JARNi ZPRAVA NACELNIKA

Do cviCeni jiz nékolik let dochazi primérné 45-50 -cvicencu
(mlad8i+starsi Zaci, dorostenci, cvi€itelé). A ani tento cvi¢ebni rok neni
vyjimkou, za coz dékujeme i Vam - rodi¢am.

Od zafi proslo cvienim 45 mladSich zaka, 28 starSich, 14 dorostencu
a 21 cvicitel — celkem 108 cviéencu. V priméru je mési¢né zapsano
85,1 cviCencl a primér dochazky je 45,3. Cvicitell mame dostatek,
takze zvladneme i vétSi napor. Proto prosim dohlédnéte na pravidelnou
dochazku Vasich synl a zkuste nabidnout nasi ¢innost i ve svém okoli
(uvitame hlavné starsi Zaky a na utery i Zaky mlad3i) — dékujeme.

A kdy se cviéi ? Mladsi zaci (roénik 2007-2010) v Ut a Ct 17-18,
starsi zaci (2003-2006) a dorostenci (1999-2002) v Ut a Ct 18-19.
Pro cviCitele a dorostence moznost uterniho cviCeni muzu a &tvrteéni
koSikové (oboje 19-20). Dale nabizime kazdé pondéli a ctvrtek
kondiéni cvi€eni pro dorostence (19-20).

Nejprve struény navrat do konce roku 2016 a pocatku roku 2017

e V/ sobotu 26.11.2016 probéhla v naSi sokolovné tradi¢ni télocviéna
Akademie. Jesté pfed akademii jsme pFed vstupem do hlavniho
Strnadova salu slavnostné (pisné Foersterova péveckého sdruzeni,
proslovy starosty a nacelnika) odhalili pamétni desku sokolum, ktefi
v na8i sokolovné drzeli pfi Zivoté sokolskou mysSlenku i v dobé
nesvobody mezi roky 1948 a 1989. Zatim je tam uvedeno 11 jmen.
Tento seznam vSak neni kone¢ny. Ma-li nékdo z pamétnika ¢i jejich
rodinnych pfislusnikd navrh na dalSi odvazné a obétavé bratry a
sestry, pak je radi uvitame. Stejné tak bychom radi doplnili data
narozeni a umrti u nékterych jiz uvedenych osob, u kterych se nam je
bohuzel nepodafilo najit. Naméty na jména i dopInéni letopoctu piste
na sokolsky e-mail (sokol@sokol-liben.cz), volejte do kancelafe sokola
(284825135) nebo je vlozte do obalky u desky. Za vSe pfedem
dékujeme.

A pak uz doSlo na vlastni cviCeni. Nejprve se svételnou show
vystoupilo 5 €lend oddilu Cyrwheel, po ni probéhlo slavnostni zahajeni
akademie s praporem a historickymi kroji. Nasledovalo cvi¢eni 20 paru
oddilu Rodi¢e a déti a hned po nich zacviCilo 8 Clenek Vérné gardy
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s micky. Se zvifatky zacviCilo 44 PredSkolnat, atletické cvieni
predvedlo 24 MladSich zaku, na hrazdé a akrobacii pfedvedlo cvi¢eni 9
vybranych zakyn a po nich pfedvedlo 30 MladSich zakyn podiovku s
bosu. Nasledoval jediny host akademie — Jan Sladky na BMX kole.
Dale zacvicili Starsi zaci na kruzich (18), Starsi zakyné (10) s gymboly
a 7 Roztleskavacek. Muzi (7) méli efektni nastup, kdy jeden z nich
zahdjil cviCeni skokem z galerie do salu (do duchen), pak predvedIi
cviCeni na naradi (pfeskok, bradla, kruhy). Nasledovalo cviCeni zen —
prufez cvienim poslednich desetileti predvedlo 12 Cvicitelek a 9
Clenek oddilu Aerobiku. Dva Muzi pak pfidali grotesku na koni s madly.
Dale zaskakali pres Svihadlo 4 kluci ze Skipping Boys a nakonec
zacviCilo 20 Muzl, Cviciteld a Dorostencu sletovou skladbu muzi
zroku 1912. Béhem takika dvouhodinového programu se divakim
pfedvedlo 275 cviéencl. Divakl bylo cca 375. Jim dékujeme za jejich
uznaly a povzbuzujici potlesk. Dékujeme i cvicencim, jejich rodicum,
cviCitelim i tém, ktefi vSe pfipravili technicky (nanosili Zidle, nasuvitili,
ozvu ili, nafotili, natodili).

e \/ nedéli 27.11.2016 probéhla tradiéni podzimni brigada. Celkem 35
lidi (14 cviciteld, 11 jilmaka a zakd, 5 Veverek, 3 Muzi a 2 hosté) se
podélilo o nasledujici prace, pfi kterych odpracovali 170 hodin —
posekani travy na dvore a tarasu, zameteni pfed sokolovnou, sejmuti
reklamy ze vrat, naplnéni kontejneru odpadem, uklid v chodbé archivu,
v klubovné, Filipové sini, na Balustradé, v posilovné, na galerii a v
prostoru pod schody pfed sborovnou. Instalace novych Splhacich tyci,
svafeni poskozené mfize u dvefi velkého salu, sneseni piana do
prizemi, drobné opravy nafadi a pomucek, atd.

e V nedéli 27.11.2016 téz probéhla tradi¢ni Libefska cviCebni nedéle.
Cviceni aerobiku, pilates, bosu, atd. v Karliné. Cca 35 ucastnikd.

e Ve ¢étvrtek 1.prosince pak pfiSel do nasi sokolovny Mikulas se 4
Certy a 5 andély (v 16 hodin pro pfedskolfiata a od 17 hodin pro mladsi
Zaky a zakyneé). Celkem bylo 114 déti.

e VV nedéli 4.12.2016 se v Sokole Kobylisy konal Rychly Splhoun —
tradicni zavody ve Splhu. NaSe devitiClenna vyprava dosahla 2x na
druhé misto, 1x na tfeti a 2x na paté misto.



