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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

figury

Cheerleading — Metodicky material pokrocilych stunts

Poskytnout uceleny piehled informaci tykajicich se sportovniho odvétvi
cheerleading. Vytvofit soubor doporuceni obsahu a procesu nacviku

pokrocilych stunts.

Pro vytvofeni kapitoly teoreticka vychodiska jsme provedli obsahovou
analyzu dostupnych zdrojii. Soubor doporueni obsahu procesu nacviku
pokrocilych stunts byl vytvofen komparaci dostupné literatury, ktera se
zabyva problematikou pokrocilych stunts. Dale jsme pouzili metodu
pozorovani, na zaklad¢ které jsme zvolili konkrétni stunts do metodického

materialu.

Uceleny piehled informaci tykajicich se cheerleadingu. Kompletni ptehled
uchoptl, nastupt a sestupt. Didaktickd doporuceni pro nacvik pokrocilych

stunts formou metodickych listt a jejich fotodokumentace.

Roztleskavani, roztleskavacka, cheerleader, metodika, didaktika, zvedaci



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

Cheerleading — Methodical material of advanced stunts

The objective is to provide comprehensive outline of information about
cheerleading and to create listing of recommendations for advanced stunts and
practice of advanced stunts.

Creation of chapter theoretical data was done by analyzing all available sources.
The listing of recommendations for practicing advanced stunts was created by
comparison of available literature concerning advanced stunts in cheerleading.
Further we used the method of observation and then selected particular stunts for

methodical material.

Comprehensive review of information about cheerleading. Complete listing of
grips, load-ins and dismounts. Didactic recommendations for practice of

advanced stunts formed into methodical lists and photo documentation.

Cheerleader, methodics, didactics, lifting figures
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Pouzité terminy a zkratky

All-girl

Arabesque
Awesome

Bow and arrow
Coed

Cradle dismount
uchopem

Cradle grip
Crisscross grip
Crisscross hang drill
Crisscross position
Crisscross prep grip
Czech AllStar Team
Elevator
Extension
rozkro¢ném

Flyer

Full down

Full up

Full up grip

Full up load-in
Gorup stunt

Grip

Hands grip

Hang drill

Heel stretch

High Vv

Hlavni base
Hollow position
Cheer skok

Cheer uniforma

Cheerleader

div¢i, uceno pouze pro divky
»arabeska“, stunt jednonoz

stunt, kdy top kon¢i ve stoji spojném
,»luk a §ip*“ stunt jednonoz

smiseny, slozen z chlapct 1 divek

sestup kolébkou, vyhozeni topa a chyceni kolébkovym

kolébkovy tichop

ktizovy uchop

kiizovy nastup

mirny podiep zkiizny
ktizovy ptipravny tichop
vybér cheerleaders z celé CR

stunt obounoz, urovné po ramena

stunt obounoz, kdy top kon¢i zdvizen Vv tzkém stoji

cheerleader, ktera je vyhazovana

sestup dvojnym obratem

nastup dvojnym obratem

uchop pouZivany pii nastupu dvojnym obratem
naSlapovany néstup ze zemé¢ pro dvojny obrat
stuntovaci skupina, stuntovani ve skupiné
uchop

partner uchop

standardni nastup do stunts

stunt jednonoz

»horni V¥, vzpazit zevnitf vpied, ruce v pést
divka zékladna

zpevnéna pozice

provedeni skoku vymezené pravidly cheerleadingu

obleceni vhodné pro cheerleading

roztleskavacka od slova cheer = povzbuzovat a lead = vést



Cheerleading
Cheersport
Sampionat
Chicken position
Chin chin

Kemp

Kicks

Kolébka

uchopu

Liberty

postoj

Liberty extented grip
Liberty load-in
Load-in grip
Low V
Muscleman
Natural grip
Nastup

One foot load-in
Partner stunt
Partner stunt load-in
Pom-pons

Prep grip

Profesionalni cheerladers

Predni base

Prevraty

Pyramida

Sandwich load-in grip
Scale

Side line cheerleading
Spirit

Spirit Cheer Cup

roka

Spirit stick

roztleskavani

americka organizace, kterd vysild a pofada narodni

mirny podiep spojny

,»Cin ¢in* stunt jednonoz

nékolikadenni soustiedéni

unozovani nebo pfednozovani Svihem vzhiru

zpusob sestupu, vyhozeni a chyceni do kolébkového

souhrnny nazev pro stunts jednonoz, zaroven rovnovazny

kone¢ny tchop pro liberty

nastup do liberty stunts

zakladni nastupovy tchop

»dolni V*“ upazit dolt, ruce v pést

»svalovec pokr¢it upazmo, ruce v pést

ptfirozeny uchop

vychozi postoj bases a topa pred provedenim stuntu
naslapovany nastup ze zemé pies jednu nohu

zvedaci figura ve dvjojici

nastup do partner stunt

,Stfapce, bambule*

ptipravny uchop

cheerleaders, které jsou za trénink a vystoupeni placeny
divka zakladna, kterd zdviha v pfedni ¢asti stuntu
prevraceni téla kolem pravolevé nebo piredozadni osy
nekolik stunts spojenych dohromady

sloZeny tchop pro liberty

,»vaha* stunt jednonoz

cheerleading ktery vidame pii utkanich a zapasech
vyraz, tymové kouzlo

Soutéz zabavného charakteru, kterd se kona jednou do

ocenéni za prikladné chovani, které se udéluje na kempech
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Sponge
Spotter
dopomoc
Stunt
Stuntovani
Super Bowl
Skorpion
Top
Uchop
Tumbling
Zadni base

