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Mili ¢lenové a pratelé liberiského Sokola,

od podzimnich optimisticky ladénych Zprav utekly zhruba dva mésice a za tu dobu se
mnohé zménilo i nezménilo.

Zmeénila se celkova situace, ktera vypada tak jako letos v zimé a o které jsme doufali,
Ze Uz je za nami.

Nezménilo se to, ze Sokol stale funguje a pracuje, co nejdéle je a bude mozné.

Jednou ze sokolskych hodnot je zodpovédnost. Té mame nékolik druhd; jeden z nich je
zodpovédnost Sokola jako organizace. Proto jsme rozhodli, jesté pred oficialnim
zakazem velkych akci, o pfesunu oblibené télocvicné akademie na jaro. Mikulasska také
probéhne jako loni na dvorfe sokolovny. Pro nas je to zména; pfiznat si, ze soucasna
podoba akce, na kterou jsme vSichni zvykli, mame ji organizacné zabéhnutou a téSime
se na ni, neni mozna, bylo velmi tézké; nicméné hledat cesticky, zkoumat dostupné
moznosti, nevzdavat to je vlastné jeden z vychovnych cill Sokola.

“Budme zodpovédni” slySime prakticky od zacatku pandemie. Mysleno k ostatnim;
schvalné si spocitejte, kolikrat za den uslySite, abyste byli zodpovédni a nosili
respirator, byli zodpovédni a myli si ruce, byli zodpovédni a nechodili do kina...
jednomu by nestalily prsty na vsSech d&tyfech. Mame tu ale jeSté jeden druh
zodpovédnosti, o kterém se pfilis nemluvi, a to je odpovédnost jedince k sobé samému.
Starejte se o sebe, pelujte o télo. Zacvicte si, jdéte dvé zastavky pésky, udélejte si
dobreé jidlo. PeCujte o dusi. Prectéte si knizku, vyzkousejte novou dovednost, zavolejte
si s kamarady. To je velmi dllezita véc, na kterou mame tendenci zapominat. A v
dnesni dobé je dilezita jesté vic.

Hodné zdravi a pohody

Anka Holanova
vzdélavatelka




TERMINOVA LISTINA AKCI JEDNOTY

16. 12. 2021 - ¢t — Loutkari

Vanocéni nadilky turistickych oddilG jsou planovany: 16.
12. Kanata, 21. 12. Veverky, 22. 12. Jilm.

21.12. 2021 - Ut — posledni cvi¢eni v roce 2021

4.1. 2022 - Ut — zahajeni cvi¢eni pro vSechny zaky
7.1. 2022 - pa - Silvestr cvicitelG

12. 2. 2022 - so — Memorial Jana Vorla — gymnastické
zavody muzU

15. a 17. 2. 2022 - ut, ¢t — nominacdni zavody zakl na
zupni prebor vsestrannosti

19. 2. 2022 - so - slavnostni seslost ke 40. vyrodi
vzniku turistického oddilu Jilm

26. 2. 2022 - so - Sibfinky

2. 4. 2022 - so - Télocvicna akademie

3. 4. 2022 - ne - Jarni brigada

22.-24. 4, 2022 - pa-ne zupni prebor vSestrannosti

7. 5. 2022 - so - Jarni Vylet Libenského Sokola +
Zzupni kolo Zalesackého zavodu zdatnosti

Sledujte nase stranky, nebot je mozné, Ze nékteré akce budeme muset z divodu
epidemie koronaviru upravit, pfesunout nebo zrusit.
Vysledky zavodU, fota, dopisy a dalsi informace najdete jednak na vyvéskach v
sokolovné a na ni, jednak také na www.sokol-liben.cz.

Dékujeme za vzorné zaplaceni pfispévkd na druhé pololeti roku 2021.

DENI V SOKOLE PEREM MISTONACELNIKA

Podzimni akce, az na dvé vyjimky, probéhly zatim vSechny. Prazské Zupy zrusily plavecky
zavod O pohar starostl prazskych Zup a my sami jsme presunuli nasi Télocvi¢nou
akademii z 20. listopadu na sobotu 2. dubna.

21. roCnik Béhu strmého do zameckého vrchu
23. zafi probéhl tradi¢ni zavod ve sprintu do vrchu “Béh strmy do zameckého vrchu”. V
parku se za prijemného pocasi postupné seslo rekordnich 200 bézcl! (Ani nemame vic
startovnich ¢&isel.) Nejen kvantita, ale i kvalita zavodnikl byla znaéna, takze padl i
tratovy rekord, ktery ma nové hodnotu 36,25 s (Ondrej Paleta). Obsazeny byly vSéechny
kategorie a béhalo se az do 18:40, nasledné bylo vyhlaseni a doslo i na tradi¢ni foto
vitéz{ s putovnim poharem. Dékujeme véem 16 poradateldm.

CviCitelé se po Béhu strmém sesli na pracovni schlzce, kde jsme si rozdélili
poradatelstvi akci a dalsi ukoly a také jsme urcili data vSech akci az do ¢ervna 2022.


http://www.sokol-liben.cz/

Pamatny den sokolstva

Ve Ctvrtek 7. Fijna od 18 do 19 hodin probéhl v sokolovné a okoli pietni akt k Pamatnému
dni sokolstva, ktery se kona kazdoroc¢né na pocest cca 1500 zatlenych a posléze
umucenych sokoll pri akci gestapa 8. 10. 1941. Vzdélavatelka Anka Holanova, naéelnik Josef
Kubista (Pepista) a radni Méstské &asti Praha 8 pan Svarc pronesli proslovy a byly polozeny
kvétiny k pamétni desce pred hlavnim salem. Pak si asi 70 pfitomnych vybralo ze 150
lodicek se jmény obcéanl Prahy 8 padlych ve druhé svétové valce a prlvodem jsme se za
sokolskymi prapory vydali k pamétni desce byvalého nacelnika Slavy Strnada v Pivovarnické
ulici. Po proslovu, poloZeni kytic a zapaleni svicek nasledoval presun k soSe Jana
Podlipného nasledovany opét kratkym proslovem, polozenim kvétin a svicek. Nakonec jsme
dosli na okraj liberiského parku, zapalili svicky na lodi¢ckach a pustili je jiz za tmy po proudu
Rokytky. | proto se tomuto aktu také Ffikd Vecer sokolskych svétel.