e Ve ¢Ctvrtek 15.12. bylo tradiéni vanoéni vystoupeni loutkara. Pro
cca 70 déti a 20 dospélych tentokrate vystoupil soubor Kampak (DDM
Praha 9). Bohuzel pfedstaveni se nevyvedlo — omlouvame se my i
vystupujici soubor. Pfisté se uz doufam vratime k osvédéenému
souboru Vhlavédrat.

e \/ poslednim pfedvanocnim tydnu mély naSe turistické oddily (Jilm,
Kanata, Veverky) Vanoéni nadilky v klubovné (stromek, svicky,
koledy, vanoéni povidani, darky, cukrovi, ...). Tfeba na té jilmacké se
seSlo 37 lidi.

e 6.1.2017 se sesli cvicitelé na tradicnim Silvestru cviciteld — kromé
zabavy i shlédnuti a vybér sletovych skladeb pro nacvik sletu v roce
2018, vize do budoucna, atd. SeSlo se 25 cviditeld, 8 cviditelek a 7
hostu.

e O vikendu 21.-22.1.2017 s v sokolovné konal Ropeskipping camp,
kterého se zucastnilo cca 45 osob.

e 31.1.2017 probéhlo vyhlaseni soutéze Letni discipliny.
V jednotlivych roc€nicich vyhrali : S.Novak, A.Kubelka, V.Blahunek,
J.Pikalek, M.Novotny, V.Smejkal, D.Lymych D.Unzeitig a J.Novak.
Mezi 55 mladSimi Zaky se jeSté dobfe umistili: R.Pecanek, A.Tyl,
T.Ettel, A.Basseville, V.Jelinek, M.Cisarz, O.Faltynek a V.Novak. Mezi
17 star$imi zaky jesté vynikli: A.Novotny, V.Unzeitig a T.Seda. Mezi 23
dorostenci a cviCiteli si jmenovani zaslouzi jesté J.Kudron, V.MrkviCka,
T.Novak, M.Pfibyl a R.Kloubsky. NejlepSi dostali diplom, sladkost a
vécnou cenu.

e Od zacatku ledna se téz rozebéhla nova Zimni soutéz, ktera ma
Ctyfi discipliny. Prvni je Splh (mladsi ty¢, starSi lano v sale), druha
hluboky pfedklon v roznoZzeni, tfeti pfeskoky lavicky snozmo bokem a
Ctvrtd zvedani nohou (mladsi pokréenych, stardi napnutych) v zavésu
na zebfinach.

e | vroce 2017 pokraCuje akce Se sokolem do divadla — 18.1. to bylo
predstaveni Misantrop (Moliére) ve Svandové divadle - 4 osoby, 15.3.
opera La Traviata (G.Verdi) v Hudebnim divadle v Karliné — 7 osob a
25.4. Macbeth (W.Shakespeare) v divadle D21 — 5 osob.



e 11.2.2017 se uskutec¢nil IV.roénik memorialu Jana Vorla — nejprve
gymnastické zavody pro dorostence a muze (Kruhy, Pfeskok, Hrazda,
Bradla a Splh), pak vzpominani na naseho byvalého cviditele, ktery
zemrel v 21 letech v roce 2007. Bylo 10 zavodniku, 5 rozhod¢ich a 11
divaka.

e 14. a 16. unora se konaly nominaéni zavody zaku. Z 58 klukd jsme
vybrali 27 nejlepSich pro dal$i nacvik a u¢ast na dubnovych zavodech
vSestrannosti.

e V sobotu 18.2.2017 oslavil turisticky oddil Jilm vypravou a seSlosti
soucCasnych i byvalych ¢lenu (zatim jich bylo 221) 35. vyroci zalozeni.
Na vypravé do Drahanského udoli a na hradisté Zamka se seSlo 31
osob (z toho 21 jilmakud) a uzili si pohodu a trochu bahna po oblevé.
Vecer v sokolovné se pfi hrach, kytafe a povidani seslo 59 lidi (43
¢lenu).

e \/ sobotu 25.2.2017 probéhly klasické liberiské Sibfinky. Od 15 do 17
hodin to byly Détské Sibfinky — hudba, tance, pocitani masek,
soutéze. PFislo 150 déti. Veder od 19 se pak na Sibfinkach pro
dospélé — ziva hudba, tombola, obderstveni, predtanceni, soutéz
masek — seslo cca 180 lidi, ktefi vypadali pomérné spokojené. V nedéli
jsme pak za ucasti 24 dobrovolniku vSe uklidili.

e Ve stfedu 22.3. 2017 se konala Valna hromada Sokola Liben

e 26.3.2017 se konala tradi¢ni jarni Brigada. Uklid v sokolovné a jejim
okoli, sekani travy, vykopani pafez(, uklid dilny a garaze, natér
odpadkovych kosUl, drobné udrzbarské prace, atd. Celkem 25 lidi (15
cvicitelu, 4 jilmaci, 3 Veverky, 1 Zak, muz a cvi€itelka). Odpracovano
116 hodin.

e 1.-2.4. se vna$i sokolovné konal volejbalovy turnaj smisenych
druzstev. Po oba dny 5 druzstev.

e 8.-9.4.2017 nas Cekal jiz 54. Jarni Vylet Liberiského Sokola —
vlakem jsme vyrazili do Svétlé nad Sazavou, odkud objednany autobus
odvezl zucastnéné na libenské tabofisté v LuCici. Po nastupu a



pisni¢ce byly hry vlese, Modra stuha v rybnice (10°C), pak obéd a
nasledné dalsSi hry v lese, drobné soutéze na Ctvefice a mini ZZZ (7
druzstev déti do 8 let). Po vecefi pak nasledoval taborak v tee-pee —
v sedé se nas do néj veslo 68. Ti, ktefi nepfespavali na misté (bali se
nocniho chladu) byly odvezeni do sokolovny v Habrech. Ostatni jesté
posedéli u ohné a na kuté Sli az po pulnoci. Cela nedéla pak byla
vénovana Zalesackému zavodu zdatnosti — soutézilo 10 tfi¢lennych
druzstev. Ve starS§im zactvu vyhralo Staré Mésto, v dorostu jilmaci.
Findle ZZZ se kona 19.-21.5. v Radikové u Olomouce.

