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SEZNAM ZKRATEK/ TERMINOLOGIE

V cheerleadingu se pouZivaji pfevdiné anglické pojmy, predevsim z divodu jednotnosti,
jelikoz ¢eskd terminologie se v jednotlivych vyrazech casto lisi. Pro jeji obsahlost uvadim
zakladni terminologii, ktera je pouZita vdiplomové praci véetné dllezitych pojmu

v cheerleadingu v pfiloze ¢. 1.

Seznam zkratek:

AACCA American Association of Cheerleading Coaches and Administrators
CACH Ceskd asociace cheerleaders

CSTV Cesky svaz télesné vychovy

CoV Cesky olympijsky vybor

CUS Ceska unie sportu

ECU European Cheer Union

FCC Fellowship of Christian Cheerleaders

ICC Institute of Czech Cheerleading

ICU International Cheer Union

MCHCR Mistrovstvi Ceské republiky v cheerleadingu
NFHS Narodni federace stfedoskolskych asociaci
Sport Accord International Sport Federation

UCA Universal Cheerleaders Association

USASF United States All Star Federation
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Sportovni cheerleading (anglicky nazev, ktery vznikl spojenim slov cheer a leading,
v prekladu povzbuzovani a vedeni) je u nas stdle mladym sportem a velkym novackem.
V ocich verejnosti je ¢asto podceriovan. Predstava divek v suknich povzbuzujicich sportovce
snadnymi pohyby pretrvdvd. Neni ale pravda, Ze je tento pohled nepravdivy, takovéto
skupiny divek existuji, je to vybér vzhledové zajimavych slecen, které jsou ozdobou na
sportovnich zapasech napfiklad basketbalu ¢i hokeje. Pod cheerleadingem jako sportem si

vvvvvv

jako téma diplomové prace.

V Ceskeé republice jsou dostupné informace o cheerleadingu velmi omezené a najit
je mlUZieme prevdiné na internetovych strankach. Literatura v ¢eském jazyce je zatim
dostupna pouze ve formé skript a dalsSich bakalarskych ¢i diplomovych pracich. Jednim z cild
mé prace je tedy seskupeni dostupnych informaci ze zahraniéni literatury, sbér informaci
od lidi z ,,rodiny cheerleadingu”, ktefi jsou vice zasvéceni, a pfiblizeni tohoto mladého, ale

hodné rychle se rozvijejiciho sportu.

S timto sportem jsem zacala pred 8 lety v prvnim plzeriském tymu Pilsen Patriots,
ktery zacinal ve spolupraci s klubem amerického fotbalu a pozdéji basketbalu, kde jsme
vystupovali o prestavkach a pfi zadpase povzbuzovali hraée. Pozdéji hlavni trenérka pfinesla
z Prahy zéklady sportovniho cheerleadingu, diky kterym jsme se zucastnily nasich prvnich
soutézich a vystoupeni na zapasech slouzila pouze k prosazeni tohoto sportu. Kvili mylné
predstavé roztleskdvani jako divéi aktivity bylo slozZité dostat do tymu muze, ktefi maji
vtomto sportu nezastupitelnou funkci diky jejich sile. Bez nich se ve stuntovani ¢i

pyramidach neda dosahovat vétsi naroc¢nosti a efektivity.

V roce 2010 vznikl v Plzni druhy tym pod vedenim Marty Pechové se jménem Blue
Wings cheerleaders. Zde jsem pusobila jako ¢len a pozdéji trenérka nejmladsi kategorie,
déti mladsiho Skolniho véku, oznacovanych jako peewees. Radost z kazdého tréninku,
radost déti a jejich nadSeni pro tento sport mé napliovala. Vidéla jsem, jak se rozvijeji
komplexné, rozvoj fyzicky i dusevni byl znat na kazidém tréninku. U déti jsou pokroky

rychleji znatelné nez u dospélych, ale také se musi dbat na jejich zvlastnosti v tréninku. To
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mne dovedI|o k bliz§imu zajmu o fyziologii détského téla a moznosti prace s nimi. Hodné mi

pomohly pfedméty télesné vychovy na pedagogické fakulté.

Déti se uci praktickym prozivdnim, nejvice oteviené jsou mu pfi ¢innostech, které je
bavi a napliuji. Pfi takovémto uceni se u¢i novym dovednostem, ale také pfijimaji hodnoty
a vytvareji si postoje.

Tymové sporty a cvi¢eni déti bavi ze vSeho nejvice. Maji vidy dostatek motivace, ale
predevsim se uci tymové spolupraci, podpore a vzdjemné pomoci.

Kdyz se nékdo tzv. ,,chytne” cheerleadingu, malokdy se stane, Ze se od néj snadno
distancuje. Vétsinou se stava, Ze mu sportovci doslova propadnou a ¢asto s sebou stdhnou
i rodinu a okoli. Mensi déti maji doma nespocet masli, drest a pompond, na zdech vyvésené
své idoly a ndzvy jejich tym(. Adolescenti maji ve skfini mnoho sportovnich tricek,
podprsenek, Sortek a tenisek, a na internetu sleduji videa z Ameriky. Ze starSich
cheerleaders se pak stdvaji trenéfi, asistenti trenér(, porotci, organizatofi akci, ¢i clenové
vyboru. Pro maminky a tatinky to znamena vozit déti na soutéze, travit tam s nimi celé dny,

a hlavné to nejdllezitéjsi, a tim je podpora.

VSestrannost tohoto sportu se v mém osvédcila hned nékolikrat. Diky tomu, Ze jsem
od svého predskolniho véku délala moderni gymnastiku, mi pozdéji v cheerleadingu
nedélala problém akrobacie a pohybové rozsahy. Diky softballu, ktery jsem délala dva roky,
jsem meéla dostatek sily a rychlost pohybové reakce. Sportovni priprava cheerleadingu
usnadnuje v budoucnosti veskerou ¢innost, at uz sportovni, zajmovou, ¢i vykonavani béiné

denni aktivity.

Pro zpracovani praktické ¢asti prace se inspiruji v literature o gymnastice, zdravotni
télesné vychoveé a sportovni pripravé déti. V neposledni fadé pouziji své vlastni zkusenosti
z trénovani cheerleadingu a z praxe ostatnich trenér(l. Vytvoreni vlastni fotodokumentace

zabrani Spatnému pochopeni cvik(, a tedy eliminaci chyb pfi jejich realizaci.

Zasobnik cvikl bude mit vyuZiti ve vSech odvétvich pohybu déti, jelikoz bude
obsahovat cviky na vSestranny rozvoj sily i pohyblivosti. Diky tomu bude moci slouZit
trenérim, pedagogim ¢i cvicitelim nejen déti mladsiho Skolniho véku ke spravnému
rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti jedincu.

Spolecnost nabizi nepreberné mnozstvi zajmovych krouzk(, vykonnostnich sport(

¢i zdbavnych cinnosti. Prostfednictvim této prace bych chtéla pfibliZit cheerleading, ktery
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je v povédomi lidi zatim velice zfidka a vétSinou byva nepochopen. Diky své komplexnosti
mUzZe détem vytvofit pfijemny prostor k traveni volného casu, ziskani novych pratel, a
predevsim k rozvoji pohybového ustroji.

Pohyb pozitivné plsobi na psychickou i fyzickou stranku clovéka, pfinasi kvalitni
travenivolného ¢asu i uvolnéni od bézného Zivota a povinnosti. Ma pro celkovy vyvoj ditéte
nezastupitelny vyznam.

Cviky vdzané na tento sport jsem si vybrala proto, Ze jsou komplexni a vSestranné.
Diky této pohybové pripravé budou déti pfipraveny na jakékoliv jiné sportovni odvétvi. Pfi
téchto cvicenich déti posili i hluboko uloZené svaly, protdhnou ty ¢asti téla, které se v jinych
sportech neprotahnou. Uvolnéni téla, zdklady akrobacie, udrzeni rovnovahy ¢i zakladni
tanecni prvky a rytmus vyuZiji pak béhem celého Zivota. Nesmim zapominat ani na socialni

stranku, kdy déti ziskaji nové hodnoty a pfi tymové praci si osvoji zakladni postoje.
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1 CiL A UKOLY PRACE
1.1 CiL PRACE

Cilem diplomové prace je predstaveni sportovniho cheerleadingu a pohybové prlpravy

k nému u déti mladsiho skolniho véku, véetné vytvoreni zasobniku pripravnych cvik(.

1.2 UKOLY PRACE

- Charakterizovat sportovni cheerleading na zdkladé dostupnych informaci a osobnich

zkusSenosti

- Porovnat a zaradit informace o obdobi mladsiho Skolniho véku, zvlaStnostech a specifikach

sportovni pfipravy déti
- Provést rozbor jednotlivych dovednosti v cheerleadingu
- Vytvorit soubor prlpravnych cvikl

- Vytvofit popis a fotodokumentaci k jednotlivym cvikiim
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2.2 CHEERLEADING JAKO SPORTOVNI ODVETVI

Soucasny sport se proti plvodnimu anglosaskému klasickému pojeti z 19. stoleti
vyrazné zménil. Ze zajmového traveni volného casu jako prostfedku vychovy gentlemana
se vlivem zvySujici se soutéZivosti za pritomnosti divakl spojeného s postupnou
komercionalizaci stal vyznamny spolecensky jev. A to jak v urovni vrcholové, vykonnostni,
tak i rekreacni. Ma mnoho svych pfiznivc(, ale i odplrcl, zejména v pojeti vrcholovém.
Svym nepopiratelnym vyznamem zasahuje i do jinych sfér spoleCenského Zivota — do

vychovy, kultury, védy a vyzkumu, ekonomiky i do politiky aj. (Jansa a Dovalil, 2007, s. 37)

U nas je cheerleading ve sportovni sféfe pomérné kratkou dobu (od roku 1993).
K vyvraceni pochyb o cheerleadingu jako sportu nikoliv o nendro¢né volnocasové aktivité

se musime opfit o definici sportu.

V moderni podobé je sport provozovan pfiblizné poslednich 200 let, a zvlasté
v prubéhu 20. stoleti se velmi vyrazné zménil. Objevovaly se a naddle objevuji nejrizné;si
pokusy vyjadrit, co sport je, jaka je jeho podstata atd., vyCerpavajici shoda vsak neexistuje.
Je to dano jednak vyvojem, jednak rliznymi hledisky interpretace tohoto sloZitého jevu.

(Evropska charta)

Nejvyraznéj$im dokumentem, ke kterému se pFipojila Ceska republika je Evropska
charta sportu (1992), ktera definuje sport jako: ,vSechny formy télesné ¢innosti, které — at
jiz prostfednictvim organizované Ucasti Ci nikoli — si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni
télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahl nebo dosazeni vysledku

v soutézich na vSech Urovnich”. (www.msmt.cz, 2017)

Kritéria, kterd musi aktivita splnit, aby byla oznadovana za sport:

(www.womenssportsfoundation.org, 2017)

1. Musijit o fyzickou aktivitu zahrnujici premistovani hmoty v prostoru ¢i prekonavani

odporu hmoty (hmotou muze byt i vlastni télo)
2. SoutéZeni ¢i soupereni v dané aktivité musi zahrnovat protivnika

3. Aktivita je fizena pravidly, kterad explicitné definuji ¢as, misto a Ucel soupereni a

podminky, dle kterych se urdi vitéz


http://www.msmt.cz/
http://www.womenssportsfoundation.org/
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4. Primarnim cilem soupereni je porovnani relativnich dovednosti uc¢astnikU

Cheerleading je komplexni sport, zahrnujici fyzicky narocné prvky — akrobacii, skoky,
stunty (pyramidy). KaZdoroéné se kona MCR, ME i MS v cheerleadingu véetné dalsich dil¢ich
soutézi. Existuji celosvétové sjednocend a zpracovana pravidla, podle kterych kazdy tym
trénuje a kterd se vyuzivaji k hodnoceni na soutézich. Hlavnim prvkem cheerleadingu, ktery

posouva tento sport do vyssich Urovni, je porovnavani.

Diky témto faktlm lze cheerleading oznadovat jako sport. Spliuje také dalsi
charakteristiky sportu, ktery je velmi rozsifenou cinnosti (Siroké vékové spektrum

sportujicich), ma spolecensky a pedagogicky charakter.

2.1 CHARAKTERISTIKA CHEERLEADINGU

Moderni cheerleading je sport plny oddanosti, obétavosti, sily a talentu, kterého se
Ucastni pres 4,3 milionu mladych muz(i a Zen. Drive sport prevladajici pouze v Severni
Americe nyni exploduje prfes celou zemékouli svzrQstajici popularitou a
konkurenceschopnosti. Trenéfi a sportovci neustale hledaji nové napady a zdroje, které jim
pomUzZu hnat jejich vykony aZ na vrchol cheerleadingovych fad. VSichni vi, Ze pouze ti

s excelentnimi schopnostmi a znalostmi tohoto sportu mohou uspét. (Wilson, 2003)

Cheerleading je Sirokospektralni a dynamicky gymnasticky sport, ktery obsahuje
tanec, skoky, vykopy, akrobacii, stuntovani. Uplatniuji se zde kromé sportovnich prvk{ i
typické cheer pokftiky, které se vyuzivaji pfi povzbuzovani na sportovnich akcich. Ale cilem
sportovnich cheerleaders je vénovat se soutéZznimu cheerleadingu a pro ¢eské sportovce je

cilem co nejvice se pfiblizit Urovni amerického cheerleadingu. (Mikova, 2013)

Pfi bliz§im pohledu Ize urdit, Ze se jedna o koordinaéné esteticky sport. Je celoro¢ni a
kolektivni, miZeme ho zaradit do senzomotorickych sportd. Dlraz je kladen na presné
provedeni pohybli a umélecky dojem. Lze ho také zaradit do kategorie funkcné-
mobilizacnich sportli, jednd se zde o kratkodobou mobilizaci energetickych funkci.
Pohybovym obsahem jsou slozZité cvieni prevaziné acyklického charakteru, naroéné na

nervosvalovou koordinaci. (Flemr, 2014, s. 59 — Pullmanova Svédova)

Kolébkou cheerleadingu je USA, proto se zde setkdvame prevainé s anglickou

terminologii, které se podle potieb sklonuji, vyjimecné s pocestélymi vyrazy (ty znéji casto
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nesmyslné ¢i komicky). To Ize urcit také jako pozitivum, vzhledem k motivovanosti mladeze
k hlubsi vyuce ciziho jazyka, ktera se jim hodi jak na soutézich, tak na cheerleadingovych

kempech, kde se setkavaji s trenéry a se sportovci z Ameriky.

Jako vyhody a prednosti cheerleadingu jako sportovniho krouzku pro déti se da
povazovat predevsim obrovska variabilita a pestrost obsahu, formativni Ucinky na hybny
systém a vSestranné plsobeni na kultivaci pohybového projevu. Rozviji fyzickou zdatnost,
potfebné navyky a specifické schopnosti. Ddle také pozitivni ovlivnéni Zivotniho stylu a
zvySovani odolnosti, udrzeni a zlepSeni zdravi. Po psychické strdnce se jednd o dusevni
osvézeni Ci zlepSeni sebevédomi a estetického citéni. Zde je také dlleZitd socializace ditéte
a tim zajistény lepsi pribéh dospivani a poznavani sam sebe a své dllezité role v Zivoté.
Cheerleading stejné jako ostatni sportovni aktivity ma silny vychovny potencial a podle

potieby muze ovlivnit vlastnosti osobnosti.

Zajimavy je také vztah cheerleadingu a viech ostatnich sportovnich odvétvi v CR i ve
svétd. Podle CACH (2014) takika neexistuje sportovni odvétvi, které by nespolupracovalo
s cheerleaders. Ti spolupracuji se sportovnimi kluby a pomahaji vytvaret atmosféru u
sportovnich akci, turnaji a soutézi. Atmosféru navozuji Sirokymi Usmévy, svymi
vystoupenimi a povzbuzovanim sportovcl k lepSim vykonUm a divaky k povzbuzovani.
Cheerleading je tedy sportovnim odvétvim, které se nespecializuje pouze na vlastni
sportovni vykon a vyvoj, ale také na podporu a spolupraci s dalsimi sportovnimi odvétvimi.

(CACH, 2014)

2.2 OBSAH CHEERLEADINGU

Vsestranny dynamicky gymnasticky sport — i takto by se dal definovat cheerleading.
Tento sport ma velice bohatou napln. Diky tomu, Ze toto sportovni odvétvi plvodné vzniklo
na vedeni divakl k organizovanému povzbuzovani sportovcll, se dnes setkavame
s prekladem cheerleadingu jako roztleskavani. Pro mnohé tak byva prekvapenim, Ze

soucasti tohoto sportu je i jina aktivita nez pravé tleskani. (CACH, 2014).

