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Pavel Bacik
David Seidl

BEHU ZDAR!

Gabriela Ticha

SKRBENACI BEHAJI JAKO O ZIVOT

Béhani je trend, ktery nasleduje ¢im dal vice lidi — a Skrbenaci ne-
jsou vyjimkou. ProtozZe jim fandime, davame jim prostor v této rubrice.

Béhu zdar!

Pavel Bacik

Kdy jste se dostal k béhdni a pro¢
béhdte?

Znovu jsem zacal béhat pred tfemi
lety. Byla to Caste¢né reakce na nedo-
statek volného Casu a urcité potieba
“hybat se”. Vzdycky jsem sportoval,
diive hrival kolektivni sporty — fot-
bal, hokej. Pozd¢ji jsem jiZ hledal
spise sport, ktery se da dobte skloubit
s rodinnym Zivotem, takZe kolo, turis-
tika, lyZovani. B&h je nejpfirozené;si
forma pohybu a zaleZi na kazdém, jak

intenzivné se chce nebo mulze hybat.
Navic miluju pfirodu, takze pro mne
radost i pohyb v pfirodé.

Jak casto béhdte?

Snazim se 3-4x tydné, obcas se ne-
zadati, nékdy naopak je to i trochu vic.

Jsou kolem Skrbené dobré trasy
pro béhdni, nebo béhdte jinde?

Ur¢ité se da béhat vSude, predloni
jsem naprtiklad stravil tyden ve Vidni
a zvykl si béhat v cisafském parku
kolem Schonbrunnu. Ja jsem si ale
zamiloval Litovelské Pomoravi, kde

je spousta nadhernych mist, jako
napf. lokalita Dalibof, kde se vysky-
tuji kosatce, nebo prirodni rezervace
Kenicky. Pfes zimu pravidelné béha-
vam v méstskych parcich, kde je diky
pouli¢nimu osvétleni pomérné slu§né
vidét i vecer.

Co vase uspéchy v béhdni?

Za uspéch povazuju fakt, Ze jsem
(a tentokrat doufam uz nadobro) pre-
stal koufit. Poté faktu, Ze se na béhani
té$im a v tomto smyslu se stalo sou-
¢asti mého Zivota. Urcité jsem se pro-
stfednictvim nejen béhdni, ale obecné
sportovnich aktivit sezndmil s fadou
zajimavych lidi, se kterymi se déle
potkdvam, a to hlavné pravé pti beha-
ni. S nimi se rad Gcastnim i rGznych
dobroc¢innych béhti nebo zajimavych



akci, jako je Olomoucky Winter Run
nebo Night Run.

Gabriela Ticha

Kdy jste se dostala k béhdni a pro¢
béhdte?

Zacala jsem béhat zhruba pied
rokem. Vzdy jsem milovala sport, je
to pro mé relax a sportuju od malicka.
Z divodu nedostatku Casu a urcitych
zdravotnich potiZi jsem zkusila béh.
Potfebovala jsem rychle odsportovat
a vénovat se dalsi praci. Ale béh mé
asi po mésici chytil natolik, Ze se stal
opravdu velkou laskou, zdrojem dobiti
baterii, relaxu. Kdo jednou zacal béhat
vi, jak pasobi endorfiny a jak je béh
opravdu navykovy. Komunita bézct je
super a staci to pouhé ahoj v lese, kdyz
nékoho potkate a mate lepsi naladu na
dalsi zbytek dne.

Jak casto béhdte?

Béham zhruba 3-4x do tydne. N¢-
kdy trochu méné&, vSe zalezi na Case,
ktery mam.

Jsou kolem Skrbené dobré trasy
pro béhdni, nebo béhdte jinde?

Kolem Skrbené jsou urcité super
trasy. Stac¢i zamirit smér Litovelské
Pomoravi, tam je opravdu dobfe.
Kolem Moravy a pokud jste v lese,
tam se b&ha opravdu nejlépe. BEham
prevazné, kromé par zavodu tady.

Co vase uispéchy v béhdni?