Nezavodnici pak méli prochazku po okoli, mimi jiné k Zizkové
studance. Po oba dny bylo pékné pocasi a tak ti, ktefi dali na Spatnou
predpovéd, mohou litovat. Z Libné nakonec dorazilo 58 lidi a celkem
nas bylo 80 (Staré Mésto, Zlichov). Tak zase na podzim pfi PVLS,
které bude 7.fijna.

e Celoprazské Zavody vsestrannosti se uskutecnili 21.-23.4.2017
Vybrani zavodnici méli v patek plavani, v sobotu atletiku a v nedéli
gymnastiku a Splh. Celkem dorazilo 24 zak(, 1 dorostenec a 5 muzu. A
jak si kluci vedli ? MladSi Zaci |. — V.Blahunek celkové 3. z 23 (1. ve
Splhu, 5.v plavani a gymnastice), V.Novak, J.Motycka (6. A), T.Ptacek,
S.Novak (6. P), T.Novotny, O.Doupal, T.Ryba. Mladsi Zaci Il. —
M.Novotny celkové 2. z 16 (1.S, 2. G, A, 6. P), M.Cisarz 3. (1. G, 4. P,
5. S), J.Pikalek 6. (3. S, 6. G), A.Tyl, ABasseville, S.Hajt (5. G),
V.Jelinek, A.BartoSek. StarSi zaci lll. — J.Skokan 4. z 10 (3. G), J.Gerri
(1. P, A), V.Smejkal (3. S). Starsi zaci IV. — V.Unzeitig 2. ze 7 (2. G),
D.Lymych 3. (1. A), A. Novotny (1. P, S, 3. G), T.Seda (3. A, P),
P.Bohad (2. S). Dorostenci - R.Kloubsky (1. A, 2. P). Muzi - M.P¥ibyl,
J.Kubista, J.Dobis, O.Loudil a O.Fojtik — jen plavani a atletika.

Finale COS — mladsi 26.-28.5. v Prost&jové a starsi 9.-11.6. v Praze
by se mélo tykat M. Novotného, J.Skokana, V.Unzeitiga a
R.Kloubského.

Nahradniky jsou V.Blahunek a M.Cisarz.

e Vpondéli 8.5. se konal zavod Praha Open. Gymnastika pro
dorostence a muzZe a také spoleény zavod COS a CASPV pro Zaky.
Z Libné 2 muZi (1. a 2. misto ze 2), 1 dorostenec (1. ze 2), 1 starSi zak
(6. ze 6) a 2 mladsi zaci (13. a 14. ze 16).



e v sobotu 13.5. se v liberiské sokolovné seSlo 19 cviitell, 6 cviCitelek,
5 hostl, 4 déti, 2 muzi a 2 lektofi a probéhlo Skoleni libenskych
cvicitell, které jsme si objednali nam na miru. Rozcviceni a pak
zejména prlpravné cviky (zpevnovaci, podporové, odrazovove,
dopadové, lokomocni, rotaéni a rovnovazné) a nakonec doslo i na to,
jak spravné a rychle naucit zakladni cviky na vSech gymnastickych
naradich. Po takfka deseti hodinach jsme byli sice unaveni, ale velmi
spokojeni, protoze jsme se dost posunuli po odborné strance a rozsifili
si portfolio prapravnych cvikd. Tak snad to bude (tfeba za rok, za dva)
vidét i na nasich cvi¢encich.

VecCer jsme pak pokraCovali posezenim ve sborovné pfi drobném
oblerstveni. Pfi tom jsme zejména naSim mladym pomahatelim
predavali nase dlouholeté zkuSenosti s vedenim déti.

e Dékujeme vSem za zaplaceni prispévkt na l. pololeti roku 2017.

e Trva celoroéni soutéz O nejvérnéjSi dochazku s pravidelnym
kazdomési¢nim vyhlaSovanim a rozdavanim diplomkd za 100%
dochéazku.

e Nejenom cviCenim zijeme v na$i sokolovné. A tak po 4 loriskych
svatbach tu uz mame dalSi cviCitelské déti — Franta Juhasz ma Amalku
a Vitek Jakoubek Alzbétu. A tfeti dité je na dohled. Tak pfejeme vse
dobré.

A co nas ¢eka ve cvi€eni v nejblizSich dnech a mésicich ?

e Cviceni venku (park, zahrada sokolovny) s atletickymi disciplinami
zacalo ve ¢tvrtek 11. kvétna a bude trvat do 5.fijna. V pfipadé velké
zimy nebo desté cvi€eni v sokolovné. | ven se nosi jako ubor bilé tricko
se znakem a modré trenky a vhodna sportovni obuv — Zadné teplaky
a bundy nejsou pfi cviCeni potfeba, dostateCné se =zahfejeme
pohybem.

e 27.5. pofada Méstska Cast Praha 8 rozsahly program k 75.vyroCi
atentatu na R.Heydricha. Soucasti bude i umisténi 30 informacnich
panelu v libefiské sokolovné a stanovisté dobového Cerveného kfize
v prostoru vjezdovych vrat na dvar sokolovny. Pfijdte se podivat.



e Détsky den - ¢tvrtek 1.€ervna — opét v parku na louce U studanky.
TradiCni soutéze, sjizdéni Rokytky na kanojich, Sermifi.

e Zakondovaci taborak - étvrtek 29.¢ervna — od 17 hodin nejprve
slavnostni ¢ast - pisni¢ky s kytarou, povidani a kolem 18 hodiny pak
pfijdou na fadu bufty (doneste si vlastni) a volna zabava.

e Posledni cvi€eni - utery 27.¢ervna bude s vyhlaSenim Celoro¢ni
dochazky a Zimni soutéze.

e Vpatek 28.6. odlétaji Skipping Boys na mistrovstvi svéta
v ropeskippingu (Orgando, USA). Drzme jim palce.

