, aby sme stihali druhé tréningy za svetla. Vefere sme
zabezpecili dovozom z restauracie Pohoda.
Pocas prvého tréningu - NOB vydatne prsalo, ale $tart a ciel’ boli v blizkosti ubytovania, takze s tym
nebol pre pretekarov ziadny problém. V sobotu aj v nedel'u sme mali sIneéné pocasie S nadpriemernymi
teplotami 5-8°C.
Boli pripravenych 4 mapové tréningy, pricom pretekari CTM boli rozdeleni do 2-3 vykonnostnych
skupin:

e NOB (Sastin-Straze)

e Kombotech - kombinacia orientaénych technik (Borsky Mikulas)

e Prvy usek stafiet (Borsky Mikluas)

e Long (Sastin- Straze)

Pre tych, ktori odbehali vSetky tréningy najvyssej naro¢nosti bolo v lese pripravenych 84 kontrol.

Na NOB boli v lese odrazky, na ostatnych tréningoch boli pripravené podmienky v zmysle pravidiel
OB: kontrolné stanoviste bolo v teréne oznacené velkym lampionom s SI jednotkami (na tretom-
Stafetovom tréningu boli zapnuté do Air-modu).

Nikto nebol zraneny, okrem TomaSa Kaszu (silné nachladnutie) vSetci pretekari absolvovali vSetky
tréningy.

Pretekari dostali pred kazdym tréningom pokyny, akym spésobom absolvovat’ trat’ a na ¢o sa zamerat,,
vSetky tréningy boli S nimi analyzované.

V sobotu vecer si pretekari vypoculi prednasky na témy: ,,Chodidlo a jeho Casté zranenia® a ,,Fair play
v zmysle pravidiel IOF,

Ciel'om sustredenia bolo preverit’ vysledky prvej ¢asti zimnej pripravy, zdokonalit’ azimutové techniky,
utuzit’ kolektiv a motivacia do druhej ¢asti zimného pripravného obdobia.

Vysledky zverejitujeme na stranke SZOS (okrem NOB), vietci pretekari ich maju k dispozicii vratane
medziasov a mali by ich esSte analyzovat’ so svojimi trénermi. Tréningy mali pretekari absolvovat’ v
tempe tesne pod hranicou chybovania, ¢o sa Castokrat darilo a niekedy aj nie, takze si preverili svoje
moznosti. Stafety mali absolvovat’ v pretekarskom tempe.

Plan sustredenia bol naplneny a verime, Ze prispel k motivacii do tréningov a rastu vykonnosti
zucCastnenych pretekarov.

30.1.2024
Za CTM ZO spracovala: Alena Bukovacova



