Zprava nacelnika - podzim 2017
(Zprévy Zactva listopad 2017 ¢islo 2/ 2017-2018)

25.11.2017 — Télocviéna akademie (od 16:00, vstup volny)
7.12.2017 — Mikulas (od 16h pro R+D a PD, od 17h pro zactvo)
14.12.2017 — Loutkari (od 17 hodin)

24.2.2018 — Sibfinky (odpoledne détské, veéer pro dospélé)

Nejprve strucny navrat do jara a léta 2017

e Cviceni venku (park, zahrada sokolovny) s atletickymi disciplinami za¢alo
ve ¢tvrtek 11. kvétna.

©19.-215. - Finale COS Zalesackého Zavodu Zdatnosti (Radikov u
Olomouce). Jilmacka trojka Kondor, Danék, Sekacek obsadila skvélé 1.misto
mezi 22 dorosteneckymi druzstvy. Veverky v téze kategorii obsadily 12. misto.
Hrnda byl s nahradniky z dal$ich zup 18. Ve star§im Zactvu byl Gripen soucasti
zupni trojice, ktera obsadila 7. misto mezi 27 trojicemi. Rek a Dubina byli 2.
z 6 dvojic v nultém ro¢niku zavodu dospélych.

e Piebor COS viestrannosti mladsiho Zactva - Prost¢jov 26.-28.5. Marek
Novotny byl 14. z 27. (V.Jachymova 17. z 43). Zupni druzstvo bylo 5. z 12.

e V sokolovné se uskutecnila ¢ast programu Méstské casti - Operace
Antropoid k vyro¢i atentatu na R.Heydricha. V hlavnim sale byla 27.5. vystava
30 bannerd s fotkami a popisem udalosti, ve vratech do dvora byla umisténa
tehdejsi stanice prvni pomoci. Sokolovnu navstivilo n€kolik set navstévniku.

e Celkem 78 zavodniku (28 part Rodi¢u + déti, 8 Predskolakd, 14 skolakd) se
28.5. zicastnilo atletickych zavodi Clovi¢ku do toho na atletickém stadionu
Sparty na Podvinném mlyné. Z zaka T.Novotny, V.Novak, T.Ptacek, O.Sadek.
e Détsky den se ve ¢tvrtek 1.¢ervna za krasného pocasi konal na klasickém
misté v libenském parku na louce u studanky. 27 pfipravenych stanovist’ si
prislo vyzkouset 260 déti, kterym se vénovalo 55 potadatelt z fad cvicitelského
sboru a naseho zactva. Doslo i na projizd’ky kanoemi po slepém rameni Vltavy
a nakonec bylo i kratké vystoupeni Sermiii ze skupiny Streitax.

e Piebor COS viestrannosti starsiho Zactva a dorostu - Praha 9.-11.6.
J.Skokan se ve star§im zactvu umistil na 20. mist¢ z 20, R.Kloubsky byl
Vv dorostu celkové 9. ze 13 (5. byl v gymnastice a 7. ve $plhu).

e Se Sokolem do divadla — 20.6. — W.Allen — Mocna Afrodité , Divadlo pod
Palmovkou, 10 osob.




e O vikendu 23.-25.6. se 32 pracanti seSlo na taboristi turistickych oddila
v Lucici u H.Brodu, aby posekali a odvozili travu z louky, pfivezli uskladnéné
véci z mlyna, vykopali odpadovku a latrynu, postavili kuchyn, zasobak,
drevnik, slavnostni ohnisté, stozar a branu. Bylo 5 vedoucich a 9 ¢lenti Jilmu, 1
vedouci a 8 ¢lenek Veverek a 9 hostl z fad byvalych vedoucich a cviciteli.

e V ttery 27.6. probéhlo vyhlaseni Zimni soutéZe a Celoro¢ni dochazky.
Zimni soutéz - mezi 42 mladSimi zdky vynikli T.Novotny, J.Motycka,
V.Blahunek, J.Pikalek, T.Ptacek, J.Stverak, A.Basseville, S.Novak, V.Novak,
M.Matys, J.Sich a S.Pecka. Mezi 24 star§imi zaky uspéli M.Novotny,
V.Smejkal, A.Novotny, A.Tyl, D.Lymych, T.Hloch a M.Cisarz. Mezi 23
dorostenci a cviciteli pak byli nejlepsi J.Kubista, R.Kloubsky, D.Unzeitig a
J.Novak. V celorocni soutézi O nejvérnéjsi dochazku byl nejpilng;si
R.Kloubsky, ktery priSel na vSech 78 hodin. M.Novotny dorazil 77x,
T.Novotny 76x, J.Novak 75x, A.Tyl a V.Smejkal 71x, S.Sharif 70x. Nad 80%
méli dochazku jesté T.Till, E.Gerri, S.Hajt, A.Novotny, D. Novotny. T.Ryba a
K.Jabor. Celkem bylo zapsano 111 cvienct (47 mladSich zaku, 28 starSich
zakt, 14 dorostencii a 22 cvicitelil). Celoro¢ni primér dochazky byl 43.8
cvicence v hodin¢.

e Zakondovaci taborak - ¢tvrtek 29.¢ervna — po celodennim vytrvalém desti
jsme byli nuceni sejit se v sokolovné. Po slavnostnim zapaleni ,,ohn¢ louc¢emi*
(svicky) jsme si zazpivali n€kolik pisnicek, promluvili starosta, nacelnik a
nacelnice a zase se zpivalo. Okolo Sesté se zapalil ohen venku a doslo i na
slibené buity. Zaci si ve sborovnd dovyhlasili Zimni soutéz a Celoroéni
dochéazku. Okolo pul osmé pak byla akce ukoncena. Celkem se seslo 90 osob.