e Nabizime vSem zakim moznost ucasti na vyletech, které
poradaji nase turistické oddily. Kanata zvou mladsi zaky, jilmaci
zaky starSi. Mladsi dévéata mohou chodit do Kanat, starSi do
Veverek. VSechny oddily téz samoziejmé nabizeji i Clenstvi — coz
znamena navic uterni (Veverky), stfede¢ni (Jilm) &i &tvrteCni (Kanata)
schuzky v klubovné a vypravy, které se konaji cca 1x mésicné.
Vyvrcholenim celoroéni Cinnosti je pak letni tabor. Letos Ludice u
Havlickova Brodu - Byvali jilmaci 30.6.-9.7., Veverky 9.-23.7., Jilm
23.7.-12.8., Kanata 12.-25.8., bourani tabora 26.-27.8. Informace u
vedoucich oddilu.

e Do celoro¢ni soutéZze Sokolské dny v pfirodé jsme zaslali pocty
dni za rok 2016 (bylo jich celkem 164) a cekame na vysledky.

e V nové celoro¢ni soutézi Sokolska kapka krve, jejimz iniciatorem
byl nas cvicitel Vit Jakoubek, jsme za rok 2016 a 10 odbéru od 5 darcl
obsadili mezi 20 jednotami 5. misto (vitéz Komarov — 25 darct a 64
odbéru). Pokud se nékdo z nasich ¢lent letos odhodla k darovani
krve, dejte Vitkovi védét (vit.jakoubek@sokol-liben.cz). Dékujeme.

e Libilo se vam cviéeni muzd na letosSni akademii ? Klidné se muizete
stat clenem — berou dalSi zajemce (muze 18-50). Cvici v utery 19-20.

e Vysledky zavodu, 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.
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e Pokud vSe pujde dle naSich predstav, probéhne o letnich
prazdninach uprava dvora v€etné vrat a natér plechové stfechy. Mozna
dojde i na né&jaké malovani, doplnéni mramorového osténi u
prostfednich vstupnich dvefi a dal§i drobné upravy. VSe zalezi na
jednani s pamatkari a stavebnim uradem. Tézko tedy Ize néco zavazné
slibit. Ale snaha je.

e Prvni cvi€eni po prazdninach bude v utery 5.zafi.

e Jiz 17.ro¢nik Béhu strmého se bude konat ve étvrtek 21.zafi. Tak
pfes |éto pilné trénujte, at se vam pak dobfe a rychle bézi. Doufame,
Ze jiz zapo€ata rekonstrukce cest v libefiském parku nam umozni
zavod uskutecnit v planovaném terminu.

e Posledni cvi€eni venku bude nejpozdéji 5. Fijna, 7.10. bude 55. PVLS
a pak uz zacne nacvik na slet 2018.

e SLET 2018 — mozna se to zda pfedCasné, ale neni — slet se blizi. Jiz
27.11.2016 bylo pfedvedeni sletovych skladeb, které si cviCitelé na
videu prohlédli béhem silvestra cvicitelld. Na jafe jsme se rozhodli, ze
mladsi zaci budou nacvicovat skladbu Déti, to je véc, starSi zaci a
ziejmé i naSe starSi zakyné skladbu Cirkus, kam se asi pfida i
dorost. Cvicitelé a Muzi pak svoji uCast rozdéli mezi Borce, Vérnou
gardu — Princezna republika a spole€nou &esko-slovenskou skladbu
Spolu.

V zafi 2017 bude Sletova stafeta — hvézdicovy béh (jizda na kole,
plavani, lodé, tramvaje, atd.) z jednot a Zup do TyrSova domu v Praze
(22.-24.9.). My se pro $tafetu rozdélime na dvé &asti. Cast se dostavi
do Hostivare, kde shlédne nékolik vystoupeni, pfevezmou se Stafetové
koliky z vychodu republiky a historickou tramvaji se dojede k TyrSovu
domu. Druha <&ast pfijme u sokolovny Stafetové koliky ze
severozapadu, nasedne s nimi do kanoi a po Vitavé se prfesune taktéz
do TyrSova domu, kde bude slavnostni zakon&eni Stafety. A to vlastné
bude start nacviku jednotlivych skladeb. Zajemci z fad Clenstva se
muzou prihlasit k uCasti na Stafeté u nacelnika. Na naSi akademii
v listopadu 2017 jiz uvidite ukazky nékterych skladeb. Vlastni slet se
bude konat od 1. Cervence 2017 (to bude Sletovy privod) az do 5. a
6.7. (vlastni sletova vystoupeni).



V Libni je hezka tradice ucasti na sletech uz od roku 1891, kdy cvicilo
21 muzd. V roce 1920 (dva roky po prvni svétové valce) cvi€ilo na sleté
320 (vybranych !) libefiskych mladSich Zakd. Po obnoveni sokola
v roce 1990 se konal slet v roce 1994 — z Libné cvicilo 111 cviéencu
(z toho 39 zakd a 16 muzd). Ani na sletech v letech 2000, 2006 a
2012 nikdy nase ucast na sleté neklesla pod sto lidi.
Popremyslejte proto prosim o ucasti na sletu a podpoite nas
sokol a nase cvicitele ve sletovém shazeni az se to na podzim
roku 2017 da vSe do pohybu.

Mnoho radosti do zbytku jara a nadchazejiciho |éta preje

15.5. 2017 Jifi Novak (Jirkan), nacelnik (602 284 198)

ZPRAVA NACELNICE

Mili ¢tenafi,

cely rok v8echny oddily pokracuji ve své bézné cCinnosti. V oddilech
mladSich, starSich Zakyn a dorostenek stale uvitime nové duse.
V hodinach se vénujeme cvi€eni na naradi i s nacinim, mic¢ovym hram,
posilovani a protahovani, nyni za hezkého pocasi i atletice. Na dvore
mame drahy pro skok do dalky a hody a vrhy, v pfilehlém parku pak
trénujeme nasi béZeckou vytrvalost.

Trénink pak kazdoro¢né zuroCime na zavodech prazské vSestrannosti,
kde své sily muzeme poméfit s dalSimi. | letos jsme dovezli nékolik
medaili:

Anezka Novakova: zlato — plavani

Karolina Hovorkova: bronz — $plh

Adéla Bartoskova: bronz — plavani

Valérie Jachimova: stiibro — Splh, stfibro — atletika

Radka Hofmanova: stiibro — Splh,bronz — gymnastika,stfibro — atletika
EliSka Blahunkova: stfibro — plavani,

Bara Dohnalova: stfibro — Splh, bronz — atletika



Zuzka Hruskova: bronz — plavani, bronz — atletika
Anezka Blahunkova: bronz — gymnastika

Nejlepsi dév€ata postupuji na celorepublikové finale. Vsem
zucastnénym gratulujeme.

