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Iprava o cinnosti za rok 2017

Czela Ohstacle Team, 2..
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,DuleZitou véci v Zivoté neni vitézstvi, ale zdpas, zakladem neni to, Ze se zvitézilo, ale Ze se bojovalo
dobre.”
Pierre de Coubertin, zakladatel modernich olympijskych her

AC naSe skupina nese oficidlni nazev Czela Obstacle Team, vystupujeme vétSinou pod ndazvem
SRTG Celakovice - Spartan Race Training Group. Fungujeme pod zastitou piekazkového zavodu Spartan
Race, ktery se v prabéhu let stal popularnim sportem, vasni i zplsobem Zivota statisict lidi po celém
svété. Nase tréninkova celdkovickd skupina vznikla v listopadu 2015 v nékolika lidech, od té doby jsme
se mnohondsobné rozrostli. Kazdy tyden se schdzi na pravidelné tréninky kolem ctyficeti lidi, ¢lenska
zakladna ale jiz prekrogila stovku. Za rok 2017 se do SRTG Celdkovice zapsalo pfes 30 novych ¢lend!

Na zacatku stala prosta myslenka spolecné pfipravy na zadvody typu Spartan Race a touhy nalézt vice lidi,
ktefi by chtéli kolektivné trénovat. Za dobu fungovani SRTG se ale z prvotniho napadu stalo mnohem
vic - nejde uz jen o spolecny trénink, ale vznikaji zde pratelstvi i mimo skupinu, poznavaji se novi lidé,
vzajemné se podporuji a motivuji. Hlavnim cilem je vytvofit prostfedi nejen pro rozvoj svych fyzickych
dovednosti, zlepSeni kondice, podpory zdravého sportovéni a pfipravy na prekazkové zdvody, ale také
pro budovani socialnich vztah(, nalezeni motivace i vile pracovat na sobé a prekondavat prekazky nejen
v zavodé, ale i v osobnim Zivoté.

Nasimi ¢leny nejsou zdaleka jen mladi a Uspésni sportovci, ktefi si zaslouzi pozornost na bedndch vitézu.
Naopak mnoho lidi v nasi skupiné pfislo s tim, Ze nikdy dfive nesportovali, ¢i ke sportu pfisli az diky
néjakému Zivotnimu impulzu. A tési nas, Ze pravée takovym lidem miZeme pomoci zazit tu neuvéfitelnou
silu zazitkd z prekazkovych zavodd, ale i nasich trénink( a spolecnych akci, kde si kazdy neustéle posouva
své hranice, pracuje se svymi strachy i fyzickymi a psychickymi limity &i se jen touZi odreagovat. Casto
vidime pokroky i velkou vili vSe zvladnout, které jsou pro nas hnacim motorem dalsSiho rozvoje. Nékdy
je to jen dalsi ubéhnuty kilometr, pokorena prekdzka, cvik, ale i boj s vlastni hlavou. Vidy to ale jsou dil¢i
uspéchy a lidské pribéhy, které délaji SRTG jedinecné.

Proc trénovat pravé ve skupiné? Vitdme mezi ndmi kazdého, at uZ je to sportovec, ktery chce zlepsit své
dovednosti, ¢lovék touzici udélat néco pro sebe a vystoupit ze své komfortni zény, nebo tfeba i maminka
na materské, kterd si diky tréninklim na chvili m{iZze oddychnout od kazdodennich povinnosti a zazit pocit
hrdosti, Ze zvladla prekonat néco nového, nékdy ,jen” sama sebe. Skupina je vzdy vic nezZ jednotlivec,
pomlze, podpofi, vyhecuje k vétsim vykonlm. Zaroven nékdy i dava zazit véci, které by si malokdo zkusil
sam — tifeba koupdni uprostred zimy v ledovém Labi!

V soucasné dobé trénujeme 2x-3x tydné v Celdkovicich i blizkém okoli. Nasim zakladem jsou uterni
vybéhy spojené s cvicenim v télocvicné a protazenim. Kromé toho nabizime kazdy tyden i jeden ¢i dva
dalsi venkovni tréninky. Pravé pfiroda je pro nas tou nejlepsi télocvi¢nou, kterd nam nabizi nekonecné
mnozstvi moznosti pro trénink. At uz prijde jakékoliv pocasi, je vidy snazsi se necasu postavit spole¢né
jako vyzvé. A protoZe ani na zavodech si pocasi, terén i pfekazky nevybirame, je pro nas venkovni trénink
pravé ten nejprirozenéjsi a nejefektivnéjsi.
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| pfesto je pro nas velmi dllezité mit svou pevnou zékladnu, kde mizeme trénovat s dalSimi pomUckami,
vést spolecné kruhové tréninky, ¢i se vénovat protazeni a regeneraci. A je to také idedlni zacatek pro ty,
ktefi se s ndmi zatim neciti béhat ¢i cvicit venku.