Nasi ¢lenové se zucastnili i dalSich pietnich aktl - Vrdovice, Prazsky hrad, Tyr$av ddm,
radnice Prahy 8 (kde byl vyvéSen sokolsky prapor). Malé sokolské vlajecky jste jisté zahlédli
i na tramvajich.

Podzimni Vylet Libenského Sokola (jiz 61. v poradi) se konal za nadherného podzimniho
pocasi v sobotu 9. fijna. Po rannim srazu na Palmovce jsme se presunuli k vozovné
Vokovice, kde jsme se spocitali (zatim nas bylo 89). Sesli jsme na hraz nadrze Dzban a
zahrali si hru Uték ze zajateckého tdbora. Dale jsme pokradovali souté&skou po proudu
Sareckého potoka ke koupalisti a Certovu mlynu. Tam jsme pFekonali potok a vystoupali k
prirodnimu divadlu v Sarce. Po kratké svadiné jsme si v pfilehlém lese zahrali dvé hiicky —
Pretahovana a Zasobovani oblezeného hradu, které se stejné jako ranni hricka setkaly s
velkym Uspéchem. Nasledoval obéd na ohynku a presun k nadrazi Veleslavin, kde ve 14:00
zacCinal sraz v prirodé prazského trizupi. Setkali jsme se s dalSimi Libenaky (pfibylo nas na
106) a taky se sokoly ze Zlichova (29), Starého Mésta (16) a Kobylis (3). Nasledoval kratky
prfesun a zahajeni - Pisnicky, Pamatovacka, vyhlaseni Jazykohratek a také pozdrav
jubilejnimu 50. srazu v pfirod&. Na vrcholu Cerveného vrchu jsme si zahrali v lese hficku
Veverky a na louce Odpojovanou babu. Pak jsme se vratili do udoli Sareckého potoka ke
Stole a k usedlosti Velka Pachmanka, kde probéhla Modra stuha (koupel v potoce o teploté
vody 10 °C) - bylo asi 40 odvazlivcl. Pfipojilo se i poslednich 7 Libenakd, takze nas
nakonec bylo 113. Z barevnych podzimnich listd se na celté slozila krasna sokolska kolaz a
na zaveéreCném nastupu se rozdaly Pamétni listeCky a pamatecni zdobena svicka k
jubilejnimu srazu a vyhlasila se Pamatovacka a Jazykohratky. Také jsme zapéli dalsi
sokolské pisné. Nakonec jsme zapalili svicky na naSich lodickach a poslali je po proudu
Sareckého potoka v ramci Pamatného dne sokolstva. UZ se té$ime na jarni sraz, ktery i se
Zalesackym zavodem zdatnosti probéhne 7. 5. 2022

Brigady

V sobotu 6. listopadu se ses$lo 17 pracantd na pravidelné podzimni brigadé. Odpracovano
bylo 86 hodin. Venku jsme posekali travnik a taras, dali na doskocisté novou kryci plachtu,
zametli listi pred sokolovnou i na pozemku pred kostelem, vykopali dalsi stary akatovy
parez, vycCistili gajgry a odvezli haldu nepotiebnych véci do sbérného dvora. V sokolovné
jsme natfeli traverzy Splhacich lan v sale, opravili kryty topeni, otevreli kus oblozeni,
abychom zjistili stav vzhledem k planované opravé, prfimontovali nohu stolku v sale, vésak
pfed naradovnou Srncova salu a opravili florbalky. Provedl se uklid Srncova salu a Saten,
vylestila destiCka kulturni pamatka u vchodu a umyla se vstupni zadvefi a okna ve
sborovné. Také se zkontrolovaly a opravily stroje v posilovné.




Kromé toho uz starosta v patek 15. 10. a 16 cviciteld 22. 10. provedli uklid balkonkl nad
vstupni halou, kde byly znovu umistény stoly a Zidle k posezeni pfi cekani, cetbé, délani
domacich ukoll apod. (Mimochodem: kli¢ od WC, které je pfistupné z chodby 1. patra, je k
zapUjcéeni u pana vratného.)

V nedéli 14. listopadu probéhla také brigada turistickych oddill — 30 pfitomnych za 144
odpracovanych hodin uklidilo klubovnu, lodénici a dilnu, zadalo s vyrobou novych polic v
dilné, dokoncili uklid pod skfinkami v Satnach, kompletné uklidili naradovnu velkého salu,
vCetné utreni prachu na skfinich i vysati prachu pod skiinémi a vytfeni podlahy, zametli
chodnik ke gymnaziu, odvozili hromadu hliny ze dvora do diry po pafezu a z haly do archivu
odnosili zakoupené krabice na archivéalie. Kromé toho za plotem ke kostelu prorezali Sefiky
a vykopali nezadouci pafizky a vymladky od Serik0.

Zaci a dorostenci
Po roce a pUl epidemie je dochazka do cvi¢eni o néco nizsi nez na podzim roku 2019. Tehdy
se na nas po prazdninach doslova vyvalila vlna cvi¢enichtivych Zakd, ale ani letos to zadna
tragédie neni. Jsme sice ovlivnéni tim, ze néktefi kluci cvic¢eni vzdali a dalsi jsou rdzné v
karanténé, ale i tak bylo v zari zapsano 107 cvi¢encl a prdmérna dochazka byla 50,1 (mladsi
+ starsi + dorostenci) — tedy bézna cisla. V fijnu uz byly trochu znat zvysSujici se podlty
nakazenych a lidi v karanténé — pramér poklesl na 44,6.
V nedéli 7. listopadu se 4 na$i cvicitelé zU&astnili Zupniho srazu cviciteld v Hostivari.