Dal8i akce, kterych se muzete zucastnit, najdete v terminové listiné.
Oddil zen — kondi¢niho cvi¢eni a aerobiku jiz tradicné nabizi pestrou
Skalu rlznych druhl cvi¢eni. Od ledna bohuzel musime snizit pocet
hodin na 3 hodiny tydné — stfida se aerobik, step aerobik, bosu,
bodystyling, pilates, joga, kruhovy trénink i cvieni s micCi i pro zdrave
télo. Mate-li nékdo chut a eladn do cvicitelské/instruktorské dobrovolné
prace, radi Vam poskytneme odpovidajici vzdélani.

CviCitelsky sbor Zenskych slozek aktualné cgita kolem 20- ti osob.
Setkate se s nami témér ve vSech kategoriich — od rodic¢u a déti, pres
predskolaky, mladsi i star8i Zakyné, dorostenky, kondi¢ni cviCeni Zzen
az po vérnou gardu. V8em za jejich praci patfi velky dik.
Jiz druhym rokem se sdruzujeme ve Vinném Klubu Zen — pfi
vytvarnych €innostech se snazime tuzit kolektiv ©

Do konce roku nam zbyva uz jen par cvicebnich hodin. Pfes prazdniny
fadné zrelaxujte a v zari navidénou - NAZDAR!

Aja

Kontakt ohledné cvi¢eni Zakyn, dorostenek, Zen:
Alena Duchacova 608 731 421, duchacovaa@seznam.cz

ZPRAVY R+D

Nejprve bychom radi podékovali rodi¢iim, ktefi nam obétavé pomahali
s organizaci détskych i dospélackych Sibfinek. Nemensi dik pak patfi
dobrovolnym darcam, ktefi na obé& zmiflované akce sponzorsky
pfispéli. Moc Vam véem dékujeme!

A nyni par fadek o tom, co nas ¢eka v dohledné dobé: Na sklonku
kvétna se uskute¢ni atletické zavody na Podvinném mlyné, které se
tradicné pysSni silnym zastoupenim libefiskych sokolik(. DalSi Sance

10



pomeéit si své sily s vrstevniky se nasim svéfenciim naskytne 11. 6. na
stadionu Kotlarka v Dejvicich, pfijdte si s nami uzit atmosféru férového
sportovniho zapoleni i tam!
Nez naplno zacnou prazdniny, probé&hne jesté nékolik akci pfimo
v dobé cviceni: Ve Ctvrtek 1. 6. se v Thomayerovych sadech na louce u
studanky kona od 16:30 Détsky den, klasicka cvi€ebni hodina tedy
odpada. Pokud nam nebude prat pocasi, budou si déti moci vyzkouSet
vSechny slibované aktivity uvnitf sokolovny. Posledni pfilezitost zacvicit
si v Sokole jesté pifed koncem Skolniho roku bude v utery 27. 6. Pak uz
nas ¢eka jen Ctvrteéni zakonCovaci taborak se zpévem a s opékanim
buftl, zac¢ina se v 17 hodin na dvofe sokolovny, srde¢né zveme
vSechny pratelé libefiského Sokola na toto slavnostni zavrSeni
cviCebniho roku!
Na zavér jedna prosba: Stale také plati vyzva ohledné hledani nové
cviCitelky (cvicitele) na &tvrteéni cviCeni R+D. Jestlize vite o nékom,
kdo by chtél rozsifit cviCitelské fady, nevahejte nas kontaktovat,
budeme Vam vdééné za kazdou pomoc.
Na vSechny cvi¢ence se budeme téSit i po prazdninach, prvni moznost
potkat se na cvieni bude v utery 5. 9.
Krasné prazdniny se spoustou nevsednich zazitka.

Lenka a Jana

ODDIL PREDSKOLNICH DETi
Zapis na sSkolni rok 2017/18

Jiz desatym rokem bojuje oddil prfed3kolnich déti s pfeplnénou
kapacitou, proto byly stanoveny podminky zapisu do oddilu:
Podminky pfijeti:
1. Stavajici ¢lenové oddilu - musi potvrdit ucast
v oddilu do 16.6.
2. Déti pfechazejici z oddilu rodice a déti —
nahlasi zajem o pfechod do 16.6.
3. Novy zajemci — nahlasi zajem do 26.6.

11



Prvni cviCebni jednotka bude 4. 9. v ¢ase od 16:00 do 17:00. Nové
pfichozi déti maji zkudebnich 14 dni, kdy si mohou vyzkou$et, zda jim
cviceni vyhovuje €i nikoliv.
Zavody na stadionu Kotlarka dne 11. 6. 2017

| tento rok probéhnou zavody na stadionu Kotlarka na Praze 6.
Pokud mate zajem, aby se Va$e dité zavodl zucastnilo, potvrdte ucast
do 26. 5.

Posledni cviCeni bude dne 26. 6. Dne 29. 6. se budu na
vSechny od 17:00 téSit u slavnostniho taboraku na dvore liberiské

sokolovny.

V pfipadé jakychkoliv dotazt kontaktujte vedouci oddilu:

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

TURISTICKY ODDIL JILM

Oslavili jsme Vanoce a pfiSel novy rok 2017. Na tradi¢ni Vanoc¢ni
nadilce se seSli sou€asni i byvali ¢lenové a hosté a myslim, Ze se
doopravdy podafilo vykouzlit vanoéni atmosféru a uzit si ji.

Prvni akci v novém roce bylo Zimni taboreni. Akce se zucastnili
JILMaci a Veverky v celkovém poctu 27, a jelikoz bylo pozehnané
snéhu, tak jsme vyrazili na hory. Pfes den jsme si uzivali zimnich
radovanek na svahu, a to jak na lyzich, tak na snowboardu. Také jsme
kutali iglu a vec€er pak hrali mnoho her a nechybéla ani tradi¢ni hra
,Nacelnik ztratil mokasin®.