AACCA
Advisors
CBS
CFL
CACH
CSTV
ESPN
FCC
ICU
MCHCR
NBA
NCA
NCCSI
NCSSE
NFHS
NFL
NMSA.,
UCA
USASF

zpusob sestupu stazenim dolt zpét do vychozi pozice

stoji vedle stuntu, poskytuje zachranu, popi. dava

zvedaci figura v cheereladingu

proces staveéni stunts

finale ligy amerického fotbalu

,»Skorpion® stunt jenonoz

divka, ktera je zdvihana bases

zpusob drzeni topova chodidla, nebo jiné ¢asti téla
akrobacie

divka zakladna, ktera zdviha v zadni ¢asti stuntu

American Association of Cheerleading Coaches and

Columbia Broadcasting System

Central Football League

Ceska asociace cheerladers

Cesky svaz télesné vychovy

The Entertainment and Sports Programming Network
Fellowship of Christian Cheereladers

International Cheer Union

Mistrovstvi Ceské republiky v cheerleadingu
National Basketball League

National Cheerleaders Asociation

The National Center for Catastrophic Sports Injuries
National Council for Spirit Safety and Education
National Federation of State High School Associations
National Football League

National Middle School Association

Universal Cheerleaders Association

United States All Star Federation
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1. Uvod

Cheerleading je sportovni odvétvi, které svym vyvojem a rostoucimi vykony
pievzalo podobu gymnastického sportu. Jedna se o tymovy sport, ktery provozuji Zeny i
muzi. Misi se zde akrobacie, tanec, zvedaci figury a pyramidy. Cesky je tento sport
oznacovan jako roztleskavani. Diplomova prace poskytuje uceleny piehled informaci

tykajicich se tohoto sportovniho odveétvi.

Cheerleading ma jako jiné sporty sva specifika. K t€ém hlavnim patii kromé pom-
pons (stfapce, bambule) zvedaci figury, které jsou v cheereladingu oznacovany stunts.
Jejich spojovanim do rtiznych obrazcl vznikd podivand znama jako ,,zivé pyramidy*.

Proto jsou stunts pfedmétem nasi prace.

Tento dynamicky sport pochazi ze Spojenych stati americkych, kde je ¢astym
sttedoSkolskym a univerzitnim sportem zahrnutym do Skolnich i mimoskolnich
programti. Americké cheerleaders (patfi sem i muzi) funguji v ramci $kol po boku
basketbalovych, fotbalovych ¢i jinych Skolnich tymii a pro ucast v téchto programech
musi vykazovat velice dobré studijni a sportovni vysledky. Kromé toho, Ze funguji jako
moralni podpora Skolniho tymu, Uc€astni se v pribehu roku nékolika Skolnich soutézi
Vv cheerleadingu. Tyto soutéze dosahuji opravdu vysoké urovné. Vrcholnou formou
tohoto sportu jsou tzv. allstar tymy (vybér nejlepSich z dané oblasti), které¢ svymi
gymnastickymi dovednostmi a preciznim provedenim sestav vzbuzuji obdiv u

nejednoho divéka.

Ceského Allstar tymu. Ke sportovnimu cheerleadingu jsem se dostala ndhodou po
ukonceni zavodni kariéry v akrobatickém rock ,,n“ rollu. Hledala jsem sport ve kterém
bych se mohla dal realizovat. Do té doby jsem cheerleading neznala a ani nepovazovala
za plnohodnotny sport. Az kdyz jsem ho poprvé spatfila zivé v podani americkych
instruktorti na kempu pofadaném Ceskou asociaci cheerleaders, zménila jsem nazor.
Hlavnim cilem této prace bylo informovat o obsahu sportovniho cheerleadingu a

poskytnout ¢tenafi navod k pokrocilému stuntovani.

Cesky cheerleading nepatii mezi medializované sporty a proto ziistava na okraji
z4jmu. Letos tomu bylo poprvé, kdy se cheerleaders objevily na televiznich
obrazovkach v pfimém pfenosu jako ucastnici talentovych soutézi, kde byly

predstavovany jako ,létajici Zeny* (spolecné€ i1 s vystupujicimi muzi). Divék tak mél
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moznost porovnat cheerleading a mazoretkovy sport. Lze predpokladat, ze
roztleskavacka je pojmem zndmym, Casto vSak mylné zaménovanym s mazoretkou.
Piispiva k tomu fakt, Ze i mazoretky pouzivaji pom-pons jako soucéast svych

choreografii.