Zatim jsme méli na cviCeni dva pozitivni zaky, jednou ve StarSich Zzacich a jednou v
MladSich — oboji jsme se dozvédéli zpétné, kdyz byli za par dni pozitivné testovani. Rodice
pritomnych Zakd jsme obratem informovali a dalsi pokyny ani omezeni z hygieny nepfrisly.
Snad to v dalSich tydnech nebude horsi.

Jenom pfipominam, ze zacatkem zari bylo denné 200-250 pozitivné testovanych a déti se
testovaly ve Skolach. V pllce zari testovani ve Skolach skondilo a déti (jejich rodice) si
musely testovani zajistit samy. Od konce zari pak povinnost dokladat bezinfekénost pro
neménné détské kolektivy odpadla. V pllce fijna pak bylo okolo 1 500 pfipadd a ke konci
listopadu i 25 000.

Pravidelné soutéze ve cviceni

Ale o néem zajimavéjSim: v zafi a zacatkem fijna jsme za pfriznivého pocasi cviCili venku (v
parku u Rokytky a na zahradé sokolovny), kde jsme pokracovali v soutézi Letni discipliny
(atletika) a opét zacala celoro¢ni soutéz O nejvérnéjsi dochazku s kazdomeésicnim
vyhlagovanim a rozdavanim diplomkd za 100% dochazku.

V prosinci také zacne Zimni soutéz, ktera se bude skladat ze dvou disciplin — Drzeni
medicinbalu na napjatych pazich a Drzeni medicinbalu na bfiSe na napjatém téle. Ruce a
bricho jsou vétsinou vzdy slabé, tak zkusime posilit.

Organizace cviceni
0Od 12. fijna cvic¢ime uz jen v sokolovné — kromé gymnastiky nezapominame ani na rozcvicku
a hry. Také jsme zacali nacviCovat na Akademii. MladsSi Zaci si chystaji preskoky a Starsi
zaci pak skoky pres svihadlo. Kromé toho si Muzi a Cvicitelé pfipravuji podiovku. V nacviku
pokradujeme i nadale a chceme byt v dubnu na pfesunuté Akademii perfektni.
Pfipominame, ze od prosince opét budeme za pozdni pfichod &i absenci Uboru vybirat
pokutu 1,- K¢ (u starsich 2,- K&) do fondu odmén za dochazku.




(Vanocni) prani

Pro tuto chvili si prfejme, at si koronavirus do Sokola nezaneseme, pfipadné, at vlada cviceni
nezakaze. Abychom riziko nakazy pfi cvi¢eni snizili na minimum, prosime, aby ti, ktefi se
neciti zdravi, zUstali doma. Doprovod déti prosime o nasazeni rousSek v budové sokolovny.
CviCence pak zadame o dezinfekci rukou pfi pfichodu i odchodu. V tuto chvili nepotrebuji
cvicenci do 18 let nic dokladovat, vSichni dospéli cvicenci musi byt z rozhodnuti vyboru
ockovani nebo po prodéldni nemoci a toto dokladovat.

Pokud bude cvi¢eni z jakychkoliv dGvodUl zruSeno, dame védét tfemi kanaly: vyvésky v/na
sokolovné, stranky libenského Sokola, zprava na kontaktni e-mail uvedeny v pfihlasce
cvi¢ence.

Program mame opravdu bohaty, mimo vlastni cvi¢eni davame mnoho nabidek s rlznym
zamérenim. Stacéi si jen vybrat a pfipojit se k nam. Tésime se a doufame, Ze se vse
uskutedni.

Do nadchazejiciho vanocniho obdobi preje klid a zdravi

Jifi Novak (Jirkan), mistonacelnik 602 284 198

NECO Z NECVICEBNIHO SOUDKU

Pocet ¢lend (plateb prispévkd) se nam po predchozim poklesu zvedl opét nad 700, takze
valna vétsina ¢lend se nam vratila zpét.
Béhem zari byla dokoncéena rekonstrukce kancelare, ktera ted' sviti novotou.

Rekonstrukce Saten (?)(!) - tipy na zhotovitele?
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Granty, které jsme obdrzeli v roce 2021, pomalu uzavirame a pfipravujeme vyuctovani a uz
jsme podali 2 na rok 2022. Jeden mifil na Magistrat a tykal se provoznich vydajd a hlavné
také financovani rekonstrukce Saten, druhy odesel na Narodni sportovni agenturu na projekt
MUj klub, kde je rozhodujici pravé pocet ¢lenl do 18 let.

Pokud bychom byli Uspésni s zadosti na Satny, coz budeme védét na konci dubna 2022, pak
bychom rekonstrukci vCetné kolaudace museli stihnout do 31. 12. 2022 (!) - to je tedy
opravdu Sibeni¢ni termin. V lednu tedy vyhlasime verejnou soutéz na Satny, abychom
pripadné méli vybraného dodavatele, ktery by mohl v kvétnu nastoupit. Zarovenn musime
hledat i firmu na rekonstrukci dvora, kdyby grant na Satny nevysel, a my se tedy museli
vrhnout na pdvodné planovanou rekonstrukci dvora. Bude to mazec. Pokud tedy ma nékdo z
vas zkusenosti s verejnymi zakazkami a byl by ochoten se o né podélit, bude u starosty
vitan. Taktéz prosim o mozné tipy na mozné zhotovitele Saten i dvora (uskutecnime
samozrejmé jen jednu z akci), i kdyz na obé mame platné stavebni povoleni.

