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Koo JSME?

Zapocdali jsme ¢tvrty rok fungovani nasi tréninkové skupiny v Celakovicich. Jsme radi, Ze nase fady
se neustale rozrlstaji, jak z mistnich, tak i z fad obyvatel sousedicich mést a vesnic¢ek. Dlouhodobé
se nam dafi pomoct lidem zacit sportovat a udrzet si motivaci. Snazime se pohybové aktivity
koncipovat netradi¢né a mnohdy se vracet zdanlivé k détskym hram. Diky tomu jsou nase tréninky
pestré a zdbavné. Ackoliv nejsme profesiondlni tym a vsichni mame své klasické zaméstnani,
vénujeme velikou pozornost sebevzdélavani, abychom trénovali zdravé a bojovali proti Spatnym
pohybovym stereotypim. Takové cviceni je pak vybornou prevenci proti velké spousté civilizacnich
onemocnéni!

Za 3 roky fungovani jsme se rozrostli ze tfech zakladajicich ¢lend na soucasnych neuvéfitelnych
180 ¢lenl spolku! Z pfipravy na prekazkové (OCR) zavody se stala velkd komunita lidi, kterd spole¢né
funguje i mimo tyto zavody. Diky tomu mezi sebou mame déti, teenagery i lidi v nejlepsim véku :-)
Dokazeme dostate¢né namotivovat a poskytnout zazemi pro sportovce, ktefi jdou po vysledcich,
stejné jako spravné ukazat maminkam, ze na matefské nemusi ztratit fyzicku, ¢i naucit Zivitele rodin
béh pouzivat jako skvély nastroj k vycisténi hlavy.

Sparton — Kutnd Horo

V roce 2018 jsme odvedli 145 tréninkovych jednotek, a dali tak moznost spousté lidem stravit vice
jak tfetinu roku aktivnim pohybem. Tydné vedeme 3 tréninky, kde se zaméfujeme na zlepseni
fyzické kondice, zvyseni sily a vybusnosti, ziskani stability, ale i mobility. Dalsi velkou kapitolou je
odbouravani bloku at uz z vysek, vody nebo podobnych véci.

Utery jsou kombinaci dvou samostatnych tréninkd. Venkovni trénink spojuje prvky cvi¢eni, béhu,
rizné individudlnii tymové ukoly.V [été je obohacen o vyzvy spojené s koupanim a v zimé o kratké




otuzovaci vyzvy. Po venkovni ¢asti nasleduje cvi¢eni uvnitf, at uz formou klasického kruhového
tréninku, stanovist, parového tréninku, tabaty apod. Nejvice pomUcek vyuzivame pravé pfi tréninku
v télocvi¢né. Na Uplny zavér uterniho vecera médme pfipravenou Spartan jogu, kterd pIni funkci jak
posilovaci, tak i protahovaci. Jako maly refresh mezi poslednimi dvéma bloky chystdme ovocné
obcerstveni.

Dalsim programem v nasem tréninkovém planu jsou zafazeny venkovni ¢tvrtky. Tyto tréninky jsou
kombinaci béhu a cvi¢eni na workoutovych hfistich, na atletickém ovale nebo pfimo na nasem
OCR hfisti. Zde pfijdou na fadu lana, pomUcky pro rozvoj uchopové sily od Shybuj.cz, odporové
gumy, zatézové vaky apod.

Kromé uternich a ¢tvrtecnich aktivit jsou pofaddany i mimoradné vybéhy ¢i workouty, a to nejen
v Celakovicich, ale i v blizkém okoli. Velkou devizou je to, Ze 2 ze 3 trénink( jsou zcela zdarma a jsou
tak dostupné opravdu pro kohokoliv ze Sirokého okoli, kdo jen ma chut se hybat. To, Ze tréninky
koncipujeme tak, aby je zvladli vSichni, ale zaroven to bylo pro viechny dostatecné obtizné se nam
vraci pravé v rozmanitosti ¢lend a vznikd tak rdznorodd komunita, kterd spolu travi ¢as i mimo
tréninky a zavody.

