Z€ SKRBENE DO RINGU

Jan Slovacek je triadvacetilety Skrbenak, pro kterého je bojovy sport
MMA dennim chlebem. V profi kategorii je navic zatim neporazeny,
a potvrdit to miaze uz 10. zari v olomouckém Clarion Hotelu, kde se utka
se svym patym souperem. S Honzou jsme si o tomto tvrdém, ale nesmirné

zajimavém sportu popovidali.

Popis mi strucné, co je vlastné
MMA (z anglického “Mixed martial
arts”) za sport?

MMA je plnokontaktni bojovy
sport umoziiujici udery i chvaty, boj
ve stoje i na zemi, a spojujici rizné
techniky jinych bojovych sportil
i bojovych uméni. Neodehrava se v
klasickém ringu, ale v prostoru podob-
ném kleci, coZ je specidlni Sestihranné
pole oramované pletivem. V MMA se
muzZe bojovat v§im — rukama, nohama,

koleny, lokty... Pro laika by se mohlo
zdét, Ze je to divoké mlaceni bez pravi-
del, ale opak je pravdou — funguje tam
velké mnoZstvi pravidel a bojovnik
musi byt velmi disciplinovany.

Jak jsi se k MMA dostal?

V podstaté jsem se k tomu dostal
pres kamarada, s kterym jsem chodil
do posilovny. Tehdy pfisel s napadem,
Ze bychom v Olomouci ve Smash
Gymu, ktery sidli v obchodnim domé

Koruna, zkusili pravé trénink MMA.
On uZ tam néjakou dobu chodil, a mé
to okamZzité dostalo taky.

Pred jak dlouhou dobou to bylo?

MMA se vénuji uz pét let, s tim, Ze
po pul roce trénovani jsem mél prvni
amatérské zapasy. Dalsiho ptl roku na
to jsem se téZce zranil, zlomil jsem si
dost zle kli¢ni kost. To mé na rok tGplné
odfizlo nejen od MMA, ale také od
veskerych pohybovych aktivit.

Jak moc tézké bylo dostat se po
zranéni zase do formy?

No, vzhledem k vysledkim to
vypada, Ze lehce — od ndvratu jsem
zatim v soutéZnich zapasech nepora-
Zeny (sméje se). Ne vazné, kdyz tomu



obétujete uplné vSe, veSkery volny
cas, trénujete Sest dni v tydnu, nékdy
dvoufazove, pted praci a po praci, tak
se ten uspéch difve nebo pozdé&ji prosté
musi dostavit.

Od té doby jsi neporaZeny. To zna-
mend, Ze uZ po tri roky jen vyhrdvds?

Ano, presné tak. Ono to takhle 1épe
zni, pravdou je ale, Ze téch soutéZnich
zapasu tolik do roka neni. Je to tifeba
jeden zapas za tfi mésice, po které se
pln€ soustfedim na trénink, studuji
soupefe a vymyslime s trenéry taktiku.

Jakymi styly se dd vlastné v kleci,
ve které bojujete, vyhrdt?

Uplné nejjednoduseji se da vyhrat
knockoutem, to znamend, Ze soupefi
zasadim takovy tuder, Ze uZ po ném
nemuZe pokracovat v boji. Druha moz-
nost je vyhra takzvanym technickym
knockoutem. V tomto ptipad€ zapas
zastavi l1ékar ¢i rozhod¢i, a to proto,
Ze podle jejich nazoru je jeden z bo-
jovnikl natolik otfesen ¢i zranén, Ze
nemuZe dal pokracovat. Treti variantou
vyhry je vyhra na body. Po skonceni
vsSech kol se rozhod¢i shodnou, jaky
bojovnik byl aktivnéjsi a lepsi, a pridé-
1i mu vyhru. Posledni moZnou vyhrou
je takzvanda submise, coZ znamena, Ze
se souper sdm vzda.

Jak jsou rozdélené kategorie?
Podle veku?

Ne, vék viibec nehraje roli, tedy
alespont od osmnécti let nahoru. Do
osmndcti jsem byl junior, ted uz bojuji
v muZich, a je jedno, jestli nastupuji
proti Ctyficetiletému, nebo osmnactile-
tému bojovnikovi. NerozliSuje se tedy
podle véku, ale podle véhy. J4 zdvodim
v lehké vaze, tedy do 70,3 kilo.

Jak casto trénujes?