Radi bychom i nadale rozsifovali Skdlu pomficek, se kterymi cvi¢ime. Snazime se tréninky stale oZivovat
a prichazet s novymi napady, co nejvice napodobit a natrénovat na prekazky na zavodech, posilit rizné
svalové skupiny. Postupné také na pozemku v areélu stadionu s laskavym svolenim Celdkovické sportovni
z vlastnich prispévkd budujeme prekazky, které na zdvodech potkdvame. Hristé je verejné pristupné i
Siroké verejnosti.

Velky dlraz klademe i na protahovani a péci o télo po tréninku. Dat télu mozZnost si odpocinout a znovu
nabrat sily je totiz stejné dllezité, jako svaly a vydrz budovat cvicenim.

Ihodnoceni roku 2017

Rok 2017 byl pro nds v mnoha ohledech prevratny - pfibrali jsme mnohé nové ¢leny, podafilo se nam
ziskat dotaci od mésta Celdkovice a diky tomu tak nakoupit nové pomficky i rozsiFit nasi kvalifikaci,
usporadali jsme razné spolecné akce, soustfedéni, vyrazili na spoustu zadvod( a zaroven jsme se dostali
jako tym i jako jednotlivci na pfedni pficky v mnoha zavodech. V listopadu jsme hrdé oslavili 2. vyroci
fungovani SRTG Celakovice.

Kazdy tyden jsme se 2-3x sesli na spoleény trénink, mnohdy se ale domluvili i jednotlivi ¢lenové a vyrazili
tfeba na vybéh nebo workoutové hristé spole¢né i mimo oficialni tréninky.

Jsme pysni na to, Ze nasSe pravidelné uterni tréninky bézely bez prestavky po cely rok 2017 a nevynechali
jsme ani jediné utery! Tyto vecery se skladaji z vybéhu, kde kombinujeme prvky cviceni, béhu, rlizné
individualni i tymové ukoly, v 1été pak zafazujeme koupdani na zchlazeni, v zimé naopak kratké otuzovaci
vyzvy. Po vybéhu nasleduje trénink uvnitf, at uz formou klasického kruhového tréninku, stanovist, nebo
parového tréninku, tabaty apod. Nejvice pomUcek vyuzZivame pravé pri tréninku v télocvicné. Na zavér
uterniho vecera se nam povedlo pravidelné zaradit i ddkladné protazeni pod vedenim certifikované
instruktorky. Pauzu mezi cvicenim a streCinkem nam zpfijemnila spolecnost Corny, jez nam dodala
proteinové tycinky, ale vyzkouseli jsme ale i ty€inky z cvrééi mouky, dodané firmou Sense Bar. Pravidelné
na obcerstveni chystdme ovoce.

V nasem planu trénink( mame zarazeny také outdoorové ctvrtky, kdy kombinujeme Cisty béh a cviceni na

workoutovych hFidtich & na atletickém ovale v Celdkovicich. Zde vyuZivame i dalsi nakoupené pomacky
jako jsou lana, pomUcky od Shybuj.cz, odporové gumy, zatézové vaky apod.
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Kromé uterka a Ctvrtka jsme podle ¢asu a moznosti trenérd vypisovali i mimoradné vybéhy ¢i workouty,
a to nejen v Celdkovicich, ale i blizkém okoli.

Abychom mohli trénovat na prekdzky i rozmanitosti terénu a vyzev, které potkdvame na zavodech,
snazime se stdle vylepSovat nase hfisté v tésné blizkosti atletického ovalu, které vyuzivdme na zakladé
laskavé dohody s Celdkovickou sportovni. V lofiském roce jsme vybudovali novy stojan na ter pro hazeni
ostépu, lezeckou sténu a udélali pfipravu na novou prekldpéci kladinu. Podafilo se nam ziskat i nové
baliky sldmy pro trénink hodu o$tépem a starsi pneumatiky na trénink. Udribu hfi$té jsme zajistovali
spole¢nymi silami, na vétsi prace jsme vypisovali brigddy pro vSechny ¢leny.