Jiz méné znamé je oznaceni roztleskavacky anglickym vyrazem cheerleader a uz
vibec nebyva spojovdna se sportovnim odveétvim. Moznd je tomu také proto, ze
neexistuji zadné Ceské publikace, které by nam k tomuto sportu fekly vice. Absence
Ceskych publikaci je problémem tohoto sportovniho odvétvi a dobrym diavodem
k vytvofeni prace na téma cheerelading. Ctenaf se zdjmem o cheerleading musi hovofit
anglicky, nebo némecky, aby nastudoval techniku stavéni stunts z literatury. Literaturu
je mozné zakoupit pouze v zahrani€i, coz je dil¢im problémem. Smyslem této prace je
navazat na bakalatskou praci Cheerleading — metodicky material zakladnich stunts a
usnadnit tak Ctendfi piistup k vyhleddvanym informacim ohledné pokrocilych stunts.
Dale poskytnout dostatek informaci o zminovaném sportovnim odvétvi takovym
zpusobem, aby i Ctenaf, ktery cheerleading nikdy nevidél, ziskal dostatek informaci o
tom, Ze cheerleading je sport, télesné cviceni, ma svou historii, psychologii, procesy, ma
své osobnosti, je vybornym socializaCnim Cinitelem, nabizi prozitky a to nejen jeho

ucastnikim, ale 1 divakim.
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2. Teoreticka vychodiska

V nasledujicich podkapitolach jsou utfidény poznatky ziskané komparaci
dostupné literatury zahrani¢nich autorti zabyvajicich oblasti cheerleading. Dale jsou

doplnény o informace z n€kolika internetovych zdroji.

2.1 Historie cheerleadingu

Témér 130 let stacilo k tomu, aby se z obycejného povzbuzovani vyvinul
gymnasticky sport, jakym je cheerleading dnes. Tehdejs$i povzbuzovani Skolniho tymu

nebylo tak riskantni jako dnes$ni podoba tohoto sportu, cilem nebylo soutézit s ostatnimi

wrwe

Za pocatek je povazovan rok 1880, kdy byl na fotbalovém utkani v amerického
Princetonu zaznamenan prvni organizovany pokiik, ktery byl tehdy jesté¢ veden muzi.
Poktik byl poskladan pomoci citoslovci, aby znél jako buracejici lokomotiva. V roce
1884 se Thomas Peebles (absolvent princetonské univerzity) rozhodl vyucovat na
minnesotské univerzité. Zde tento pokiik rozsitil mezi mistni studenty. V listopadu roku
1898 bylo vybrano 5 studentd v ¢ele s Johnnnym Campbellem, aby vedli divaky na
poslednim utkani sezony a to z nich ucinilo oficidln€ prvni cheerleaders. Tento oficidlné
prvni pokiik byl otistén ve studentskych novinach a znél takto: ,,Rah, Rah, Rah! Sku-
mar, Hoo-Rah! Hoo-Rah! Hoo-Rah! Varsity! Varsity! Varsity! Minne-e-So-Tah!
(Leffel, 2010). V této dobé byla role viidce davu neboli ,,cheerleader” spolec¢enskou roli
vysoce uznavanou. Americky president Franklin Delano Roosevelt byl cheerleader za
studia na harvardské univerzité v roce 1903 a nebyl jedinym prezidentem, ¢i politikem
s touto ,,roztleskavaci® minulosti. Neni se vSak ¢emu divit, vSichni tito 1idé se vyznacuji
schopnosti promlouvat k davu, vystupovat na vefejnosti a hajit zajmy urcité¢ komunity

stejné tak, jako to d¢laji cheerleaders (Hanson, 1995).

Cheerleading zistal je$té na dlouhou dobu muzskou zaleZitosti. Zeny do ngj
zaCaly pronikat az po roce 1920, kdy byly béhem cheer vystoupeni poprvé predvadény
gymnastické prvky a ve snaze upoutat pozornost divakt poprvé pouzity megafony
(Leffel, 2010). Hanson (1995) dale uvadi, ze povolani muzi do valky zpusobilo, Ze se
zeny naucily zastat role muzd v mnoha zivotnich situacich a jinak tomu nebylo ani v
cheerleadingu. V této dobé se diky studentce oregonské univerzity Lindly Bothwell

poprvé objevuji cedule skratkymi napisy a vznikd takzvany .flash-card
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cheering“(cedulové povzbuzovani). Jedna se o formu povzbuzovani, kdy jsou pokiiky
doprovazeny slovy na cedulich. Dnes se tento druh doprovazeni nazyva ,signs

cheering® - napisové povzbuzovani (ICU, 2009).