V zakladé jde o tanec, skoky, akrobacii, stuntovani, vykopy. Neni zde tedy kladen dliraz na
jednu ¢i dvé dovednosti, a tak zde najde uplatnéni kazdy bez ohledu na vék, schopnosti, Ci

predpoklady. Kazdy rok se tvofi a nacvicuje nékolik choreografii podle soutéznich kategorii.



2 CO JE CHEERLEADING

2.2.1 INDIVIDUALNI DOVEDNOSTI

Individualni dovednosti jsou takové dovednosti, ke kterym sportovec nepotrebuje
pomoc ostatnich, mizZe ji provadét samostatné. Naptiklad postoje, podpory, sedy, lehy,
chlize, prevraty, prechody, obraty. V cheerleadingu jsou to tedy napfiklad skoky, akrobacie,

pokfiky, a individudlni pohyby vykonavané béhem sestavy. (Chappell, 2005)

Cheer pohyby (cheer motions) — Divat se na cheerleaders by bylo nudné, pokud by
pouze stali vokoli a kficeli. Proto se pfidavaji choreografie pohybu, které pfrildkaji
pozornost. Pokud se dvacet sportovcli pohne v perfektni souhre, lidé si jich rozhodné
vSimnou. (Wilson, 2003) V cheerleadingu jde pfedevsim o pohyby rukou a nohou, kde kazdy
ma svUj ndzev, viz pfiloha €. 3. Cheerleaders pouZzivaji anglické ndzvy predevsim z divodu
sjednoceni a také proto, ze v ¢estiné by se polohy musely popsat vice slovy, kdezto anglicky

staci ve vétsiné pripadUl pouze jedno.

Jsou to jednoduché pohyby rukou, nohou, nékdy i hlavy a trupu, které se provadé;ji
na presné doby (i efekty v hudbé. Nevklada se do nich Zadny osobni styl ani se nijak
neupravuji, jsou presné dané, ostré a provadéné silou a raznosti. Cim jsou tyto pohyby
rychlejsi, dynamicté;si, tim lépe to vypada a v soutéZich lze dosdhnout vyssiho poctu bod(.
Ale je vhodné se zaméfit na kvalitu pfed kvantitou, rychle provadéné nekoordinované a

nepresné pohyby nevypadaji vhodné.

Tyto pohyby jsou pro cheerleaders dovednosti, kterou lze nejsnadnéji dovést
k dokonalosti. Je také ale ¢asto v tréninkdch opomijena na ukor vice slozitéjSich dovednosti,
napriklad stuntl. Sportovec se pevnou technikou pohybl mohou vylepsit vzhled vsech
pokrikUl, skok(, tance ¢i stuntd. Pri predvadéni pohybu je vidy dllezZité predvadét je Cisté,
sebejisté a s usmévem. Tak si lze ziskat obdiv a pozornost jak rozhoddich, tak i divakd.
Rozhod¢i hodné sleduji pohyby cheerleaders, protoZe jsou pouZivané v kazdé casti
cheerleadingu a tudiz je tfeba strdvit dostatek casu trénovanim téchto pohyb(. (Carrier,

McKay, 2006)

K cheer pohyblim neodmyslitelné patfi vyraz ve tvafri, tzv. spirit (anglicky duch,
nalada). Vyraz je pro cheerleading také charakteristicky a je zahrnuty do hodnoceni na
soutézich. Da se oznacit jako nehmatatelné kouzlo, kterym tym Ci jednotlivec vyzaruje nebo

ho zkratka nema. Nauceny spirit rozezna i laik, pokud vyraz nevychdzi od srdce a je jen
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2 CO JE CHEERLEADING

nauceny, predstirany. Cheerleaders dbaji na to, aby jejich vyraz plsobil pfirozené a presné

tak, jak plUsobit ma, aby nebyl pfehnany, strojeny. (Hordkova, 2011)

Tyto pohyby se zarazuji do tance ¢i pokfikd, Casto se ale také pouzivaji pfi
pfechodech do jiné formace, mezi jednotlivé stunty, skoky, miZeme je vidét ale i pfi
stuntovani u topU. Pfi tanci se voli pohyby tak, aby sedély do hudby, ¢i do zvukovych efekt,

jejich ukolem je zaujmout.

Jedno ma s roztleskavanim cheerleading spole¢né, a to slovo tlesk, potlesk a obecné
tleskani patfi do povzbuzovani, ale predevsim se tleskani vyuziva i v tanecnich sestavach.
Clasp (sepnuti) je soucdsti skokl. Clap (tlesknuti) se nej¢astéji zarazuje do poktikl, kde je

potfeba zaktivizovat divaky a rozproudit atmosféru.

Skoky (jumps) — skoky jsou plvodné cvikem gymnastickym, u cheerleadingu
existuje vice druht skok, které se lisi postavenim rukou a nohou ve vyskoku. Provadéji se
odrazem z obou nohou a obsahuji fazi pfipravnou, odrazovou, letovou a doskokovou. Skoky
demonstruji flexibilitu, preciznost, dovednosti a ve vysledku zvySuji zajimavost vystoupeni.

(Wilson, 2003)

Jednotlivé skoky se mohou pro vyssi obtiznost ndsobit ¢i kombinovat, a to nejen
s dalSim skokem ale i s akrobacii (napfiklad saltem). Hodnoti se predevsim vyska, rozsah a

presnost pohybu. Nejoblibenéjsim a nejfrekventovanéjsim skokem je roznozka (toe-touch).

Tanec (dance) — v cheerleadingu existuji dva druhy tance — cheer, se specidlnimi
cheer pohyby a takzvanymi pompomy (riznobarevné tfasné s plastikovych prouzkd, které
slouzi k oZiveni a zvyraznéni pohybu) a dalsi tance podle styld — jazz, hiphop. V nékterych
soutéznich kategoriich Ize tance misit, nékde je styl presné dany. V zakladé by ale mél cheer

tanec s cheer pohyby v soutéZnich sestavach prevazovat nad témito styly.

Akrobacie (tumbling) —tento prvek je také prevzat ze sportovni gymnastiky, provadi
se od jednodussich kotrmelcl a premet( stranou aZ po sloZité akrobatické rady tvorené
rondaty, salty, fliky apod. V pravidlech (CACH, 2017) se rozdéluje akrobacie na dva druhy,
running tumbling (akrobacie z rozb&hu) a standing tumbling (akrobacie z mista). V Ceské
republice u déti chybi potfebnd prlaprava oproti USA, kde je béziné i u nejmladsich
cheerleaders vidét salta ¢i fliky. Na trénovani akrobacie je potfeba specialni vybaveni, a

predevsim vhodny povrch (odrazové koberce Fexi Roll).
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Pokfiky (cheers, chants) jsou nejrozsirenéjsi v anglicky mluvicich zemich, predevsim
proto, Ze jim vSichni rozumi a anglic¢tina jim poskytuje lepsi jazykové prostredky. U nas je
poktik soucasti nékterych soutéznich disciplin, objevuji se postupné i pokfiky v ¢eském
jazyce. Pokrikl jsou dva druhy — kratké pokfiky (chants Ci sidelines) a dlouhé pokriky
(cheers). Kratké poktiky jsou tvoreny
jednim azZ tfemi versi, které se tfikrat
opakuji. Hodnoti se jednotnost,
srozumitelnost, hlasitost a
napaditost prvkda, kterymi je

doplnén. (CACH, 2014)

Béhem pokfikli cheerleaders provadi

cheer pohyby ¢i akrobacii.

Obrézek 1 - Blue Wings Peewee pii pokfiku (Roller
Coaster Cup 2015, zdroj: vlastni foto)

Vykopy (kicks) — Pohyb vykopl vznika vykopnutim Svihem jedné nohy smérem
k hlavé, kdy télo je svislé poloze, hlava v prodlouzeni téla, zada jsou rovna a spodni noha je
propnuta. Existuje vice druhl vykopd — pfimy, stranou ¢i s chycenim nohy (obr....). Kicks se
vyuzivaji v choreografii tance ¢i pokfriku. Efektivni vyuziti je také ve stuntech. (Carrier,

McKay, 2006)

2.2.2 SKUPINOVE DOVEDNOSTI
Skupinové dovednosti oproti individudlnim nem(Ze sportovec vykonavat
samostatné a potrebuje k ni jednu ¢i vice osob. V cheerleadingu se jednd o stuntovani a

stavéni pyramid.

Stunty (stunts) — Charakteristicky prvek pro cheerleading, jeho dalSim stupném jsou
pyramidy. Pro nejmladsi jsou zde jednodussi stunty, napfiklad stoj na stehnech. V zakladé
tvori stunt skupinka péti ¢lend — top (vyhazovan ¢i zvedan ostatnimi), base (tvofri zaklad
stuntu) — dva postranni base, jeden zadni base (backspotter) a volitelné jeden predni base.
Na soutézich jsou pfi stuntovani povinni tzv. spotteri — externi zachrana v pfipadé padd,
tito ¢lenové nejsou soucasti soutézniho druzstva, ale nahradnici ¢i trenéfi. Zakladnimi

stunty jsou elevator, extension ¢i liberty. (Mullarkey, 2011)
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Mezi pokrocilejsi stunty patfi partner stunty, kde zakladnu tvofi pouze jeden base —
vétsSinou muz, a zvedd topa — divku. Tyto stunty jsou opravdu narocné, ale efektivni. Pravé
partner stunty ve vétsiné pripadu lakaji muze do cheerleadingovych teamd. (Carrie, McKey,

2006). V nékterych tymech mlGzZeme vidét, Ze partner stunty predvadéji i dvé divky.

UdrZet topa nad hlavou, zatimco nahofe provadi rizné figury se zda nékdy az
nemozné, ale tvrdym tréninkem a se spravnou technikou toho lze dosahnout. Pro topa je
tento stunt naro¢ny na odraz, zpevnéni a koordinaci. Cely stunt je malo stabilni a z dGvodu
vétsi bezpecnosti je zde povinny externi spotter (asistujici chytac), ktery pomaha

dochytdvat topa a to i pfi soutéZich. (Horakova, 2011)

Hordkova (2011) déli stunty na statické a dynamické, statické stunty jsou popsané
vySe a dynamickymi jsou mysleny tzv. basket tossy (vyhozy), kde bases pouze vyhodi topa
do vysky, ten mlzZe provést napfiklad roznozku ¢i salto a je opét dochycen. Tyto stunty
nejsou stejné tak jako vysoké statické stunty u déti mladsiho Skolniho véku (tedy peewees)

pravidly povoleny.

Pyramidy (pyramids) vzniknou po spojeni vice stuntll, kdy se topové dotykaji
koncetinami ¢i se stunty ,vrstvi“ na sebe. Existuje nekonecno stuntovych kombinaci a
pyramid, jedinym limitem je kreativita a par pokyna, které musi byt zavedeny kvali bezpedi
sportovcl. (Wilson, 2003). Jak ve stuntech, tak v pyramidach plati dle Wilsonové (2003)
heslo: Stay safe, get creative, and have fun! (v prekladu zdstan v bezpeci, bud' kreativni a

bav se).

Kromé fyzického obsahu se nesmi opomijet socidlni hledisko. Pro cheerleading ma
velky vyznam tymovy duch, sportovci se zde nauci spolupraci, podpore, zodpovédnému

pfistupu. Ziskaji nové pratele a smysluplné vyuzivaji svij volny cas.

Tréninky jsou kromé specidlni cheerleadingové pripravy a specialnich pohybovych
technik zaméreny na zlepsSovani fyzické kondice, zvétSovani pohybového rozsahu, zéklady
rytmiky, posileni svalli, gymnastickou pripravu. Jedna se tedy o celkovy pohybovy rozvoj

déti a mladeze.

Jak je vidét, v cheerleadingu se kloubi pomérné Siroké spektrum rlznych aktivit,
které vyzaduji rizné schopnosti a dovednosti. A téch neni mozné dostdhnout jinak nez

pravidelnym tréninkem. Aby se z ¢lovéka mohl stat cheerleader, musi tedy byt ochoten na
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sobé pracovat a pravidelné trénovat. Ti, ktefi u tohoto sportu vydrzi, pak diky nému ziskaji

velmi komplexni pohybovou prépravu. (CACH, 2017)

Obrazek 2 - Partnerstunt senior (Ples Blue Obrazek 3 - Elevator (Blue Wings

Wings Cheerleaders, 2016, zdroj: vlastni foto) Peewee, Fun@Cheer Camp 2016,
zdroj: vlastni foto)

Nacasovani (timing) je v cheerleadingu zasadni. Vsechny cinnosti se pocitaji na tzv.
osmicky, pocitani od 1 do 8, kdy na kazdou dobu je pfifazen néjaky pohyb. V tanecnich
¢astech hraje svou roli pfi nacvi¢ovani tance, aby kazdy pohyb byl proveden ve spravnou
dobu, pfi skupinovém tanci zajistuje jednotnost. Pfi stuntovani musi kazdy ¢len na urcitou
dobu vykonavat urcity pohyb, pokud se nékdo zpozdi nebo udéld jiny pohyb, je ohrozen
cely stunt. Proto se uz u nejmladsich ¢len( trénuje pocitani pfi stuntech, skocich a pocitani
do hudby. Také pfi akrobacii je kromé estetického a praktického hlediska nutné dodrzovat

timing i z hlediska bezpecnosti. (Horakova, 2011)
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2.3 FORMY CHEERLEADINGU

Cheerleading na zakladnich, stfednich a vysokych skolach

V americkych Skolach je bézné, Ze maji ve svych programem cheerleadingové tymy,
které kosu tvorené studenty Skoly. Nékteré Skoly vysilaji své tymy na soutéZe a nékde
existuji i stipendia pro sportovce. Cilem téchto tym je Sifit motto Skoly, reprezentovat ji a
podporovat hrace pti zapasech. Maji svou sezénu jako ostatni sportovni tymy, béhem které
se pripravuji na soutézZe, ucastni se soustiedéni a kemp( a v neposledni fadé vystupuji na

sportovnich akcich. Nejvy$sim titulem je pro né skolni narodni titul.

Jednou z podminek pro pfijeti do skolniho tymu je dobry prospéch ve skole a nemit
zadné kazenské problémy. Duraz se také klade na charakterové vlastnosti sportovcl, méli

by reprezentovat tym svym cetnym a vzornym chovanim.