Zacala jsem b&hat ve 40 letech
a ne z divodu abych lamala rekordy,
to urCité ne. Nejradéji béham sama,
pustim si hudbu do sluchétek a to je
muj relax, opravdu uZ nemam ambice
s nékym soutéZit, na to uZ nemam ani
vék, ani potencial. Ale zdvody mé bavi
hlavné kvali atmosfére a kvuli tomu,
Ze tam Clovék pozna fajn lidi. Nemam
rada moc komeréni béhy, zato velmi
rada béham pro charitu. Tfeba vano¢ni
b&h pro Misu nebo béh pro Svétlusku
byly nadhernou akci, kde vSe mélo
svij smysl. Tam chodim opravdu moc
rada. A zrovna vCera jsem se zcCastnila
takového nejvetsiho olomouckého bé-
Zeckého svatku a tim je 1/2 maraton.
Bézela jsem tedy se svym muZem

pouze Stafetu 10+11 km, ale byl to pro
mé obrovsky zazitek a urcité nejkras-
néjsi zavod v Zivoté. Atmosféra byla
jedinecnd a moc mé to bavilo.

David Seidl

Kdy jste se dostal k béhdni a pro¢
béhdte?

K béhani jsem se dostal pred 6-ti
lety kdy jsem pfijal vyzvu zabéhnout
si svlij prvni 1/2 maraton. Nékolik let
predtim jsem hral fotbal a jiné kolek-
tivni sporty, takZe pro mé pohyb a béh
nebyl az tak cizi. Jenze fotbal omrzel
a tak bylo na Case se vénovat néemu
jinému a s kamarddem jsme se dali na
béhani. Soupeteni kdo rychleji a dal
dobéhne mé motivovalo a bavilo ¢im
dal vic, i kdyz spoustu lidi nechipalo
co v tom vidim a pro¢ to délam...
Ted se mé ptaji, jak jsem to dokazal.
Clovék pfi b&hu nemysli na viedni
problémy, vycisti si hlavu, udéla néco
pro své télo a hlavné je na Cerstvém
vzduchu.

Jak casto béhdte?

Posledni dobou je to spise jak vy-
jde Cas, ale snaZim se v ramci piiprav
na zavody 3-4x tydné.

Jsou kolem Skrbené dobré trasy
pro béhdni, nebo béhdte jinde?

Mém nékolik svych okruhti o riiz-
nych délkach v okoli Skrbené, které
kombinuji, ale vétSinou béham s nasi
tréninkovou skupinou na pfipravu
zavodu Spartan Race v okoli Litovle,
kde si béh zpestfujeme cviky. V ob-
dobi zimy neni ¢as na pauzu a proto
i kdyZ napadné snih po kotniky je Cas
obout boty.

Co vase uispéchy v behdni?

Uspéch v b&héni v mém piipadé po-
vazuji, kdyz v kazdém zdvodé dobéhnu
,»ve zdravi do cile. Zavodni sez6na mi
zacina v lednu a kon¢i vétsinou v pro-
sinci, takZe ¢lovék musi myslet hlavné
na zdravi. Soustfedim se na extrémni
piekazkové zavody typu Spartan Race
a Predator race, které objizdim v rdmci
Evropy, Red Bull 400 - vybéh skokan-
ského mustku K120 a lokalni béZecké
zédvody. V letoSnim zivodé se nam

podarilo vybojovat tymovéeé 3. misto
v sérii Spartan Race a to na Dolni Mora-
vé a ve slovenské Nitte. Je potieba také
myslet na ty, ktefi by se radi vénovali
sportu a z n¢jakého diivodu nemohou
a proto se rad ucastnim charitativnich
beéht, které maji vyznam a smysl. Béh
a sport celkové se stal mou kazdodenni
naplni a rdd motivuju a posouvam hra-
nice lidi, aby zjistili Ze i kdyZ si nevéfi,
tak to v nich je.
Rozhovory s dalSimi béZci v piis-
tim Cisle.
rozhovor pripravil
Ing. Jakub Wittka
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Zastupitelstvo obce pfijalo na
svém zasedani 5. Cervna toto usneseni:

- schvaluje celoro¢ni hos-
podafeni obce Skrben a zavérecny
ucet obce Skrbeti za rok 2016 vcetné
zpravy o vysledku pfezkoumani hos-
podareni obce Skrbei za rok 2016 bez
vyhrad.

- schvaluje ucetni zavérku obce
Skrben za rok 2016 bez vyhrad.