Aby byly pohyby rukou vyrazné&jsi a byly vidét i na vétsi vzdalenost z tribuny,
nebo na televizni obrazovce je tomuto sportu v roce 1930 piifazen novy prvek: pom-
pons. Vznikaji prvni papirové exemplafe a stavaji se charakteristickym znakem pro
cheerleaders (Peters, 2003). Po roce 1940 je cheerleading pfevazné zenskym sportem a
diky Lawrencovi Herkimerovi vznika v roce 1948 National Cheerleaders Association
(NCA, 2010) v jeho rodném mésté Dallas v Texasu (Neil, Hart, 1986). Herkimer potada
pod zastitou NCA prvni cheer kempy, kde stymem vlastnich Skolitelt piedava
védomosti a dovednosti z oblasti cheerleadingu. Na konci kazdého kempu udé€luji rizna
ocenéni. V roce 1950 je poprvé udéleno ocenéni, které pretrvalo az dodnes tzv. spirit
stick. Puvodni spirit stick byla ulomena vétev, omotana stuzkami. Dnes ma podobu
muze z kempu odvézt, patii tymu, ktery si umi i1 v kritickych situacich a nezdarech
udrZet ismé&v na tvafi, radostné povzbuzuje a vyzatuje z néj obrovska dusevni sila tzv.
,Spirit (Leffel, 2010; NCA 2010). Na uzemi USA vznikaji stale nové tymy a papirové
pom-pons jsou nahrazeny dokonalejSimi a odoln&j§imi materidly viz pfiloha 1

(Chappell, 2005).

Béhem let 1960 — 1970 se cheerleading stdva soucasti stiedoSkolskych a
vysokoskolskych programti. Cheerleaders jsou nyni nedilnou soucasti vSech
sttedoskolskych a vysokoSkolskych sport. Profesiondlni tymy amerického fotbalu
pochopitelné¢ nechtéji byt pozadu. NFL pfichdzi s myslenkou zalozit si vlastni
profesionalni tymy cheerleaders. Zrodi se nova éra ,,5exy cheerleaders®, které jsou zcela
odlisné od téch doposud znamych tradi¢nich Skolnich cheerleaders. Tyto cheerleaders
poprvé vystupuji na Super Bowl X vroce 1976. Jejich vystoupeni je v rozporu
s tehdejSimi mravnimi kodexy a je oznaceno za nevhodné a skandalni. Pfesto jsou
vsichni okouzleni sehranosti a dokonalymi tane¢nimi choreografiemi téchto zen. Ani
profesiondlni NFL tymy vSak neziistanou u c¢isté Zenskych tanecnich choreografii,
¢asem pochopi, Ze skandujici divak je lepsi, nez divak ,,zirajici* na tane¢nice. Po boku
NBA a NFL jsou pozdéji zakladany profesionalni coed tymy, které se stile vice
podobaji klasickému vysokoskolskému cheerleadingu, ktery komunikuje s divaky
(Leffel, 2010).
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V osmdesatych letech prudce stoupa zdjem zen o gymnastické sporty a o
cheerleadig jako takovy. Je tomu tak diky uspéchu rumunské gymnastky Nadie
Comaneci, ktera svym vykonem na olympijskych hrach v Montrealu 1976 ohromila
cely svét (Leffel, 2010). Vykonnostni Groven cheerleadingu stale roste. Cheerleaders
stale vice projevuji touhu porovnat své sily s ostatnimi tymy v cheer soutézi. Na zaklade
toho pfijimaji stfedni a vysoké skoly cheer soutéze do svych programu. V roce 1978 byl
poprvé americké vetejnosti odvysilan stiedoSkolsky Sampionat CBS televizi (Leffel,
2010). Rostouci uroven sportovnich vykond méla za nasledek vznik Allstar tyma a
nasledn¢ vznik federace USASF (United States All Star Federation). Prvni narodni
stfedoskolsky Allstar sampionat pofadany touto federaci byl odvysilan na programu
ESPN vroce 1983. Vroce 1987 byla zalozena dal§i cheerleadingovd organizace
AACCA (American Association of Cheerleading Coaches and Advisors). Tato asociace
byla zfizena za ucelem prevence a eliminace rostoucich zranéni pfi provozovani
cheerladingu. Z bezpecnostnich divodi byly zakazany nékteré stunty, pyramidy a
akrobacie. Vysky pyramid byly limitovany. V roce 1997 bylo vysilano mistrovstvi svéta
Vv cheerleadingu na kanalu ESPN a od té doby rapidné stoupl zajem americké mladeze o
tento sport. V ramci celosvétového cheerleadingu je zaznamendn nejvétsi rozmach
cheerleadingu v roce 2000, kdy pfichazi do kin film ze svéta soutézniho cheelradingu
,»Bring It On“. Tento film zplsobil doslova ,,cheerleadingovou horecku* (Peters, 2003).
V roce 2003 byl vytvofen mezindrodni vybor pro bezpecnost a vzdélavani NCSSE
(National Council for Spirit Safety and Education). Tato organizace se snazi zajistit
bezpecny trénink na vSech vykonnostnich Grovnich. Usiluje o to, aby trénink mladeze
probihal vyhradn¢ pod vedenim proskolenych trenér. Trenéfi musi plnit pozadavky
bezpecnostniho tréninkového programu. Musi prokazat své znalosti a dovednosti pro
vedeni tréninku na pozadované urovni. Trenér smi vést tym jen na té Grovni pro kterou

ziska licenci (NCSSE, 2007).