Stfedoskolsky tym je oproti tymim na zakladnich Skolach rozdélen podle véku,
tréninky jsou mnohem castéji a tymy trénuji narocnéjsi sestavy. Diky tomu, Ze maji
télocvicny v arealu Skoly maji ¢asto tréninky i kazdy den. Z prlzkumu NFHS (2015) z roku
2009 o poctu student(, ktefi se na stfednich Skoldch vénuji cheerleadingu vyplynulo, Ze
jejich pocet je okolo 400 000.

vevys

akrobacie. Do tymU se Castéji pridavaji chlapci, pro které je zde vétsi uplatnéni ve zvedani
divek, diky jejich sile se zafazuji pravé narocnéjsi zvedacky a vyhozy. Tymy se rozdéluji na
allgirl (jen divky) a coed (smiSené). Vyhodu zde maji ti, co cheerleading uz provozovali na

stfedni i zakladni Skole, protoZe zde uz se jen tézko nauci zaklady. (Wilson, 2003)
Cheerleading mladeznickych organizaci

V této formé se provozuje cheerleading v Ceské republice, pfevainé pod CSO (Ceska

obec sokolskd) a pod domy déti a mladeze.
Allstar cheerleading

Poslanim Allstar ¢lenl neni povzbuzovani na sportovnich utkdnich, ale pouze

soutézni ¢ast tohoto sportu. Tymy jsou sloZeny z ¢lend z rlznych oblasti, a jsou rozdéleny
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na kategorie allgirl a coed do tym0 podle véku. Tymy jsou pod vedenim federace USASF,

ktera porada kromé soutéZi i Skoleni a certifikaci trenériim. (Horakova, 2011)
Profesionalni cheerleading

Zde se naopak jednd pouze o povzbuzovani a zdobeni zapasu. Tyto prevainé tanecni
skupiny funguji u amerického fotbalu, hokeje, wrestlingu ¢&i baseballu. Clenkami tohoto
tymu jsou pouze divky, které jsou peclivé vybirany podle pfisného limitu ve vysce, vaze a
véku. Svym vzhledem, odévem a kvalitnimi tanecnimi a gymnastickymi schopnostmi spolu
jsou lakadlem a reklamou pro tyto sporty. Za sva vystoupeni jsou placeni. V Ceské republice
funguje na této Urovni pouze jeden tym, ktery vznikl v roce 2001 pod jménem Eurotel,
pozdéji 02 Cheerleaders a od roku 2008 funguji samostatné pod nazvem Chilli

Cheerleaders.
Cheerleading mentalné postizenych

Osobou s mentdlnim postizenim myslime jedince, ktery je vzhledem ke svym
intelektovym schopnostem limitovan v bézném Zivoté predevsim v oblasti socialni. Kromé
toho najdeme jista specifika i v oblasti ontogeneze psychomotoriky, komunikacnich
schopnostech atd., coz byva také jednim z voditek pro diagnostiku mentdlniho postizeni

jako takového. (JesSina, Kudlacek, 2011, s. 113)

Kazdy jedinec je individualni, ale mezi zakladni specifika patfi pomaly proces
ziskdvani zkusenosti, mysleni s rec¢i byva naruseno, mysleni byva konkrétni bez schopnosti
abstrakce ¢i generalizace a kratsi udrzeni pozornosti, coz ma za nasledek snadnéjsi inavu.
Tito jedinci jsou ¢asto nerozhodni, proto je nutné vyuzivat prostfedky pro jejich motivaci a

aktivizaci. (JeSina, Kudlacek, 2011)

Cheerleading pro mentalné postizené vznikl v roce 2001 pod organizaci USASF,
ktery tuto formu cheerleadingu pojmenoval jako ,Special needs” (v pfekladu specialni
potieby). Lidem se tento napad zalibil a postupné zacali zakladat dalsi tymy tohoto typu pfi
Skolnich i allstar tymech. Trénuji v mensich ¢asovych Usecich a kazdy ¢len, u kterého je to
potfeba ma svého asistenta, ktery mu béhem sestavy radi, co ma délat a poskytuje mu
dopomoc. Tymy provadéji vsechny casti cheerleadingu podle jejich individualnich

moznosti, véetné stuntl, akrobacie a skok(. Podle USASF provozuje Special needs
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cheerleading okolo 300 tym{. Na svych strankach zverejiuji veskeré rady, postupy, pravidla

a bodovani, podle kterych se trenéfti a ¢lenové Fidi. (USASF, 2017)

Cilem téchto tymU je zlepSovani podminek Zivota postizenych mladych lidi
prostfednictvim pohybové aktivity a jejich zaclenovani do spolecnosti. Vytvafi vhodnou
prilezitost k vyuzivani volného ¢asu mentdlné postizenych. Pomahaji zde rodiny, odbornici,
studenti i dobrovolnici. Cheerleading jim ptindsi zlepSeni psychického a fyzického stavu,
zaClenéni do skupiny pratel, zvySovani sebehodnoceni a sebevédomi, a predevsim radost

ze zivota z pohybu. (USASF, 2017)

2.4 HISTORIE

Uplné pocatky cheerleadingu sahaji az do roku 1880, kdy na zdpase amerického
fotbalu vznikla bouflivd povzbuzujici atmosféra, muzi vytvofili povzbuzujici klub a
v pribéhu zapasu kriceli rymované poktiky. Diky tomu podnitili divaky k podpofre tymu na
hristi. Od té doby se staly soucdsti povzbuzovani hracl jednoduché kratké pokfiky jako:
»Ray, Ray, Ray! Tiger, Tiger, Sis, Sis, Sis! Boom, Boom, Boom! Aaaaah! Princeton, Princeton,

Princeton!” (Wilson, 2003)

V roce 1884 jisty Thomas Peebles, tehdy absolvent Princetonské univerzity predlozil
navrh povzbuzujiciho klubu a pokfiku studentlim Univerzity v Minnesoté a sklidil zde
uspéch. Od té doby se v americkych Skolach bézné objevovaly kluby, které svymi pokfiky a

bojovnymi pisnémi povzbuzovali na skolnich zdpasech.

Organizovany cheerleading blizky podobé, kterou zndme my se objevuje o ¢trnact let
déle. Velkou zasluhu zde nese Jack ,Johnny” Campbell, ktery patfil v roce 1898 mezi 5
vybranych ¢lenl univerzity. Tito muzi méli za ukol motivovat divaky k nadSenému
povzbuzovani a pomoci tak vyhrat fotbalovému druzstvu Univerzity v Minnesoté. Pokftik,
ke kterému pouZil Campbell i megafon znél takto: ,Rah Rah, Rah! Ski-U-Mah! Hoo-
Rah!Hoo-Rah! Varsity! Varsity! Varsity! Minn-e-so-tah!“ Minnesota zapas vyhréla a diky

Uspéchu Campbella a studentd, ktefi se jim inspirovali vznika cheerleading. (CACH, 2014)

Cheerleading se tedy postupné vyvijel z pouhého vedeni divakd k povzbuzovani pfi

zapasech skolnich sportovnich tymua, bez fyzické naroc¢nosti, riskantnosti a bez soutézeni.
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Provozovali ho tehdy pouze muZi. Do dnesni podoby plnohodnotného gymnastického

sportu ho ¢ekala jeSté dlouhd cesta.
Dulezité mezniky v historii cheerleadingu dle ICU (2017):

1920-1942 — Na rozdil od prvnich 25 let Zivota cheerleadingu, kdy byl cheerleading
zastoupen pouze muzi, se v roce 1923 objevuji mezi cheerleaders i zeny. A od roku 1940 uz
pak az z90 %, a to z dUvodu druhé svétové valky. V roce 1920 Zeny pfidaly do sestav
akrobatické a atletické prvky a také tradi¢ni cheer pohyby. Na Univerzité Oregon se poprvé
objevuji cedule, jedna se o formu povzbuzovani pomoci slov na cedulich, dnes se tento druh

nazyva ,sings cheering” (ndpisové povzbuzovani).

V roce 1930 se objevuje dalsi charakteristicky znak cheerleadingu: pom-pony, ty
slouzily k zvyraznéni pohyb( a pro lepsi viditelnost z tribun a pavodni pom-pony byly

z papiru. (Horakov4, 2011)

1948 - Cheerleading zac¢ind expandovat, a to diky cheerleadingovym kemp(m.
Cheerleader Lawrence ,Herkie” Herkimer ze South Dallas High School byl pozadan, aby
predstavil cheerleading na texaské vysoké Skole, a tim vznikd systematické Sifeni
cheerleadingu. ,Herkie” pokracoval ve tvoreni svého otisku v cheerleadingu, ,Herkie”
jump je jeden z hlavnich skokd, tzv. spirit stick a pom pons, to jsou vSechno dUlezité prvky

dnesniho cheerleadingu.

1961 — Okolo tohoto roku bychom nasli cheerleadingové tymy témér na kazdé Skole v USA.
Tehdy také Lawrence Herkimer vstoupil do Narodni Asociace Cheerleaders (NCA) a zacina
poradat cheerleadingové kempy a Skoleni pro stovky tisic cheerleaders. Diky tomu se toto

nové sportovni odvétvi stalo nejrychleji se rozvijejici aktivitou mladeze v USA.

1974 — Byvaly generalni manaZer NCA, Jeff Webb zalozZil organizaci Universal Cheerleaders
Association (UCA), ktera slouzila ke zvySeni dovednosti sportovcl po celych Spojenych
statech. Byly zafazeny nové specifické prvky — partner stunty a pyramidy. Vznika nova éra

cheerleadingu.

1975 - V Cervenci tohoto roku se otevira univerzitni tréninkovy kemp pod vedenim UCA
instruktory, vyucuji se zde cheerleadingové dovednosti spolecné s hudebnim doprovodem,

vznika tak cheerleadingova sestava.
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1982 - Cheerleading se predstavuje svétu, a to diky spolupraci Jeffa Webba zastupujiciho
UCA se novou sportovni televizni siti ,ESPN“ (Entertainment Sports Programming), ktera
umoznila propagovat cheerleading na své siti. Vysila videa ze soutézi, hudebni videa a
sportovni udalosti. V prlbéhu dalSich let se rozsifuje cheerleading napfiklad do Kanady,

Velké Britanie, Mexika ¢i Finska.

1987 - Jeff Webb zaklada organizaci AACCA (American Association of Cheerleading Coaches

and Administrators), ktera zajistuje uci a testuje bezpecnost cheerleadingu v USA i ve svété.

1988 — Japonsti podnikatelé pozadali na zakladné sportovnich obchodnich kontaktd UCA o
predstaveni cheerleadingu mladym lidem v Japonsku. A tak dalSich 15 let pofdda UCA

kempy v Japonsku a asistuje pfi jejich soutézich.

1989 — Cheerleaders se Ucastni prlvodu na Novorocni slavnosti v Londyné a propaguji tak
cheerleading. DalSich nejméné 20 let se této udalosti kazdorocné ucastni pres 1000

sportovcl nejen z USA.

1990 - Skolni cheerleading v USA dosahuje po¢tu 1,7 milionu sportovc( (NFHS, 2015). Diky
popularité a velkému poctu zadjemci zacinaji cheerleading nabizet i mimoskolni organizace

a vznika zde AllStar cheerleading.

1991-V Evropé vzkvéta americky fotbal, basketbal a podobné sporty, a tim se zvySuje zajem

i 0o moderni cheerleading.

1992 — Cheerleading se predstavuje v Rakousku (oslava Nového roku ve Vidni), ve Francii

(oslava Nového roku v Pafrizi) a v Irsku (oslava svatého Patrika v Dublinu)

1994 — Organizace Cheer Chile pozadala UCA o predstaveni moderniho cheerleadingu
v Chile a spolu s ni Skoli tisice cheerleaders v celé zemi a pozdéji i celém kontinentu. Po
vysilani UCA Narodniho Cheerleadingového mistrovstvi na ESPN narlista zdjem o

cheerleading i v Mexiku, Kanadé ¢i Puerto Ricu.

1995 — Prvni mezinarodni Uc¢ast na mistrovstvi, Japonsko a Chile se zucastnili UCA College

national. V ndsledujicich letech se All Star tymy zacinaji Uc¢astnit svétovych soutézi.

1996 — Cheerleaders se podileji na slavnostnim zahajeni letnich olympijskych her v Atlantég,

kde predstavuji cheerleading sportovciim i fanouskim z celého svéta.
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1999 - Poprvé se predstavuje cheerleading v Australii, a to v Sydney na Velikonocni
prehlidce. Kempy, souté’e a dalsi akce pokraduji ve Svédsku, Finsku, Némecku, Japonsku,

Rusku atd.

V roce 2003 se formuje nejvétsi United States Cheerleading organizace a registruji se dvé
velké neziskové organizace, a to USASF (United States All Star Federation) a (International

All Star Federation), aby podpofily mezinarodni klubovy cheerleading a svétova mistrovstvi.

2004 — USASF/IASF hosti 1. svétové mistrovstvi, , Cheerleading Words” ve Walt Disney
World Resort. Nahrava se pro ESPN globalni vysilani a 14 nejlepSich tymu svéta soutézi o
titul Mistr( svéta. Od tohoto roku se kaZzdoroc¢né porada Cheerleading Worlds, mistrovstvi
svéta v cheerleadingu a jiZ jen roste pocet Ucastnikl a pocet divakd, cheerleading se stava

atraktivnéjSim a kazdy rok se zvysuji dovednosti sportovci. Vznika organizace ICU.

2.4.1 HISTORIE U NAS

Prvni ¢eské tymy cheerleaders (roztleskavacek) vznikly na prelomu roku 1993 a 1994
pfi klubech amerického fotbalu Prague Lions a Prague Panthers. Tym Prague Lions
cheerleaders zaloZila v roce 1993 Veronika Ludvikova ve spoluprdci s Ameri¢ankou Anne
Quesnell, které tady vté dobé Zila a ktera obohatila Cesky cheerleading cennymi

informacemi diky tomu, Ze ona sama byla aktivni cheerleader v USA. (Hordkov4, 2011)

Dnes puUsobi u fady sportovnich klub( (at u hokejovych, basketbalovych, ragbyovych
¢i jinych) desitky dalSich tym, existuji ale také tymy nezavislé nebo fungujici pod tane¢nimi
Skolami a taneénimi kluby. Prvni cheer tymy také vznikaji na zakladnich nebo stfednich
Skolach, jako to bylo v USA, ktera je povazovana za kolébku cheerleadingu (Schejbalova,

2011)

V roce 2001 vzniklo ob&anské sdruzeni Ceska asociace cheerleaders, kterou zaloZila
byvald predsedkyné Barbora Schejbalova, plvodné Krausova. Od této doby se rozvoj
cheerleadingu vyrazné zrychlil. Organizace spolupracuje sdalsimi zahrani¢nimi
organizacemi, kluby a trenéry, ktefi poskytuji informace a novinky a zajistuji Skoleni a

kempy pro ceské cheerleaders.
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2.5 SOUTEZE A SOUTEZNI DISCIPLINY

Béhem roku se jednotlivé tymy pfipravuji nejenom na vystoupeni, kterymi se
prezentuji a diky kterym si vydéldvaji na existenci, ale i na soutéZe probihajici béhem roku.
Postupem casu jednotlivych soutézi pribyva, kromé tradiéniho mistrovstvi, které zajistuje
CACH, pribyvaji jak tematické soutéZe, tak i soutéze klubové. Za zi&astnénim soutéze stoji
mésice dfiny a ptiprav. Samotna soutéz zabere cely den a mnohdy se konci az v pozdéjsich
vecernich hodinach. Jen samotna vizudlni pfiprava zabere pocetnéjsim skupindm nékolik

desitek minut. VSeobecna pravidla a podminky sestavy viz pfiloha €. 2.

Organizace soutéZe se kazdym rokem vylepSuje, momentdlné je na kazdé soutézi
k dispozici tréninkovy prostor s materialnim zabezpecenim a pomuckami. Dale misto na
zkousku na hudbu pfed vystoupenim, koutek na fotografovani s ndslednym vyzvednutim
fotografii, zdbavné stanky a prodejni stanky s botami, maslemi, kosmetikou ¢i pamatecnimi
predméty. Tyto zdbavné koutky pomadhaji vyplnit ¢as mezi vystoupenimi jak pro sportovce,
tak pro divaky. Pro trenéry je zafizeny tzv. Coach room (mistnost pro trenéry), kde si mohou
odpocinout a zdarma se obcerstvit, v nékterych haldch je tato mistnost prosklend a je zde

vidét na soutézni plochu.
Atmosféra na soutézich ma emocionalni ndboj a viadne zde pozitivni a vesela nalada.

Nejvyssi soutézi cheerleadingu je ICU Worlds, coZ je mistrovstvi svéta. V roce 2016 se
poprvé zucastnil i ¢esky narodni tym. Soutéz se konala na Floridé v Orlandu a zucastnilo se

ji celkem 109 stata ze vsech kontinent( a nasi sportovci vybojovali 8. misto.

Dalsi velkou udalosti je kazdorocni Mistrovstvi Evropy pofadané ECU, které se v roce
2017 bude konat uz podruhé v prazské Tipsport Arené. Této soutéze se jiz nékolik let
zUcastnuji ti nejlepsi sportovci a v roce 2016 privezli zastupci prazského tymu JNS stfibrnou

medaili.

Na Mistrovstvi Evropy (ECU European Cheerleading Championships) se tymy

nominuji z Mistrovstvi Ceské republiky v cheerleadingu.

Mezi daldi soutéZe patfi Ceskd narodni cheer liga (CNCL), kde se podle specidlnich
pravidel ziskavaji body pro tym za umisténi v soutéZich poradanych CACH, Spirit Cheer Cup
(zde jsou navic oteviené kategorie tematické), Safari Cheer Cup (kona se venku v arealu

ZOO DvUr Kralové), Roller Coaster Cup (kona se v hale TJ Kralovka na Prazské Letné, ktera
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je v blizkosti kolotocU a horskych drah matéjské pouté) a v neposledni radé také Klubové

soutéze, které si organizuji jednotlivé kluby podle pravidel CACH.

Ceska asociace cheerleaders kazdoro¢né porada také prestizni vyhlaSovani Sportovec
roku — CACH vyhlauje kazdy rok nejlep$i sportovce roku, a to v kategoriich Peewee roku,
Junior roku, Senior muz roku, Senior Zena roku a Trenér roku. Slavnostni vyhlaseni provazeji

vystoupeni, tombola, raut ¢i Ziva hudba a vyherci si odnaseji trofej a hodnotné dary.

