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KDO JSME?

Jsme tréninkova skupina OCR Celakovice a mame za sebou uz 6 let fungovani. Z pavodnich tiech
zakladajicich osob jsme se propracovali k 418 ¢lenlim spolku. Jsme radi, Ze se ndm dafi rozhybavat
celou fadu lidi i mimo nds spolek. OCR v naSem nazvu souvisi s prekazkovymi zavody, ale rozhodné
nejsme jen takto Uzce zamérenou skupinou. OCR zavody ale provértuji ¢lovéka v jeho komplexité
a timto smérem jdou i nase tréninky. Pravidelné vedeme kruhové tréninky, vybéhy, jogové lekce
a poraddame otuzZovaci ale i charitativni akce. Spise nez sdruzenim elitnich zavodnikd jsme velmi
pestrou a Sirokou komunitu lidi rdzného vékového rozpéti se spole¢nym zajmem o pohyb. Diky
tomu si u nas své misto najdou jak ti vykonnéjsi sportovci, tak teenagefi, maminky na mateiské,
ale i lidé zralejsiho véku. Jiz celych 6 let si drzime zapdleni pro neustale zvysovani kvality tréninkd,
zazemi pro tréninky, ale pfedevsim pro Sifeni povédomi o zdravém pohybu. Vzdy bylo nasim cilem
zvednou lidi z gauce a naucit je milovat pfirozeny a rdznorody pohyb.

6. vyro¢i OCR Celékovice

Odlisujeme se netradi¢nimia velmi pestrymitréninky. Stale se vénujeme sebevzdélavani, udrzujeme
si zaméfeni na zdravé cvic¢eni a bojujeme proti $patnym pohybovym stereotyplim. Pomahame
Siroké verejnosti s prevenci proti velké spousté nejen civiliza¢nich onemocnéni!

ZHODNOCENI ROKU 2021

Rok 2021 byl jiz druhy v fadé ovlivnény epidemii COVIDu. Znovu probihalo velké omezeni zadvodu
a prvni Ctyfi mésice jsme opét nemohli poradat spolecné tréninky. Az do konce kvétna jsme
pfipravovali online vyzvy a motivovali tak lidi k individudlnimu zdravému pohybu. Diky tomu se
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nam dalsi rok podafilo udrzet v dobré fyzické
kondici vSechny ucastniky vyzev a zajisté to
pomohlo i psychice.

Pokracovali jsme ve spolupraci s iniciativou
Rozbé&hame Cesko a podpofili tak napfiklad
celorepublikovou akci Kopni do vrtule.

TRENINKY AVYZVY

V meésicich, kdy to epidemiologickd situace
umoznovala, jsme pofadali 6 az 8 tréninkd
tydné, z toho 3 zcela zdarma. Odvedli jsme
128 tréninkovych jednotek - tedy 267 hodin
tréninkd a ukazali tak 1014 ucastnikiim, Ze
pohyb mUze byt zdbavny a zdravy zaroven.

Online vyzvy

Na zacatku roku jsme opét byli v situaci,
kdy nebylo mozné realizovat tréninky
a potkavat se osobné. Pouceni z roku 2020
jsme plynule z tradi¢ni Prosincové vyzvy
presli na sérii online vyzev. Pfipravili jsme na
kazdy mésic jednu v urcitém tématu. Leden
jsme zacali Step by step vyzvou - s cilem lidi
naucit vnimani chize jako zdravého pohybu
a aktivniho zafazeni kazdy den. V unoru
probéhla Hang on challenge - vyzva s cilem
nauceni a posileni uchopové sily a celé horni
poloviny téla. V bfeznu nasledovala Drepkins
vyzva - mési¢nim cilem bylo naucit se vyuzivat
ulevovou pozici vydrze v hlubokém diepu,
zapracovat na fyzi¢ce a naucit se pracovat

Venkovni trénink

Trénink v télocvi¢né

s nohou. Duben byl poslednim ¢isté online mésicem, a tak jsme v oCekavani navratu k tréninkdm
pripravili vyzvu Zpdtky do formy - viestranné pohybové zaméfena vyzva. Posledni v sérii v kvétnu
probéhla Kvétnovd vyzva nevyzva, kterd byla volnéjsi pokracovani dubnové vyzvy s plynulym

pfechodem do prezencni formy tréninka.
Podafilo se nam tak udrzet lidi v pohybu
i v dobé nejtvrdsich vladnich opatfeni.

Jéga a tréninky venku

Uvolniovani vladnich opatfeni pfichazelo
pomalu a sami jsme chtéli prispét ke zlepseni
epidemiologické situace. Spusténi tréninku
v kvétnu tedy probéhlo se zménou - zacali
jsme je délat vSechny venku.V krasné pfirodni
kulise jsme zahajovali nedéle v travé pokryté
ranni rosou. Stejné tak jsme kruhové tréninky
poradali venku - nemohlo nato byt lepsi misto
nez nové OCR hfisté pfimo na atletickém
ovalu.