Wikipedia (2011) dale uvadi, Ze jen na tizemi USA se vénuje 1,5 milionu
obyvatel All-star cheerleadingu. V ostatatnich zemich se pocet cheerleaders odhaduje na
100 000.
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2.2 Vyvaj ¢ekého cheerleadingu

Cheerleading v Ceské republice nemé dlouholetou tradici, je to pomérné mladé
sportovni odvétvi. Mezi prvni oficialni tymy cheerleaders na tizemi Ceské republiky
pattili Prague Lions cheerleaders a Prague Panthers cheerleaders, které miZzeme dodnes
vidat na hiistich prazského amerického fotbalu. Tym Prague Lions cheerleaders zalozila
v roce 1993 Veronika Ludvikova ve spolupraci s tehdy zde zijici Americankou, Anne
Quesnell, ktera obohatila ¢esky cheerleading cennymi informacemi, zejména diky tomu,
e ona sama byla aktivni cheerleader v USA. Od té doby v CR vznikaji tymy po boku
ruznych basketbalovych, fotbalovych ¢i hokejovych klubli, taneéné sportovnich

organizacich a pti domech déti
a mladeze (Horakova, 2009).

V listopadu roku 2001 vznika ob&anské sdruZeni ,,Ceska asociace cheerleaders®
s hlavnim cilem rozvoje cheerleadingu v Ceské i Slovenské republice. Zalozila ho
Barbora Krausova dnes vdana Schejbalova, kterd je zaroven predsedkyni této asociace.
Jiz n&kolik let uzce spolupracuje s americkou organizaci Fellowship of Christian
Cheerleaders a pravé diky této organizaci dosahuje Cesky cheerleading stile vyssi
urovné. Organizuje pro Ceské cheerleaders letni prazdninové kempy a Skoleni na
profesionalni urovni za asistence zkusenych instruktort z USA. Tato organizace neni
jedinou vypomahajici organizaci, némecka Elite Brands GmbH se rovnéz pftipojila k
rozvoji Ceského cheerleadingu a poskytla pomocnou ruku. Opét v podobé Skoleni a

kempti (Hordkova, 2009).

Ceska asociace cheerleaders sdruzuje jednotlivé tymy &i fyzické osoby. Od
podatku zaloZeni potfadd jednou rocné oficialni Mistrovstvi Ceské republiky
v cheerleadingu a od roku 2006 tzv. Spirit Cheer Cup. Ceska zakladna registrovanych
cheerleasders citala pocatkem roku 2011 960 clend. Nutno dodat, Ze se jedna o
cheerleaders, které se timto sportem zabyvaji na soutéZni urovni a registruji se za
igelem soutézeni na MCHCR. Je tedy pravdépodobné, Ze by tato zakladna mohla byt
dvakrat vétsi (Schejbalova, 2011). Organizace spolupracuje jak S neregistrovanymi
tymy, tak se zaCinajicimi a zkuSenymi ¢lenskymi tymy. SnaZi se vypracovat systém
Skoleni pro trenéry a porotce. Pfipravuje pro né¢ zminéné seminafe, Skoleni, kempy a

soutéze. Jiz n&kolik let usiluje o fadné ¢lenstvi CSTV (Schejbalova, 2011).
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CACH se koncem roku 2005 rozhodla zaloZit narodni reprezentaéni tym, ktery
soutézi pod nazvem Czech AllStar Team. Ze vSech existujicich tymi bylo na zakladé
soustfedéni. Pod vedenim zkuSenych trenéri se pfipravuji na mezinarodni soutéze a
ptipravuji exhibic¢ni vystoupeni na Ceské soutéze (obr. 1). Cilem tohoto tymu je Sifit a
reprezentovat Cesky cheerleading, predavat své zkuSenosti ostatnim cheerleaders a
reprezentovat zdravy zivotni styl. Tento tym je kazdy rok obnovovan. I stdvajici
¢lenové musi projit konkurzem, aby potvrdili své kvality a nezabirali tak misto nové
piichozim lep$im cheerleaders. Celou sezonu 2009/2010 vedl Allstars poprvé v historii
americky trenér z organizace FCC James Mestinger. Letosni sezonu 2010/2011 vede
tym skupina slovinskych trenéri spole¢né s trenérkami CACH. Tato sezéna je pro
AllStar tym velice vyznamna, pfipravuje se na 1. oficidlni ME, které se bude konat 2.
ervence V Praze (Schejbalova, 2011). Ceska asociace cheerleaders je oficialnim ¢lenem
International Cheer Union (mezinarodni unie cheerleaders), ktera je zastfeSujici
organizaci celosvétového cheerleadingu. V soucasnosti ma tato unie 100 c¢lend

pochazejicich ze vsech koutt svéta (ICU, 2011).