Bohemia Energy (i u nas) a energie viibec
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Nase radost, ze od prosince a ledna prejdeme k levnéjsimu dodavateli plynu a elektfiny
padla s krachem Bohemia Energy. Nyni u PRE a Prazské plynarenské jedndme o novych
cenicich, protoze nam vyprsely starsi v aukci vysoutézené smlouvy. Na druhou stranu tim, ze
se prechod neuskuteénil (nespadli jsme do rezimu DPI), tak bychom méli zlstat na
standardnich mirné zvysenych cenach a nemuselo by byt az tak zle. | tak ale energie tvofi po
mzdach druhou nejvétsi slozku naseho rozpoctu a pocitaji se na statisice rocné.




Vyresili jsme problém s vyménou vodoméru. Nezbylo nez provést repasi celé vodomérné
sestavy na vstupu do sokolovny a vcéera bylo vSe zavrSeno osazenim nového vodoméru.
Mame krasnou novou litinovou sestavu, ale stalo nas to 114 000 K¢ - tak snad vydrzi dalsSich
100 Llet.

Od nového roku je naplanovano dalsi zvySeni minimalni mzdy o tisic korun na 16 200 K¢&. To
pro nas pro rok 2022 znamena zvy$eni mzdovych nakladd véetné odvodd odhadem o 100
000 K¢.

S ohledem na predchozi déni kvuli koronaviru i pfedpokladané omezeni cvieni v pristich
mésicich ponechavame clenské prispévky na rok 2022 v soucdasné vys$i. ZvySeni prispévki
planujeme od roku 2023.

S jiz blizicimi se velkymi rekonstrukcemi se obracim na mozné darce a mecenase — mate-li
dojem, zZe si liberisky Sokol Vas dar zaslouzi, slozte zvolenou c¢astku na nas ucet, budeme
opravdu vdécéni a vase finance dame vyhradné na rekonstrukce a udrzbu sokolovny. Bankovni
spojeni najdete v kontaktech na nasich strankach. Dékujeme.

Jifi Novak (Jirkan), starosta 602 284 198




ZPRAVA NACELNICE
Milé cvicenky, vazeni rodicove!
Jak vite i vy vSichni, uz skoro druhy rok se tu potacime s covidem. Je jim zasaZen zZivot
snad kazdého, Sokol nevyjimaje.
Pfesto jsme byli radi, ze se po prazdninové pauze sokolovna v zafi zase naplnila. Déti i
dospéli touzi po pohybu, legraci, ale i spoleéné praci. VSechny oddily zapocdaly svou
béZnou c¢innost - atletickou i gymnastickou prlpravu, mic¢ové a dalsi hry, posilovani,
protahovani, otuzovani téla i ducha. VSichni jsou nadsSeni, ze se vidi, a s radosti se
zapojuji jak do sportovniho, tak naseho komunitniho sokolského zivota.
Snazime se dodrzovat vSechna opatfeni, tradi¢ni télocvicnou akademii (vystoupeni
véech oddild) jsme z obavy o zdravi nas/vas vSech zatim odlozili. | tak doufame, Ze
dokud bude mit smysl setkavani i v malych, testovanych skupinach, cviceni rusit
nebudeme. Zdravy pohyb je jednim ze zasadnich pilifG pro udrzeni dobré kondice.

Ale pokud by prece jen nastalo néjaké zasadni omezeni, vime uz, Ze on-line sféra nam
neumozni vée, na co jsme zvykli. Ovéem alespon zakladni setkavani nékterych oddild,
slovem i obrazem, ¢&i tipy na vylety i cviceni od nas mizZete zase ocekavat.

Drzme si palce v této tézké dobé

Aja - Alena Krasova

PREDSKOLNI DETI
Cvi¢ime, dokud to jde

Jsem rada, ze cvi¢eni mUze béZet bez vétsiho omezeni. Mam vsak velkou prosbu, abyste
mé informovali, pokud uz jde Vase dité na PCR test — neni mu dobfe nebo byl v kontaktu
s COVID pozitivni osobou. Diky tomu mohu ostatni rodiCe véas informovat, ze se treba
dalsi tyden nebude cvicit apod. Prosim, budme k sobé ohleduplni. VSichni cvicitelé jsou
plné ockovani.
Dne 2. 12. nebude cviceni, protoze prijdou na dvir nebeské bytosti. Registrace probiha
online.
Co nas Ceka v zimé?
V lednu je mozné vyrazit se Sokolem na hory, kde se budou moci predskolni déti naucit
lyzovat. Termin je 22.—-29. 1. 2022. Vice informaci najdete v pfilozeném letacku.
Od Unora budeme pilné nacvicovat na gymnastické zavody. Pokud tedy mate zajem, aby
se Vasge dité zavodl zucastnilo, tak se prosim prihlaste na hodiné. Formu pfed samotnymi
zavody budeme pilovat nékteré patky od 16:00.
Uz vite, co budete délat v été?
UZ nyni si mlzete do svych diard zapsat terminy tabord a pobytd, které se opét uskuteéni
v Janskych Laznich v Hotelu Vecernice.

« Tabor pro déti od 5 do 12 let: 9.-16. 7. 2022

o Pobyt rodi¢l a déti 1. turnus: 16.-23. 7. 2022

« Pobyt rodi¢d a déti 2. turnus: 23.-30. 7. 2022

Pfihlasovani oteviu v mésici lednu.