e Ve Ctvrtek 29.6. odlétli Skipping Boys na MS v ropeskippingu (Orlando,
USA). Cestou se jesté zastavili na nékolik vystoupeni v Torontu. Na vlastnim
mistrovstvi pak vSechny evropské skupiny zjistili, ze v Americe jsou na vyssi
urovni. Takze kdyz ne vysledek v popfedi startovniho pole, tak aspon cenné
nacerpani zkusenosti a inspirujicich namétu.

e V lété pak na naSe turistické oddily cekaly tabory (Lucice u Havlickova
Brodu). Prvni tentokrate jeli byvali ¢lenové Jilmu. Ti s pomoci 4 vedoucich
turist’akd a ti1 jilmaka tabor dostavéli. A pak uz si jeho prubéznych 41 Gcastniktl
uzivalo krasného pocasi a ptirody. Z deseti dni byla v 7 dnech ucast nad 20.
Nasledné na 2 tydny dorazilo 12 Veverek s 3 vedoucimi. Po nich si taborového
zivota 3 tydny uzivalo 13 jilmakl s 7 postupné se stfidajicimi vedoucimi.
Nakonec pak na 14 dni pfijelo 14 Kanat s 9 rotujicimi vedoucimi. Celkem tedy
8 tydnu tabori s 99 taborniky (40 dospélych a 59 déti).



O vikendu 26.-27.8. se pak tabor za ucasti 18 vedoucich, cviditeld, jilmaku a
veverek zboural a uklidil.

e Béhem letosniho 1éta neprobihaly v sokolovné Zadné rozsahlé upravy. Byla
kompletné vyménéna zabezpecovacka sokolovny a byla natiena plechova
stfecha nad hlavnim salem. V fijnu pak byly zbourany staré plechové garaze na
dvote sokolovny. Jinak probihala jen bézna udrzba a drobné opravy. Na narodni
pamatkovy tstav (jsme kulturni pamdatka a na vSe tak musime mit zdvazné
stanovisko pamatkari) postupné zasilame pozadavky na dalsi planované akce
(repase oken, dodldzdéni pred sokolovnou, renovace dvora véetné novych vrat
a opérné zidky podél plotu u kostela, renovace vratnice, kanceléaie a sborovny,
oprava fasady, atd).

e V celoroéni soutézi Sokolské dny v prirodé jsme za 164 dni prozitych
v piirodé opét obsadili 1. misto (mezi 61 zuCastnénymi jednotami). Druhé bylo
Brno I. 119 dni, 3. Bedfichov 105 dni, 4. Spotilov 101 dni a 5. Milevsko 96 dni.
Letos jsme uz poslali 19 dni za zimu, 17 dni za jaro a 100 dni za 1éto.

e Do nové celorocni soutéze Sokolska kapka krve, jejimz iniciatorem byl nas
cvicitel Vit Jakoubek, jsme za prvni pololeti 2017 jiz vysledky nahlésili a se 6
odbéry od 3 darci (T.Dragoun, V.Jakoubek a M. Kubi) jsme mezi 16
zucastnénymi jednotami byli na 5.misté (1. Komarov — 40 odbérti od 22 darcu).
Pokud se nékdo z Vias (naSich ¢lenii) odhodla k darovani krve do konce
roku 2017, dejte Vitkovi védét (vit.jakoubek@sokol-liben.cz).

Co jsme jig stihli od zdii

e V zafi se za pomérné chladného pocasi cvi¢ilo venku (park u Rokytky,
zahrada sokolovny). Pokracovala soutéz Letni discipliny (atletika) a zacala
celorocni soutéz O nejvérnéjsi dochazku s pravidelnym kazdomésicnim
vyhlaSovanim a rozdavanim diplomkt za 100% dochazku. Od 10. fijna se uz
cvici V sokolovné — kromé gymnastiky opé€t i hry a téZ nacvik na akademii —
mlad$i Zaci vSichni, ze starSich jsme vybrali uz jen ty Sikovnéjsi.
Pfipominame, Ze za pozdni pfichod ¢i absenci uboru vybirame pokutu 1 K¢ (do
fondu odmén za dochazku).

e V/ sobotu 16. zari probéhl v sokolovné Den otevirenych dveii (v ramci akce
Dny evropského kulturniho dédictvi) . Podivat se prislo 200 lidi. 8 poradatelt.

e Ve ctvrtek 21. zafi se konal 17. ro¢nik Béhu strmého do zameckého
vrchu. Tradiéni trat’ byla v rekonstrukci a tak jsme nasli nahradni — od
nedalekého détského hiiste po nove zrekonstruovanych cestach na vyhlidkovou
plosinku. Trat’ takto byla delsi (220 metrt misto 199), ale pfevyseni zase bylo
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mensi (19 metrt misto 29). Casy byly o 2-3 vtefiny lepsi. V pomérné chladném
pocasi dorazilo 116 béZci. V jednotlivych kategoriich zvitézili: K.Capek,
E.Votavova, L.Fingerova, R.Husak, B.Hrncifikova, M.Novotny,
A.Blahunkovd, D.Hrncitik, P.Jezkova, O.Fojtik, S.Turnerova, L.Votava a
V.Vankova. Celkovym vitézem se ¢asem 38,2 stal Ondiej Fojtik. Kompletni
vysledky najdete na naSem webu a na nasténkach v sokolovng.