Ve vsech soutéZich je moZnost soutézit v riznych kategoriich, takzvanych soutéznich
divizi. Ty jsou rozdéleny podle mnoha kritérii, takZze vznikd mnoho moznosti na vybér pro
kazdého. Mezi zakladni déleni patfi:

1) Podle véku: Minnies (3-5 let)

Peewees (5-11 let)
Junior (12-15 let)
Senior (16 a vice let — vékova hranice zde neni omezena, zalezi na chuti
a moznostech, na nékterych soutéZich byla zavedena kategorie Family
(rodina), kde mohou soutézit celé rodiny a pribuzni)
2) Podle poctu ucastnikl: Tymové divize (8-25 ucastnik()
Group stunt (4-5 ucastnik()
Partner stunt (2 ucastnici)
Individual (1 ucastnik)
3) Podle Urovné: Level 4CZ
Level 5
Level 6

Urovné vykonnosti jsou omezeny prvky, které jsou v divizi povoleny.

Mezi dalsi déleni patti rozdéleni na ,Cheer” a ,Dance”, kde se v prvni kategorii
vyuzivaji prvky cheerleadingu a v kategorii druhé pouze tanec. Lisi se také plochou
(odrazovy koberec tzv. flexiroll nebo tvrdd podlozka) a svoji skupinou porotc(.
zde az tficeti¢lenna skupina, kterd se snazi ve 2,5 az 3 minutdch o synchronni a co

nejatraktivnéjsi provedeni stanovenych prvkl (akrobatické fady, stunty, pyramidy, skoky,
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tanec a pokfik —ten je pozUstatkem z historie cheerleadingu, kdy se do ticha pred zacatkem
sestavy odrikava pokfik proloZeny efektivni akrobacii). Tato kategorie se déli na AllGirl
(vystupuji pouze divky) a Coed (smiSeny). Diky velkému poctu soutéZicich je narocné
vymyslet choreografii sestavy, ale ve vysledku vznikaji zajimavé obrazce z tél, slozité
prechody z jednotlivych pyramid a stunt( ¢i krdsné synchronné predvedeny rychly a presny
tanec. Zaplava usmévu sportovci zvedne ndladu a vytvofi pfival pozitivni energie.

Klubové a tematické soutéze zahrnuji i netradi¢ni kategorie, naptiklad Theme Cheer Show
(sestava a kostymy k danému tématu), Pompom Dance (tanec s tfdsnémi), Double Synchro

Dance (tanecni sestava dvojic) ¢i Family (umoZiuje soutéZit rodinam a znamym).

Obrazek 4 - Soutézni vystoupeni BW
Junior (Roller Coaster Cup, 2016, zdroj:
vlastni foto)

Cheerleading na olympijskych hrach

V noci ze 6. na 7. 12. 2016 prolétla svétem cheerleadingu a médii povzbuzujici
zprava, spolu s thajskym boxem ziskal cheerleading prozatimni uznani od MOV. Budou po

dobu 3 let ziskdvat finance (oba sporty az 25 000 dolar() a Ucastnit se fady programd.

"Mezinarodni unie cheerleadingu ma pres 100 narodnich federaci a pfiblizné 4,5
milionu registrovanych sportovcd," uvedl| sportovni reditel MOV Kit McConnell. "Je to sport
s rostouci popularitou, silnym zacilenim na mladé na S$Skoldch a univerzitach."

(http://www.ceskatelevize.cz, 2016)

Po uplynuti prozatimniho 3letého obdobi se bude rozhodovat o prijeti do
olympijského programu a tento krok vyrazné pomuze prosazovani a zvySovani Urovné

cheerleadingu.
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2.6 ORGANIZACE
ICU

International Cheer Union (ICU) je Mezindrodni cheerleadingova unie, kterd
funguje od roku 2004 jako orgdan fidici svét cheerleadingu. Sklada se az z 3,5 milionu

sportovcli ze vSech kontinentd. (http://cheerunion.org, 2017). KaZdoro¢né hosti

mistrovstvi svéta, kde vitd soutéini skupiny vice nez 70 ndrodl, ktefi postoupi
z kontinentalnich a regiondlnich soutéZi. Plsobnost organizace se rozsifuje a je tu pro
vSechny sportovce, tymy, trenéry a ostatni ¢leny cheerleadingové rodiny, ktefi pozitivné

rozviji cheerleading.
ECU

European Cheer Union (ECU) je Evropskd cheerleadingovd unie a zastfesuje

cheerleading na evropské urovni.
FCC

Fellowship of Christian Cheerleaders v prekladu spolecenstvi krestanskych
cheerleaders, spojuje v Americe véfici cheerleaders, ktefi spole¢né s cheerleadingem Sifi i
svou viru. Kazdoroéné poradaji tzv. FCC kempy, které se jiz nékolik let konaji i v CR. Na
téchto kempech uéi malé i velké cheerleaders a jejich trenéry veskerou techniku
cheerleadingu a vSe je proloZeno zabavnymi soutéZzemi, exhibicemi a v neposledni fadé

pribéhy ze Zivota sportovcl.

»Nasim poslanim je vidét tisice trenér(i a sportovc, ktefi se ucastni nasich akci, aby
rostli nejenom v jejich sportu, ale i v jejich cesté s Kristem.” (FCC, 2017)
Cus

Ceska unie sportu zastie$uje a servisuje sportovni organizace v Ceské republice.
Sdruzuje narodni sportovni svazy, sportovni kluby a télovychovné jednoty. CUS je ¢lenem
Ceského olympijského vyboru (COV) a Evropského sdruieni nevlddnich sportovnich
organizaci (ENGSO) a jejim nejvyssim orgdnem je valnd hromada, kterou tvori zastupci
narodnich svazd, sportovnich klub( a télovychovnych jednot.

Poslanim CUS je vytvaret optimalni podminky ke sportovni &innosti, kterd se

realizuje v jejich zdkladnich organizacnich ¢&lancich, poskytovat sluzby svym zakladnim
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organizacnim ¢lankdm a dalsim organizacim a institucim v ramci sportovniho prostredi
Ceské republiky. CUS respektuje principy olympismu a v ramci svého ¢&lenstvi v Ceském
olympijském vyboru reprezentuje zajmy svych clenl, pomahd komplexné zabezpecovat
financovani sportovni cinnosti svych zakladnich organizacnich ¢lankl na vsech
vykonnostnich, rekreacnich, vékovych ¢i Uzemnich drovnich a organizuje ve svych
zakladnich organizacnich ¢lancich podporuje a provozuje veskeré formy sportovnich aktivit.

(www.cuscz.cz, 2017)
Ceska asociace cheerleaders jakoZto narodni sportovni svaz je ¢lenem CUS.
ICC

Institute of Czech Cheerleading (téz ,ICC“), spolek, byl zaloZzen za ucelem
vzdélavani v oblasti cheerleadingu a tance v Ceské republice, ale i v zahrani¢i. Zaméfuje se
na vzdélavani aktivnich cheerleaders, za¢atecnikld i pokrocilych, taktéz i v oblasti trenérské
a dal$i. ICC uzce spolupracuje s Ceskou asociaci cheerleaders (té7 ,CACH“), s americkou
organizaci Fellowship of Christian Cheerleaders (téz ,,FCC“) a s dalSimi ceskymi i
mezindrodnimi organizacemi zabyvajicimi se pravé vzdélavanim cheerleaders a trenér v

tomto sportu. (http://www.iccheer.cz, 2017)

CACH

CACH je zkratka nazvu Ceska asociace cheerleaders, predsedkyni je Martina
MareSova. Tato neziskova organizace funguje od roku 2001 a sdruzovanim tymu
sportovniho a taneéniho cheerleadingu zaji$tuje rozvoj a propagaci cheerleadingu v Ceské
Republice. Mezi dalsi ukoly a funkce patfi snaha o rozvoj a propagaci cheerleadingu,
zpracovavani a vydavani jednotnych metodickych materialQ a pravidel, CACH provozuje
také nakladatelskou a edi¢ni ¢innost. Organizace pfipravuje kazdoroc¢né vzdélavaci akce
jako jsou seminare, Skoleni, kempy a workshopy pro cheerleaders, trenéry a rozhodcdi.
Organizuje také soutéze na celostatni i mezinarodni Grovni. Nové také pomaha zajistovat
materialy a vybaveni pro jednotlivé tymy. Jeho zakladnu tvofi vice nez 1000 ¢len( ve 30
tymech z celé Ceské Republiky. Organizace je ¢lenem Ceské unie sportu (CUS), Ceského
olympijského vyboru (COV), European Cheer Union (ECU), International Cheer Union (ICU)
a Sport accord. (CACH, 2017)
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Za roky své plisobnosti CACH vynesl cheerleading

na vysokou Uroven a zanesl tento sport do povédomi lidi.

Sjednocuje vsechny ceské sportovce a dava tomuto _

sportu fad, diky zapalenym ¢&lendm organizace, ktefi ¢ gEs KA ’.A SOCIACE

vjejich potétcich délali vée dobrovolng a wtvorii CHEERLEADERS

Obrazek 5 - Logo CACH (CACH,
zadkladnu ¢eskému cheerleadingu. 2017)

Trenér ¢ manazer tymu musi byt ¢lenem Ceské asociace cheerleaders a musi s ni
spolupracovat, registruje vSechny ¢leny, vybira a odevzdava kazdorocni ¢lenské prispévky,
registruje a plati startovné na soutéze a Ucastni se valné hromady, kde ma hlas za sv(j tym

pfi hlasovani o zménach v asociaci.
Reprezentacni tym

Dalsi slozkou podpory rozvoje, kterou vytvoril CACH v roce 2005, je Cesky narodni
reprezentacni tym, pojmenovany CN/CT (Czech National Cheer Team). Tvofi ho ti nejlepsi
cheerleaders zcelé Ceské republiky. Kromé& reprezentovani na$i Republiky na
mezindrodnich soutézich také skoli ostatni tymy a jezdi vystupovat jako propagace se svym

exhibi¢nim vystoupenim.

Novinkou je od sezény 2015/2016 rozsiteni reprezentacniho tymu, z jedné slozky
vznikly tfi: CN/CT Junior, ktefi reprezentuji CR v juniorskych kategoriich a také exhibi¢né
vystupuji.

CN/CT Masters jsou ¢lenové plvodni reprezentace, ktefi tvori vybér nejzkusenéjsich

cheerleaders. Jejich cilem je preddavat zkuSenosti a dovednosti.

CN/CT Senior reprezentuji CR v kategoriich senior. V roce 2016 se tento tym

zUcastnil vrcholné soutéze ICU mistrovstvi svéta na Floridé.

26



3 CHARAKTERISTIKA DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

3 CHARAKTERISTIKA DETi MLADSIHO SKOLNiHO VEKU

Nazev celého obdobi zdlraznuje zaclenéni ditéte do povinné Skolni dochazky. Hlavni
¢innosti $kolniho ditéte je uéeni. Skola a kolektiv déti se stavaji Ustfednim mistem

socialniho zZivota ditéte. (Machova, 2002, s. 215)

3.1 INDIVIDUALNI VEKOVE ZVLASTNOSTI

Télesny vyvoj

e Tvarové promény — protahovani koncetin — kon¢i baculaty tvar téla, plochy trup,

pomér hlavy k télu se zmensuje
e Narusta svalova tkan
e Prudsi rozvoj nervové soustavy (unavitelnost, omezeni délky pozornosti)
e Okostovani zapésti — zlepseni jemné motoriky, vyména zubl
Psychicky vyvoj
e Mysleni — konkrétni jevy, logické operace, porovnavani
e Chdpani ¢asu a prostoru
e Hledani pficin jevu
e Pamét mechanicka
e Rozsifovani slovni zasoby
e Lepsisebeovladani, samostatnost
Socidlni vyvoj
e Extrovertni — kamarddsky, snadné navazovani novych pratelstvi (Skola, bydlisté,
krouzky)
e \zorem a ,nadfizenym” neni jen rodina, ale i uditel
e Promeénlivé emoce
e SoutéZivost

e Mravni védomi neni zaloZzené na presvédceni, ale na vidiné odmény ¢i trestu
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3.2 FYZIOLOGIE DETI MLADSTHO SKOLN{HO VEKU

Nahld zména Zivotnich podminek, kterou predstavuje pro dité nastup do Skoly
znamena také znacné omezeni pohybu. Po dlouhou dobu musi dité klidné sedét. Velmi se
omezi i pobyt na Cerstvém vzduchu. Pokud dité nenavstévovalo matefskou Skolu, je
v détském kolektivu poprvé vystaveno riziku nakazy mnoha infekénimi nemocemi, proti
nimz neni odolné. Dlouhodobé sezeni a v nékterych pfipadech i delSi doprava do $koly jsou

pravidelnym zdrojem unavy. (Machov4, 2002, s. 215)

Bursova a Rubds (2001) oznaduji toto obdobi jako kritické v Zivoté jedince, lze
charakterizovat jako nucené dlouhodobé dodrzovani statickych poloh pfi sezeni. CoZ jako
nefyziologicka statickosilova zatéZz muize vést ke zméndm v pohybovém systému. Proto je
dllezité dodrZovat zasady pohybové kompenzace, a to jak o prestavkach a v pribéhu
vyucovani, tak o volném c¢ase. Obdobi charakterizuji biologickou a psychickou vyrovnanosti.
Mezi nejvhodné;jsi podminky pro intenzivni rlist vtomto obdobi zafazuji predevsim radost
z pohybu, spontdnnost, soutézivost az dravost, emocni prozivani, vysokou a logickou
urovenn mysleni, soustfedénost, pozornost, pfirozeny rozvoj kondi¢nich schopnosti,
senzitivni rozvoj koordinacnich schopnosti, proporcionalnost somatického vyvoje a socidlni

faktory.

Z hlediska télesného vyvoje jsou pfirGstky télesné vahy i vysky pozvolné a
rovhomérné. Tim je zajiStén i pravidelny narlst télesné energie spojeny se zvySovanim
vykonnosti organismu. Méni se i télesné proporce, nejvétsi prodlouzeni se projevuje u
dolnich koncetin. Osifikace kosti postupuje pomalu, kostra jeSté neni plné vyvinuta. Srdce
je svou velikosti k télu pfFilis malé, tomu odpovida i nizsi funkénost obéhového systému.
Mozek je zhruba o 150 kg leh¢i nez v dospélosti, mozkové funkce jsou pravidelné, ale jsou

provazeny dfive nastupujici unavou. (Jansa a Dovalil, 2007, s. 41)
Machova (2002) rozdéluje fyziologicky vyvoj na tfi obdobi:

Na zacatku mladsiho skolniho véku je dité v obdobi prvni vytahlosti. Je stihlé, bricho
nevystupuje jiz dopfedu. Casto jsou pod kiii zfetelné vidét Zebra. Dojem vytahlosti a
hubenosti je zpisoben i prodlouzenim koncetin. Po skonceni obdobi prvni vytahlosti kolem

Sesti a pll roku pokracuje dale obdobi pomalého rlistu a vyvoje. Rlistové tempo je klidné a

28



3 CHARAKTERISTIKA DETI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

pravidelné. Kazdym rokem vyroste dité asi o 5 cm a hmotnost se zvétsi primérné o 3 kg.

Chlapci jsou aZ do deseti let stale vétsi a tézsi nez divky.

Klidné rastové tempo pfispiva i opétovnému pribyvani podkozni tukové vrstvy,
takZe télesné tvary se stavaji plnéjSimi. Obdobi prvni vytdhlosti je vystfiddno obdobim

druhé plnosti.

V mladsim Skolnim véku zacina celkové tvarové pohlavni (sexudlni) rozliSovani téla
chlapcu a divek. Proto se toto obdobi nazyva bisexudlni détstvi. Jde o vyvoj rozdili Zenské
a muzské kostry ve tvaru panve, ramen a lebky. Zacind se projevovat i jiny zptsob ukladani
tuku. K vyraznéjSim zménam v mladsim Skolnim véku patfi jeSté profezdvani dalSich zubl

trvalého chrupu.