Mimo klasické tréninky jsme spolecné vyrazilii na rtzné dalsi vyzvy. V lednu jsme navstivili ceskou obdobu
pevnosti Boyard - TEP faktor, ndsledné i sesterskou QuickGame, kde jsme se na jare utkali ve vyzvé
s dal$imi tymy SRTG z Ceské republiky a umistili se na krdsném 5. misté z 30 tym0. V [été jsme se spole¢né
vydali potrénovat kopce na Jestéd, tyden na to jsme se podivali na vychod slunce na Snézce. Hromadné
jsme si napfiklad i zaskakali na trampolinach nebo si na podzim zajeli potrénovat kopce do Rokytnice
nad Jizerou na prodlouzeny vikend. Mezi akcemi nam nechybi ale i podpora charitativnich projektl -
v prosinci jsme se napriklad zacastnili Tu¢nak challenge, porddané SRTG Praha, kde jsme vyzkouseli nase
otuZovaci tréninky v praxi a zaroven pfrispéli na dobry ucel. To vse je jen zlomek akci, tréninkd, vyletQ
a spolecnych zazitka, které délaji nasi SRTG partu silnéjsi a soudrznéjsi.

Z vétsSich akci bychom radi zminili dvé étyfdenni soustfedéni, prvni v dubnu a druhé v fijnu, a to opét
v nasich oblibenych v Koutech na Vysociné. V obou pripadech to byl prodlouzeny vikend plny béhu,
tymovych her, spole¢ného cviceni, ukoll, nacviku prekazek, nocnich bojovek, ale také novych narocnych
vyzev, prohlubovani pratelstvi a spole¢ného odreagovani. Na jare probéhl také prvni priméstsky tdbor
v Celakovicich, kde jsme si ve tfech dnech vyzkouseli rGzné typy trénink( a ukolG. Povedlo se ndm
zorganizovat i nasi verzi Hurricane Heat, coZ je nékolikahodinovy vytrvalostni zavod sloZzeny z pInéni
raznych ukoll predevsim v tymech, drilu a odolavani fyzicky i psychicky, vSe ale v takové mire, aby to cela
skupina zvladla a neztratila to nejdlezitéjsi - nadSeni a motivaci.
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Pomiicky, které j Koupili
OMUCKY, KI€re jsme naxoupil

Za velké podpory ze strany mésta Celdkovice jsme méli moZnost pozvednout Urovef nasich tréninkd
a nakoupit v roce 2017 napfiklad nasledujici pomucky:

o Lana na Splh

. Lano na pretahovani

J Kettlebelly

o Lana na ruckovani

. Gymnastické kovové kruhy

J Slack line

. Drevéné pomucky od Shybuj.cz
. Zatézoveé vaky

. Odporové gumy

. Svihadla

J KuZzely, tréninkovy Zeb¥icek pro béh
. Odporova lana

] Balan¢ni podlozky

J Medicinbaly

. TRX zavésné systémy

Iavody vroce 2017

NiZe uvadime prikladem nékteré z hlavnich prekazkovych a bézeckych zavod, kterych jsme se spolec¢né
zUcastnili. Nas tym patfi mezi jedny z nejvétsich na vSech zdvodech.

o Spartan Race Winter Sprint Dolni Morava

o Sportisimo Prague % Marathon

o Spartan Race Super a Sprint Kouty + Hurricane Heat 12 Hours
. Gladiator Race Milovice + Mistrovstvi Ceské republiky v OCR 2017
o Vltava Run 2017

. % Marathon Karlovy Vary

. Predator Race Master Weekend Moninec

J Spartan Workout Tour Liberec

o Predator Run a Drill Liberec

J Spartan Race Sprint, Super a Ultra Beast ValCianska Dolina (SK)
o Spartan Race Trifecta Weekend Krynica (PL)

o Spartan Race Sprint Litovel + Hurricane Heat 6 Hours

o Spartan Race Stadium Sprint Varsava (PL)

. Spartan Race Trifecta Weekend Oberndorf (A)

o Spartan Race Sprint a Beast Liberec

. Predator Race Master Weekend Klinovec

J Gladiator Race Praha

J Taxis Gladiator Race Pardubice
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Snortovni uspéchy vroce 2017

Béhem roku se ndm dafilo jak v umisténi naseho tymu na zavodech, tak i jednotlivych ¢lend, a to nejen
na prekazkovych zavodech, ale také na bézeckych, canicrossovych, triatlonovych a cyklistickych zavodech.
Jako tymu se ndm podaftilo ziskat nasledujici ocenéni:

. Spartan Race Super Krynica, 30. 7. 2017, kategorie OPEN Tymy, 2. misto (Lukas Hejla, Jan
Pfeffer, Stanislav Macek, Milan Grac)
o Predator Master Weekend Klinovec, 7.-8. 10. 2017, 2. misto v tymech v rdmci PR MW

Tabulku s prehledem vybranych Uspéchi nasich ¢lent, dosazenych v roce 2017 na zdvodech, uvadime
v priloze této zprdvy.