e Cvicitelé se po Béhu strmém jesté sesli na pracovni schiizce, kde si rozdélili
poradatelstvi akci a dalsi ukoly.

e O vikendu 22.-24.9. prob¢hla Sletova Stafeta — po celé republice byly trasy,
na kterych se nesly Stafetové koliky z okraju republiky pies vSechny zupy do
TyrSova domu. Na nas pfipadl ukol prevzit v Dfevcicich Stafetu od sokoli
z Lysé nad Labem, na kolech ji dopravit do Libné (byli 4 cyklisté) a nasledné
presednout na kénoe a proti proudu Vltavy ji pres zdymadlo na Stvanici dopravit
az do TyrSova domu (bylo 15 vodakl na 7 kanoich). Kromé toho bylo nékolik
libetidkii na akakademii v Hostivafi, kde se piebirala Stafeta vychodni vétve a
historickou tramvaji se pak jelo do TD. A dalsi libefiaci se ucastnili programu
na nadvoti TyrSova domu. Celkem nas z Libn¢ bylo 37.

e V ramci cyklu Se sokolem do divadla navstivilo 5. ¥ijna 24 osob Divadlo
pod Palmovkou a shlédlo piedstaveni Kralova fe¢ od Davida Seidlera.

e 55. Podzimni Vylet Libeiiského Sokola se konal v sobotu 7. ¥ijna. Do
Lib¢ic nad Vltavou vyrazilo 55 liberiskych sokola, které cekal obvykly
program — Pisnicka, Pamatovacka, Jazykohratky, Pamétni listecky, Modra
stuha (koupel v krasné ¢isté Vltavé) a hlavné rizné hiicky a soutéze na biehu
feky a na nedalekém Lib&hrad€ — zficeninka na skéle nad fekou. Odpoledne pak
jesté piivoz a podél Vltavy prochazka do ReZe — cestou navitéva jeskyné ve
strani nad tdolim. Celkem bylo 81 lidi ze 4 jednot.

e Clenové Skipping Boys 22.9. ozivili program Noci sokoloven v Tyrové
domé, 24.9. se zacastnili akademie v Hostivati u prilezitosti Sletové Stafety a
19.10. se zacastnili doprovodného programu (poiadaného COS) na veletrhu
ForToys v Letnanech.

e Tii nasi krojovani cvicitelé se 8.10. zucastnili pietniho shromazdéni
v TyrSové domé u prilezitosti Pamatného dne sokolstva a 28.10. se pak dalsi
ucastnili oslav vzniku republiky na vrchu Vitkove.

e 10.11. se v bazénu TyrSova domu konala Zupni plavecka Stafeta O pohar
starost prazskych Zup. Plavalo se 50x 25 metri. Do Stafety jsme dodali
celkem 9 plavct (7 muzi a cvicitelt a 2 cvicitelky) a Stafeta skoncila jen o 4



vtefiny druhd. Détska Stafeta se bude konat 25.11. dopoledne ve vinohradské
sokolovné. Zajemci necht’ se hlasi u cvicitelt.

e v sobotu 11.11. se uskutecnila tradi¢ni podzimni brigada. Seslo se 14
pracantti (11 cvicitelll, 2 Zaci a 1 muz), ktefi sbijeckami rozbili betony pod jiz
zbouranymi garaZzemi a sut’ nahazeli do kontejneru. Byl posekan dvir a taras,
vycistény gajgry pod okapy, vyc€istén prostor u vrat do dvora a zarovnany diry
Vv plose dvora. V sokolovné se vyklidila mistnost pro uklizecky pod schody,
byly probrany mice, vybrany florbalky pro opravu, strzeno roztrhané linoleum
nad dievénym schodiStém, vystehovéna skiiii ze Srncova salu, pfemistény zidle
na trase Filipova sifi, sborovna, piida a nejhorsi byly vyfazeny. Dokoncil se
natér odpadkovych kosu v Satnach. Do druhého kontejneru pak byly nalozeny
vsechny vytazené véci. Zbylé prace dokonci turistické oddily s pomoci muzii a
dnes nepfitomnych cvicitelti 26.11. dopoledne.

e v nedéli 12.11. byl Zupni doskolovaci sraz, ktery se konal v libenské
sokolovnég. Z asi 45 ucastniki bylo 10 z Libné (8 cviciteld, 2 cvicitelky). Tti
z nich byli i lektory (V.Vora¢, M.Chlumsky, D.Cejpkova). Starosta a 3 ¢lenky
VG se pak postarali o nase pohosténi.

e Nabizime vS§em Zakiim mozZnost Gcasti na vyletech, které poradaji nase
turistické oddily. Kanata zvou mladsi zaky, jilmaci zaky starsi. Mladsi
dév¢ata mohou chodit do Kanat, star§i do Veverek. Vsechny oddily téz
samoziejme nabizeji i ¢lenstvi — coZ znamena navic uterni (Veverky), stiedecni
(Jilm) ¢i ¢tvrtedni (Kanata) schiizky v klubovng a vypravy, které se konaji cca
1x mé&si¢né. Vyvrcholenim celoro¢ni ¢innosti je pak letni tabor. Informace u
vedoucich oddilt.

e Libilo se vam cvi¢eni muzi na lonské akademii ? Klidné se muzete stat
¢lenem oddilu — berou dalsi zdjemce (muze 18-50). Cvici se v utery 19-20.