Rada bych moc podékovala véem cviéiteldm a pomahateldm, ktefi se podileji na vedeni
hodin. Cas Vasim détem vénuji ze svého volna a bez naroku na honoraf. Bez jejich pomoci
by nebylo mozné zvladnout na sale vétsi pocet malych cviéencl, a Ze jich letos zase
mame. :-)

Dana Cejpkova
mobil: 606 551 223
e-mail: cejpkova.dana@seznam.cz




RODICU A DETI
220“290 1. zozz

déti do 2 let 1 000 K¢
déti do 12 let 6 650 K&/tyden
dospély 8 050 K¢/tyden
program s vyukou lyzovani
2 300 K¢/tyden

Téma je tucnak Pingu

Je mozné se prihlasit na e-mailu
dana.cejpkova@sokol-liben.cz



ZENY - VSESTRANNOST

Jiz od loriského roku &ast nasich Zen nacviuje pod vedenim Zuzky Dod&ekalové pohybovou
skladbu Odhodlani, myslim, Ze pravé tenhle vyraz skvéle vystihuje aktualni atmosféru v
nasem oddile. Navzdory opakujicimu se posouvani akci, jako je Akademie &i SokolGym, si
vzajemné stale predavame chut nejen do cviceni, ale i do dalSich aktivit pod stfechou
sokolovny &i mimo. Zeny se pravideln& zapojuji do takifka véech jednotovych akci, at uz se
jedna o brigady, vylety, pamatecni akty, soutéze, tancirny aj. Také letos dostanou déti od
Mikulase pytliky usité pravé clenkami naseho oddilu a doufejme, Ze nam epidemiologicka
situace dovoli vytrvat v Usili i nadale. Energii a optimismus nam dodava i pfichod novych
¢lenek z rad rodic¢d zakyn, tak si drzme palce, at nam novy rok pfinese dalsi pfirlstky a
vyzvy!

Veselé Vanoce a hodné zdravi a Stésti do roku 2022 preje za vSechny libenské vsestranacky

Jana Dubska

TANCIRNA

Zda se, ze se tanec v libenské sokolovné jiz naplno zabydlel a $ifi svij ohlas dal za hranice
nejen jednoty, nybrz i Zupy. Jak probihala fijnova tancirna, se mUzete dozvédét v aktualnim
Cisle zupniho Casopisu Vzlet, listopadové setkani v rytmu quickstepu prekvapilo pocetni
prevahou taneénikl nad taneénicemi, doposud byval jejich pomér zpravidla opaény. Jste-li
zvédavi, jak takova sokolska tancirna vypada, uplné nejlepsSi je pristé dorazit. Tancime
zpravidla jeden sobotni veler v mésici, konkrétni termin zverejiiujeme na facebookovych
strankach jednoty a na webu. BohuZzel ndm ovSem organizaci komplikuje epidemiologicka
situace, snazime se dodrzovat veskera opatreni, a proto jsou nékteré instrukce podavany
na posledni chvili. Kazdopadné vzdy je vhodné vzit s sebou néco na obcerstveni (pfipadné
prispévek 50 K¢&), na sebe spoledensky odév (damy si vystadi se sukni a halenkou, panové s
kosili a kalhotami) a k sobé idealné tanecniho partnera, ale hlavné dobrou naladu. A z
krok( strach mit nemusite, kdyz nasi zkugeni tanecnici Kubyk a Ledrnacek zrovna neprovadi
damy po parketu, radi Vam s technikou poradi. Tak na vidénou na parketu!

Jana Dubska

RODICE A DETI

Dlouho to netrvalo a z nasich nejmensich ¢lend jsou uz ostfileni sokolici, umi se pozdravit,
prolézt tunelem, trefit mi¢ do kose, vySplhat po lavi¢ce i probéhnout slalom. Na cviceni se
také ucli poznavat jednotlivé casti téla, barvy, zvifata a mnoho dalsiho, hlavné si vSak s
podporou rodi¢l ¢&i prarodi¢l zvykaji prekonavat rdzné prekazky a ukoly, kterych v Zivoté
potkaji jeSté spoustu. NejvétSi prekazkou, s niz se aktualné potykdme, je koronavirova
pandemie, ktera nam na podzim zabranila usporadat Akademii a zucastnit se tradiCnich
atletickych zavodld na Podvinném mlyné a mic¢ového trojboje. Zato jsme vSak v bezpecénych
podminkach stihli vzdat poctu padlym sokolim na Pamatny den sokolstva, sejit se v ramci
Podzimniho vyletu Sokola Libert a dokonce se z naseho oddilu rekrutoval i jeden par
pomocnikl na podzimni brigadé. Budouci plany jsou zastfené mlhou vyvoje epidemiologické
situace, doufame, Ze se podafi usporadat alespon Mikulasskou nadilku, ktera ma
probéhnout ve Ctvrtek 2. 12. venku na dvore. Nadchazejici vano¢ni svatky jsou symbolem
nadéje a sounalezitosti, véfme tedy v dobré konce a nezapominejme v této tézké dobé na
druhé.

Pevné zdravi, viru a lasku do nového roku pfeji Dana, Jana M. a Jana D.



VZDELAVATELCINO ZAMYSLENI NAD PODZIMEM

Podzim byl odpradavna vnimany jako spiritualni obdobi klidu, odpocinku a rozjimani. Je
brzo tma a venku zima, ¢lovék travi vic ¢asu doma, sam nebo s rodinou, pecuje o télo i o
dusi. Podvédomé uzavira minuly rok a planuje dalsi, je to obdobi sebereflexe, dusevniho
rdstu. V Ceském prostredi je toto kouzlo podzimniho filosofovani umocnéno dullezitymi
udalostmi nasi historie.

V uplynulych dvou meésicich jsme si jich pfipomnéli hned nékolik. Pamatny den sokolstva,
kdy nacisté kruté trestali ¢leny Sokola za jejich aktivitu. Osmadvacaty fijen, kdy nadseny
dav vyhlasil samostatné Ceskoslovensko dfive, neZ se stard monarchie rozpadla. V
navaznosti na ten si pfipominame udalosti listopadu 1939, kdy se prosté oslavy zalozeni
republiky zménily v protesty proti nacistické okupaci a nasledné represe si vyzadaly mnoho
mrtvych. Ke stejnému datu o padesat let pozdéji se vaze série demonstraci, které vyustily
ve zménu politického rezimu.