VSechny nase aktivity se snazime co nejvice propagovat, aby nas bylo slySet a vidét i prostfednictvim
socialnich siti, webovych stranek a médii.

V poloviné roku jsme Uspésné spustili nové webové stranky (www.srtgcelakovice.cz), na kterych jsou
k dispozici kompletni informace o nasi aktivité, tréninzich i prokliky na socidlni sité. Od listopadu také
posildme mailem pravidelny mési¢ni newsletter nasim ¢lentim s aktualnimi informacemi o déni v SRTG.
Radi bychom zapracovali i na tom, aby nas bylo vice vidét v rliznych médiich - ¢asopisech, webovych
portalech apod. V roce 2017 o nés napfiklad vy3el ¢lanek v Celdkovickém zpravodaji, kde jsme dostali
prostor pro kratké shrnuti nasi ¢innosti.

Facebook

https://www.facebook.com/srtgcelakovice/

Nejvice aktivni jsme na Facebooku, kde zverejiiujeme fotky z trénink(, akci i zavodU, reporty z duleZitych
zdvodu, videa, aktudlni informace, a také udalosti, prostfednictvim kterych se nasi ¢lenové ptihlasuji na
tréninky. K 31. 12. 2017 jsme dosahli poctu 812 ,to se mi libi“ a 817 sledovani.

Instagram

https://www.instagram.com/srtgcelakovice/

Od podzimu jsme také zacali sdilet pfispévky z naseho fungovani a akci na Instagramu, kde mame k 31.
12. 2017 celkem 152 sledujicich.

Youtube

https://www.youtube.com/channel/UC6MZnRLDBvt8ikQZFP4Ragw

Vsechna videa, kterd natocime na tréninzich, zavodech i akcich, nasledné sestfihame a umistime na nas
kanal na YouTube. N4&s kandl YouTube mél k 31. 12. 2017 celkem 58 odbératel(, i pres to maji nase videa
celkové 12 213 hlédnuti.
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Plany na rok 2018

Na rok 2018 kromé nasich pravidelnych trénink( planujeme i rGzné dalsi akce. V dubnu bychom radi
zopakovali tfidenni pFiméstsky tabor v Celakovicich, ktery mél v lofiském roce velky uspéch. Tentokrat
bychom se ale chtéli spojit i s dalsimi tréninkovymi skupinami v okoli (SRTG Neratovice, SRTG Praha,
SRTG Kolin...) a pfivést tak do Celdkovic i lidi z okolnich mést. UZ nyni se ¢lenska zakladna nasi skupiny
neomezuje jen na mésto Celakovice, ale dojizdi k ndm i lidé z Brandysa, Zelen&e, Milovic, Prahy apod.
Zarover jsou pro nas podobné akce v Celakovicich a okoli i piileZitosti, jak vice poznat stard i nova mista
svého bydlisté a zdejsi ptirodu, naldkat nové ¢leny a ukazat Sirokému okoli, Ze vSechno je mozné, kdyz
existuje vlle, podpora a motivace.

Na podzim chystdme jiz ¢tvrté spolec¢né soustfedéni v Koutech na Vysocing, kde vyuzivame rozmanitosti
okolni ptirody, vétsiho prostoru pro vymysleni her, novych zplsobU tréninku, delSich bézeckych usek i
prostého odreagovani od bézného Zivota i prilezitosti se vice poznat a stmelit celou partu.

S rostouci oblibou Spartan Race i dalSich prekazkovych zavodU pribyvaji nové moznosti zdvodniho vyZiti,
nové lokality a nové vyzvy. Na letosni rok mame naplanovany i zahrani¢ni zavody, vidét nas tak bude
mnohem vice. Pro dobrou reprezentaci vyuzivdme originalni design tricek a dalSiho tymového obleceni
a predmeétl v nasich barvach, ve kterych jsme perfektné vidét na kazdém zavodé — a to véetné velkého
napisu SRTG CELAKOVICE na hrudi.