e Vysledky zavodi, fota, dopisy a dalSi informace najdete jednak na
vyvéskach v a na sokolovné a také na www.sokol-liben.cz a na
www.sokol.cz.

e Dékujeme za zaplaceni prispévka na druhé pololeti roku 2017 — z cca 100
zapsanych zbyva poslednich 7 - h¥iSnici necht’ pochopi, Ze bez placeni neni
moZné cvicit a rychle doplati.

e O kluky se stara na§ muzsky cvifitelsky sbor v tomto sloZeni :

Cvicitelé: J.Novak (47), T.Novak (46), V.Jakoubek (38), M.Chlumsky (35),
M.Seifert (31 ), J.Kudron (29), J.Piibyl (26), J.Kubista (25), F.Benedikt (25),
J.Slifka (25), M.Ptibyl (24) a nasi mladi pomahatelé : D.Unzeitig, R.Kloubsky
a D.Novotny. Kazdé druzstvo ma své stalé cvicitele.
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A co nas Cekd ve cviceni v nejblizSich dnech a mésicich ?
Pevné vétime, Ze kluci 1 diky Vam piivedou dalsi nové kamarady — dochazka
zatim sice vypada slibné (na druhé hodiné 48 cvic¢encii, Fijnovy primér 51,9),
ale radi uvitame dal$i zdjemce o cviceni (bereme mladsi i starSi zaky).
Dékujeme a t&§ime se. Mladsi Zaci (2008-2011) cvidi v Ut a Ct 17-18, Starsi
7aci a dorostenci (2000-2007) v Ut a Ct 18-19. Pro cvicitele a dorostence
moznost Uterniho cvi¢eni muzi a ¢tvrtecni kosikové (oboje 19-20). Druhym
rokem nabizime kondi¢ni cviCeni pro dorostence — pondé€li a Ctvrtek 19-20.

e 25.11. sobota 16:00 - Télocvicna akademie. Mladsi zaci budou mit
narad’'ovou opici drahu a také predvedou kousek sletové skladby. Nacvicuji
vSichni a doufame, ze i vSichni vystoupi. Star$i zaci a dorostenci si pfipravuji
skladbu s basketbalovymi mi¢i (16 vybranych) a se star§imi zakynémi ¢ast
sletové skladby Cirkus (12 klukd a 12 holek). Cvicitelé a dorostenci pak budou
mit spolecné vystoupeni s cviCitelkami. Rodice, prarodice a dalsi priznivce
srdecné zveme jako divaky. Vstup volny.

e 26.11. nedéle — brigada turistickych oddili (dopoledne) a Vyzvédaci
(odpoledne).

e 3.12. - Rychly $plhoun v Sokole Kobylisy (zajemci se hlasi u cvicitelt).

e 7.12. ¢tvrtek - Mikulas v sokolovné — od 16 hodin pro oddily Rodice + déti a
Predskolnata, od 17 hodin pro mladsi zaky a Zakyné. Balicek (za 50,- K¢) lze
objednat a zaplatit v matrice (Ut a Ct do 30.11.) a téz pted a po akademii.

e 14.12. ¢tvrtek — Vanocni loutkové piedstaveni — od 17 hodin. Na klasické
vano¢ni motivy sehraje soubor Vhlavédrat.

e Posledni cviceni v letosnim roce bude 21.prosince 2017, prvni cvieni
v roce 2018 v ttery 2. ledna (jsou jesté prazdniny, ale cvieni bude).

e 5.1.2018 — Silvestr cvi¢iteli — oslava Nového roku, ale i vyhled prace a
povinnosti do dal§iho obdobi.

e Vyhlaseni Letnich disciplin s diplomky a odménami bude 11. ledna.

e 10.2. — 5. ro¢tnik Memorialu Jana Vorla — gymnastické zavody pro
dorostence a muze.

e 20.a 22.2. — nomina¢ni zavidky pro Zaky — vybereme Sikovné gymnasty
na jarni zavody vSestrannosti. Ty se budou konat 20.-22.4.2018.

e 24.2. — Sib¥inky — odpoledne détské, vecer pro dospélé.

e Po akademii se rozjede Zimni soutéZ pro Zaky, po Novém roce zacne
intenzivn&j$i nacvik sletu s témi, ktefi se na néj piihlasili.



e [ letos vypsala MC Praha 8 a Magistrat hlavniho mésta Prahy granty na
vybaveni a provoz sportovnich zafizeni. Zadosti jsme podali a byli jsme
uspésni. Ziskané penize pouzijeme na thradu elektrické energie, vody a plynu,
na nafadi a nacini atd. - sokolovna zase trosku prokoukne.

e Mame jednu prosbu na rodice déti, ktera se tyka pidna. Na pidno miiZe hrat
jen ten, kdo to umi. Pokud do né&j vase ditko busi jak hluchy do vrat, rusite tim
provoz matriky i ostatni nav§tévniky u stolkd na balkoncich vstupni haly. Bud'te
prosim ohleduplni a toto vasi ratolesti nedovolte.

o SLET 2018 - 27.11.2016 bylo ptedvedeni sletovych skladeb, které si
cvicitelé na videu prohlédli béhem silvestra cvicitelti. Na jafe jsme se rozhodli,
ze mladsi Zaci budou nacvicovat skladbu Déti, to je véc, starsi Zaci a starsi
zakyné skladbu Cirkus, kam se asi pfida i dorost. Cvi¢itelé a MuZi budou
nacvicovat spole¢nou Cesko-slovenskou skladbu Spolu. Na nasi akademii
v listopadu 2017 jiz uvidite ukazky nékterych skladeb.