Vsechna Ctyfi data mohou byt zkracena na souboj mezi “dobrem” a “zlem”. Hodnoty, ke
kterym se Sokol hlasi, byly ve vSech &tyfech konfliktech na strané dobra. Ale nic neni
c¢ernobilé. Co bylo dobro a co zlo? Jak to néjak jednoduse definovat? Otazka se potom da
zosobnit na “Jsem ja sam dobry, nebo zly? A co mlzu udélat, abych byl dobry? A jesté
lepsi?”

K tomu filosofovani nad nedavnou historii se hodi dlouhy podzimni vecer, konvice s Cajem,
chlupata deka a knizka z knihovny. A uvidite, jak moc maji zminéné revoluce a boj s moci
upirajici néktera prava — at uz slo o rakousko-uherskou monarchii, nacisty nebo komunisty
— vlastné spole¢ného s bojem za hodnoty, které Sokol také vyznava, a jak moc tyto
sokolské hodnoty pomohly ten boj vyhrat.

Mezi nimi mUzeme jmenovat touhu po neustalém pokroku, po jednoté, po upfimném
jednani, po rovnosti. Védomi, ze skupina je tak silnda jako jeji nejslabsi c¢lanek a ze
potfebnému je vzdy pomozeno. Prostfedi, kde se jedinec nemusi bat udélat chybu a mize
se z ni poudit. Kde mUze kazdy svobodné existovat a konat do doby, nez omezuje nékoho
jiného, bez ohledu na jazyk, pohlavi, vyznani, povolani, vék.

Stale se ukazuje, a v ¢asech pandemie zvlast, Ze Sokol tyto hodnoty stale ma a stale maji
svdj vyznam i v $iréi spole¢nosti.

Mohli bychom se poplacat po ramenou a nechat to tak. Ale jak fikal bratr Tyrs: Kamkoli v
¢emkoli je dospéno, to nezdrzuj nas myslit a patrat dal, zda by snad prece nemohlo
vSechno téz jinak a jesté lépe byt.

Vzdélavejte se, zdokonalujte, pracujte na sobé. Podzim je pro to idealni obdobi. Kdyz
omezujeme (at uz nucené nebo dobrovolné) cviceni a dalsi aktivity, neznamena to, ze
musime omezit svlj celkovy rozvoj; naopak nam doba dava prilezitost se podivat na
zpUsoby, které jsme dosud neméli potfebu vyuzit.

Anka Holanova, anna.holanova@sokol-liben.cz




TURISTICKY ODDIL JILM

Se zaCatkem skolniho roku zacala také Cinnost naseho oddilu. Pravidelné se schazime
na schlizkach kazdou stfedu v hojném poctu asi 12 klukl. Hned v zafi jsme vyrazili na
dvoudenni vypravu na Krivoklatsko a uzili si jeSté posledni prespani venku v lese. V
fijnu jsme se zucastnili Podzimniho Vyletu Liberiského Sokola a Srazu prazského
trojzupi v Divoké Sarce. V nedéli nas pak &ekala kolovka, na které jsme vyjeli do
pfilehlého okoli Prahy smér Ri¢any. Ujeli jsme krasnych 60 kilometrd.

13. listopadu jsme se sesli na Starém Mésté a zahrali si tradi¢ni paldenni hru Vyzvédadi,
sedlo se nas dvacet tfi hrac¢d napri¢ oddily (Jilm i Veverky) a vsichni si odpoledne v
ulickach uzili. Cilem bylo vyzvédét odpovédi na zadané otazky na dvou cizich Uzemich.
Domaci druzina vSak patrace nesmeéla nachytat. Vyhrala zelena pred Zlutou a modrou.
Dalsi den jsme méli brigadu, na niz jsme uklizeli v sokolovné a kolem ni.

V nadchazejicich tydnech nas ¢eka Vanocni vyprava, a to v sobotu 18. 12., v nedéli pak
odpoledni prochazka vanocni Prahou. Ve stfedu 22. 12. se sejdeme naposledy v roce
2021 na Vanoc¢ni nadilce, uzijeme si spolu vanocni atmosféru pod stromeckem,
zazpivame si koledy a mozna dojde i na néjaké ty darky.

Pokud byste méli zajem nebo znali nékoho v okoli, kdo by zajem mél, nevahejte nas
kontaktovat. Stale mame volna mista pro kluky od 10 do 14 let, schazime se kazdou
stfedu v 17 hodin v klubovné v libenské sokolovné.

Kondor (Dan Unzeitig), tel. 720 367 608
jilm@sokol-liben.cz




NOVINKY Z PRVNI POMOCI

V roce 2021 vysly upravené doporucené postupy pro poskytovani prvni pomoci. V
nasledujicim textu jsou vypichnuty hlavni body, u kterych doslo ke zménam (pro hlubsi
studium je napf. mozno si precist plvodni text, na ktery je odkaz pod ¢lankem).
Podstatnou zménou novych GUIDELINES je informace, Zze pokud je na misté u ditéte v
bezvédomi, které nedycha normalné, pouze jeden zachrance, ktery ma u sebe mobilni
telefon, mél by hned po péti Uvodnich vdesSich zavolat pomoc a soucasné aktivovat
funkci hlasitého odposlechu na mobilnim telefonu. Poté zahajuje komprese. Pokud je
na misté vice zachrancUl, vola jeden z nich okamzité, pokud dité nereaguje, zatimco
druhy pokracduje v algoritmu resuscitace (A, kontrola dychani, 5 vdechl, komprese).
Téch 5 vdechl pred volanim je tam proto, Ze existuje moznost, Zze jde o izolovanou
zastavu dechu, kde je vysoka Sance zvratit ji jesté pred tim, nez se vyvine do kompletni
zastavy obéhu (typicky u tonuti, alarmu podlozky monitorujici dech kojence apod.).