ObtiZzna je na pocatku tohoto obdobi nervosvalova koordinace, zvlasté u jemného
svalstva. Mezi percepci (vnimanim) a chténym pohybem nedochazi vidy k souladu.
Cvicenim se vSak d4 dosahnout znaéného zlepSeni. V 11 letech je dité jiz schopno si osvojit
i pohyby velmi jemné. Déti projevuji zajem o vSechny pfirozené pohybové Cinnosti (béhy,
skoky, hry apod.). Ke vSéem pohybovym aktivitdm pftistupuji spontanné — motivace je
vesmeés bezproblémova. Pti sportovnich Cinnostech se zaméfujeme zejména na rozvoj
rychlosti a obratnosti, vylozené silovym a vytrvalostnim cvi¢enim se vyhybame. (Jansa a

Dovalil, 2007)

V pohybu nachdzeji tyto déti zdlibu prfedevsim v pohybovych hrach, diky své
hravosti a soutézivosti. Ke konci obdobi jsou jiz vidét rozdily v zajmech divek a chlapcl a
také rozdily mezi détmi, které jsou podporovany rodici v pohybovych aktivitach a témi, u

kterych neni kladen na pohybové dovednosti takovy diraz.

Z vychovného hlediska je vhodné vést déti mladSiho Skolniho véku tak, aby od
spontanné provozované sportovni aktivity pfechdzely k systematic¢téjsi pohybové
prapravé, aby si osvojovaly zakladni hygienické a rezimové navyky, rozvijely schopnost
koncentrace a volniho nasazeni. Zaroven aby si zvykaly na kolektivni zpUsob souziti a

pochopily nezbytnost dodrzovani mravnich norem. (Jansa a Dovalil, 2007, s. 42)

Sportovni cheerleading klade velky ddraz na pohybové dovednosti. Pfedevsim na

koordinaci celého téla. Charakteristické jsou pfesné a ostré pohyby hornich i dolnich
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koncetin. Dale je dllezitd statickd a dynamickd sila, obratnost, pohybovy rozsah a

rovnovazna schopnost.

3.3 PSYCHICKE ZVLASTNOSTI DETI MLADSTHO SKOLN{HO VEKU

V tomto véku je pro dité velkou zménou v oblasti socidlniho i emocionalniho vyvoje
vstup do Skoly. Autoritu jiz nepredstavuje pouze rodina, ale také ucitel. Ocitd se v nové
socialni skupiné, kde ma sva nova prdva a povinnosti. Centrem aktivit jiZ neni pouze hra,

ale také Skolni pfiprava.

Obdobi mladsiho Skolniho véku se da psychologicky oznacit jako vék stfizlivého
realismu. Skolak se zaméfuje na to, co je a jak to je. Ma touhu pochopit svét okolo néj a
véci vném doopravdy. To se projevuje v mluvé, kresbach, pisemnych projevech,
Ctendrskych zajmech i ve hte. Zprvu je realismus Skoldka zdavisly na tom, co mu feknou
autority (ucitelé, rodice, knihy), mluvime o realismu naivnim. Pozdéji se dité mysli vice
kriticky, a jeho pfistup ke svétu je realisticky, coZ ohlasuje blizkost dospivani (Langmeier,
Krejcitova 2006).

U ditéte se systematicky zlepSuje veskerd psychicka ¢innosti pod vlivem soustavného
a cilevédomého vzdélavaciho a vychovného plsobeni. ZlepSuje se smyslové vnimani, rozviji
se pamét, mysleni a fe€. Pozvolna se buduje systém obecnych pojmu, ktery je vysledkem
rozvijejici se schopnosti analyzy a syntézy, indukce a dedukce. Dité se pozvolna stava
schopnym diferencovat nepodstatné detaily od podstatnych znak(. RozSifuje se oblast
zkuSenosti, které zvétsuji kombinaéni moznosti. Pfibyva abstraktni mysleni. Zlepsuje se
schopnost koncentrace. (Machovéa 2002, s. 216)

S paméti a myslenim souvisi také zvySovani slovni zasoby. Dité se dobre orientuje
v Case a prostoru a je schopné chdpat pricinné vztahy a od tohoto véku se také zacina
hovofit o inteligenci a Ize ji méfit pomoci inteligencnich testa.

Pokrok ve vnimani se stava zakladem zkvalitiujiciho se hlavné konkrétniho mysleni.
znaku pronikaji k chapani jednotlivosti. (Jansa a Dovalil, 2007, s. 41)

Dité se spoléha vice na své smysly, zlepSuje se pozornost na véci okolo sebe. Zlepsuje

se schopnost presné popisovat objekty, pfestoze je jiz nevidi, tzv. eidetizmus.
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DuleZitou roli hraje formovani zdmérné pozornosti a zamérné paméti. Uvédomélejsi
je prozivani citQ, které se stavaji stalejSimi a trvalejSimi, zacinaji se postupné vytvaret vyssi
city, predevsim pak moralni. Zdokonaluje se sebeovladani, a tim i citové reakce.

Dité nastupem do Skoly ziskava novou roli, stava se Skoldkem. Tento nastup do Skoly
ovlivni dalsi rozvoj détské osobnosti. Skola je didleZitym mistem socializace, dité ziskava
nové zkusenosti, rozviji se zde jeho dovednosti a schopnosti. Skola vyznamnym zptisobem
predurcuje budouci sociadlni pozici kazdého Zzaka, jelikoz mira uUspésSnosti ve Skole
predstavuje zdklad budouci profesni volby. (Vagnerova 2000)

Na zakladé zkuSenosti v novych socidlnich vztazich a rolich se upevnuje
sebehodnoceni a sebepojeti. Velmi dulezity je pristup vSech, kdo se podileji na vychovg,
dité si tvori zakladni moralni hodnoty a zdsady, které si zachovava do celého Zivota. Mordlka
ditéte se stdvad autonomni a vnéjsi kontrola prechazi ve vnitini, dité uz se dokdze samo
kontrolovat a nemusi mit nad sebou dohled dospélého.

Naroc¢nost cheerleadingu klade dlraz na tymovou spolupraci, dGvéru a
zodpovédnost. Bez téchto faktorl se nedaji provadét predevsim stunty, napriklad flyer
(vyhazovany) by se bez diveéry k ostatnim nemohl nechat vyhodit do vysky a provést salto.
V cheerleadingu je kladen vysoky narok na volni vlastnosti — cilevédomost, svédomitost i
kooperace a pozitivni pfistup. U pozice top ve stuntech je dllezitd odolnost v(ci strachu.
Pozice base a stopper vyZzaduje maximalni pozornost a koncentraci, a naslednou rychlou
reakci. U sportovcl prevazuje extraverze, je potfeba otevienost a komunikace. V emocich
je dulezita hlavné pozitivni nalada, vyzarovani kladnych emoci, které jsou vyuzivany jak na
tréninku, tak i pfi povzbuzovani a pti soutéznich vystoupenich. Vétsina sportovc( si tyto
kladné vlastnosti prenasi i do osobniho Zivota, kde jsou extroverty, maji prijemné veselé

vystupovani a umi resit s nadhledem narocné situace.

3.4 ZVLASTNOSTI PRIPRAVY DETI

Pohyby ditéte v prlibéhu prvni promény postavy a bezprostifedné po ni se vyznacuji
uréitou neobratnosti a hranatosti, jako by se dité nejdfive muselo svému novému
télesnému tvaru prizpUsobit. Zahy je vSak schopno a pfipraveno podavat vykony vyZzadujici

silu a obratnost ve hre, cvi¢eni a béhu. Machova (2002, s. 216)
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Détsky organismus nejlépe sndsi a pfijima pestrou nabidku pohybovych cinnosti
zamérenou na vsechny prvky zakladnich pohybovych schopnosti, jako je obratnost,
rychlost, vytrvalost a sila. Pokud se dava pfednost jen nékteré z uvedenych schopnosti, pak
to muze vyvolat poruchy ve vyvoji pohybového systému a dalSich organ(l. Vznikd Unava
z jednostranného pretézovani a nedostatek podnétl pro rozvoj nékterych schopnosti, pak

plsobi tlumivé na celkovy rozvoj. (Pernicova, 1993, s. 6)

Hlavnim ukolem trenéra pfi tréninku déti by mélo byt vytvoreni vztahu ke sportu jako
k celozivotni aktivité, vytvoreni zdkladl pro pozdéjsi trénink a neposkodit déti jak po

fyzické, tak psychické strance. (Peric, 2012)

Je vhodné si zde uvédomit dulezZity fakt, Ze dité neni maly dospély. Ve vsech formach
pohybu tudiZ nestaci pouze snizit a zkratit pohybovou zatéz. Nékteré fyziologické systémy

posloupnosti a pfizpUsobit jim poZzadavky na dité.

Kristofi¢ (2006) fika, Ze znalost senzitivnich obdobi, tedy vékovych intervald, je
predpokladem efektivniho rozvoje pohybovych funkci bez zdravotnich rizik. Ve vztahu
k pohybové zatézi je nutné respektovat biologicky vék kazdého jedince a sledovat aktualni
zdravotni stav. Dva stejné stari jedinci mohou byt v disledku retardace, respektive

akcelerace na rzném stupni pohybového vyvoje.

Ve své knize se také vénuje chronologickému vyétu podstatnych vékovych

zakonitosti, které je tfeba brat v potaz pfi planovani sportovni pripravy déti.

V priibéhu vyvoje motoriky se u ¢lovéka nejdfive vybavuji predpoklady pro rozvoj

obratnosti, rychlosti, pohyblivosti, nasleduje dynamicka sila a az nakonec staticka sila.
Senzitivni obdobi podle Kristofi¢e (2006, 12-14):

e Obdobi mezi 7.-10. rokem, kdy neni dobudovana CNS, je vhodné pro rozvoj
rychlostnich, koordinacnich a akcéné-reakénich schopnosti. Motorika je
neefektivni, pohyb doprovdazeji souhyby, které jsou nadbytecné a energeticky
neusporné. Klademe draz na rozvoj mezisvalové koordinace, na presnost poloh a
pohybl pfi dotvareni pohybovych stereotypld. Dité se ucéi predevsSim

napodobovanim, proto je nutné dbat na kvalitu ukazky.
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Mezi 9.-10. rokem dochazi k prudkému nardstu percepcnich schopnosti (odhad
vzddlenosti, rychlost pohybujicich se predmétd, rozliseni figury oproti pozadi, lepsi
periferni vidéni), proto je vtomto véku vhodny rozvoj orientacnich schopnosti. Dité
prekonava potize s diferenciaci pravé a levé ruky a je mozné pomoci testu laterality
urcit prirozenéjsi smér otdceni. Po 10 roce dozrava také vestibuldrni aparat, coz se

projevuje zlepSenim rovnovazinych schopnosti.

Mezi 10.-11. rokem dochazi ke zvySeni efektivity tréninkového usili vlivem
zdokonaleni nervové regulace svalovych cinnosti. Obdobi mezi 8.-12. rokem se
Skalou pohybovych zkuSenosti, coZ jim pak pomahda pfi zpracovani verbalni

instrukce od trenéra. Naucené dovednosti se stavaji stabilnimi a trvalymi.

V cheerleadingu se zacind s pfipravou jiz s détmi od 3 let, ktefi jsou zarazeny do

kategorie Minies 3-6 let. Netrénuji méné nez starsi sportovci, obvykle 2x tydné hodinu a

pal, ale napln tréninku ma sva specifika. Je sestavovan prevainé formou hry a nacviéuji se

obecné pohybové dovednosti a zaklady, zafazuji se tedy pohybové hry, cviky pro zlepseni

koordinace a zvétseni pohybového rozsahu, cvi¢eni na rytmické vnimani a v neposledni

radé specidlni tanecni a pohybové techniky cheerleadingu.

Cile v pohybové pripravé podle Kristofice (2016):

Stabilizovat pohybové stereotypy, vytvofit a zautomatizovat kvalitni pohybové
navyky. (Cim je 3iri 8kala pohybovych zkudenosti, tim vétsi jsou moznosti vybéru
optimdlniho teSeni, zautomatizované pohybové cinnosti umoziuji Setfit ridici
kapacitu)

Rozvijet senzorické schopnosti, rozvijet vnimani poloh a pohybt. (Opakovanym
procvi¢ovanim zkvalitiiujeme funkci analyzator()

Formovat korektni drzeni téla, které ma mimo jiné vliv na polohu vnitfnich organ
a ovliviuje tak i jejich funkci.

Rozvijet kinestetickou diferenciaci. (Opakovanym procvicovanim zkvalitiujeme

rozliSovaci schopnosti)

Rozvijet koordinacni schopnosti
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e Rozvijet silové schopnosti. (Ziskat takovou silovou zpUsobilost, abychom se unesli
— byli schopni provadét cilené pohyby celého téla a jeho segmentl v prostoru,
schopnost zapojit sou¢asné maximalni pocet vldken pfrislusného svalu v rliznych
rezimech, funkéni zpUsobilost svalll (mezisvalovou koordinaci), zpUsobilost
vicendsobného opakovani dané dovednosti v patfi¢né kvalité — silova vytrvalost
v urovni, ktera zajisti efektivitu cvi¢eni v pribéhu celého tréninku bez rizika zranéni

z dlivodu Unavy)

e Rouzvijet flexibilitu. (Uroven, ktera umozni efektivni a technicky korektni provadéni

pohybl s ohledem na estetiku pohybového projevu a zdravotni dispozice jedince)

e Naucit se padat. (V prlbéhu tréninkového procesu se nevyhneme nezdarenym
pokustim, které mohou byt i zdravi nebezpecné. Schopnost vnimat a ovladat pohyb
télav prostoru je bezpeénostnim prvkem, ktery umozniuje mit pohyb pod kontrolou,

potom ani nezdareny pokus nemusi byt nebezpecny)

e Vytvofrit Sirokou pohybovou zakladnu. (Vybavit jedince Sirokou Skalou rliznorodych
pohybovych zkuSenosti, naudit déti vybirat optimalni feSeni vzhledem
k individudInim pohybovym predpokladiim, rozvijet motorickou pamét, vybavit

jedince zakladnimi taktickymi védomostmi)

e Rozvijet moralné volni vlastnosti. (schopnost koncentrovat se a stabilizovat
psychické pochody na urovni, kdy si déti nerozmysleji pokusy (nej¢astéjsi pricina
uraz(), stabilizovat emocni vykyvy (trucovitost, projevy vzteku, agresivita), obohatit
prozitkovou sféru, rozvijet kladny vztah ke sportu, vytvofit zaklady teoretické

vybavy — ucit déti premyslet o pohybu (pouceny ¢lovék se uci rychleji a Iépe)

Kazdy trenér by mél umét poznat, analyzovat a pozdéji respektovat individudlni
zvlastnosti kazdého ditéte, tedy predevsSim vlastnosti temperamentu, charakteru a
schopnosti svych svéfencu. U déti také pozorujeme nadani, talent, zajmy a postoje, vzory a
idedly. Znalost individualnich zvlastnosti umozniuje vyssi Uspésnost ve vedeni, Je tedy tieba
ziskat alespon zakladni teoretické znalost o vyvoji, dynamice a strukture osobnosti a

praktické zkuSenosti a dovednosti.
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Cile sportovni pfipravy déti (podle Perice, 2012):
o Neposkodit déti — nepfetézovat, zabranit psychickému a fyzickému poskozeni

e Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celozZivotni aktivité — zachovani radosti

z pohybu, pfedchazeni negativnim civilizacnim chorobdam

e Vytvofit zaklady pro pozdéjsi trénink — predevsim zvladnout zakladni pozadavky

dané sportovni discipliny

Bursova a Rubas (2001) podle Kucery (1997) jako Zivotni minimum celodenni pohybové
aktivity uvadi 2-3 hodiny (idedlné ale kolem péti hodin denné). Pohybova aktivita musi
v dostatecné kvalité i kvantité stimulovat cely organizmus, musi mit tedy predevsim
vSseobecny charakter ale i dostatecnou stimulaci CNS. Spontdnni pohybova aktivita
objemové stale prevysuje organizovanou. (Bursovd, Rubas, 2001, s. 60). Viz tabulka podilu

jednotlivych pohybovych ¢innosti v daném véku dle Raceva (tab. 1).

KriStofi¢ (2000) rozdéluje déti podle inklinace k pohybovym aktivitdm do t¥i skupin:
Normomotorické — primérnd pohybova aktivita
Hypomotorické — pohybova nedostatecnost, apatie

Hypermotorické — vysoka potieba pohybu, kterd je vétSinou dand geneticky

Tabulka 1 - Podil jednotlivych pohybovych ¢innosti v daném véku

ek obratnostni rychlostni silova vytrvalostni
¢innost ¢innost ¢innost ¢innost
6 let 35% 30 % 20 % 15 %
8 let 30 % 30 % 20% 20%
10 let 25% 30 % 20% 25%
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4 POHYBOVA PRUPRAVA

Cheerleading v pohybové prlipravé Cerpa predevsim z gymnastiky, ktera tvofi velkou
cast trénink(. Tato Cast pripravy je dllezitd pro svalovou koordinaci, obratnost a flexibilitu

téla.