V unoru nas oddil oslavil jiz 35 let od svého zaloZeni. Na oslavu,
které se ucCastnili nejen soucasni, ale i mnoho byvalych &lend, €asto i
se svymi détmi a partnerkami a kde nechybél ani zakladatel oddilu a
nékdejSi nacelnik Sokola Libe” Zdenék Lauschmann, jsme vyrazili na
vychazku do Draharnské rokle a odpoledne jsme se sesli v sokolovné,
kde bylo pfichystano pohosténi a nechybél ani dort a pfipitek s pfanim
zdaru do dalSich let oddilu. Veler jsme pak stravili vzpominkami a
prohlizenim starych kronik.

V bfeznu jsme vyrazili do lest Kokofinska a prazského Sareckého
udoli.

Duben patfil srazu v pfirodé prazského ftfizupi, ktery jsme letos
poradali, a kterého se celkem zucastnilo 80 lidi, krom Libné jesté ze
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Sokola Staré mésto a Zlichov. Sraz se konal na naSem tabofisti
v Luéici u Havlickova Brodu. V sobotu byly pro vSechny pfipraveny
nejriznéjsi hry a soutéze a nechybélo také koupani v rybnice pfi
teploté vody asi 12 st C (???). Vecler byl taborak v tee-pee. Néktefi
stravili noc pod stanem, néktefi v tee-pee &i pod pfistfeskem a néktefi
v blizké sokolovné. Hlavnim bodem nedélniho programu byl Zalesacky
zavod zdatnosti. Soutézily zakovské a dorostenecké trojky v béhu
terénem, kde na druzstva Cekala stanovisté, kde musela plnit ukoly ze
znalosti vlastivédy, signalizace, ale i uzlovani a pfekonavani piekazek.
Mimo trat pak také ukoly z prvni pomoci a prace s nozem a sekerou.
NaSe dorostenecka trojka zvitézila mezi vSemi druzstvy a obdrzela
putovni sekeru a opét postoupila na celorepublikové finale.
Co nas ¢eka dal?
19. - 21. 5. (Pa — Ne) Finale ZZZ v Olomouci
3.—4. 6. (So— Ne) Vyprava
14. 6. 19:00 Predtaborova schlizka s rodi€i
23. — 25. 6. Pracovka- pfiprava na stavbu tabora

Pokud Vas zaujal na$ program, nevahejte nas kontaktovat na mailu
jilm@sokol-liben.cz, nebo se pfijdte podivat na schiizku ve stredu
v 16:30 do klubovny v Sokolovné. Stale mame volna mista v oddile i
na tabore.

Nas tabor se uskute¢ni 23. 7. — 12. 8. 2017 v Lucici.

Pavel Lavicka ,Lednacek”

KREVNIi TRANSFUZE A JEJi VYZNAM

Krevni transfuze je pfevod lidské krve nebo krevnich pfipravku
od jednoho c¢lovéka (darce) do krevniho obé&hu druhého c¢lovéka
(pfijemce). Takto chapeme vétSinou transfuzi i dnes, ale nemusi tomu
tak byt vzdy.

Krevni pfevod se mlze uskutecnit i jinak, kdy ¢lovék daruje
vlastné krev sam sobé. To se déje napf. pfed planovanym operacnim
zakrokem, pfi kterém hrozi vétSi ztrata krve a kdy se v Casovém
odstupu pfed vykonem odebere pacientovi krev, uchova se v krevni
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bance a pfi operaci se mu pak poda. Tomu se fika autotransfuze a
odpadaiji pfi ni rizika infekci €i imunologickych komplikaci.

Bézné se ale transfuze provadi tak, ze darci je odebrana krev
na transfuzni stanici. Darcem muze byt osoba starsi 18 let, ktera je
zdrava, a tudiz odebranim krve nehrozi riziko ji ani pfipadnému
pfijemci. Napf. osoby, které prodélaly Zloutenku typu B, darovat krev
nesméji (podrobnosti o tom, kdo mlze byt darcem, se Ize dozvédét na
internetovych strankach vSech transfuznich stanic). Pfed odbérem
darce vyplni dotaznik o svém zdravotnim stavu a je mu odebrana krev
na vySetfeni krevniho obrazu. Pokud je ten v pofadku, pak je darce
vySetfen Iékafem a pokud i nyni je v8e v pofadku, muize se uskutecnit
odbér.

Po odbéru krve je krev vySetfena mimo jiné na vazné infekce,
jako je pravé zloutenka, A, B ¢&i C, HIV apod. Také je z odbérového
vaku rozdélena na krevni sloZzky. Krev neni sama o sobé jednolita
tekutina, ale obsahuje Cervené krvinky a krevni plazmu (coZ je smés
bilych krvinek, krevnich destiCek a nejriznéjSich bilkovin, mj.
imunoglobulind a tzv. srazecich faktord - bilkovin, u&astnicich se
procesu srazeni krve spolu s krevnimi destickami). V sou€asné dobé
Ize diky specialnim pfistrojum, tzv. separatorim, darovat pouze krevni
plazmu nebo krevni desti¢ky (z odebrané krve se jesté v pfistroji oddéli
uvedené krevni soucasti a zbytek se vrati zpét do krevniho obéhu). Po
oddéleni krevnich slozek se Casti krve zchladi a je mozné je rdzné
dlouhou dobu skladovat (erytrocyty - Cervené krvinky az 42 dni; krevni
plazmu je mozno zmrazit a v — 25 °C skladovat az 3 roky).

Na povrchu Cervenych krvinek jsou bilkoviny - antigeny, které
uréuji tzv. krevni skupinu darce. Rozeznavame hlavni krevni skupiny A,
B, AB a 0. SoucCasné také rozeznavame, zda je na povrchu krvinky
antigen Rh (krevni sk. Rh+ &i Rh -). Déle se v dnedni dobé vySetfuje
jeSté fada tzv. mensich antigent pro presnéjsi urceni shody darce
s prijemcem. Pokud bychom totiz podali pacientovi krev jiné krevni
skupiny nez je jeho vlastni, doslo by k zavazné imunitni reakci, kdy by
protilatky pfijemce =zareagovaly proti cizim krvinkam darce.
Spoluobjevitelem krevnich skupin byl Cesky Iékai Jan Jansky.

