Sprava z tréningu CTM Z0 16.12.2024

Vzhladom k vysledkom lekarskych sprav som sa rozhodla pripravit spolo¢ny tréning v telocvicni.
Pritomni boli: Filip a Luka$ Bukovac, Tom Kasza, Mato Balogh, Danko Smelik, Janko Dokupil, Boris a
Barbora Kocurovci, Viktor Jezik.

Takmer vsetkym pretekdrom bolo lekdrom odporucené posilnit niektoré svalové partie a tak sme
precvicili tie svalové skupiny, ktoré sa konkrétnych pretekarov tykaju. Kazidy cvik si vyskusali,
ponapravala som ich, pretekari si robili pozndmky. Ciefom bolo, aby sa pocas viano¢nych sviatkom
posilneniu venovali a osvojili si spravnu techniku. Precvicili sme cviky, ktoré trénuju iba s vlastnym telom
alebo so zakladnymi regeneraénymi pomaockami, ktoré maju vSetci doma a teda nemusia chodit do
posilfiovne.

Sprava z tréningu CTM Z0 22.12.2024

Tréning bol pripraveny v lokalite Dubova — Fugelka pre ¢lenov CTM ZO a FBA.

Tréningu sa zUcastnilo 14 pretekdrov napriek tomu, Ze bol avizovany len tyzden vopred.

Zucastneni: SKS: Ema Jonasova, Jan Dokupil, Zina a Hana Macajové/ FBA: Viktor JezZik, Baska a Boris
Kocurovci, Luk Bukovac, Terezka Kendrova/ SKS: Toma$ Syrovy/RBA: Danko Smelik . Pritomné boli aj
Barbora Zelnikova, Zuzka Kovacova a Anka Siricova.

Tréning sa uskutocnil na toto obdobie za velmi priaznivého pocasia bez snehovej pokryvky, bez zrazok,
+4°C.

Miesto klasického rozklusu absolvovali pretekari mapovy koridor: mladsi v dizke 2,7km a star$i v
dizke3,7km. Potom bol pripraveny ,zlodejsky scorelauf”. V lese bolo roznesenych 20 velkych lampidnov
s trhacim Stitkami, ktoré urcovali poradie, kedy pretekar pribehol na kontrolu. Pre mladsich pretekarov
bol ¢asovy limit 30min, pre starSich 50min.

Tréning sa da vyhodnotit viacerymi spdsobmi (pocet nazbieranych bodov alebo kontrol alebo ¢as). Na
tomto viano¢nom tréningu bolo cielom, aby boli pretekari pocas tréningu ¢o najviac v kontakte,
taktizovali a zrychlovali tempo v zavislosti od situdcie.

Ciel tréningu bol naplneny, pretekar ktori mu dorudili LP dostali pokyny ako pokracovat v dalsej
priprave.

Za CTM ZO spracovala Alena Bukovacova, 23.12.2024 v Bratislave