Do cheerleadingu je idealni prechod z gymnastiky, gymnasté jsou v tomto sportu viele
pfijimani hlavné z dlvodu jejich pohybové vsestrannosti s vysokou urovni motoricko-

funkéni pripravenosti.

Pravé gymnastika pojatd jako uceni ucelné se pohybovat je vhodnym prostfedkem

vSestranné pohybové pripravy mladych sportovcd. (Kristofi¢, 2006, s. 30)

4.1 KOORDINACNI PRUPRAVA

Koordinacni schopnosti nejsou totéz, co obratnostni schopnosti, v obou pfipadech se
jednd o komplex pohybovych schopnosti, ale obratnost se vztahuje k vyslednému
motorickému projevu, koordina¢ni schopnosti jsou Sirsi pojem a zahrnuji koordinaéni
funkce CNS i z pohledu jejich fyziologické podstaty. Mezi konkrétni projevy koordinacni
funkce CNS patfi schopnosti orientaéni, rovnovainé, diferenciacni, rytmické, reakéni a

schopnost spojovani pohybovych operaci. (Kristofi¢, 2000)

Ukolem koordinaéni priipravy je sladit pohyby jednotlivych télesnych segmentd a
postupné zapojovat do pohybu celé télo, spojovat pohybové akty a operace plynule bez
,kreCovitosti”, naucit se vnimat a respektovat pohybovy rytmus. Pfi korektni technice
pohybu klesa ,biologické usili“ (ekonomizace pohybovych funkci, prioritu ma procvi¢ovani

pohybU nad procvi¢ovanim funkce jednotlivych svala).

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti je do 12 let. Mezi 4.-11. rokem
byva jeji vzestup linearni. Vétsina koordinacnich schopnosti kulminuje dfive, nez je tomu u
kondiénich schopnosti.

Ucelny rozvoj koordinaénich schopnosti je spojen se zménou podminek, za kterych
provadime danou ¢innost. Jestlize si néjakou dovednost osvojime, vede jeji opakovani jiz

jen ke stabilizaci a automatizaci, ale jiz zde neni dostatecné velky stimul pro rozvoj

obratnosti (koordinace). Proto je nutné neustdle ménit podminky a nutit tak déti
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pfizpisobovat ,pohybové chovani“ okolnostem, a to je stimulem rozvoje obratnosti —

prvek novoty.

Do komplexu koordinacnich schopnosti patfi i schopnost vnimat a udrzovat pohybovy

rytmus, coZz ma na techniku cvi¢eni také podstatny vliv.

Koordinacni schopnosti umoznuji efektivné vyuzit pohybovy potencial predstavovany
kondicni slozkou. Koordinovat pohyby znamena zbavit se neracionalniho napéti a efektivné

a ucelné stridat svalovou kontrakci a relaxaci. (Kristofi¢, 2006, s. 28, 35)

V gymnastice, a tedy i vcheerleadingu hraje uroven koordinacnich schopnosti

rozhodujici roli vzhledem k vykonu.

4.2 KONDICNI PRUPRAVA + SILOVA
Télesna kondice je definovdna jako soubor funkci, které umoziuji jedinci obstat
v obtiznych podminkach. To znamena jak silovou, tak wvytrvalostni dostatecnost,

dostatecnost ve smyslu rozsahu pohybu a jejich kombinace. (Kristofic, 2006, s. 32)

Kondicni ptiprava déti by se neméla soustfedit na rozvoj specifickych energetickych
systém(, ale na pestrost stimula¢nich podnétli ve smyslu vSestrannosti a vytvofit tak

zaklady pro rozvoj ucelné techniky pohybu. (Kristofi¢, 2006, s. 14)

V rozvoji sily u déti mladSiho skolniho véku se musi vénovat nejvétsi pozornost
velkym svalovym skupinam, které zajistuji spravné drZeni téla, ostatni svalové skupiny se
rozvijeji nerovnomérné. Rozvijime prednostné dynamickou silu. Soucasné s posilovanim je

dllezité zarazovat protahovaci a relaxacni cviky se spravnym dychanim.

V cheerleadingu se dbd predevSim na rozvoj obecné vytrvalosti a na vystavbu
aerobniho a aerobné-anaerobniho energetického potencialu. Charakteristické je zpevnéné
drZzeni téla umoznujici maximalni vyuZiti fyzikdlnich mechanismu, které se uplatiuji
v pribéhu pohybu. Zpevnéné télo také chrani pohybovy systém pred poskozenim, ale i pfi

padech a naroénych situacich. Tuto zpUsobilost rozvijime nejriznéjsimi zpeviovacimi cviky.

Kondiéni slozka s koordinacni jsou navzajem provazany, jelikoz pokud se dité naudi

zapojovat urcité svaly, uci se koordinaci. Vhodnym prostfedkem pro rozvoj obou slozek jsou

37



4 POHYBOVA PRUPRAVA

balan¢ni cviceni, pfi kterych je tfeba mit pod kontrolou polohu a pohyb téla, k tomu

dospéjeme koordinovanou aktivitou sval(.

4.3 GYMNASTICKA PROPRAVA +AKROBATICKA
Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky usporadanych pohybovych
¢innosti esteticko-koordina¢niho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj

Clovéka, na udrZeni a zlepSovani zdravi.

Gymnastika je zdamérna pohybova Cinnost a spliiuje tyto specifické ukoly:

Kultivace pohybového projevu a drZeni téla
- Rozvoj télesné zdatnosti

- Osvojovani dovednosti s kladnym prozZitkem jako prfedpoklad vytvoreni trvalého

vztahu ke gymnastickym pohybovym programim
- Pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi
(Skopova, Zitko, 2013, s. 13)

Pro cheerleading jsou duleZité dva druhy gymnastiky a to: Zakladni gymnastika

(prostna a akrobatickd) a Rytmicka gymnastika (hudebné-pohybova vychova a tanec).

Divky prokazuji v urovni rytmickych schopnosti vyrazné zlepsSeni mezi 8.-9. rokem,
chlapci az mezi 13.-14. rokem, vtomto véku soucasné dosahuje uroven rovnovazinych

schopnosti Urovné dospélych. (Kristofi¢, 2006)

Akrobatickd pfiprava je v systému sportovni pripravy tou casti tréninku, ktera

propojuje technickou a motoricko-funkéni slozku pfipravy. (Zitko, Chrudimsky, 2006)
Podle Kristofi¢e (2009) patfi mezi zakladni bloky motoricko-funkéni ptipravy:

Zpevnovaci priprava — zvySeni schopnosti zpevnéného drZeni téla tak, aby se co nejvice
pfiblizilo mechanickému drzeni téla, zpevnéné télo zlepsuje vnimani pohybu a zabrarnuje
nezadoucim souhyblm;

Podporova priprava — priprava svall ramen, aby byl zajistén podpor a vzpor v obtiznych

polohdach a pohybech;
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Odrazova a doskokova priprava — cviCeni pro rozvoj explozivni sily odrazu a technicka
cviceni;
Rovnovazna pfiprava —rozvoj schopnosti vnimat a vyvazovat polohu téla, rozvoj schopnosti

ve statické i dynamické formé;

Rotacni pfiprava — rozvoj orientace v prostoru a ndacvik technik, které uvadéji télo do

otacivého pohybu;

Pohyblivostni pfiprava — rozvoj flexibility, rozsah pohybu v jednotlivych kloubnich spojeni.
Primarné determinuji ohebnost a kloubni pohyblivost pohlavi, elasticita svalstva, vazl a
Slach a utvareni kostry a kloubnich spojeni. U divek je rozsah pohyb( obvykle vyssi, protoze
jsou k témto schopnostem |épe disponovany. Sekundarné tyto schopnosti ovliviiuje vék,
Unava, teplota ¢i rozcviceni. Vilimova (2009) rozliSuje ohebnost pasivni (dosahovani
krajnich poloh v kloubech pomoci vnéjsich sil) a aktivni, kterd se dale déli na dynamickou
(vyuZiva pohybové energie téla ke Svihovému protazeni v kloubu) a statickou (setrvavani

v krajnich pohybech bez pomoci vnéjsich sil).

Kompenzacni cvi¢eni — k zajisténi svalové rovnovahy a prevence proti svalovym

dysbalancim a jimi zpGsobenym zdravotnim potizim.

Obrazek 6 - Scorpion - pozice Obrazek 7 - Stoj na rukou.
topa ve stuntu. Dulezita je DileZité je zpevnéni celého téla a
flexibilita a rovnovaha (zdroj: rovnovaha (zdroj: vlastni foto)

vlastni foto)
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4.4 KREATIVNI SLOZKA

Choreografie soutéznich i exhibi¢nich sestav je v rukou trenéra. Dle moZnosti si tymy
najimaji odborné choreografy, ktefi pro né tvofi sestavy. VétSinou jde o tanecni
choreografy, protoZe sestaveni cheer sestavy vyZaduje presnou znalost vSech prvki
cheerleadingu, slozitych pravidel a pfedem danych bodovacich listin. Nelze opomenout
také znalost moZnosti vSech ¢lent tymu. Sestavu tvofi mnoho prvkd, prechod(, tanecnich

Casti a také mnoho detaild, které v konecné fazi tvofi sourody celek.

Hudebni doprovod tvofi dalsi dilezitou ¢ast sestav. Hudba neni tvofena pouze jednou
pisni, ale hudebnimi mixy. Jejich vybér by mély tvofit rizné Zanry, mezi kterymi jsou plynulé
prechody. Dale mizZeme v hudbé slySet zvukové efekty, které doplnuji déni na soutézni
ploSe, sem patfi gongy, cinknuti ¢i zakomponované nazvy tymu. Nékteré kategorie si

vyZaduji volit tematicky hudebni doprovod.

4.5 KOOPERACE A TEAM

Cheerleading je tymovy sport. Pokud tfeba jen jeden ¢len chybi, cely tym mozind
nebude moci provadét pyramidy ¢i stunty. Stejné tak pokud jeden ¢len nespolupracuje
s ostatnimi. KdyzZ se stuntuje, je tfeba fungovat jako jeden Clovék, prestoze je ¢lenu vice.
Jestlize jeden Clen je vice individudlni a mysli a jednd pouze sam za sebe, je tézké dosahnout

pokroku. (Wilson, 2003)

Béhem roku jsou poradané tzv. ,teambuildingy”, sportovni, kulturni ¢i zabavné akce,
které slouzi ke stmeleni tymu.
| Vztahy uvnitf tymu i vztah
sportovch s trenérem ovliviau;ji
nejen sportovni vykony, ale i

celkovou atmosféru tymu.

Obrazek 10 - Seznamovaci hra Peewees Blue Wings
Cheerleaders na letnim kempu 2016 (zdroj: vlastni foto)
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5 ZASOBNIK CVIKO

5.1 PROTAZENI/STRETCHING
Protahovani v cheerleadingu je podobné jako u gymnastickych sportd. Protahuje se
celé télo smérem odshora doll. Pfed stuntovacim tréninkem se klade vétsi dliraz na

protazeni zapésti a u topl na zvySovani flexibility.

Pro udrZeni pozornosti a motivace je vhodné u déti zarazovat rozcvicky, které si
vedou sami. Mohou se stfidat po jednom cviku nebo kazdou rozcvi¢ku vede jind dvojice.

(Neni vhodné pro Uplné zacatecniky, ktefi maji za sebou pouze par tréninka).

Osvédcil se také hudebni doprovod a pti vydrzich spolecné odpocitavani. Pfi rozcvicce

je mozné sdélit détem cile tréninku a sezndmit je s jeho prlibéhem.

Cvik €. 1: Hlava a krk — Stoj rozkrocny (lze provadét napfriklad i v tureckém sedu).
Hlava rovné. Rukou mirné tdhneme hlavu do stran (obr. 8a) a vpred (obr. 8b). DllezZité je

drZzet ramena dole a rovna zada. Cvik protahuje horni vldkna trapézu a svaly krku.

Obrazek 8a Obrazek 8b
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Cvik €. 2: Horni koncetiny — Stoj mirné rozkrocny, jednu pazi pfedpazit dovnitf, druha ruka
pomaha tlakem do lokte (obr. 9). Jednu paZi skréit vzpazmo, druhd ruka tahne za loket dolU.
(obr. 10). Skréit vzpazmo jednu pazi, druhou skrcit ptfipazmo, prsty semknuty (obr. 12).
Cviky protahuje trojhlavy sval pazni. ZapaZit poniz, spojit ruce za zady, predklon, ruce tlacit

tahem k zemi (obr. 11). Cviky provadime tahem ve vydrzi. Cviky protahuji svaly pazi.

Obrazek 9 Obrazek 10

Obrazek 11 Obrazek 12
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Cvik €. 3: Zapésti — Predpazit dlani k zemi, druhou ruku pfiloZit na hrbet zapésti, ohnout ho
dolU a zatlacit k télu (obr. 13a). To samé opakujeme s dlani otocenou vzhlru (a nasledné
od téla) (obr. 13b). Pokréit pfedpazmo dovnitt, Ruce spojit propletenim prstl, krouZzime

zapéstimi (obr. 14). Vzpor kle¢mo sedmo, dlané na zem, prsty sméfuji ke kolenim (obr.

15a), hibet rukou na zem (obr. 15b). Cviky protahuji zapésti.

Obrazek 13a Obrazek 14

Obrazek 15b
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Cvik €. 4: Trup — Uklony a predklony. Stoj rozkroény. Provadime nejprve Gklony do stran
(obr. 16), poté predlony mezi nohy (obr. 17) k uvolnéni zadovych svall a kréni patere a
nakonec predklony do stran, kdy celo tlacime ke koleni (obr. 18). Zada jsou co nejvice
v roviné, hlava v prodlouZeni téla. Cvicime ve vydrzi, s vydechem posunujeme pohyb vpred.

Cviky protahuji Sikmé bfisni svaly,tyfhranny sval bederni, patef a trup.

Obrazek 16 Obrazek 17 Obrazek 18

Cvik €. 5: Dolni koncetiny — Stoj na P/L, skrcit pfinoZzmo \I/\p
— uchopit za nért a pfitahovat k hyzdim, kolena drzet u sebe
(obr. 19). Stoj na P/L prednozit skrémo P/L — uchopit za
koleno a pfitahnout k télu. Cvik je mozno provadét s oporou.

Cvik protahuje predni stranu stehna.

Obrazek 19
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Cvik €. 6: Z kleku na P/L prenést vahu do podrepu zanozného P/L (obr. 20), zpét do kleku
na P/L s protlacenim bok( vpred a pfidat zaklon hlavy (obr. 21) opfit se predloktim o zem a
propnout zadni nohu (obr. 22). Klek na L/P, stejnou rukou pfitahujeme kotnik L/P nohy

k hyzdi. Druha ruka je optena o koleno druhé nohy (obr. 23). Cviky protahuji svaly vnittni a

predni strany stehna a uvoliiuji kycelni klouby.

Obrazek 20

Obrazek 21

Obrazek 22

45



ZASOBNIK CVIKU

Obrazek 23

Cvik €. 7: Sed roznozny, rovny predklon trupu na zem ,placka“ (obr. 24). Pfi mensim rozsahu
podpor na predlokti (obr. 25). Pfedklon k jedné noze, zada rovn4, télo tlacit k noze, hlava

je v prodlouzeni téla (obr. 26). Cviky na protazeni sval( vnitini strany stehen. Sed snozny,

hluboky predklon aZz k noham (obr. 27). Cvik na protaZzeni hamstring(.

Obrazek 27

Obrazek 25
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Obrazek 26

Cvik €. 8: Sed pokrémo, kolena od sebe, chodidla spojit, tlacit kolena k podloZce. Zada rovna
(obr. 28a). Cvik protahuje vnitini stranu stehen. Hluboky predklon, lokty tlacit kolena

k zemi, hlava mezi koleny (obr. 28b). Cvik protahuje svaly hyzdové a svaly zad.

Obrazek 28b

Obrazek 28a
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Cvik €. 9: Provazy na obé nohy (obr. 29). Cvik protahuje svaly predni strany stehna zadni

nohy a svall zadni strany stehna pfedni nohy , ohybace kycli a hamstringg.

Obrazek 29

Cvik €. 10: Protahovani ve trojicich. Sed roznozny, jeden z trojice stoji za zady a nohama
podpira zdda, rukama zdviha nohy do vzduchu. Posledni z trojice podpira hyzdé a tahne za

ruce k sobé (obr. 30a, 30b). Cvik protahuje zadni a vnitfni stranu stehen.