Vlastni slet se bude konat od 1. ¢ervence 2018 (to bude Sletovy privod) az do
5.a6.7., kdy budou hlavni vystoupeni na stadionu Slavie v Edenu.

V Libni je hezka tradice ucasti na sletech uz od roku 1891, kdy cvicilo 21 muzi.
V roce 1920 (dva roky po prvni svétové valce) cvicilo na sleté 320 (vybranych
1) libeniskych mladsich zakia. Po obnoveni sokola v roce 1990 se konal slet
v roce 1994 — z Libné cvicilo 111 cviéencii (z toho 39 Zakid a 16 muzi). Ani
na sletech v letech 2000, 2006 a 2012 nikdy naSe uc¢ast na sleté neklesla pod
sto cvicencu.

V pulce fijna jsme klukiim rozdali dopisy s informacemi o sletu a odpovédnim
ustfizkem s prihlaSenim se na nacvik. Zatim se nam bohuzel vratilo je 23
odpoveédi od 39 mladsich zakd a 17 odpoveédi od 36 starsich zakd a dorostencti.
Prosime o urychlené dodani chybéjicich odpovédi. Ted” mame 13 z 20
chténych mladSich Zaki a 9 z piedpokladanych 15 starSich zZakid a
dorostenci. Tak doufame, Ze se nase predstavy naplni dodanim chybéjicich
odpovedi.

Na sleté budou cvidit i cvicitelé — spolu s 2 dvéma muZi a starostou nas bude 9
nacvicivat skladbu Spolu. Dva cvicitelé budou cvicit Vérnou gardu. Do sletu
jdou samoziejmé i cvicitelky. Ty se rozdélily mezi skladbu Siluety a Zenobrani.
Radi mezi sebou pFivitame i Vas — rodi¢e. Skladby si vyberou jak maminky
(Zenobrani, Cesta, Siluety), tak i titové (Borci, Spolu). Bud' mizete
nacvicovat pfimo u nas, nebo doporu¢ime, kde se dana skladba nacvicuje.
JeSté pired vlastnim sletem v Praze se vétSina skladeb predstavi na Zupnim
sleté v nedéli 27. kvétna 2018 v Brandyse nad Labem.



Pokud by se néktery z Zaki, ktery sletu zatim fekl NE, rozmyslel a své
rozhodnuti prehodnotil, bude samoziejmé mezi nacvicujicimi srdecné
vitan.

Na nové zaky v Sokole se t&i a hodné elanu do nadchézejiciho podzimu a
sletového roku 2018 pieje

13.11. 2017 Jifi Novak (Jirkan), nacelnik 602 284 198

r r v L3
Zprava nacelnice
Vazeni rodiCe, cvicenci a dalsi ptiznivci libeniského Sokola, rok 2017 se pomalu
chyli ke svému konci. My s o¢ekavanim vyhlizime k roku novému. Ten bude pro

Sokoly specialni, sletovy.

XVI. Vsesokolsky slet, se bude konat na ptelomu Cervna a Cervence. S nacviky
V jednotlivych oddilech zac¢indme jiz nyni, po akademii a po Vanocich pak budeme
zvySovat intezitu. Tentokrat bude slet otevieny i pro nesokolskou vefejnost, mate-
li z&jem se s nami zlcastnit, staci kontaktovat vedouci ptislusného oddilu. V nasi
jednoté nacvicujeme skladby vsech vékovych kategorii.

RD — hrava skladba s medvidky
PD — pohybova skladba se skakacimi gumami
Miadsi zakyné — lehce gymnasticka skladba, vyuziti kladin a stuh (u nas stuhy)
Starsi zakyné — spolu s kluky v koedukované skladbé Cirkus — mix aerobiku a
zakladni gymnastiky
Zeny — maji na vybér ze dvou skladeb. Aerobni Siluety se skladacimi obrugemi,

wevr

VG - skladba Princezna republika, oslava 100 let zalozeni Ceskoslovenska.

Nyni jsou v pIném proudu piipravy télocvicné akademie. Kazdy oddil vystoupi
s ukédzkou cviceni ¢i specialni pohybovou skladbou, tvofenou pfimo pro akademii.

Témer vSechny oddily piijimaji nové ¢leny i béhem skolniho roku. Kromé cvicencti
nabirdme i nové cvicitele. V letosnim roce nejvice postradame cvicitele a pomocné
ruce pro oddil Pfedskolnich déti a také Rodi¢l a déti (pondéli a ¢tvrtek 16-17h) a
instruktory pro oddil aerobiku a kondi¢niho cvic¢eni Zen. Pokud byste méli zajem
vstoupit mezi nas, radi Vam zajistime odborna Skoleni a kurzy.

Radi Vas uvidime!

Alena Duchacdova (duchacovaa@seznam.cz, 608 731 421)
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Oddil predskolnich déti

Trénujeme, aZ se 7 nds kouii

VSsichni jste si jisté v§imli, ze déti piln€ nacvicuji na akademii. Nebojte
se, po akademii uz piijde jina napln hodin.

Dne 7. 12. ptijdou do hodiny nebeské bytosti. Prosim, nezapomenite
zakoupit détem listeCek, aby nebeské bytosti mohly vase ditko obdarovat
(informace budou na nasténce a webu).

Co ndas eka v zimé?