- schvaluje Gdetni zavérku ZS
aMS Skrbefi, p.o. zarok 2016 bez vyhrad
adale schvaluje vysledek hospodareni ZS
a MS Skrbef, p.o. za rok 2016 a prevod
kladného hospodéiského vysledku ve
vysi 53.528,93 K¢ do rezervniho fondu
prispévkové organizace.

- schvaluje odkoupeni pozemku
p.C. 353/16 — orna ptda v k.u. Prika-
zy o vyméfe 3849 m? od pani Marie
Korpasové do majetku obce Skrbeii za
cenu 117.130,00 K¢&. Obec déle uhradi
naklady na vyhotoveni kupni smlouvy
a na vklad do katastru nemovitosti.
Podpisem kupni smlouvy je povéren
starosta.

- souhlasi s odkoupenim po-
zemku p.¢. 274/10 — zahrada v k.u.
Skrbeti o vymére 185 m?, oddéleného
geometrickym planem &. 567-50/2017
od pozemku p.¢. 274/3 — zahrada



v k.a. Skrbei, od spoluvlastnikd po-
zemku Tomase Grace, MUDr. Milady
Gracové a Mgr. Dagmar Reza¢ové do
majetku obce Skrberi za celkovou kup-
ni cenu 9.250,00 K¢. Obec dale uhradi
naklady na vyhotoveni kupni smlouvy
a na vklad do katastru nemovitosti.
Podpisem kupni smlouvy je povéren
starosta.

- schvaluje Smlouvu o po-
skytnuti investi¢niho ptispévku a
o vzajemné spolupraci v souvislosti
s realizaci stavby ,,Skrbeni — ulice
Hynkovska, prodlouZeni vodovodu
a tlakové kanalizace®.

- schvaluje realizaci ,,venkovni
télocvicny“ na pozemku mezi dét-
skym hfi$tém u nadraZzi a ulici Lipova
v uspofadani dle navrhu spolecnosti
COLMEX s.r.o. po upravach dle po-
Zadavkl Seniorklubu.

- schvaluje poskytnuti téchto dart:

a) 5 000,- K¢ pro neziskovou
organizaci Nejste sami — mobilni
hospic, z.u.

b) 2 000,- K& pro Linku bez-
peci, z.s.

c) 10 000,- pro Skrbenacek, o.s.
(ndkup mobilnich pfistfeskd pro ven-
kovni akce)

- bere na védomi informaci
starosty o provedeném rozpoctovém
opatfeni ¢. 3/2017.

- schvaluje rozpoctové opatieni
¢. 4/2017.

POHYB PRO ZDRAVI

aneb chiize s holemi (nejen) pro
seniory

Na zacatku kvétna se ve Skrbeni
konalo diskusni setkani ohledné vybu-
dovani venkovni posilovny. Aktivita
a chut seniort, ktefi s napadem pfisli,
je vitana. Své venkovni stroje si pro-
sadili a nejspis uz letos na nich mohou
zacit cvicit pfimo v nasi obci. Béhem
diskuse ale zaznélo i to, ze zdkladnim
a prvnim pohybem pro zdravi je chize,
idedlné s holemi.

VEtSina z nas vi, Ze abychom byli
a zuastali co nejdéle zdravi ai ve vySSim

véku sobéstacni, musime byt aktivni.
Musime se hybat. Proc je pro spravné
fungovani nasSeho téla, ale i mysli,
a celkovou kvalitu Zivota pohyb tak
dalezity?

Clovék se dnes rodi se stejnou vy-
bavou pro Zivot, jako se rodil pred tisici
lety, kdy se kazdy den musel vénovat
hodiny lovu anebo sbéru, aby se uZivil.
Chodil a béhal - vytrvalostni pohybova
aktivita. Lovil, nebo prchal - posiloval
a hormony ze stresu vyplavené do krve
hned vyuzil v akci. Poslednich par
desitek let, kdy jsme usazeni za stoly
u papirii a pocitacd a nasledné doma
u televize, na nasi vrozené vybave pro
Zivot zatim nic nezmé&nilo. Biologicka
evoluce potiebuje vice ¢asu... My po-
fad potfebujeme pohyb, protoZe nase
télo je na néj nastaveno a vyZaduje
ho. VSechny organové soustavy ho ke
spravné funkci potiebuji.