Obrazek 30a Obrazek 30b
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Cvik €. 11: Zada a ramena — Leh na bfise, dlané vedle ramen, vzpor lezmo prohnuté (panev
na zemi), hlava v prodlouzeni (obr. 31). ,,Most“ (obr. 32a). Kompenzace: Sed pokrémo,

chytit holené, vyhrbit zada (obr. 32b). Cviky protahuji pfimé btisni svaly a svaly zad, uvolfuji

primé flexory kycli.

Obrazek 31

Obrazek 32a Obrazek 32b
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Cvik €. 12: Vzpor kle€mo, paze v prodlouzeni trupu, hrud tlacit k zemi (obr. 33). Cvik na

protazeni prsnich svald.

Obrazek 33

Cvik €. 13: Leh pokrémo, upazit, nohy pokladat stfidavé na levou a pravou stranu (obr. 34).

Cvik na protaZzeni rotatord patere a hyZzdovych svalu.

Obrazek 34
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Cvik €. 14: Leh vznesmo, $picky na podloZce (obr. 35a). Leh vznesmo pokrémo, kolena a

Spi¢ky na podloZce (obr. 35b). Cvik na protaZzeni a uvolnéni patere. Cvik protahuje vnitini

strany stehen, vzpfimovace patere a svaly Sije.

Obrazek 35a

Obrazek 35b

Cvik €.15: Vzpor jedné ruky vzadu sedmo skrémo, skfizmo L/P pfednozny L/P — pllobrat,

opacny loket tlaci na koleno (obr. 36). Cvik protahuje patefr.

- '.L_-_?-i-. L

Obrazek 36
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5.2 ZPEVNOVACI/POSILOVACI CVIKY

Patfi sem cviky, které jsou zamérené na celkovou tonizaci nervosvalového systému.
Cilem je zpevnit predevsim hluboky stabilizaéni systém patere, zlepsit celkové drieni téla a
teprve s dalSimi dopliiujicimi cviky posilit urcité svalové partie. Hodné se zarazuji posilovaci

cviky na skoky.

Cvik ¢. 16: Podporova pfiprava — Vzpor leZzmo (obr.37a ). Podpor na predloktich lezmo
(obr. 37b). Cviceni se provadi v ¢asovych intervalech. Pro motivaci u mensich déti je vhodné
pocitat nahlas, ¢i je rozdélit do dvou skupin, kdy jedna skupina cvi¢i a druhd pocita.
Modifikace: Stfidani vzporu a podporu na predloktich. Zdvihani jedné nohy. Ptitahovani

skréené nohy k télu. Cvik posiluje vnitfni i vnéjsi svaly zad a trupu, stabilizacni systém,

zpeviuje vnitini strany stehen a ruce.

Obrazek 37b
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Cvik €. 17: Zpevnéni téla (obr. 38) — Leh na zddech, paze pfitisknuté vepredu k télu. Na
pokyn zpevnit celé télo, uvédomovat si kazdy sval. Pro kontrolu Ize druhou osobou

zdvihnout nohy ¢i ramena — télo by mélo z(stat rovné a zpevnéné.

Obrézek 38

Cvik €. 18: Oteviena kolébka (obr. 39,40) — Leh na zadech/na bfise, ruce vzpazit, nohy u
sebe. Zpevnénim lehce zdvihnout paZe, ramena a dolni koncetiny. Bederni pater je
pritisknuta k zemi. Modifikace: Pretaceni z polohy na bfise do polohy na zadech a opacné.

Cviky zpevnuji predevsim primé bfisni svaly, stehenni svaly, hyZdové svaly a svaly zad.

Obrazek 39

Obrazek 40
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Cvik €. 19: Snap-Ups (Sklapovacky) — Leh na zadech, ruce vzpazené, nohy u sebe (obr. 41a).
Nardz sklapnout nohy a ruce do pozice roznozky. Nohy chytit za paty ¢i za lytka (obr. 41b)

a vratit se zpét do pozice v leZe. Provadi se v sériich podle moznoti spotrovc(.

Modifikace: Snap — Ups ve stoje (obr. 42) - Stoj snoZny (moZnost se jednou rukou drzet
opory), vysoké unozeni a chyceni jedné nohy. Cviceni je mozné vykonnavat ve dvojici, kdy

se Celem k sobé drzi za predlokti a zdvihaji oba L ¢i P nohu — ktizem. Cviky posiluji bfisni a

stehenni svaly.

Obrazek 41a

Obrazek 42

Obrazek 41b
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Cvik €. 20: Sedy lehy — prechod z lehu pokrémo (obr. 43a), ruce v tyl/zkfizené na prsou, do

polosedu (obr. 43b) a zpét. Modifikace: zdvihdme pouze lopatky (obr. 43c). Cviky posiluji

pfimé brisni svaly.

Obrazek 43a

Obrazek 43b

Obrazek 43¢
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Cvik €. 21: Leh na zadech, vzpaiit (upazit dold), pfednozit pravou/levou/obé koncetiny.

(obr. 44a, 44b, 44c). Cviky posiluji bfisni a stehenni svaly.

b

. | h
TS T .

Obrazek 44a

Obrazek 44b

Obrazek 44c

Cvik €. 22: Ruckovani vpred a vzad ze vzporu stojmo do vzporu lezmo (obr. 45a, 45b, 45c¢)

- Opakované ruckovani ze vzporu stojmo do vzporu leZzmo a naopak. Modifikace: Ru¢kovani

ze vzporu lezmo do stran. Cvik posiluje predevsim brisni svaly a svaly pazi.

Obrazek 45a Obrazek 45b Obrazek 45c
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Cvik €. 23: Pady vpred do kliku stojmo. Stoj ve vzdalenosti pllky své vysky od svislé opory

(obr. 46a). Opakované kliky s odrazem rukama (obr. 46b). Cvik posiluje prsni svaly.

Obrazek 46a Obrazek 46b
Cvik €. 24: Leh na briSe, celo na podloice, vzpaiit vzad (obr. 47a, 47b) Ruce by mély byt
zvednuté alespon 20 cm nad podlozkou. Modifikace: Ruce v tyl, zvédani vzhiru ¢i do stran.

Cvik posiluje zadové svaly.

Obrazek 47b
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Cvik €. 25: Vzpor kle¢mo (obr. 48a), jednu nohu pritdhnout kolenem k télu (obr. 48b) a

nasledné ji napnutou co nejvice zanoZit (obr. 48c). Cvik posiluje bfisni a hyzdové svaly.

Obrazek 48a Obrazek 48b

Obrazek 48c
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Cvik €. 26: Chtize po Spickach (obr. 49a). Chlize s pfednoZovanim nohy povys (obr. 49b).
Poskoky odrazem snoZmo se vzpazenim. Duraz neni kladen na rychlost pohybu vpred, ale
na spravnost pohybu. Hlava je pevné mezi rameny, ruce zpevnéné, vytazené do vzpazeni.
Tento cvik je vhodné provadét po délce télocvicny v nékolika fadach. Je tieba détem stale
opakovat hesla — ruce u usi, bficho zpevnéné, panev podsazena, Spicky propnuté. Cviceni

zpevnuje celé télo.

Obrazek 49a Obrazek 49b
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Cvik €. 27: Zvedani nohou v sedu roznozném (obr. 50a, 50b, 50c) - Zvedani stfidavé jedné
a druhé nohy do vzduchu. Rukama se opirdme o zem bud mezi nohama ¢i jednou rukou
vpfedu a druhou za télem. Vydrz se odpocitava podle moznosti sportovcu. Toto cviceni je

v cheerleadingu vhodné na skoky, kde je potfeba ve vyskoku vysvihnout nohy roznoZzmo co

nejvyse. Cvik posiluje svaly pfedni strany stehna.

Obrazek 50a

Obrazek 50b

Obrazek 50c
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Informace o cheerleadingu predloZzené v diplomové prdaci v prevainé vétsiné
koresponduji s informacemi ze zahrani¢ni literatury. Ceskd asociace ziskava vedkeré
informace pfimo od americkych organizaci. Diky asociaci se ke vSem trenérim a
sportovcim dostavaji zmény v provedeni prvkd i zmény v pravidlech. Presto se zde
ojedinéle vyskytuji informace, které se rozchazeji. Je to z toho dlvodu, Ze cheerleading je
velmi rychle se rozvijejici sportovni disciplinou. Rozdily vznikaji pfevdzné mezi literaturou
vzniklou pred rokem 2000 a soucasnosti. V poslednich letech se cheerleading ustalil a
veskera pravidla se synchronizuji po celém svété. Z tohoto dlivodu jsem cerpala pouze

z novéjsi literatury a porovnavala ji s aktualnimi informacemi z internetovych zdroja.

V mé diplomové praci je téma zaméreno na déti mladSiho skolniho véku a neni
soustfedéno na techniku sloZitéjsSich prvk( cheerleadingu. Cilem prace byla obecna
charakteristika cheerleadingu, ktera by se dala zpracovat podrobnéji, protoZe variabilita a

rozsahlost a naro¢nost obsahu tohoto sportu se zda byt nekonecna.

Nékteré dovednosti cheerleading prevzal z gymnastiky, a tudiZz existuje mnoho
dostupné literatury s mnozstvim navodd, technik a rad. Ale napfiklad stunty a pyramidy
jsou prvky, které cheerleading odliSuji od jinych sportd, ¢ini ho vyjimecénym. Jejich metodika
se nedd prevzit z jinych sportu. Proto je nacvik obtizny a mnohdy nespravny. Pfinosem jsou
bakalarské a diplomové prace samotnych cheerleaders, ktefi zpracovavaji metodiky stuntd.

(Horakova, 2009, 2011 a Mikova 2013)

Autofi se naptiklad rozchazeji v poloze ramen pfti pozici Touchdown, zda je drzet
dole ¢i télo vytahnout za rukama a tim zvednout i ramena. Pfiklonila jsem se ke zvedani
ramen z dlivodu vétsiho zpevnéni téla na ukor estetického hlediska. Pfedevsim proto, ze
tato pozice se pouZiva i pfi stuntovani, kde potrebuje byt tzv. top maximalné zpevnény. Pfi
vyhozech s rotaci pomaha vytazeni téla k vySce vyhozu a ramena otaci télo. U ostatnich

poloh, kde nejsou ruce v prodlouZeni téla, jsou ramena tlacena dold.

Dale jsem se pfi studiu literatury setkala s rozdilnym ndzvoslovim. To jsem feSila bud’
vybranim castéjsiho a pro nas znaméjsiho pojmenovani, ¢i zapsanim obou nazvi

rozdélenych lomitkem.
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Bylo by vhodné do price zahrnout mnoho dalSich informaci, a to z dlivodu stéle
malého mnoistvi literatury v ¢eském jazyce, ale to uz nebylo tématem této diplomové
prace. Zatim existuji pouze skripta ke skoleni trenér( a dalsi bakalarské ¢i diplomové prace.
Téma o specifickych dovednostech by zaslouzilo detailnéjsi rozbor. Popis jednotlivych prvk(
a zpUsob jejich nacviku je v cheerleadingu zasadni. Jedna se o specifické techniky tuchop
nohou topa, pfehmaty ¢i na¢asovani jednotlivych pohyb(. Zahrani¢ni literatura podrobné
popisuje veskerou techniku stunt(, akrobacie i skokd, ale i zde se autofi rozchazeji napriklad
v nékterych Uchopech a polohdach téla pfi stuntovani. Tyto informace by bylo tfeba upresnit

v komunikaci s vedenim Ceské asociace cheerleaders ¢i pfimo s americkymi trenéry.

Zasobnik se sklada z osvédcenych cvikdl, inspiraci jsem hledala nejen v odborné
literature, ale predevsim pfimo z tréninkl déti. Fotodokumentaci jsem tvofila na letnim
soustfedéni plzenskych cheerleaders, kde jsem pod vedenim hlavni trenérky trénovala
nejmladsi kategorii. Druha ¢éast fotografii je pfimo z trénink( déti, které se konaji v Plzni. Na
tréninky, které se konaji dvakrat tydné chodi okolo dvanacti malych sle¢en. Tréninky je moc
bavi, pfredevsim proto, Ze zde maji hodné kamaradek a na kazdém tréninku se nauci néco
nového. Pfi nékterych zdlouhavéjsich cviceni, napfiklad nacvicovani ¢asti sestavy Ci skokl
je nutné zarazovat pro udrZeni pozornosti a motivace r(izné hry nebo soutéze. Po

namahavéjsi ¢asti se pro odpocinek v sedé trénuji pokfiky nebo pocitani do hudby.

Déti nejvice bavi stuntovani, je to néco uUplné nového, co se jinde, nez
v cheerleadingu nedéld. Nékdy je mrzi, Ze nemlzou byt vSechny nahore jako topové. Zde
vidim slabsi misto ve zpevnéni téla, proto je tfeba ¢astéji zarazovat zpeviiovaci cviceni, aby
se déti naucily védomé zpevnovat nékteré svaly ¢i celé télo. Mezi dalsi oblibenou ¢ast
trénink( patfi akrobacie, mensi déti se snadnéji uci akrobacii, protoZze nemaji strach a lépe
se jim poskytuje dopomoc diky jejich nizké vaze. Adrenalin v téchto ¢astech tréninkl jim

dodava energii a motivaci.

Na konci kazdého tréninku se zafazuje komunikacni kolecko, ve kterém si vSichni
(véetné trenéra) postupné sdéli, co se dnes naucili, co je nejvice, a naopak nejméné bavilo,
a kazdy muzZe pochvalit svého kamarada a vyzdvihnout, co dnes dokazal, v ¢em se zlepsil Ci
jak komu pomohl. Toto povaZuji ze socializacniho hlediska jako vyznamny bod pfipravy déti.
Pokud by se nasel ¢as pred tréninkem, bylo by vhodné pridat diskusi o tom, jaky maji cil pro

tento trénink, co by se na tomto tréninku chtéli naucit a v ¢em se zlepsit.
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Sport tvofi velkou ¢ast moderniho Zivota, kde hraje duleZitou roli. Kromé zvySovani
kondice a télesného zdravi slouzi ke smysluplnému traveni volného ¢asu a je prostfedkem

socializace. V mnoha pfipadech pfinasi zkusenosti, adrenalin a zazitky na cely Zivot. Dnesni

doba pfinasi mnoho sportovnich odvétvi a je jen na kazdém jedinci, které si vybere.

Diplomova prace obsahuje uceleny prehled o sportovnim odvétvi cheerleading,
novém a netradi¢nim sportu pro mladez. Tento sport spojuje adrenalin, sportovni proZitky
a vSestranny fyzicky, socializaéni i emoc¢ni rozvoj osobnosti. Prace se zaméruje na obdobi
mladsiho Skolniho véku, kdy je vhodné vést déti ke sportovnimu Zivotnimu stylu, ukazat jim

moznosti, vhodné je namotivovat a snazit se u nich vytvofit kladny vztah k pohybu.

V prvni fadé popisuje vznik cheerleadingu, jeho chronologicky vzestup v USA a

pozdéji i v CR. Historie obsahuje dileZité mezniky v , Zivoté“ cheerleadingu.

Prace dale popisuje jednotlivé specifické dovednosti i prvky pfevzaté z gymnastiky.
Cast o formach cheerleadingu uceluje predstavu o cheerleadingu, pfestoZe u nas se zatim
vétsina téchto forem nevyskytuje. Strukturu cheerleadingu predklada kapitola o soutéznich

disciplinach a organizaci cheerleadingu.

Jeden z cilt je splnén v dalsi ¢asti prace, kde popisujeme z fyzického i psychického
hlediska mladsi skolni vék a na tomto zakladé vznika kapitola o zvlastnostech pfipravy
téchto déti. V rané ptipravé je nejvyssi riziko nespravného trénovani a tato ¢ast by méla

prinést dulezité informace a poukazat na odlisnosti.

Vysledkem praktické ¢asti diplomové prace je zasobnik prapravnych cvikl zaméreny
na mladsi skolni vék. Zasobnik je uréen nejen trenériim cheerleadingu, ale také vedoucim
zdjmovych krouzk( a uciteldm télesné vychovy. Byly vybrany predevsim zakladni cviky
s ohledem na vék sportovcl. Pokud je dité aktivnim sportovcem jiz delSi dobu a zvlada
zaklady, je mozné pridavat obtiznéjsi cviky, ale stéle s ohledem na zvlastnosti ptipravy déti,

aby nedoslo k poskozeni ditéte vlivem pfilis vysokych narok(. V tomto véku prevlada
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vytvoreni kladného pfistupu ke sportu pred vykonem. Tréninky jsou vSestranné, se

zarazenim zabavnych ¢asti.