Obr. 1: Cesky AllStar tym pfi exhibici na MCHCR 2010 [cit. 2011-03-18] dostupny
Z WWW:
<https://picasaweb.google.com/CACH.Bara/MistrovstviCR2010#547570799132128697
8>
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2.3 Formy cheerleadingu

VétSina americkych zakladnich, stfednich a vysokych Skol ma ve svych
programech cheerleadingové tymy, které tvoii vyhradné studenti dané skoly. Ty Skoly,
které provozuji soutézni cheerleading, vysilaji své tymy na cheer soutéze. Nékdy jsou
dokonce zahrnuty do Skolniho stipendijniho programu stejné tak, jako ostatni sportovci.
Skoly vyuzivaji cheerleaders, aby &itily jejich motto, podporovaly hrace a
reprezentovaly jméno Skoly. Stejné¢ tak jako ostatni sporty, maji i cheerleaders svou
kempt, vikendovych soustiedéni a vystupuji na riznych sportovnich akcich. Sezéonu
zakon¢uji vlastnim cheer soutéZzenim. Pro Skolni cheerleaders je porddan nespocet
regionalnich a narodnich soutézi. Sestavu, ktera je dlouha 2 minuty a 30 sekund trénuji
velmi tvrd¢ a do posledniho detailu. Snazi se, aby zvitézili ve své Grovni @ mohly se tak
zase posunout o uUroveil vySe, popiipadé¢ dosahnout nejvyssSiho narodniho Skolniho
titulu. Na rozdil od Allstar tymd je jejich poslanim povzbuzovat tymy pii sportovnich

utkanich.

Nekteti trenéfi organizuji n€kolika denni seminéfe, které slouzi jako opakovani
dovednosti pro vracejici se cheerleaders a zaroveinl k objevovani novych talent. Davaji
Sanci nové pfichozim seznamit se s naplni tohoto sportu. Nabory probihaji na jare, aby

si trenér stihl sestavit tym do letniho kempu (NFHS, 2011).

2.3.1 Cheerleading na zakladnich $kolach

Tésné¢ po vzniku stiedoskolského cheerleadingu se rozviji cheerleading na
zakladnich Skolach. Respektuje stejna nafizeni a pravidla jako stfedoSkolsky
cheerleading. Funguje pii skolnich sportech, studenti se ucastni nékolika soutézi do roka
a podstupuji celoro¢ni piipravu. Rozdil zaznamename pouze v zasobniku pohybovych
dovednosti. Nepfedvadi extrémni stunts, spiSe zakladni az pokrocilé (NMSA, 2011).
Kazdy student se nemuze stat cheerlader, musi mit primér znamek do 3.0 a byt bez
kazenskych postihtl. Status cheerleader jej zavazuje k vzornému chovani a pomahani na
ruznych Skolnich akcich, nebo pfi jinych ¢innostech. Mohou byt povétreni proddvanim
sladkosti, nebo uklidem tribuny po fotbalovém utkéni. Pfi ndboru novych clend, se
trenéfi nebrani pfijmout i méné talentované uchazece. Chtéji, aby byl jejich ¢len

nositelem spravnych charakterovych vlastnosti. Pocet mist v tymu je omezen a zdjem je
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veliky. Nékterym zajemcum trva i nékolik let dostat se do tymu. Neustale vyckavaji na

pozicich nahradnikd pod ¢arou, do té doby, nez se misto uvolni (NMSA, 2011).

2.3.2 StiedoSkolsky cheerleading

Stfedni Skola provozuje obvykle dva tymy: varsity tym a junior varsity tym
(Leffel, 2010). Nékteré skoly maji nejniz$i troven pro novacky, aby je mohli udit
novym dovednostem. Stiedoskolsky cheerleading je opét zaméfen na povzbuzovani a
soutézeni. Tymy obvykle trénuji 3x tydn€ po dvou hodindch. Mimo trénink navstévuji
jesté¢ hodiny akrobacie. Je tedy zcela bézné, Ze travi 5 dni v tydnu v télocvicéné.
V soutézni piipravé trénuji kazdy den, n€kdy i dvoufazové (NFHS, 2011). V kvétnu
2009 byla narodni federaci stiedoSkolskych asociaci NFHS zvefejnéna studie, ktera
zjistovala pocet student vénujicich se stfedoSkolskému cheerleadingu. Z prizkumu
vyplynulo, ze 394 649 studentl provozuje cheerleading na statnich stfednich $kolach
(NFHS, 2011). Mnoho $kol porada vlastni soutéZe. Cheerleaders se Gi¢astni regionalni
soutéze, ze které postupuji ddle do narodni soutéze jakou je naptiklad soutéz UCA

(potadana Universal Cheerleaders Association) v Orlandu na Floridé.