Budeme pilné nacviovat na vSesokolsky slet a to vzdy v patek
odpoledne od 16:00. Pokud méte zdjem, aby se dité sletu zicastnilo, tak
mé prosim oslovte na hoding ¢i e-mailem. Mohu jesté vzit 5 déti. ©
UZ jsou znamy terminy letnich pobytii

Jiz desatym rokem spoluorganizuji pobyty s Ditou Franklovou ze Sokola
Vysocany. Uz nyni si miizete zacit planovat, kdy si uziji déti tabor, a kdy
si uzijete pobyt dohromady.

termin pro koho je pobyt urcen

7.-14.7.2018 |Pobyt je uréen détem od 5 let. Pobyt povede Dana
Cejpkova a Dita Franklova.

14.-21.7.2017 |Pobyt je ucen pro rodiny s détmi. Programu se Ucastni
déti od 2 let.

Pobyt povede Dana Cejpkova.

28.7.-4.8.2017 |Pobyt je ucen pro rodiny s détmi. Programu se Ucastni
déti od 2 let.

Pobyt povede Dana Cejpkova a Dita Franklova.




Réda bych moc podckovala vSem cvicitelim a pomahatelim, ktefi se podileji
na vedeni hodin. Cas Vasim détem vénuji ze svého volna a bez naroku na
honoréf. Bez jejich pomoci by nebylo mozné zvladnout na séle vétsi pocet
malych cvi€enctl, a Ze jich letos zase mame.:-)

Dana Cejpkova

mobil:606551223
e-mail:
cejpkova.dana@seznam.cz

Veverky

Jsme turisticky oddil pro divky ve v€ku 10 — 15 let, schazime se kazdé utery
od 16:30 do 18:30 v klubovné libeniské sokolovny. Jednou mési¢né poradame
vypravy a v 1été jezdime na ¢trnactidenni tabor. Kontakty na vedouci ¢i odkaz
na oddilové stranky najdete na webovych strankdch Sokola Liben, aktualni
informace muzete nalézt také na socialni siti. Stale nabirame nové ¢lenky!!!
Cas utika jako voda a Veverky po vydafeném taboie oteviely dvefe klubovny
jiz posedmé. V zafi jsme tak privitaly nejen nové ¢lenky, nybrz vibec poprvé
také nové vedouci odchované oddilem: Lisku, Kaktuse, Markét, Kosi a Vydru.
Dalsi prvenstvi ve Vever¢i historii pfinesla zafijova vyprava na ferraty
v Novych Hamrech, holky se seznamily s vyzbroji, technikou i pravidly
ferratového lezeni a odvazné se pustily do prelézani te€chto zajisténych cest na
skalach. Rijen je pro nas neodmyslitelnd spjaty s Podzimnim vyletem
libeniského Sokola a s podzimnimi prazdninami tradiéné zasvécenymi
oddilovym aktivitam. Zatimco v rdmci PVLS jsme navstivily mj. zficeninu
Libéhradu a nedalekou jeskyni, podzimky jsme stravily na statku u samych
hranicich s Polskem, vedle vSelijakych her a vyletll jsme také vénovaly ¢as na
vypomoc nasim hostitelim. Chut’ do prace nas neptesla ani v listopadu, kdy
jsme se spolecné s Jilmaky vydali do DobfiSe opravit nedalekou Veverci
studanku.
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Z lonskych let vime, Ze ¢inorodost a touha po dobrodruzstvi v piipad¢ Veverek
rozhodné nepodléhd zimnimu spanku a tak mame spoustu plant i na
nadchazejici mrazivé meésice. V naSem program urcit¢é nebudou chybét
podzimni brigada v sokolovné, Vyzvédaci v ulicich Starého Mésta, vanocni
nadilka ¢i zimni vyprava s Jilmem.

Tésime se nejen na nové zazitky, ale i nové Veverci tvare!

r

Ad’a, Jana, Liska, Kaktus, Markét, Kosi a Vydra

Turisticky oddil JILM

Po taboife jsme zase vpluli do programu dalsiho obdobi. Zacastnili jsme se
Sletové stafety, kdy jsme dovezli koliky s poselstvim do TyrSova domu. Na
zacatku fijna jsme se s dalsimi sokoli vydali do Lib¢ic, kde probéhlo PVLS a
Sraz prazského trizupi. Koupali jsme se ve Vltave, uikali ze zajateckého tabora,
zasobovali oblezenou zficeninu Libéhrad, v nedéli jsme se pak vydali za
keskami do Hostivare. Posledni akci byla vyprava do Dobfise, na niz nam
Veverky pripravily program.

A co dal?

25. 11. (so) Akademie od 16:00 ve Strnadové sale sokolovny

26. 11. (ne) dopoledne (8-12) brigada turistickych oddilu v sokolovné a jejim
okoli, odpoledne (13-19) Vyzvédaci, dobrodruzna hra ve staromeéstskych
ulickach

9. 12. (so) vanoéni jednodenka

10. 12. (ne) odpoledni vychazka po Praze

20. 12. (st) vanoc¢ni nadilka v klubovné (16-20), zveme vsechny soucasné i
byvalé ¢leny oddilu ke zpévu koled, zastaveni a zklidnéni i popiemysleni v
piijemné piedvanocni atmosféie

13. 1. (so) vyprava

14. 1. (ne) hry v sokolovné

1.-4. 2. (Et-ne) pololetky, odjezd ve ctvrtek navecer, zimni radovanky v
zavislosti na stavu snéhu
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24. 2. (pa) sibiinky — pro mladsi ¢leny odpoledni détské, pro starsi pak vecernti,
uvitame pomoc s organizaci

Podrobnosti k jednotlivym akcim ziskate v¢as v dopiscich rozdavanych na
schazkach, které se konaji kazdou stiedu od 17:00 v sokolovné, nebo je
naleznete na strankach Sokola Liben. Mate-li zajem zjistit vice o fungovani
oddilu a tieba se i do néj zapojit, napiste nam na jilm@sokol-liben.cz nebo
prijdte do klubovny na schiazku.