Burpee Challenge Celdkovice




ZHOONOCENI ROKU 2018

Rok 2018 byl pro nas skvély! Opét se rozsifila ¢lenska zakladna na krasnych 180 ¢lend, pofidili
jsme celou fadu cvicebnich pomucek, odvedli jsme obrovsky kus prace na hfisti, absolvovali
jsme rekvalifikacni kurzy, usporadali spole¢né akce, a hlavné vyrazili na spoustu zavodu, kde jsme
byli neskute¢né Uspésni jako tym! Mimo to i jako jednotlivci nasi ¢lenové obsazuji predni pricky
v mnoha zavodech. V listopadu jsme fadné oslavili uz 3. vyro¢i fungovani SRTG Celakovice.

Tréninky

Kazdy tyden jsme odvedli 3 spole¢né tréninky. Za cely rok to bylo 145 tréninkovych jednotek. Jsme
pysni na to, Ze nase pravidelné uterni tréninky bézi pouze s jednou jedinou vyjimkou bez pfestavky
pres tfi roky — nehledé na prazdniny, na svatky, na dovolené.

Indoor trénink Celdkovice

Posledni velkou akci byla ,Prosincova vyzva z Celdkovic’, kdy jsme nachystali na viech
31 prosincovych dni zadani sportovniho ukolu. Od libovolnych pohybovych aktivit, pfes otuzovani,
jogova cviceni, béhy az po tabatu. Soucasti této vyzvy bylo nékolik specifickych ukoll jako tfeba
ziskani partaka na vybéh z fad nékoho, kdo nechodi béhat. Nebo plogging, neboli spojeni béhu
se sbérem odpadkd, kdy se podafilo nasbirat nékolik pytld odpadu. Diky této vyzvé zlstala velka
skupina lidi sportovné aktivni jak v dobé, kdy jini béhaji jen po nakupnich centrech, tak i v dobé,
kdy se velka ¢ast spolecnosti prejida. Skupina méla za ukol kazdy den zverejiiovat néjaky snimek
z aktivity a skvéle se tak podporovali navzajem!




OCR hriste

Diky laskavé podpofe mésta se nam dafi vytvaret lepsi a lepsi prostiedi pro tréninky. Povedlo
se nam posunout kupfedu nase tréninkové hristé. Predélali jsme ter¢ pro hod ostépem, pro
bezpecnéjsi provoz se prestavéla kladina pro trénink rovnovahy a nejvétsi novinkou je 2 metry
vysoka a 7 metr( dlouhd ru¢kovaci prekazka Olympus. Udrzbu hfisté jsme si po cely rok zajistovali
spolec¢nymi silami, na vétsi prace jsme vypisovali brigady pro viechny ¢leny. Tyto akce jsme zaroven
vyuzilii pro setkdvani celych rodin ¢lent spolu s tréninkem i opékanim burtl na podzim. Vznika tak
zcela unikatni prostor, ktery nema v sirokém okoli Celadkovic obdoby.

OCR hristé Celdkovice

Zdavody

Jsme patfi¢né hrdi na nase sportovce, ktefi nam celou sezénu vybojovavaji skvéld umisténi, a tak
jméno naseho mésta mohlo zaznit hned 3estkrat ze stupné vitéz( k nékolika tisicdm zdvodnikud
z Ceska, Slovenska, Madarska, Polska, Rumunska, Némecka i Rakouska.

OCR zavody jsou specifické neskute¢né dlouhou zavodni sezénou. V jinych sportech se sportovci
dlouho pfipravuji na nékolik zavod( jako vrchol jejich sezény. Nase sezéna zacina v lednu a kon¢i
v listopadu. Zavody délime na zimni a letni - ty zimni pro nas zacali v Liberci, kde jsme brali 4 misto.
Druhy spole¢ny zimni zavod se konal v zimnim kulise biatlonového arealu Eduard v Krusnych
horach.

Nasledovala kratka pauza a zacala zmifiovana letni sezéna, veledspéSnou Kutnou Horou. Vyskovy
profil trati blizky naSemu tréninkovému prostiedi zfejmé pomohl k vitézstvi mezi 361 tymy. Kvéten
byl jiz tradi¢né ve znameni Predatorského vikendu na Moninci a 360 km dlouhého Stafetového
zavodu od pramene Vltavy az do Prahy Vitava Runu, za kterym nasledovala reprezentace v Polském




Krakové. Pres léto jsme zvladli kromé velmi naro¢ného Spartanského vikendu v Koutech nad
Desnou a Predatorského ve Spindlerové mlyné vyrazit na Mistrovstvi Evropy ve Spartan Race. Velmi
tézky zavod ve francouzském lyzarském stfedisku Morzine, kde jsme béhem dvou dn(l nastoupali
neuvéritelnych 3 300 vyskovych metrd.