V zakladni resuscitaci dospélych nadale plati, Ze zahajime KPR co nejdfive od zjisténi
zastavy obéhu - tzn. pokud osoba nereaguje a nedycha nebo nedycha normalné.
Pomalé, lapavé, namahavé dychani (gasping) povazujeme za pfriznak srdecni zastavy.
Komprese provadime v dolni poloviné hrudni kosti (na stfedu hrudniku). Stlacujeme
hrudnik do hloubky nejméné 5 cm, nikoli vSak vice nez 6 cm, frekvenci 100-120 stlaceni
za minutu. Po kazdém stlaceni tlak rukou uUplné uvolnime, o hrudnik postizeného se
neopirame. Pokud je to mozné, provadime KPR na pevné podlozce.

Zotavovaci poloha by méla byt pouzivana pouze u déti a dospélych s poruchou védomi
nasledkem onemocnéni nebo Urazového stavu.

Optimalni poloha postizeného v Soku je poloha vleZze na zadech. Pokud nejsou patrné
znamky Urazu, mUzeme zvazit pasivni zvednuti dolnich koncetin.

Pfi vzniku dechovych obtizi u nemocnych s astmatem jim pomizeme s podanim jejich
vlastnich bronchodilataénich &kl (inhalatoru).

K v€éasnému rozpoznani cévni_mozkové prihody se nejcastéji pouziva hodnotici skala
FAST (Face - Arm - Speech - Time, oblicej — paze - rfe¢ - Cas do zavolani).
(Nasledujici video muUze pomoci k rozsifeni povédomi o této chorobé:
https://www.youtube.com/watch?v=mQ2B86tgoME.)

Pokud pfiznaky anafylaxe neustoupi do 5 minut od prvni injekce adrenalinu nebo pokud
se pfiznaky po prvni davce zaénou znovu objevovat, podejte druhou davku adrenalinu
hluboko do svalu pomoci autoinjektoru (napr. Epipen).

Pfi podezreni na mirnou hypoglykémii (snizeni hladiny cukru v krvi) u ¢lovéka, ktery je
prfi védomi a je schopen polykat, podejte 3-4 kostky cukru nebo sladké bonbony,
Zelatinové cukrovinky nebo pll plechovky pomerancového dZusu. Po zotaveni z
priznakd hypoglykémie po poziti cukru doporudte lehké obcerstveni, napf. sendvi¢ nebo
vafle.

Pouziti tlakovych bodl nebo chlazeni neni pro zastavu Zivot ohrozujiciho krvaceni
doporuceno.



https://www.youtube.com/watch?v=mQ2B86tgoME.

V soucasné dobé neni zadny jednoduchy a osvédceny skoérovaci systém k rozpoznani
otfesu mozku k dispozici. Podle mezinarodnich sportovnich doporuceni: na otres
mozku myslime vzdy, kdy je pritomen jeden nebo vice z nasledujicich priznak:
symptomy (jako napr. bolest hlavy) nebo fyzické projevy (porucha rovnovahy) nebo
narusené mozkové funkce (napf. zmatenost) nebo abnormalni chovani.

1.Symptomy - ztrata védomi, zachvat nebo krec, ztrata paméti, bolest hlavy, pocit
tlaku v hlaveé, bolest za krkem, nevolnost nebo zvraceni, zavrat, rozostrené videéni,
problémy s rovnovahou, precitlivélost na svétlo ¢i na hluk, pocit zmatenosti, pocit
jako ,,v mlze“, ,divny pocit“, problém soustredit se nebo vzpomenout si, vylerpani
nebo malo energie, zmatenost, ospalost, vétSi emocionalnost, podrazdénost,
smutek, nervozita nebo Uzkost
2.Funkce paméti — pokud zranéna osoba nezodpovi na véechny otazky spravné, mize
to znamenat otfes mozku (napr. “Kde dnes hrajeme? Jak se jmenuje tv{j cvicitel?“).
3.Testovani rovnovahy — v porovnani se stavem pred zranénim
Kazdy sportovec s podezifenim na otfes mozku by mél byt okamzité stazen ze hry,
cviceni a prohlédnut lékafem, nemél by byt ponechan o samoté a nemél by fridit
motorové vozidlo.

Okamzité zacnéte chladit popaleniny studenou nebo chladnou vodou (nikoli mrznouci)
po dobu nejméné 20 minut. Ranu zakryjte volnym sterilnim krytim nebo potravinovou
folii (nezatahujte cirkularnim obvazem!). Vyhledejte okamzitou lékaFskou péci.
Neexistuji zadné presvédcivé dlkazy, které by podporovaly nebo nepodporovaly pouziti
kompresniho obvazu (bandaze) na poranéni kloubl. Dislokované zlomeniny dlouhych
kosti nenapravujte.

Pfi zasaZeni oka chemickou latkou je okamzitym opatfenim jeho vyplachovani velkym
mnozstvim Cisté tekouci vody po dobu 10 az 20 minut od vnitfniho koutku k zevnimu.
Dbejte na to, aby nedosSlo ke kontaminaci nezasazeného oka. Zajistéte neodkladné
oSetfeni postizeného profesionalnim zdravotnikem. Je doporuceno pouzit rukavice pfi
oSetrfovani poranéni oi neznamymi nebo nebezpeénymi chemickymi latkami.