Soutézni cheerleading se stdle méni, objevuji se nové styly a trendy, pravidla
jsou neustale upravovana a tak je mnohdy nelehky kol ptipravit soutézni sestavu podle
nejnovejsSich trendii. Mnoho tymii ma svého profesionalniho choreografa, ktery tvoii
celou sestavu a hlavné dohliZi na dodrZovani pravidel. Trenéfi, kteti pisobi na stfednich
Skolach, se pocatkem Skolniho roku povinné ucastni n€kolika Skoleni zaméfenych na
bezpecnost (UCA, 2011). Vsechny stiedoskolské tymy nemusi byt zaroven soutézni, ale
vSechny musi podporovat Skolni sportovni tym. Nesoutézni cheerleading (neznamena
to, ze nepiedvadi stejné obtizné stunts) je nazyvan ,Sideline cheerleading“. Nazev
pochazi z minulosti, kdy cheerleaders povzbuzovali hrace za postranni ¢arou. Dodnes
na téchto mistech tanci kratké sestavy, nebo stavi stunts, ale stejné tak je mizeme spatfit

uprostied hiisté (Leffel, 2010).

2.3.3 Vysokoskolsky cheerleading

VétSina vysokych skol provozuje cheerleading. V mnoha piipadech se jedna o
coed tymy (divky i chlapci dohromady). Coed tymy se stavaji stile vice popularni.
Chlapci tohoto v€ku mohou prezentovat své silové schopnosti zvedanim a vyhazovanim

divek a davaji tak novy rozmér allgirl (divéimu) cheerleadingu. Piesto se div¢i tymy
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rozrustaji daleko rychleji. Je tomu tak diky pfichodu divek ze stfednich skol, které
pochazeji vyhradné z allgirl tymt a mohou tak navazat na piedchozi zkuSenosti. Coed
cheerleading je velice atraktivni, ale pro divky bases nejsou tyto tymy tolik lakavé, jako
pro divky tops. Jejich pozice zde zastanou chlapci a nemaji-li somatické predpoklady,
aby byly zdvihany, nenajdou v coed tymu SirSiho uplatnéni, proto radé¢ji zlstavaji u
allgirl cheerleadingu. Vysokoskolsky cheerleading se mize pySnit tim, ze nabizi slozité
kombinace stunts a nespocet originalnich nastupti a sestupt z a do pyramid. Jejich
specialitou jsou hlavn¢ partnerstunts (jeden chlapec zdviha jednu divku) (NCA, 2010).
Skola uréuje pro ktery sport jsou jejich cheerleaders uréeny. Byt cheerleader na vysoké
Skole je ¢asové velice naro¢né, tréninky jsou 3x tydné a trvaji pfiblizné tfi hodiny. Déale
jsou tu povinnosti spojené s povzbuzovanim a pomahanim na ostatnich Skolnich akcich,
které se mnohdy konaji o vikendu. Podminkou tcasti na trénincich vysokoskolského

cheerleadingu je udrzet si studijni pramér do 2.0 (Leffel, 2010).

2.3.4 Cheerleading mladeznickych organizaci

Na této bazi funguji Cesky tymy, paklize nevznikly po boku basketbalovych
klubt ¢i jinych prosperujicich subjektt, funguji pod zastitou mladeznické organizace.
Ve svété je touto zastfeSujici organizaci napiiklad YMCA (Youn Men’s Christian
Association). U nas je to zejména CSO (Ceska obec sokolska). Nejvétsi podil na
existenci cheerleaders v Ceské republice maji domy déti a mladeze a tanecni $koly
(Schejbalova, 2011).

2.3.5 Allstar cheerleading

Allstar cheerleading je mimoskolni aktivitou, jejiz naplni neni povzbuzovani, je
orientovan spiSe na soutéz. Allstar tym je tvofen cCleny nékolika rtznych Skol
z odlisnych oblasti, ale nejednd se o skolni tym. Je urCen ¢lenim vSech vékovych
kategorii, provozovan ve formé allgirl i coed tymi. Trénuji 3x tydné a pravidelné
dochdzi na vikendové lekce zamétené na akrobacii. Béhem roku je ¢eka pfiblizné 6 — 10
soutézi (Leffel, 2010). Allstar tymy nejprve soutézily spole¢né se skolnimi tymy. Dnes
vSak maji vlastni federaci USASF, ktera pofada vlastni allstar soutéze. Allstar
cheerleading ma v Americe nejvétsi zakladnu a diky tomu vychovava $pickové tymy.
USASF zaroven zajiStuje Skoleni a certifikaci trenérim. Allstar cheerleading je

rozdélen do péti trovni. Prvni je zékladni a pata nejpokrocilejsi. Na konci kazdé sezony
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maji trenétfi moznost piehodnotit dovednosti svého tymu a na zakladé USASF kritérii a

mohou piestoupit do vyssi trovné (USASF, 2011).