Podzimni ¢ast zahdjil nejtézsi ze Spartanskych zavodu ve slovenské Valcianské doliné. Takzvany
Ultra zde méfil necelych 58 km a vyskovych metri zde bylo za jeden zavod 3 400! Tam se nam
podafilo ukofistit nadherné tieti misto. Nasledoval vikend v rakouském Oberndorf in Tirol. Sezénu
ukonil Predator na Klinovci, kde jsme brali 3 misto, a Spartan na Lipné, kde nam treti misto dvakrat
tésné uteklo (z cca 170 tymu).

Predator — Spindlertiv Mlyn

Nize uvadime pfikladem nékteré z hlavnich prekazkovych a bézeckych zavodu, kterych jsme se
spolecné zucastnili. Nas tym patii mezi jedny z nejvétsich na viech zavodech.

« Spartan - Lipno « Série Nativia Challenge

«  Predator Race - Klinovec - Gladiator race Milovice

« Spartan - Valc¢ianska Dolina « Série Dog biatlon Cup 2018

- Predator Race - Spindlerdv mlyn + Inov - 8, Krosovy pohar

« Spartan - Kouty nad Desnou « Volkswagen Prague Marathon
« Predator Race — Moninec « Spartan - Sparta (GR)

« Spartan - Kutnd Hora « Spartan — Morzine (FR)

« Predator Race - Winter Weekend « aspoustu daldich....

« Spartan — Winter Liberec

s ®



Sportovni dspéchy v roce 2018

Béhem roku se ndm dafilo jak v umisténi naseho tymu na zdvodech, tak i jednotlivych ¢len(,
a to nejen na prekazkovych zavodech, ale také na bézeckych, canicrossovych, triatlonovych
a cyklistickych zavodech.

Jako tymu se nam podafilo ziskat nasledujici ocenéni:

« Spartan - Lipno Sprint,
4. misto ze 172 tyma

+ Spartan - Lipno Super,
5. misto z 99 tym{

+ Spartan - Lipno Beast,
4. misto ze 162 tym{

- Predator Race - Klinovec Masakr,
1. misto z 13 tymu

« Spartan - Valcianska Dolina Ultra,
3. mistoz 31 tym

« Spartan — Kouty nad Desnou Super,
5. misto ze 183 tymu

« Spartan — Kouty nad Desnou Sprint,
1. misto ze 123 tymu

« Predator Race — Moninec Masakr,
1. misto ze 22 tym{

Sparton — Oberndorf in Tirol (AT)

+ aziejmé nejvétsim Uspéchem je pro nas
Spartan - Kutnda Hora Sprint, kde jsme
skoncili na 1. misté z 361 tym!

Za vypichnuti stoji napfiklad tyto uspéchy nasich
¢lenl, dosazenych v roce 2018 na zavodech:

- Gladiator race Milovice - Véra Stranska
6. misto mezi Zenami

+  Christmas Run 2018 - Véra Stranska
3. misto mezi zenami v kategorii 40

+ Inov - 8, Krosovy pohar — Milan Tuhov¢ak
10. misto v kategorii Masters

« Spartan v fecké Sparté - Lukas Hejla
4. misto v kategorii M18-24
+ Renault - Continental Beskydska

sedmicka — David Grigorov a Monika
Malacova 26. misto v kategorii Mix 35-50 Sportan — Krokow (PL)




Charitativni okce

Nasi¢lenové se Gcastniriznych charitativnich akci
a béhd. Nejvétsi ucast byla tradi¢né na Noc¢nim
béhu pro svétlusku 2018 v prazské Stromovce.
Mensi ucast byla na daldich akcich jako je
Teribear, Béh pro hospic Milovice a Chrismas
Run. V cervnu jsme usporadali svou vlastni
akci ,Burpee challange”. Podafilo se prekonat
rekord a béhem 30 minut nékolik lidi zvladlo
zdolat hranici 300 angli¢akd. Diky tomu jsme
vybrali nékolik tisic pro Ddm s pecovatelskou
sluzbou Celdkovice. V prosinci jsme se opét
zucastnili prazské Tucnak challenge, kde jsme
vyuzili nase otuzovaci tréninky v praxi a nas tym
znovu zaznamenal Uspéch. Tentokrat jsme méli
treti nejrychlejsi zenu! Z této akce byl vytézek
40 000 K¢ vyuzit pro Azylovy ddm ROSA pro
tyrané zeny a déti druha polovina pro nemocnou
Teu.