Venkovni jéga
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Sportovni den s OCR Celakovice

V [été jsme usporadali ukazkovy den, jehoz
cilem bylo S3irSi verejnosti pfiblizit nase
aktivity. Radno si mohli zdarma vyzkouset
venkovni verzi jogy. Nasledovalo nékolik lekci
na paddleboardech na Labi. Na zavér byl opét
zdarma k vyzkouseni nés kruhovy trénink.

Prosincova vyzva

Ctvrty ro¢nik nasi tradi¢ni Prosincové vyzvy
pfipravil pohybovy program na kazdy
prosincovy den pro vice nez 35 domacnosti!
PInéni danych ukoll z pestré palety zadani
pohybovych aktivit (béh, cvi¢eni, jéga,
mobilita,...) doplfiovalo také otuzovani. Diky
této vyzvé probéhlo pfes 100 vykoupani
v oteviené vodé - prevazné v Labi.

Otuzovani

V letoSnim roce jsme opét neprestali
s pravidelnym koupanim od konce léta
a mohli jsme tak plynule prejit do otuzovani.
Zaradili jsme otuzovani do pravidelného
portfolia nasich aktivit a kazdou nedéli rdno
tak spole¢né vyrazime bud do Labe nebo
do jezera Mezi Mosty, kde stravime nékolik
minut. Kazdy si délku otuzovani reguluje dle
své kondice, ale podpory skupiny se dostane
kazdému. S horkym cajem v ruce se pak
vracime skvéle nabuzeni do nového dne!

OCR HRISTE

Zde je potreba vyslovit velké podékovani
vedeni mésta, které nas od samého zacatku
pfibralo do procesu pfipravy nového OCR
hfisté v ramci méstského stadionu. Nevzniklo
tak jen dals$i z mnoha workoutovych hfist,
jako tomu byva v jinych méstech, ale podafilo
se nam navrhnout unikatni koncept hfisté.
Skvély pfistup mésta provazel cely proces
pfipravy i stavby hfisté, a tak jsme mohli
8. kvétna usporadat slavnostni otevieni
nového OCR hfisté. Ani po 7 meésicich
pouzivani nas nepreslo nadseni z povedené
prace! Tu dokladd i mnozstvi navstév ze
Sirokého okoli, ale i z rdznych koutt republiky.

Paddleboardy na Labi

Otuzovani

gt

Venkovni trénink OCR Monkeys na novém hfisti
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ZAVODY A SPORTOVNI USPECHY V ROCE 2021

Pokrac¢ovani COVIDu ndm sezénu opét omezilo o velkou spoustu zavodu, a tak jsme se hromadné
Ucastnili pouze 11 velkych zavodu. | pfes omezené moznosti tréninku se ndamivroce 2021 v umisténi

tym dafilo.

Zajimavosti je, ze se nam dafi byt nejlepsi
v tom nejtézsim! Na dvou nejobtiznéjsich
zavodech sezony se ndm podafilo stoupnout
si na misto nejvyssi. Jak na krusnohorském
Predator Race Masakr Plesivec, tak v Jesnikach
na Spartan Beast Dolni Morava jsme viechny
ostatni tymy nechali za sebou a o Celakovicich
tak bylo poradné slyset.

Ve vSech 11 zavodech jsme nechybéli v TOP
10 mezi tymy. Mimo jiné se nam podafilo
vybojovat tato zajimava umisténi:

« Spartan Liberec Super:
— 2. misto ze 14 tymu,

+ Jestéd Winter SkyRace 24h:
— 2. misto z 9 tym(,

« Spartan Lipno Sprint:
— 2. misto ze 40 tymu,

« Spartan Dolni Morava Beast:
— 1. misto ze 43 tymq,

+ Predator Race PleSivec Masakr:
— 1. misto z 7 tyma.

Jako jednotlivci jsme objeli ke tficitce zavodu,
kde se taktéz dafilo obsazovat velmi zajimava
umisténi. Na vétsiné zavodu se s nami ucastni
i nasi mali zavodnici.
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Medaile a vitezné trofeje
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Nejmladsi zavodnici OCR Celakovice
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CHARITATIVNI AKCE

Charitativni akce podporujeme jako jednotlivci cely rok. Z pohledu spolku se pak snazime vyuzit
pfilezitosti a sily skupiny k vybrani finan¢ni podpory pro potfebné. Citime jako spravné nasi

pomoc sméfovat do Celdkovic, pfipadné
nejblizsiho okoli a tim ,vracet” naSemu méstu
podporu, jaké se nam tu dostava. Tento rok
jsme ale udélali vyjimku a na konci Cervna,
po bezprecedentni pfirodni katastrofé jakou
tornddo na jihu Moravy zajisté bylo, jsme
pomoc zacilili pravé tam. Béhem tydne nasi
lidé vénovali penize za nabéhané kilometry,
k tomu jsme pfidali veSkery vytézek
z tréninkd a mohli jsme tak po tydnu odeslat
neuvéfitelnych 18 210 K& na pomoc konkrétni
rodiné.

V bfeznu jsme organizovali mistni akci
iniciativy Uklidme Cesko. Spole¢né jsme
pomohli posbirat nékolik desitek pytl
odpad( a trochu odlehit pfirodé kolem nas.