Srdce je sval, ktery pracuje nepfie-
trzité po cely Zivot. Kazdou sekundu
se roztdhne a naplni okysli¢enou krvi.
Nésledné ji stahem vySle k dalSim or-
ganiim a buiikdm po celém téle. Srdce
je sval, ktery potfebujeme trénovat
nejvice ze vSech. Tréninkem (pohy-
bovou aktivitou) se posiluje srdecni
sténa a dokonce celé srdce zvétSuje
svij objem. Ke stejné praci pak staci
méné stahd, srdce pracuje 1épe. Kosti
a klouby rovnéz potiebuji kazdodenni
zatéZzovani, aby byly zdravé a vydrzely
dobfte slouZit co nejdéle (coz dokazuji
problémy kosmonauti s fidnutim kos-
ti, protoZe bez gravitace je pfirozend
nezatézovali).

Také ostatni télesné organy jsou
nastaveny na pohyb a vyzZaduji ho,
jinak chatraji. Disledky nedostatku
pohybové aktivity mizeme vidét na
Cetnych a stile se zhorSujicich sta-
tistikach obezity, cukrovky a dalSich
tzv. civiliza¢nich onemocnéni. Pfic¢in
a faktort ovliviiujicich nase zdravi
je samoziejmé vice. Tématem tohoto
¢lanku je vSak pohybova aktivita,
konkrétné jedna z jejich nejzdravéj-
Sich a nejcastéji doporucovanych
forem.

Chize je pro clovéka nejpfiro-
zenéjSim pohybem. Lidské télo se
vyvinulo k chiizi po dvou koncetinach
stejné jako ptaci k letu, ryby k plava-
ni, krtci k ryti naSich zahradek atd.
Kdyz k chizi ptfiddme hole, pohyb
je dokonaly! Posilujeme tak nejen
srdce, dalsi vnitfni orgény a svalstvo
dolnich koncetin. Chiizi s holemi za-
pojujeme a posilujeme také svalstvo
trupu (bfisni, prsni, zddové), ramen
a pazi. Pravé diky tomu maji bézZci na
lyZich nejvyssi aerobni kapacitu ze
vsech sportovci!

Nordic walking, ¢esky severska
chiize jak se chidzi s holemi fika, je
pfitom velmi dostupnd a jednoducha
aktivita. Staci mit sportovni obuv
(idealni jsou bézecké boty) a hole
s poutky. Nejlepsi jsou ty pifimo urce-
né na nordic walking, pokud moZzno
jednodilné, délkou odpovidajici vysce
postavy. Na chodniky se hodi gumova
boticka tvarovana do kolibky.

Technika neni pfili§ slozita, ale
ne kazdy ji zvladne sam a nékdy lidé
hole nosi, nebo urputné drzi, misto aby
je zapojili spravné do pohybu. Pokud
se techniku chcete spravné naucit, je
mozné udélat ptimo ve Skrbeni spolec-
nou instruktazni vychiazku. Abychom
Jji zorganizovali, potifebujeme védét,
jestli je vibec zdjem. Pokud byste
chtéli ukazat ,,jak na to*, napiSte na
obec@skrben.cz, nebo dejte védét na
obecnim uradé.

HASICSKéE
OHLEDNUTI

Polovina roku je pfrilezitosti
k malému ohlédnuti, co vSe se ve
sboru odehralo, ¢eho vSeho se hasi¢i
zucastnili.

O tom, ze v lednu nastfikali klu-
zi§té, v unoru uspofadali ostatky,
v dubnu sbér Zeleza a elektroodpadu
a v kvétnu hodové oslavy a zdbavu, se
vSeobecné vi. Kromé uvedeného také
pomahali 9. unora pfi likvidaci dniku
provoznich kapalin z kamionu u Kfe-



pelky a zasahovali pfi pozaru garaze ve
Vyhnélovské ulici 22. dubna.

Vénovali se i hasi¢skému sportu
a détem v oddilu mladych hasici. Tato
prace tési nejvice.