Co jsme nakoupili

Zavelké podpory ze strany mésta Celakovice jsme
méli moznost zvednout Uroven nasich tréninkd
nakupem vybaveni, které ndm pomaha pfimo
pfi cviceni nebo pfi spravé sportovisté. At uz se
jednalo o techniku pro udrzbu hfisté, material pro
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vystavbu novych prekazek, nakup novych cvi¢ebnich pomf(icek jako jsou BOSU, posilovaci gumy,
kettlebelly ¢i rehabilita¢ni gumy a micky. Velkd investice probéhla i do vzdélani nasich trenérd,
ktefi stravili pres 460 hodin na kurzech a skolenich. Diky tomu se mohla zvysit jak Groven tréninkd,
tak i skala predavanych védomosti a informaci ¢lenim. Zaroven se podafilo realizovat bézecky
seminar ve spolupraci s IQ akademii, kde jsou jedni z nejvétsich odbornik( na zdravy pohyb.

Propagaoce o public relations

VSechny nase aktivity se snazime co nejvice propagovat tak, aby se o nas dozvédélo co nejvice lidi,
a méli tak jednodussi cestu ke sportu.

Updatovali jsme webové stranky (www.ocrcelakovice.cz), na kterych jsou k dispozici kompletni
informace o nasi aktivité, tréninzich i prokliky na socidlni sité. Nasim ¢lenlim prabézné posildame
mailem newsletter, aby byli v obraze o déni v ramci skupiny. Ke konci roku jsme o sobé dali opét
védét v nasem Celakovickém zpravodaiji.

Faocebook
www.facebook.com/ocrcelakovice

www.facebook.com/srtgcelakovice

Nejvice aktivni jsme na Facebooku, kde zvefejriujeme fotky z trénink(, akci i zdvodd, reporty
z dulezitych zavodd, videa, aktudlni informace, a také udalosti, prostfednictvim, kterych se nasi
¢lenové pfihlasuji na tréninky. Sleduje nas tam 974 uzivatel(. Nékterymi pfispévky jsme byli schopni
zasahnout az ke 3 000 uzivatel( za tyden.

Instagram
www.instagram.com/ocrcelakovice

Snazime se rozsifit povédomi o nds i na Instagramu, kde mame celkem 287 sledujicich.
Youtube

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

Vsechna videa, kterd nato¢ime na tréninzich, zavodech i akcich, nasledné sestfihame a umistime
na nas kanal na YouTube, kde mame zatim 73 odbératel(.

Plany na rak 2019

Na rok 2019 planujeme nejen pokracovat, ale i zintenzivnit tréninky. Planujeme velkou vyzvu,
kterd bude skvélou ptileZitosti pro poznavani Celakovic a okoli. Radi bychom zopakovali Gspéch
soustifedéni porfadaného v néjakém kopcovitéjsim terénu. Chceme i nadale budovat tréninkové
hfisté a rozsifovat tak moznosti venkovniho cviceni. Planujeme pokracovat v sebevzdélavani
a zvySovani urovné trénink(. Chceme opét usporadat nékolik charitativnich akci a ukdzat tak silu
skupiny. Ukazat, Ze je potfeba pomahat, proto ze mizeme. Radi bychom rozsifili moznost tréninku
a vytvorili i prostor pro vice détskych aktivit. Také tento rok planujeme organizaci prekazkového
zavodu pro déti. Nasim velkym cilem zUstdava zajistit si adekvatni prostory pro cviceni.

Viditelnou zménou, na které jiz pracujeme je piejmenovani spolku na OCR Celdkovice. Chceme tak
jesté lépe vystihnout, co délame a odkud jsme!
OCR
w
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