Na setkavani se se stavajicimi ¢leny i novymi zajemci se t&si,

Lednacek, Rek, Sop, Sekag, Kondor, Danék, Vitek

SOKOLSKA KAPKA KRVE

V lednu zagal dalsi roénik korespondenéni soutéze ,,Sokolska kapka
krve*
Ugastnici ,,souté%e* oznamuji v jednoté pocet dobrovolnych odbéri krve za
kazdé pololeti. Vysledky za pololeti se sectou a 2x ro¢né jsou k dispozici
celorepublikové vysledky, které jsem zvefejnény v sokolském tisku a na
internetovych strankach. V minulém roce nase jednota obdrzela od nacelnictva
a Zdravotni komise OV COS diplom za 5. misto. Podrobnosti soutéze se daji
nalézt zde: www.sokol.cz v sekci ,,Zdravotni komise* ¢ na www.sokol.eu
v sekei ,,Projekty*.

Vysledky za prvni pololeti roku 2017 z celé republiky uvadime nize. V
Sokole Liben darovali krev v 6 odbérech 3 darci. Jsou to v abecednim pofadi:
T. Dragoun, V. Jakoubek, M. Kubt.

Vysledky za obdobi 1.1.-30.6.2017 ve formdtu: poiadi, T.J Sokol, Zupa, pocet
odbéri/ pocet darcii:

1. Komarov Jungmannova 40/22;, 2. Tynisté n. Orlici, Orlicka, 9/5; 3. Pribram,
Jungmannova 9/4; 4. Tyn n. Becvou, Stredomoravska Kratochvilova, 8/4; 5.
Dviir Kralové n. Labem Pokrkonosska Jiraskova 6/4; 6.-7. Praha Liberi, Jana
Podlipného, 6/3; 6.-7. Kobyly, Jestedskd, 6/3; 8.-9. Lede¢ n. Sdzavou,
Havlickova 4/4; ,6.-7. Karez, Rokycanova, 4/4, 10. Rokycany, Rokycanova 4/3;
11.-12. Dobriv, Rokycanova, 4/2; 11.-12. MiroSov, Rokycanova, 4/2; 13.
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Zbiroh, Rokycanova, 2/2; 14. Stupno, Rokycanova, 2/1; 15.-17. Chocerady,
Bardkova, 1/1; 15.-17. Liberec 7 Horni Riizodol, Jestédska, 1/1; 15.-17. Brasy,
Rokycanova, 1/1.

Celkem absolvovalo 111 odbéri 66 darci.

Libensti darci necht’ zasilaji poéty odbérii na e-mail: vit.jakoubek@sokol-
liben.cz a na tomto e-mailu také rad zodpovim veskeré dotazy. Pocty odbéra za
obdobi cerven — prosinec 2017 prosim odeslete nejpozdéeji do 31.1.2018.

Dékuji stavajicim t€Sim se na mnoho novych libeniskych darci.

Vit Jakoubek, cvicitel a zdravotnik jednoty

Se Sokolem do divadla

V roce 2017 jsme zahdjili 5. rok spoleéného chozeni do divadel.

My, libensti Sokolové a nasi pratelé ¢i rodinni pfislusnici, navstévujeme vice
¢i méne¢ pravidelné ¢inohru i operu, divadla velkd, ale i méné zndma. Tyto akce
jsou otevieny skuteéné vSem: predstaveni jsou vybirana tak, aby na né mohli jit
a uzili si je vSichni vCetné starSiho Zactva (obcas se naskytne i pfedstaveni
vhodné také pro mladsi Zactvo, le¢ ne pravidelng). MiiZete jit tedy sami ¢i se
svou ratolesti s sebou (a muzete pti té prilezitosti poznat také nékteré jiné
libeniské Sokoly) ¢iji mizete poslat samotnou a vyzvednete si ji pfed divadlem
po predstaveni nebo ji dopravime po dohodé nékam do Libné. Dopisy o
predstavenich déti dostanou od svych cvicitelti v hodinach, visi také na nasténce
ve vestibulu a jsou k dispozici na internetovych strankach jednoty a také na
Facebooku.

V novém cvi¢enim roce jsme zah4jili divadelni sezonu predstavenim Kralova
fe¢ od Davida Seidlera v Divadle pod palmovkou, pfedstaveni se zicastnili z
Libn€ 24 divaci. V prosinci mame v planuj jesté Lucernu od A. Jiraska v
Divadle v Dlouhé.
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Akce jsou otevieny vskutku v8em, ktefi maji ¢as a chut’ zajit do divadla a mozZna
se spolecné poznat s nékterymi libefiskymi Sokoly jinak, nez ve cviceni. Pokud
jste s nami dosud nebyli a mate ¢as a chut’, piijd'te, radi vas uvidime.