SnaZzim se Sestkrat tydné, a to
dvoufazove, tedy rano a vecer. Musim
to ale dobfe kombinovat s praci, coz
je nékdy ofisek, protoze pracuji i pies
no¢ni smény. Nasel jsem si v tom ale
systém, a jde to.

Kdy mds dalsi “ostry” zdpas?

Shodou okolnosti ted 10. zari
v Clarion Hotelu v Olomouci. Na-
stupuji proti Michalovi Lebduskovi,
ktery je velmi kvalitnim ceskym za-
pasnikem, ma pét vyher a tfi prohry
v profesiondlech.

Jak dlouho doptedu ses na kon-
krétné tento zdpas pripravoval?

Priblizné dva mésice. Prvni mésic
se na trénincich jedou drily, technika
a sila, druhy mésic se piluje fyzicka,
dynamika a hodné se sparuje, tedy
trénuje ostry boj. Samozfejmé také
studuji soupefe, divim se na jeho
predchozi zapasy, abych védél, co od
néj muzu cekat na co si dat pozor, najit
jeho silné i slabé stranky.

Vnimds podporu od okoli?
Urcité. A vSem patii velky dik.
Chtél bych pod€kovat v§em trenérim
co se podileli na mé ptipravé, hlavné
Romanovi Prochazkovi, ktery s nami
trénuje témét kazdy den. Sponzorovi
MBS nutrition za skvélé dopliky stravy,
bez kterych by to v tak fyzicky tézké
pfipravé snad ani neslo. A nejvic své
pritelkyni za podporu. Za to, Ze trpi
mé vykyvy ndlad v dieté¢ a neustile
mi vyvaruje abych mél plnohodnotnou

stravu. (smich)

rozhovor pripravil
Ing. Jakub Wittka

NAVRHNETE
DETSKA HRISTE

Ve Skrbeni uzZ fadu let mame dvé
détska hristé — u Zelezni¢ni zastavky a
na zacatku ulice Dvorska. Za tu dobu
herni prvky poskytly radost bezpoctu
déti, ale samoziejmé uZ také doslu-
huji. Obec planuje jejich celkovou
obnovu. O tom, jak budou nova hfisté

vypadat, by mély rozhodnout pte-
devsim samy déti. Vyjadiovat se
za né ale zfejmé budou rodice,
pfinejmenSim za ty nejmladsi.
Proto nabizime mozZnost vyja-
dfit svlij nazor prostfednictvim
e-mailu zaslaného na adresu
obec@skrben.cz. Pro rozhodovani
bude dulezité napriklad, zda poridit
herni prvky ze dfeva nebo z kovu
a plastu, zda rozmistit nékolik samo-
statnych prvka nebo radéji volit vel-
kou ucelenou sestavu apod. Nabidka
firem je velmi pestrd, nazory uZiva-
teltl se 1isi a vybér bude nepochybné
obtiZny. Nicméné napiSte své nazory,
podnéty, doporuceni.

UZITECNA RADA

Tlakova splaskova kanalizace
ma tak jako ostatné vse, své vyhody
a nevyhody. Nevyhodou je zavislost
na elektrickém proudu. Dojde-li
k jeho vypnuti na del$i dobu, mtze
se jimka naplnit a uZ neni kam dal-
$i splasky vypoustét. V pripadech,
kdy Ize vypnuti proudu predvidat,
naptiklad pfi nahldSeném vypnuti
z diivodu oprav elektrického vedeni,
pii blizici se boufce nebo silném vé-
tru, Ize provést opatieni, které o néco
prodlouzi dobu naplnéni jimky. Staci
zmacknout modré ctvercové tlacitko
u svételné signalizace na ovladacim
panelu, ¢imz se uvede Cerpadlo na
jeden nastaveny cyklus do chodu. Po
vypnuti ¢erpadla opét zmackneme
tlacitko a toto opakujeme tak dlouho
(obvykle 3 x), az hladina v jimce
dosdhne minimdlni drovné, coZ je
signalizovano rosvicenim pfislu§né
kontrolky na zafizeni.



V jimce tak ziistane volny prostor, ktery je rezervou pro pfipadny vypadek.

Poznamka: v nékolika piipadech se uzZ projevilo, Ze aniZ by byla hlaSena
jina porucha, sviti signalizace minimalni hladiny. Pokud je to i va$ pfipad, na-
hlaste to na obecnim ufadé¢, aby bylo mozZné vc¢as zdvadu posoudit a odstranit.