Pacientim se pak podle potfeby podavaji pfislusné krevni
pFipravky, nikoli tzv. plna krev, ktera je odebrana darci. Rizné stavy
vyzaduji rGzné krevni pfipravky: pacient po zavazném Uraze
s rozsahlym krvacenim bude vyzadovat jisté Cervené krvinky, ale pro
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snizeni krvaceni a dodani dalSich srazecich faktori i krevni plazmu
nebo krevni destiCky. Krvacenim jsou ohrozeny také nékteré rodicky po
komplikovanych porodech: pokud napf. dojde k prasknuti placenty,
jedna se o velmi zavazné krvaceni, pfi kterém Zena velmi rychle mize
pfijit o velké mnozstvi krve. Takova pacientka bude vyzadovat
podobné typy krevnich sloZek, jako pacient pfi zavazném uraze.

Pacienti, ktefi prodélavaji zavazné infekce, mohou potfebovat
krevni plazmu, protoze obsahuje nékteré imunoglobuliny, protilatky,
obsazené pravé v krevni plazmé. Zaroven se tim dodaji i nékteré
srazeci faktory, které =zabrani rozvoji zavazné koagulopatie
(komplikace zavaznych infekci, pfi kterych dochazi ke krvaceni do
organu z divodu nedostatku pravé srazecich faktort). To se tyka nejen
dospélych pacientl, ale i déti, a to v€etné novorozencu. Zejména
nedonoseni novorozenci nékdy trpi anémii - chudokrevnosti, ktera je
dana predevSim dosud nezralou krvetvorbou a tém je nékdy
opakované nutno dodavat Eervené krvinky. Néktefi novorozenci trpi po
porodu zavaznym rozpadem c&ervenych krvinek v disledku preneseni
matefskych protilatek placentou (pokud je napf. matka krevni skupiny
Rh negativni a dité po otci Rh pozitivni). V takovém pfipadé je nutné
podat tzv. vyménnou transfuzi - pfiblizné dvojnasobek objemu krve
novorozence, coz je asi 50 ml na kilogram hmotnosti ditéte ( bézné se
détem podava cca 15 ml na kilogram hmotnosti). Transfuzi déti
dostavaji od provéfenych darcu, takovych, ktefi jiz darovali krev
opakované.

Poté, co lékaf rozhodne o podani transfuze, je pacientovi
odebrana krev na stanoveni jeho krevni skupiny a na porovnani jeho
krve s krvi zvoleného darce, zda se v nich nevyskytuji protilatky. Po té
je krev (Ci jina krevni slozka) dopravena na pfislusné oddéleni, kde je
lékaf zkontroluje, zda souhlasi popis krve na dodaném krevnim vaku
s dodacim listem. Pak se odebere vorek krve pacientovi a z dodaného
krevniho vaku a u lizka se jesté jednou zkontroluje, zda krevni skupina
souhlasi ( tzv. kfizova zkouska). Poté se muze krev podat pacientovi.
Pokud se jedna o akutni stav a neni mozné Cekat na vysledek
pFisludnych zkou$ek (stanoveni protilatek, krevni skupiny apod.), je
ztzv. vitalni indikace podana krev skupiny O Rh neg. (tzv. krev
univerzalniho darce, kterd nema na povrchu zadné antigeny a télo
pfijemce proti ni nebude vyvijet Zadnou obrannou reakci, i kdyZ to
nebude krev skupiny pacienta).
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Z vySe uvedeného je snad patrné, Ze pacientl, ktefi se bez
nahrady Cervenych krvinek ¢i jinych slozek krve neobejdou, je mnoho,
a proto je stale zapotifebi novych darct krve. Ti, ktefi darovat mohou,
by to méli brat jako soucast svych ob€anskych povinnosti. Takové chce
také podporovat i Sokol, mj. i korespondenc¢ni soutézi Sokolska kapka
krve.

Vit Jakoubek, zdravotnik jednoty

SOKOLSKA KAPKA KRVE

V prosinci 2016 skongil prvni fadny rocnik korespondencni soutéze
~Sokolska kapka krve®

V Sokole Liberi darovalo krev v 10 odbérech 5 darc. Jsou to
v abecednim pofadi: N.Cerikova, F. Dostal, V. Jakoubek, M. Kubt a J.
Pfech. Vysledky z celé republiky uvadime v tabulce nize, nase jednota
se umistila na 5. misté a ziskala diplom nagelnictva COS. V lednu ale
zacCalo nové kolo, a proto kdo dosud nedaroval krev ¢i nam o tom jen
nedal védét, necht tak co nejdfive udini. Ugastnici ,soutéze” oznamuiji
v jednoté pocet dobrovolnych odbéru krve za kazdé pololeti. Vysledky
za pololeti se seCtou a 2x rocné jsou k dispozici celorepublikove
vysledky. Podrobnosti soutéze se daji nalézt zde:
www.sokol.cz/sokol/?action=zdk&pg=kapka.

V Libni darci prosim posilejte poéty odbérd na e-mail:
vit.jakoubek@sokol-liben.cz a na tomto e-mailu také rad zodpovim
veskeré dotazy. Pocty odbérli za obdobi leden — &erven 2017 prosim
odeslete nejpozdéji do 31.7.2017.