V pribéhu cervna jsme se zapojili do
celorepublikové akce iniciativy Rozbéhame
Cesko v projektu Kopni do vrtule
(https://kopnidovrtule.cz) a spolecné odbéhli
jeden ze 32 pllmaratonovych usekd na 680
km dlouhé trati Ostrava — Plzen. Vytézek ze
startovného putoval Vyboru dobré vile -
Nadaci Olgy Havlové na boj proti obezité.

V ramci nasi Prosincové vyzvy jsme
nevynechali jeden z Ukol(, jehoz byl plogging
soucasti.

Vice informaci o naSich projektech
lze nalézt pfimo na nasem webu
www.ocrcelakovice.cz/charita

CO MAME NOVEHO

V roce 2021 z vybranych prostfedkd, dar(
a s pomoci dotaci pofidili celou fadu novych
cvicebnich pomucek. Pfi pfilezitosti vzniku
nového OCR hfisté jsme vyrazné rozsifili
vybaveni na nase OCR Monkeys tréninky.
Ty slouzi ke zlepSeni uchopu, koordinace,
mobility a stability. Zakoupili jsme systém
hlinikovych trubek, plyobox, desitky karabin
a pasku, lezeckou sit, nékolik set kilo Zeleza
v podobé kettlebellll, zatéZzova 3vihadla,
Casovy displej do télocvicny a mnoho dalsiho.

Nové pomucky na OCR Monkeys
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https://kopnidovrtule.cz
www.ocrcelakovice.cz/charita

PROPAGACE A PR

Nasi nejpouzivanéjsi prezentacni platformou
je Facebook, kde nas momentalné sleduje
pfes 1500 lidi. Maximalni dosahy nasich
prispévkl se dostaly pres 4 800 jednotlivcu
za den a denni primér se blizi k péti stlm.
Nic se nezménilo na tom, Ze dosah je
pouze organicky, tedy pfirozené zobrazeni
prispévkl, nikoliv placend reklama. Stéle
zvétSujeme zakladnu lidi, ktefi nas sleduji na
Instagramu, kde mame uz 490 follower(. N3
web www.ocrcelakovice.cz neustéle vyvijime
a vylepSujeme.

Velkou publicitu ndm pfindsi umisténi na
zavodech, kdy jméno naseho mésta bylo
vidét hned dvakrat na stupnich vitéz( a na
vsech 11ti velkych zavodech jsme byli v TOP
10. Nejen umisténi, ale i fakt, ze nasimi dresy
doslova rozsvitime startovni pole, zvysuje
povédomi o Celakovicich.

Vyuzivdme vsech pfilezitosti a davame
o sobé védét ob&anim Celdkovic pomoci
Zpravodaje, kde pribézné informujeme
o déni kolem naseho spolku.

Facebook
www.facebook.com/ocrcelakovice

www.facebook.com/srtgcelakovice

Hlavni komunikac¢ni platformou z(stava
Facebook, kde zverejiiujeme fotky z tréninkd,
akci i zadvodU, reporty z dulezitych zavodq,
videa, aktualni informace, a také udalosti
jednotlivych tréninka.

Instagram
www.instagram.com/ocrcelakovice

Budujeme si  komunitu fanouskld i na
Instragramu, kde se ndm podafilo zvysit zabér
jiz na 490 followera.

YouTube
https://www.youtube.com/OCRcelakovice

Vsechna videa, ktera natoc¢ime na trénincich,
zavodech i akcich, nasledné sestfihame
a umistime na nas YouTube kanal.

RUNMAGEDDON

GLADIATOR RACE
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www.facebook.com/ocrcelakovice
www.facebook.com/srtgcelakovice
www.instagram.com/ocrcelakovice

PLANY NA ROK 2022

Uz se pomalu szivame s nejistotou provazejici pandemii COVIDu, kdy se casto situace méni
v fadech dnll. Mdme ovéreno, Ze dokazeme pomérné dlouhou dobu fungovat jen v online rezimu,
ale doufame, Ze to jiz nebude potfeba. Urcité zachovdme stavajici tréninky, ale chceme i pfidavat!
Nové zaradime napfiklad specialni tréninky na bazi workshopu.

V planu mame pokracovat v sebevzdélavani a tim i zvySovani urovné tréninkd. | nadale chceme
vyuzivat sily skupiny a pomahat potfebnym ¢i rozsifovat povédomi o rlznych druzich nemoci
a postizeni.

POMOHLI NAM

Chtélibychom podékovat vsem ¢lenlim, ktefi se podili nafungovanispolku. Nemuizeme opomenout
ani partnery, ktefi nam v uplynulém roce pomohli, at uz finané¢né nebo materialné. Vasi pomoci si
nesmirné vazime! Jmenovité chceme vyzdvihnout predevsim:

. Maésto Celakovice,

+ Obec Zeleneg,

. Celdkovicka sportovni, p. o.

Jan Pfeffer
Predseda
SKOCR CELAKOVICE, Z.S.

¢eLhKOvice

s