V nedéli 14. kvétna se v Olo-
mouci konala zavére¢nd klani a vy-
hodnoceni celoro¢ni soutéZze Plamen
2016/2017 v ramci okresu Olomouc.
V kategorii mladsich obsadili skrbensti
v celoroénim hodnoceni 6. misto z 31
soutéZicich druZstev, star§i 16. misto
z 28 druzstev. Pfi této akci se konaly
i soutéZe jednotlivct, ktefi vybojovali
tato umisténi:

mladsi dévcata

8. Jureckova Kamila
10. Jureckova Lucie
12. Jureckova Michaela
18. Protivankova Hanka

starsi dévcata
28. Taborska Adéla
32. Obselova Eliska

starsi hosi
16. Mikulka Josef

Béhem jara zahéijila také le-
tosni Liga mladych hasicd olo-
mouckého okresu. V prabéz-
ném hodnoceni je oddil mladSich
na 6. misté, oddil starSich na 13.
misté. Pokracovat se bude po
prazdninéch.

0ddil starSich byl 10. ¢ervna
na poharové soutéZi v Topolanech,
oba oddily potom 16. ¢ervna na
noc¢ni soutézi v Trusovicich.

Mezi udalosti, na jejichz vy-
sledky hasic¢i netrpélivé cekaji,
patii i soutéz PoZarni ochrana oci-
ma déti, kterou vyhlasuje Sdruzeni
hasi¢t Cech, Moravy a Slezska,
letos jiZ 43. ro¢nik. Skrbenské déti
ze Skoly a Skolky se soutéZe zu-
Castnily v kategorii vytvarné prace.
Do okresniho kola bylo vybrano
12 obrazka. V okresnim kole zis-
kali 7 ocenéni:

Nejste sami -

PomuUZeme vasim blizkym
odchazet v kruhu rodiny

NEJSTE SAMI

MOBILMNI HOSPIC

Nasim hlavnim poslanim je poskytovat mobilni hospicovou péci v Olomouci
a jejim okoli (dojezdova vzdalenost do 40 km). Jednd se o Uzce
specializovanou |ékafskou a zdravotnickou/oSetfovatelskou paliativni péci,
ktera se predevsim orientuje na socialni a lidskou pomoc, podporu pacientdm
v terminalnim stadiu onemocnénl’ aby mohli dGstojné odchézet v domacim

N&3 mobilni hospic je zamé&Fen na poskytovani péce jak dospélym osobam, tak

také t&m nejmensim a nejzraniteln&jsim, tedy d&tskym pacientiim a jejich
rodinam.

Hlavnim cilem je dospé&lym a détem v koneénych stadiich nevylécitelné
nemoci a umirani snizit utrpeni spojené s nesnesitelnou bolesti, zlepsit
kvalitu jejich Zivota a umoznit jim stravit zavér Zivota vdomacim
rodinném prostredi.

zajmu o sluzbu prosim kontaktuijte feditelku mobllnlho hosplce pani
Mgr. Katefinu Tichou na telefonnim &isle 775 693 055.

mobilni hospic, z.1., Wellnerova 20, 779 00 Olomouc
mobilnihospic@nejstesami.eu, www.nejstesami.eu

kategorie MS 1
Sofie Novdkovd 1. misto

kategorie ZS 1
Tomds Rozbroj 1. misto

Potésil nas také nédbor, ktery pro-
behl 1. cervna, kdy se do naSich tad
prihlésilo 12 novych mladych hasicd,
ktefi budou zarazeni do ,,pfipravky*.
Celkové mame 30 déti do 15 let (18
registrovanych + dalSich 12) a dva
dorostence do 18 let. Chtél bych poprat
vsem mladym zavodnikdm, aby se jim
na soutéZich dafilo a ptivezli ve zdravi
co nejvice hezkych umisténi.

PoZarnimu sportu se vénovali
i dospéli. V okrskovém kole kona-
ném 13. ¢ervna v Hynkové obsadilo
naSe druzstvo 2. misto, v poharové
soutéZi v Ratajich 9. misto. V po-
loviné Cervna navstivili své pratele
hasi¢e v obci Dtinov (znaji se od
povodni v roce 2002), kde probihaly
obecni ,,hry bez hranic®.

Vratislav Obsel

Vydava obec Skrberi
se sidlem Na Navsi 2, Skrben,
ICO 00635693,
ev. &islo - MK CR E 10057
e-mail: obec @skrben.cz
www.skrben.cz
Skrben, ¢ervenec 2017