MUDr. Tomas Jelen, Zdravotni komise €OS

Zdroj: Truhlar A, Cerna Pafizkova R, Dizon JML, Djakow J, Drabkova J, Franék O, et al. Doporu¢ené postupy
pro resuscitaci ERC 2021: Souhrn doporuceni. Anest Intenz Med. 2021; 32(Suppl. A): 72 s.
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SOKOLSKA KAPKA KRVE Hopen v

Jedna se o projekt Zdravotni komise COS na podporu darcovstvi krve. Jiz bézi 7. rokem a
néktefri jste snad zaznamenali spolec¢né darovani krve v TyrSové domé, ale i napr. v Ostrave,
Brné & RiCanech. Diky Komunikaénimu tymu COS vznikly i webové stranky
(https://www.sokolskakapkakrve.cz/), na kterych lze dohledat veskeré podrobnosti, véetné
tfeba nékterych vyhod pro darce krve.

Nase jednota se projektu Ucastni od zac¢atku a darcd nam pomalu, ale kontinualné pribyva.
Pokud jste v letosnim roce darovali Ci jesté planujete darovat krev, pak mi prosim nahlaste
pocty odbérd (za 1. a 2. pololeti) do 31. 1. 2022 na e-mail: vit.jakoubek@sokol-liben.cz. Zde
také rad zodpovim veskeré dotazy tykajici se jak projektu, tak darovani.

Vzhledem ke zhorsujici se epidemické situaci opét transfuzni stanice hlasi nedostatek krve.

Vy, ktefi uvazujete o tom, darovani vyzkouset, zkuste se pfemluvit pravé ted. Pravé vase
krev mize nékomu zachranit Zivot.

Vit Jakoubek, zdravotnik jednoty

MILOSTIVE LETO

Mozna mate ve svém okoli nékoho, koho tizi exekuce. Pravé toho by se mohla tykat akce
Milostivé Léto.

Jde o prilezitost, jak se zbavit nékterych exekuci tim, ze dluznik zaplati pdvodni dluh s
malym poplatkem navic a stat mu odpusti vesSkeré sankce, Uroky z prodleni a dalSi naklady.
Dluh, ktery pak exekutor vymaha, se diky tomu mlze vyrazné snizit.

Pokud nékoho takového ve svém okoli mate a nevi o tomto projektu, upozornéte jej na néj
- mozna mu tim date pékny vanocéni darek.

Blizsi infromace  jsou napf. na nasledujicich internetovych strankach:
https://milostiveleto.cz/.

Vit Jakoubek



https://www.sokolskakapkakrve.cz/
https://www.sokolskakapkakrve.cz/
https://www.sokolskakapkakrve.cz/
https://milostiveleto.cz/

PREDSTAVUIEME NASE NATEMCE

V nasi sokolovné jsou nejen télocvi¢ny a klubovny, ale také rada mistnosti, které Sokol
Liben pronajima, aby tak ziskal dalsi prostfedky na provoz a opravu budovy. Mnozi
najemci délaji velmi zajimavé véci, a proto vam na téchto strankach postupné nékteré z
nich predstavime.

MATERSKA SKOLA PRI NARODNIM USTAVU PRO
AUTISMUS

Nase soukroma materska Skola nabizi péci a predskolni vzdélavani predevSim détem s
poruchou autistického spektra. Nasim zfizovatelem je Narodni uUstav pro autismus, z. U.,
drive APLA Praha, specializované pracovisté zamérujici se na poruchu autistického spektra,
organizace poskytujici sluzby lidem s poruchami autistického spektra a jejich rodinam.

Porucha autistického spektra je pervazivni vyvojova porucha projevujici se celkovou
uzavrienosti ditéte, oslabenou schopnosti socialni komunikace a vazanim se na ritualy Ci
stereotypy. Jedna se o celé spektrum, jelikoz ma autismus mnoho forem a doprovazi jej
mnoho komorbidit, proto je velmi nepravdépodobné, Ze narazime na dva totozné projevy
autismu.

Nas§ program byva rozmanity a vzdy se jej snazime pfizpUsobit aktualnimu rozpolozeni déti.
Mezi nasSe pravidelné aktivity patfi arteterapie, muzikoterapie i pravidelné cviceni v
prostorach TJ Sokol Liben, zaroven jsme zapojeni do projektu Se Sokolem do Zivota. Vime,
jak dalezité je rozvijet pohybové dovednosti jiz od raného véku. Snazime se détem
nabidnout co nejvétsi skalu smyslovych viemU, aby déti samy zjistily, co je doopravdy bavi a
rozviji je.

Pedagogicky tym doplniuji i vyskoleni asistenti pedagoga, ktefi se snazi zajistovat
individualni péci o déti, a tim podporovat jejich samostatny rozvoj. Snazime se déti vést k
co nejvétsi samostatnosti zabavnym a originalnim zpUsobem. Ve $kolce vytvafime pro déti
bezpecény prostor, kde se mohou uvolnit a zaroven nechat prichod svym zajmUm a vasnim.
Ty vzdy podporujeme a rozvijime mnoha specialnimi pomUckami uréenymi pravé pro praci s
autistickymi détmi.

Jelikoz ma autismus mnoho podob a skala spektra je Siroka, je v nasi tfidé omezeny pocet
zakl, abychom mohli zajistit individualni pristup. Ke vzajemnému respektu pfispiva rtzné
postaveni déti na autistickém spektru i jejich vékova odliSnost. V soucasné dobé mame ve
tridé déti od tfi do sedmi let.

AcCkoliv byva prace s détmi misty naro¢nd, vzdy se do Skolky téSime a na pozitivni vinu se
stejné tak snazime naladit i nase déti. Kazdy den vypada jinak, spontannost déti urcuje
smér vyuky a kazdy den se i my uéime od samotnych déti. Jejich upfimnost, zplsob
pohledu na svét i originalita reseni problémU nas neprestava prekvapovat a dava nam velké
spektrum zaZitk( a rlznorodost v kazdém dni. Zadny den s nimi neni stejny.

Bc. Jevhenija Syvulja
Asistentka pedagoga v MS pfi NAUTIS




SE SOKOLSKYM NAZDAR!
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