Do doby, nez bude tento stav odstranén, lze vyse uvedenou ,,radu‘
pouzit jen kdyz se presvédcite, Ze hladina v Cerpaci jimce neklesne pod
polovinu vysky c¢erpadla! Jinak hrozi jeho poskozeni.

VENKOVNI FITNESS STROJE

Od poloviny srpna maji mistni lidé i navsténici Skrbené€ dals$i moznost, jak
si zacvicit. Z podnétu seniorklubu a po obsahlé vetejné diskusi o podobé ,,ven-
kovni télocviény* zastupitelstvo rozhodlo pofidit pro zacdtek skupinu nékolika
venkovnich cvi¢ebnich stroji z nabidky spole¢nosti COLMEX s.r.0. Umistény
jsou na louce vedle détského hfisté u nadrazi. Seniofi dostali moznost urcit,
které Ctyfi stroje z patnicti nabizenych chtéji potidit. Vybrali tyto:

Slapaci zarizeni - pro rozvoj a posilovani svalii nohou, konkrétné

¢tyrhlavého svalu stehenniho, lytek
a hyZdovych svali

elipsovité zarizeni - zvysuje po-
hyblivost hornich i dolnich koncetin
a zlepSuje ohebnost kloubd.

zarizeni k procvicovani chi-
ze - zvySovani pohyblivosti dolnich
koncetin, zlepSovani koordinace
a rovnovahy téla, zvySovini kapa-
city srdce a plic, posilovani nohou
a hyzdovych svala.

jezdecké zarizeni - posilovani
svali hornich a dolnich koncetin,
pasu, spodni ¢4sti bricha a hrudniku.
Moznost kompletniho protaZeni téla.

Jako bonus spolec¢nost COLMEX
dodala paté zafizeni a to

pedalové Slapadlo - posilovani
lytkovych a stehennich svali, reha-
bilitace dolnich koncetin, regenerace
oslabenych svalii a pohyblivosti
kloubt. ZlepSeni krevniho obéhu
a koordinace nohou.

Nezbyva nez doufat, Ze venkovni
télocvicna bude vyuZivand nejméné
tak, jak iniciatofi jejiho zfizeni pred-
pokladali.

MALA KOPANA

obdobi a Ze brzy budou ve Skrbeni opét alesponi dva oddily.
Rozlosovani pro druzstvo FC Skrbeii pro obdobi podzim

Thned po prazdninédch zacala podzimni ¢ast dalSiho ro¢niku soutéze druzstev malé kopané. Oproti pfedchozim
ro¢niklim je nase obec zastoupena pouze jednim oddilem, a to FC Skrbeil. Doufejme, Ze je to pouze pfechodné

Vice na www.mfolomouc.cz

Kolo Datum Den Cas Souperi Stadion Rozhod¢i
1. 01.09.2017 PA 18.00 FK Rozvadovice : FC Skrben Rozv Zenozi¢ka
2. 08.09.2017 PA 18.00 FC Skrbeii : FC Stok B.Lhota Skrb Tomiga

3. 15.09.2017 PA 18.00 Zaklad.Hnoyland : FC Skrben Hnoj Rybnikar
4. .. 00.00 Al : FC Skrben

5. 29.09.2017 PA 18.00 FC Skrben : Karpat UniCov Skrb Vavfinec
6. 06.10.2017 PA 16.30 Buldog Uncovice : FC Skrbein Unc Michal

7. 13.10.2017 PA 18.00 FC Skrberti : MK Chudobin Skrb Latal

8. 20.10.2017 PA 16.45 KMK Brtezové : FC Skrben Brez Riha

9. 27.102017  PA 18.00 FC Skrbeti : Dievici Piiovice Skrb Svancara
10. 04.11.2017 SO 9.30 Bulldog Priovice : FC Skrben Piiov NavrétilG
11. 10.11.2017 PA 17.30 FC Skrben : FC Tigers Skrb Dolansky
12. 16.11.2017 CT 18.00 Sokol Kfelov A : FC Skrben K Kovac

13. 24.11.2017 PA 18.00 FC Skrberi : Sokol Kielov B Skrb Michal




sobota 9. zari 2017

od 13 hodin v arealu za kulturnim domem ve Streni

STRACENERAJ ¢

EXstres Dy ngng
HAGNOZEK
Talk show

Lumira Olsovského
KABAT REVIVAL LIVE

Soucasti akce bude vystava k 20. vyro€i povodni v roce 1997.