Na vSechny pravidelné, ale také nové libetiské divaky a jejich ptatele se t€si

Vit Jakoubek, cvigitel

Predsletova zdravovéda aneb co by
zdravotnik a cvi¢enec mohl vyuzit na sleté

V nasledujicim textu se velmi strucné vénuji staviim, které nas o sletu mohou
potkat a které nejsou rozebrany v piiruckach Zdravovéda a Prvni pomoc od
Tomase Jelena.

Priijem

Vodnaté nebo kasovité stolice, vétSinou nékolikrat denn€. NejCastéji jsou
infek¢éniho ptivodu (virového ¢i bakterialniho). Mohou zpusobit dehydrataci
(odvodnéni) organismu a mineralovy rozvrat.
Lécha:
- rehydratace (zavodnéni) — oralni/Ustni (rehydrata¢ni roztok - napt. Kulisek,
Vodnicek - prasek se smési mineralii a cukru, jenz se zfedi vodou; mnozstvi
zalezi na tizi stavu a velikosti nemocného - probiotika (napf. Lactobacillus,
Enterol) - pomahaji upravit stfevni mikrofloru;
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- zivo¢isné uhli (Carbosorb), simeticon (Smecta) - pomahaji vychytavat toxiny
ve stieve;

- loperamid (Imodium) - zpomaluje stfevni peristaltiku, a tim sniZzuje mnoZzstvi
stolic; podava se dospélym a détem nejdiive od 6 let, pii stagnaci prijjmovitého
sttevniho obsahu ve stfevé ale hrozi vstfebavani toxinti do téla skrze stfevni
sténu a tim vznik celkové infekce (sepse) - uzivani tedy vyzaduje obezietnost;
- dietni opatfeni: zprvu ¢aj, rohlik ¢i suchar, pfi dobré toleranci rychlé zavedeni

vvvvvv

smazené a kotfenéné pokrmy.

Zvraceni

Muize doprovazet prijem, vétsSinou je-li infekéniho pivodu, nékdy muze byt
reakci na Spatné upravené ¢i zkazené jidlo. Muze zpusobit dehydrataci a
vycerpani.

Lécba: chladné tekutiny pomalu po lzickach, pfi dobré toleranci postupné
zvySujeme davky (napf. slaby Cerny €aj ¢i 1épe vySe uvedené oralni rehydratacni
roztoky; nepodavame chlazenou Coca-Colu! - je v ni pfili§ mnoho cukru a obsah
ruznych kyselin zaludek spiSe podrazdi, nez zklidni). Pokud zvraceni neustava,
pak obzvlasté u malych déti ¢i seniord zvaZzujeme vySetfeni 1ékafem, ktery
ptipadné doporuci postizeného do nemocnice.

Horecka

T¢lesna teplota nad 38 °C, méteno v podpazi. Mé&fime-li teplotu v kone¢niku,
odecitame pil stupné. Mlze byt pfiznakem infekénich nemocnéni ¢i prehrati
organismu. Pokud télesna teplota je vyssi nez 38,5 °C, podavame antipyretika.
Nejbeznéjsi jsou: paracetamol (napt. Paralen ¢i Panadol) - tablety ¢i sirup nebo
¢ipky. Davkovani u déti i dospélych je stejné, tj. jednotliva davka je 10-15 mg
paracetamolu na kilogram hmotnosti nemocného (maximalné vsak 1000 mg),
minimalni odstup mezi jednotlivymi davkami je 6 hodin. DalSim béZnym
antipyretikem je ibuprofen (Brufen, Ibumax, Ibalgin) - tablety ¢i sirup nebo
¢ipky. Davkovani u déti se urcuje dle hmotnosti, tj. jednotliva davka je 5-10 mg
na kilogram hmotnosti nemocného (u dospélého 400 mg) - minimalni odstup
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mezi jednotlivymi davkami je 6 hodin. Tyto 1éky 1ze mezi sebou kombinovat.
Kyselina acetylsalicylova (Acylpyrin) se smi podévat pouze dospélym a
dospivajicim od 16 let, nikoliv détem. Davkovani je 500-1000 mg Kkys.
acetylsalicylové, podavané po 6-8 hodinach.

Nachlazeni

Muize se projevovat rymou, kaslem a bolesti v krku. Kasel mize byt diisledkem
podrazdéni priidusnice ¢i pridusek nebo také zatékajici rymou po zadni strané
hltanu (tzv. zadni ryma). Bolest v krku pak také disledkem rymy.

Lécha:

- kapky do nosu: motskd voda, Vincentka, dekongescencni kapky (napf.
Nasivin, Otrivin, Olynth);

- antitusika (centralné tlumi kasel, ale nelé¢i jej) - napf. Tussin, Ditustat,
Stoptussin) - uzivani zejména u malych déti by mélo byt pokud mozno co
nejmensi;

- vitaminy, cucavé pastilky na zklidnéni sliznic;

Pokud jsou kasel ¢i bolest v krku doprovazeny hore¢kou, pak je do 3 dnii vhodna
navstéva lékate.

Zanéet spojivek

Projevuje se zarudnutim oci, Casto s vytokem, ktery mize byt i hnisavy.
Pricinou mtize byt alergie ¢i infekce.

Leécba: vyplachy o¢i Ophtalmo-Septonexem ¢i bylinnymi dezinfekénimi
kapkami (napf. OCUflash); pokud je pficinou alergie, pak je mozno aplikovat
ocni kapky Allergodil. Pokud pfetrvava hnisavy vytok a nepomahaji
dezinfekéni kapky, je nutno navstivit 1ékare.

Vit Jakoubek, zdravotnik jednoty
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