Dékuiji a téSim se na mnoho novych darcu.
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Celkové vysledky za rok 2016

poradi T.J Sokol pocet odbéru pocet darcu
1. Komarov 64 25
2. PFibram 23 7
3. Opoéno 20 14
4. Rokycany 13 10
s e [ o] s

6 Kobyly 10 3
7 Tynisté n. Orlici 8 4
8. Dvar Kralové n. Labem 7 4
9 MiroSov 7 2
10.-11. Kafez 6 3
10.-11. Stupno 6 3
12. Lede¢ . n. Sazavou 5 3
13. Chocerady 5 2
14. Tyn n. Be€vou 5 1
15. Silavky 4 4
16. Zbiroh 4 2
17. Brasy 3 3
18. Olomouc Nové Sady 3 2
19. Olomouc 2 1
20. Namést na Hané 1 1
celkem 206 99
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SE SOKOLEM DO DIVADLA

V roce 2017 tomu je jiz 5.rok, co vice & méné pravidelné
navstévujeme my, libensti Sokolové a nasi pFatelé nebo rodiny,
spoleéné nejriznéjSi divadelni predstaveni. Chodime na ¢inohru i
operu, do divadel velkych, ale i do méné znamych mensich. Naposledy
jsme v Divadle D21 shlédli Shakespearova Macbetha a planujeme
stihnout jesté jedno predstaveni do konce cvi¢ebniho roku. Tyto akce
jsou otevieny skute¢né vSem: pfedstaveni jsou vybirana tak, aby na né
mohli jit a wuzili si je vSichni vCetné starSiho Zactva (obCas se
naskytne i predstaveni vhodné také pro mladSi Zactvo, le€¢ ne
pravidelné). Mlzete jit tedy sami Ci se svou ratolesti s sebou (a
muzete pfi té prilezitosti poznat také nékteré jiné liberiské Sokoly) di ji
muzete poslat samotnou a vyzvednete si ji pfed divadlem po
pfedstaveni nebo ji dopravime po dohodé nékam do Libné. Dopisy o
predstavenich déti dostanou od svych cvi€itelt v hodinach, visi také na
nasténce ve vestibulu a jsou k dispozici na internetovych strankach
jednoty a také na Facebooku.

A proto pokud jste s nami dosud nebyli a mate Cas a chut, pfijdte, radi
vas uvidime.

Vit Jakoubek, cvicitel

PRISPEVKY ZDRAVOTNICH POJISTOVEN NA CVICENI

struény prehled financnich prispévku

VétSina zdravotnich pojiStoven pfispiva néjakou castkou na
organizované cviCeni, plavani a podobné ¢innosti. Kazda pojistovna
ma pro tyto své aktivity jiny nazev a nékdy také urcité podminky. Na
internetovych strankach pojiStoven se Ize doCist podrobnosti ke vSem
programim, a proto jen kratce uvedu ty, které se mné zdaji byt
nejbliz§i cvi€eni v Sokole:

18



Vseobecna zdravotni pojisSt'ovna pfispiva vSem svym pojisténciim na
,pravidelnou pohybovou aktivitu“ az 500 K& ro¢né (nesmi se jednat o
jednorazovou sportovni akci).

Zdravotni pojiStovna ministerstva vnitra pfispivda seniorim
(osobam, které dosahnou vroce 2017 véku 65 let) az 200 K& na
.Kolektivni skupinové cvieni®.

Vojenska zdravotni pojiStovna poskytuje pojisténcim do 18 let
pfispévek az 300 K& na ,organizovanou zakladni télesnou vychovu®.
Prispévek do vyse 500 K& se poskytuje také na cvi€eni rodi¢e s détmi
do dovrSeni 6 let véku v ,ramci odborné vedenych kurzi pofadanych
akreditovanymi organizacemi®. Pojisténcum nad 18 let véku poskytuje
pojistovna na ,léCebny télocvik a télesnou regeneraci‘ (napf.
,organizovana zakladni télesna vychova“) pfispévek do vyse 300 Kg.

Ceska podnikatelska zdravotni pojistovna poskytuje prispévek az
300 K¢ na letni tabory pro déti od 6 do 16 let KE. Prispévek bude
uznan jen v pfipadé jeho trvani v délce minimalné 4 kalendarni dny a
Ize jej uplatnit na tabory pofadané v obdobi letnich prazdnin, od 1.7.
2017 do 31.8. 2017.

Zdravotni pojistovna zaméstnancu Skoda prispiva pojisténcim od 6
do 20 let a nad 65 let max. 300 K¢ na ,sportovni a pohybové aktivity“.

Revirni bratrska pokladna pfispiva vS§em svym klientdm na ,nakup
permanentky na pohybové aktivity“ pfispévkem ve vysi 25 % z ceny
permanentky, maximalné do 300 K¢.

Oborova pojistovna zaméstnanci bank, pojiStoven a stavebnictvi
podobné vySe uvedené programy nenabizi, resp. pfispiva jejim
klientim na prevenci pomoci jinych aktivit (pfinejmensim jsem na jejich
internetovych strankach ani pfimym dotazem nic podobného nenalezl).

Prostudujte si nyni jiz sami vySe uvedené programy ne webovych
strankach pojistoven podrobnéji, jisté by byla Skoda jich nevyuZit.

Vit Jakoubek, zdravotnik jednoty
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VEVERKY

Ani ve druhém pololeti Veverky nezahalely: o pololetnich prazdninach
jsme spole€¢né s Jilmaky vyrazili na lyzovacku do Dolniho Dvora
v Krkonosich, unor jsme zasvétili pripravam Sibfinek, jez jsme spojili
s filmovou noci v sokolovné a s vyletem na lezeckou sténu, pak uz
zaCalo obdobi pfiprav na soutéZe. Diky pfilivu novych ¢lenek jsme
zvladli postavit hned dvé druzstva na Zlaty list a v Zalesackém zavodu
zdatnosti figurovaly hned tfi veverci hlidky, jedna z nich se dokonce
probojovala az do celostatniho finale, které se uskuteéni o
nasledujicim vikendu. Tradiéni JVLS se letos konalo na misté
liberiskeho tabofisté v Lucici u Havlickova Brodu, kam se podivame v
ramci pracovky a tabora i v budoucnu, do té doby ovSem mame
naplanovany jesté vylet na vodu a vypravu na ferraty, takze nudit se
rozhodné nebudeme!

Veverky do svych fad rady pfijmou nové ¢&lenky, jsme turisticky oddil
pro divky ve véku 11 — 15 let, schiizky mame kazdé utery od 16:30 do
18:30 v klubovné libefiské sokolovny. Jednou mésicné pofadame
vypravy a v lété nas Ceka Ctrnactidenni tdbor. Kromé webovych stranek
i facebookovy profil, kde se mizete dozvédét aktualni informace o
oddilu. Kontakty na vedouci najdete na webovych strankach Sokola
Liben.

Za vsechny Veverc¢i damy,

Ada a Jana
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