Pinovsti kanci

Celou akei budou provazet moderatofi Radia Hana. Vstupné dobrovolné
Zabavny program pro déti a dospélé probéhne
pod taktovkou Martiny Queetko Prochazkove.

PARTNERI AKCE: On L -[.lm'lt Iflllfl. % CXpiri Vladimira Dostalova
” 'Ik ] Jitka Tomankova

Blizsi informace na www.stren.cz

-
Olomoucky kraj KT OKINA  Uhelné sklady Jan Haviicek
‘oLomouc Litovel Jii Safranek

JJutd

REAZZER____ /merit
AL LU Lékérma MUDF Andrea Dostalova, .10

® - PALEC.NET Litovel, Komenskeho 688/15
SEZAKO" [SilESEsMisHo PEOTONERY  oriima U Poliinky / Lekarna Nova

SLAVNOST

regiondlnich produktd
a ukdzky femesel
na Fortu XVILI. v Kfelové

Zveme vas na treti roénik Uspésného podzimniho
+ jarmarku regiondlnich produktt a ukazky femesel «

Sobota 16. 9. 2017

11:00 - 19:00

Obcéerstveni ve stylu regiondlnich specialit
skvélé syry z domdcich syraren / vyteéné domdci uzeniny a masné vyrobky / kfupavé
pecivo z domdci pekdrny / ochutndte lahodnd piva malych regiondlnich pivovard

Uvidite ukazky tradiénich Femesel
O zdbavu pro celou rodinu se postard

Studio Bez Kliky a Zonglérska vystoupeni

Vystava C. a K. Kinematograf *
vés zavede do pravéku promitacich pfistrojd a filmu.
.
O déti se postara
RC Krelovsky Kastanek a Rodinné a komunitni centrum Housétko
.

Pisné radostné i teskné zahraje v 17.00 olomoucké kapela

Tak Co?
‘OLOMOUCKE REGIONALNI VYSILANI
-
FORT XVII. KRELOV q
JSUp%  Nafom 1,783 36 Kielovuchotin Olomouc \Q\"fg
% S vice na www.forty.cz TN

A regio™
a www.moravska-cesta.cz
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STARI + MLADI

Takto by se dala nazvat leto$ni soutéZ hasicl — veteranii
v pozarnim utoku, ktera se konala posledni srpnovou sobo-
tu. Ti stafi, to byla dvé druZstva ze Skrbené (do 60 let a nad
60 let), déle druzstvo z Diinova, Rataji, Cernovira, Visky
a Horky nad Moravou. Zapolilo se urputné — ptimétené stari
soutéZicich i pozarnich Cerpadel. Nejkrasnéjsi casti tohoto
odpoledne ale byly pozarni utoky nékolika skrbetiskych
oddilt mladych hasici, véetné€ téch tplné nejmladsich,
tzv. ptipravky, coZ jsou déti ptedskolniho véku. Déti svou
Sikovnosti a nasazenim zaujaly vSechny pfihlizejici. Dou-
fejme, Ze je hasicsky sport nepiestane bavit a v dospélosti
se stanou opravdovymi hasici.

GUARNERI TRIO

Kruh pratel hudby zve na koncert souboru Guarneri
trio, ktery se bude konat v nedéli 24. zafi v 18:00 hod.
v Domé sluzeb. Na programu budou skladby z dila Ludwiga
van Beethovena a Petra Iljice Cajkovského.

BUDE BAZAREK

Poradatelé tradi¢nich ,bazarkua®“ détské-
ho obleceni, sportovniho vybaveni apod. ozna-
muji, Ze podzimni bazarek bude v patek 13. fijna
v Obecnim sale. Informaci zverejiiujeme tak dlouho
predem, aby si zdjemci o prodej v€as pfipravili své zboZi
a zajemci o nakup pocitali s timto terminem.

SBEROVA SOBOTA

S predstihem informujeme, Ze sbér objemnych a ne-
bezpecnych odpadl bude v sobotu 7. fijna.

Kontejnery na odpad budou pfistaveny od 10:00 do
11:15 za skolou, od 11:30 do 12:00 u nadrazi.

KNIHOVNA

Mistni knihovna oznamuje svym ¢tenaifim zménu
pljcovni doby.

0d z4ti 2017 bude oteviena 1 krat tydné, a to v pondéli
od 16 — 19 hodin.
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