Ovéfila se zde také motivace formou dospélych vzorl. Nejlepsi motivaci pro déti
jsou ukazky od pokrocilych cheerleaders. Uspofadani smisenych trénink( s ukazkou, kdy

Senior kategorie pomahda mladsim sportovclim, povazuji za velmi pfinosné.

Pro nazornost, a pfedevsim jednotnost cvik(, jsem pofidila vlastni fotodokumentaci,
ktera vznikala z doporuceni odborné literatury se zaméfenim na sportovni ptipravu déti
mladsiho Skolniho véku, dale ze zahranicni literatury, odkud jsem Cerpala specifické prvky

cheerleadingu a z ndvrhi a doporuceni trenérky plzeriského cheerleadingového tymu.

Zavérem bych rada podékovala viem, ktefi mi predavali své poznatky a zkusenosti.
Trenéram prazskych tymd, své trenérce Marté Pechové, i coachim z organizace FCC. Diky
nim jsem mohla poznat kouzlo cheerleadingu a predavat ho ddl, a to pfi trénovani malych
slecen z Blue Wings Cheerleaders i pfi psani této prace. Je radost sledovat malé sportovce
pfi cesté za jejich cilem, vést jejich kroky a podporovat je pfi jejich osobnostnim i

sportovnim rustu.
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SUMMARY

This diploma thesis focuses on the characteristics of the sport discipline called
cheerleading. Cheerleading is a modern sport that is developing very fast and its versatility
is gaining more and more supporters. In the Czech Republic is cheerleading still a

newcomer, therefore, the work presents the basic facts.

Furthermore, the work contains characteristic of children of younger school age and

the system of their sports training.

Supply of preparatory exercises is designed to serve as a collection of examples and
ideas not only for coaches of cheerleading and the athletes, but also for teachers or leisure

teaching staff.
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Base

A person, who is in direct weight-bearing contact with the performance surface, who provides
support for another person. The person(s) that holds, lifts or tosses a top person into a stunt.
Osoba, ktera je svou vahou v pfimém kontaktu se soutéZnim povrchem a kterd poskytuje podporu

jiné osobé. Osoba, ktera drzi, zveda nebo vyhazuje topa v/do stuntu.

Brace
A physical connection that helps to provide stability from one top person to another top person.

Fyzické spojeni, kde jiny top pomdaha druhému topovi poskytnout stabilitu.

Catcher = Chytac

Person(s) responsible for the safe landing of a top person during a stunt/dismount/toss/release. All
catchers:

1) must be attentive, 2) must not be involved in other choreography, 3) must make physical contact
with the top person upon catching, 4) must be on the performing surface when the skill is initiated .
Osoba odpovédnad za bezpecné pristani/dopad topa béhem stuntu/sestupu/vyhozu/nadhozu.
Vsichni chytaci:

1) musi byt v soustfedéni na topa

2) nesmi byt zapojeni do jiné ¢asti choreografie

3) musi byt ve fyzickém kontaktu s topem do chyceni
4) musi byt na soutéznim povrchu ve chvili, kdy je prvek zapocat.

Chair A prep level stunt in which the base(s) supports the ankle of the top person with one hand and
underneath the seat of the top person with the other hand. The supported leg must be in a vertical
position underneath the torso of the top person. Stunt na Urovni ramen, pfi némz base drzi kotnik
topa jednou rukou a druhou ruku ma pod zadkem topa. DrZzend noha musi byt ve vzpfimené pozici

pod topovym tézistém.

Cradle = Kolébka
A dismount in which the top person is caught in a cradle position.

Sestup, kdy je top chycen do pozice kolébky.

Jump = Skok
An airborne position not involving hip-over-head rotation created by using ones own feet and lower
body power to push off the performance surface. Vzdusna pozice nezahrnujici rotaci hlavou dold,

ktera vznikla odrazem od soutéZniho povrchu za poufZiti chodidel a spodni ¢asti téla.
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Pike

Body bent forward at the hips, while the legs are kept straight. Télo ohnuté v bocich dopfedu, nohy
zUstavaji nataZzené.

Pyramid = Pyramida

Two or more connected stunts. Jeden nebo vice spojenych stuntd.

Prop = Rekvizita

An object that can be manipulated. Flags, banners, signs, pom pons, megaphones, and pieces of
cloth are the only props allowed. Any uniform piece purposefully removed from the body and used
for visual effect will be considered a prop. Pfedmét, se kterym muZe byt manipulovano. Vlajky,
Banery, cedule, pompony, magafony a kousky obleceni jsou jediné povolené rekvizity. Kazdy kus

uniformy, ktery je odejmut z téla a pouzit pro vizudlni efekt, bude povazovan za rekvizitu.

Spotter = Zachranar

A person, whose primary responsibility is to prevent injuries by protecting the head and shoulders
area of a top person during the performance of a stunt, pyramid or toss. All “Spotters” must be your
own team’s members and be trained in proper spotting techniques.The spotter:

- Must be standing to the side or the back of the stunt, pyramid or toss.

- Must be in direct contact with the performing surface.

- Must be attentive to the skill being performed.

- Must be able to touch the base of the stunt in which they are spotting, but does not have to be in
direct physical contact with the stunt.

- Cannot stand so that their torso is under a stunt.

- May grab the wrist(s) of the base(s), other parts of the base(s) arms, the top person(s) legs/ankles,
or does no have to touch the stunt at all.

- May not be considered both a base and the required spotter at the same time.

Osoba, jejiz zakladni povinnost je chranit hlavu a oblast ramen topa béhem provadéni
stuntu/vyhozu.

- Spotter musi byt umistén na strané nebo zezadu stuntu/vyhozu.

- Musi byt v pfimém kontaktu se soutéZnim povrchem.

- Musi vénovat pozornost prvku, kterému déla zachranu.

- Spotter je pozadovan pro kazdy prodlouzeny (vysoky) stunt (viz ,,extended stunt”).

- Musi byt ve vhodné pozici, aby mohl predejit Urazu, a nemusi byt v pfimém kontaktu se stuntem.
- Nesmi stat tak, aby byl jeho trup pod danym stuntem.

- Spotter smi chytit zapésti base, jiné ¢asti pazi base, nohy/kotniky topa nebo se nemusi stuntu

dotykat vibec. Spotter nesmi mit obé ruce pod podrazkou/chodidlem topa nebo pod rukama base.

II



PRILOHA C. 1: TERMINOLOGIE

Spotter smi mit jednu ruku pod chodidlem, pokud je jeho druha ruka umisténa na zadnim zapésti
base nebo na zadni strané kotniku topa.

- VSichni Spotters musi byt ¢lenové vaseho vlastniho tymu a musi byt vycviéeni v patficnych
zachrannych technikach.

- Spotters mohou byt v nékterych ptipadech povazovani za base (napf. prechodné stunty).

Stunt

Any skill, in which a top person is supported above the performance surface by one or more persons.
Also referred to as a “mount”. A stunt is determined to be “One Leg” or “Two leg” by the number of
feet that the top person has being supported by a base(s). If the top person is not supported under
any foot than the skill will be considered a “Two Leg” stunt. Jakykoli prvek, ve kterém je top
podepfen/drzen jednou nebo vice osobami nad soutéznim povrchem. Také znamy jako ,,mount”.
Stunt je rozdélen na ,jednonohy” nebo ,,dvounohy” podle toho, kolik chodidel topa je podpirano

base. Pokud stunt neni podepfen/drzen za ani jednu nohu, bude povazovan jako ,dvounohy* stunt.

Top Person = Top, Flyer
The athlete(s) being supported above the performance surface in a stunt, pyramid or toss. Osoba,

ktera je drzena nad soutéznim povrchem ve stuntu, pyramidé, nebo vyhozu.

Tumbling
Any hip over head skill hat is not supported by a base that begins and ends on the performing
surface. Jakykoli prvek s rotaci bok( pres hlavu, ktery neni drzeny zddnym base a je zapocteny a

ukonceny na soutéznim povrchu.
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1) VsSichni sportovci musi byt béhem vSech oficidlnich akci pod dozorem kvalifikované

osoby/trenéra.

2) Trenéfi musi vyZadovat spravné provedeni prvkl pred postupem k vyssi obtiznosti. Trenéfi musi

pfi zarazeni do sprdvného Levelu zohlednit Uroven dovednosti jedince, skupiny a tymu.

3) Vsechny tymy, kluby, trenéfi a vedouci musi mit pohotovostni plan pro pfipad zranéni. 4)
Sportovci a trenéfi nesmi byt béhem tréninku nebo vystoupeni pod vlivem alkoholu, omamnych
latek, vykon ovliviujicich latek nebo ,podpultovych” 1ékl, které by mohly ohrozit bezpecné

provedeni sestavy nebo jeji dohled.

5) Sportovci musi vidy trénovat a vystupovat na vhodném povrchu. Technické prvky (stunty,
pyramidy, vyhozy, akrobacie) nesmi byt provadény na betonu, asfaltu, mokrém nebo nerovném

povrchu nebo na povrchu s prekazkami.

6) Béhem soutéZe nesmi byt pouZita obuv s mékkou podrazkou. Tanecni ¢i gymnasticka obuv neni

povolena. Boty musi mit pevnou podrazku.

7) Jakékoli Sperky jsou zakazany, véetné ndusnic v usich, nose, jazyku, pupiku a na obliceji, Cirych
plastickych $perkd, naramka, Fetizkd a pinG/broZi na uniforméach apod. Sperky musi byt odstranény,
nestaci je jen prelepit. (Vyjimka: lékarské identifikaéni znacky/naramky). Ujasnéni: Kaminky

pfipevnéné na uniformé nebo na kdzi jsou povoleny.

8) Choreografie, obleéeni/uniformy, make-up i hudba by méla byt pfimérena véku soutéZicich
Ucastniku a prijatelna pro rodinné publikum. Sugestivni, urazlivé a vulgarni choreografie, uniformy,
make-up ¢i hudba jsou nevhodné pro rodinné publikum. Vulgarni nebo sugestivni prvky jsou
definovany jako jakykoliv pohyb, gesta ¢i choreografie zahrnujici néco nevhodného, neslusného,
urazlivého nebo se sexudlnim podtextem. Nevhodné choreografie, uniformy, make-up ¢i hudba
muze ovlivnit celkovy dojem porotce a / nebo bodové skdre. Kratky top u uniformy, ktery odkryva
kGzi v brisni oblasti je legdIni; nicméné ECU nedoporucuje jejich pouZiti u mladsich vékovych
kategorii (junior a mladsi).

9) Jakykoli aparat, ktery je pouZit ke zvysSeni vysky sportovce, neni povolen.

10) Vlajky, transparenty, cedule, pom-pony, megafony a kusy latky jsou jedinymi povolenymi
rekvizitami. Rekvizity s tyCemi nebo podobnymi podplrnymi aparaty nesmi byt pouZity ve spojeni
s zadnym stuntem nebo akrobacii. VSechny rekvizity musi byt bezpecné odstranény tak, aby

nezpusobily skodu/zranéni (napf. odhozeni tvrdé cedule ze stuntu pres koberec by bylo zakdzano).

Kazda ucelné oddélena ¢ast uniformy, pouzita k vizualnimu efektu, bude povaZovana za rekvizitu.

IV



PRILOHA C. 2: VSEOBECNA PRAVIDLA A PODMINKY SESTAVY

11) Ortézy, které jsou tvrdé a nepoddajné nebo maji ostré hrany, musi byt vhodné prekryty
polstrovanym materidlem. Ujasnéni: Vhodné polstrovany materidl musi byt takovy, aby chranil jak

sportovce samotného, tak ostatni sportovce pred zranénim.

12) Vzhledem k posloupnosti Levell — vsechny dovednosti povolené pro dany Level zahrnuji

vSechny dovednosti povolené v pfedchozim Levelu.

13) Pozadovani spottefi pro vSsechny dovednosti musi byt ¢lenové vaseho vlastniho tymu a musi byt

vycviceni ve spravné zachranné technice.

14) Dopady na zem, véetné (ale nejen) dopadi ze skoku, stuntu nebo prevracené pozice na kolena,
do sedu, na stehna, na predni ¢i zadni ¢ast trupu nebo do rozstépu, nejsou povoleny, pokud neni
vétsina vahy nejdrive pfenesena na ruce/dlané nebo chodidla, coz zmirni dopad takového poklesu.
Shushunovas jsou povoleny. Ujasnéni: Dopady/poklesy, které zahrnuji jakykoli kontakt se zemi s

prenesenim vahy na ruce/dlané nebo chodidla by nemély byt jasnym porusenim tohoto pravidla.

15) V okamZiku zahdjeni sestavy musi mit sportovci alesponi jedno chodidlo, ruku nebo ¢ast téla
(kromé vlasl) na soutéznim povrchu. Vyjimka: Sportovci smi mit chodidla v rukou base, pokud jsou

ruce base polozeny na soutéznim povrchu.

16) Soutézici, ktefi zacinaji sestavu, se béhem celé sestavy nesmi ménit. SoutéZici nesmi byt v

prabéhu sestavy nahrazen jinym soutézicim.

17) Sportovec nesmi mit béhem tréninku a/nebo vystoupeni v Ustech Zvykacku, bonbon, pastilku

proti kasli ani Zddné dalsi takové jedlé Ci nejedlé predméty, které by mohly zpUsobit duseni.
18) Rekvizity nejsou povoleny u kategorii Group stunt a Partner stunt.

(CACH, 2016, s. 15)



PRILOHA C. 3: CHEER POZICE

PRILOHA C. 3: CHEER POZICE

Pozice hornich koncetin

Bucket — ruka v pést, palec vné, tzv. ,Snek” Candlestick — ruka vpést, otocend

smérem vzharu (jako kdyz drzime svici)

Jazz hands - dlan napnutd, prsty

roztazené

Clasp (tlesk) — ruce spojené pod bradou, Clap (tlesk) - prsty natazené

pést, prsty propletené, lokty pritisknuté k télu

VI



PRILOHA C. 3: CHEER POZICE

High V (horni V) — vzpazit zevnitf, Low V (dolni V) — upaZzit dol diagonalné
ruce propnuté,

lehce pred télem (pfi pohledu vpred

bychom je méli vidét perifernim vidénim),

ruce v pést, ,Snek sméruje vpred”

Hips (ruce v bok) — pokrcit upazmo doll Muscle Man—pokr¢it upazmo , predlokti

y . . svisle vzh(iru
ruce v pést zaprené do bokd

T Motion (T) — upazit, paze mirné pred télem, Broken T (zlomené T) — skrcit upazmo,
ruce v pést, ,Snek” sméruje vpred pésti na ramena

VII



PRILOHA C. 3: CHEER POZICE

Daggers (Dyky) — skréit ptipazmo, lokty u téla,
ruce v pést, ,Snek” sméruje k ramenu

Touchdown —vzpazit, lokty u Low Touchdown — pfipaiit,
hlavy, ,Snek” sméfuje vzad zapésti pred télem, ,$nek”
sméruje vpred

Punch - jedna ruka pokrcit upazmo dolq,
ruka v bok, ruka v pést,

druha ruka vzpazit tésné u hlavy, ,Snek sméfuje vzad”,
oboustrannd pozice

VIII



PRILOHA C. 3: CHEER POZICE

K Motion (K) — kombinace Diagonal (Diagonala) — jedna
High a Low V, kdy spodni ruka v pozici High V, druha v
ruka sméruje Sikmo pres Low V, oboustranna pozice

trup, oboustranna pozice

L Motion (L) — jedna ruka v pozici Punch a druha v T Motion,
oboustrannad pozice

IX



PRILOHA C. 3: CHEER POZICE

Pozice dolnich koncetin

Beginning stance/Clean Cheer stance/Wide — stoj
(Zakladni postoj) — stoj rozkrocny, Spicky sméruji
spojny, ruce pevné podél vpred, ruce pevné podél téla
téla

Side Lunge — pokrcit upazmo dol(, ruce za zada, pésti,
podiep UnoZny (vypad stranou), Spicky sméruji vpred




PRILOHA C. 3: CHEER POZICE

Back Lunge — jako Side
Lunge, pouze podiep
zanoiny

Squat (Drep)— podiep
rozkroény, kolena sméruji od
téla, Spicky vytocené do
stran

XI