2.3.6 Profesionalni cheerleading

Profesionalni tymy cheerleaders mizeme vidét po boku amerického fotbalu,
basketbalu, baseballu, wrestlingu nebo hokeji. Jedna se o cheerleaders pod zastitou
NFL, CFL a NBA. Predvadé¢;ji Cisté tanecni choreografie, ziidka kdy doplnény o stunts.
Jediné, co z nich pravem ¢ini cheerleaders jsou pom-pons. Tym miva kolem 35 c¢lenek,
které jsou za sva vystoupeni honorovany. Clenky téchto tymu prvotné prezentuji svijj
zevnéjSek. Nekteré tymy maji stanoveny vySkové a vahové limity pro piijeti a musi
splilovat minimalni vékovou hranici 21-ti let. Mnoho téchto divek ma bohatou tane¢ni a
gymnastickou minulost, coz znich ¢ini vyborné tanecnice. Jejich kostymy jsou
provokativni a oproti cheer uniformam spiSe sexy. Profesionalni cheerleaders maji
reprezentativni charakter, u¢astni se mnoha charitativnich akeci, jejich téla jsou ,,chodici*
reklamou, poskytuji rozhovory a vystupuji v televiznich ptenosech. | v Ceské republice
fungoval profesionalni tym cheerleaders. V roce 2001 byl zalozen spole¢nosti Eurotel
Praha. Své zkuSenosti predala do Cech americka agentura e2k Sports, kterd uz s
podobnymi projekty byla spojena i v USA. Nejdiive skupina vystupovala pod ndzvem
Eurotel Cheerleaders, pozdéji O2 Cheerleaders, od roku 2007 vSak doslo k

osamostatnéni a prepisu nazvu na Chilli Chearleades (Rzehulka, 2010).

2.3.7 Cheerleading mentalné postiZenych

»Mentélni retardaci lze definovat jako vyvojovou dusevni poruchu se snizenou
inteligenci demonstrujici se pfedevSim snizenim kognitivnich, feCovych, pohybovych a
socialnich schopnosti s prenatalni, perinatalni i postnatalni etiologii* (Valenta, Miiller,
2003, s. 14). Pravé pro tyto jedince je urCen ,,Special needs* cheerleading. S timto
napadem pftiSel Vv roce 2001 vice pfedseda vyboru pro postizené USASF Bill Preson.
Tehdy byl trenérem tymu Kentucky elite a rozhodl se po boku svého tymu tento napad
zrealizovat. Specialni tym poprvé vystoupil vroce 2002 na narodnim Sampionatu
Cheersport. Mnoha lidem se myslenka specidlnich tymu zalibila a tak zacali zakladat
vlastni tymy a organizovat vlastni programy pti Skolnich i allstar tymech (USASF,
2008). Tymy mentaln¢ postizenych trénuji 1 — 2x tydné 1,5 hodiny, zalezi vSak na

vekovém slozeni a ucenlivosti ¢lent tymu. Tato kategorie nema vékové omezeni a neni
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omezena ani poctem cClenl v tymu. Je-li to nutné, ma kazdy c¢len svého asistenta
»cheerleader ktery ho doprovazi béhem celé sestavy. Radi mu, co mé délat, kdy ma
piejit do dalsiho postaveni, po€ita, poskytuje zachranu a smi davat i dopomoc. Mentalné
postizeni predvadéji vSechny prvky cheerleadingu — stunts, akrobacii, tanec, pokiiky,
vykopy, skoky (v rdmci jejich motorickych schopnosti), lisi se jen tempo hudby, které je
o poznani pomalejsi. V Americe se tento druh cheerleadingu rozsitil natolik, Ze jej
provozuje kolem 300 tyma (USASF, 2008).

Special needs cheerleading usiluje o zlepSeni podminek Zivota mentalné
postizenych prostfednictvim pohybové aktivity. Na fungovani téchto tymu se podileji
rodice déti se zdravotnim postizenim, odbornici, ktefi se profesionalni péci zabyvaji, ale
hlavné studenti a dobrovolnici z fad cheerleaders. K hlavnim oblastem této ¢innosti
patii problematika integrace lidi s postizenim do spole¢nosti, zejména pak vytvaieni
podminek integrace. Pfinasi feSeni problematiky volnocasové aktivity rodin s ditétem se

zdravotnim postizenim (USASF, 2008).

Benefity cheerleadigu pro mentalné postizené jsou znacné. ZlepSuje jejich
fyzicky i psychicky stav, dava jim pocit sounalezitosti, napli jejich byti, zvysuje jejich

sebevédomi a vzbuzuje v nich radost z pohybu.

V tnoru 2011 se narodniho $ampionatu Cheersport zucastnilo 900 tymu a z toho

21 tymt mentalné postizenych (Cheersport, 2011).

2.4 Obsah cheerleadingu

Cheerleading je moderni dynamicky sport, ktery muizeme pradvem oznacit
gymnastickym sportem. Na zaklad¢ kritérii pro tfidéni sporti podle Casu, prostredi,
poctu lidi a organizacni povahy (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006), povazujeme
cheerleading za celoro¢ni, indoorovy, tymovy sport. Radime ho dile do skupiny
senzomotorickych sportii. Jedna se o estaticko-koordina¢ni sport s naroky na piesné
provedeni pohybd, kde je zpravidla posuzovan umelecky dojem sportovcova
vystoupeni. Zaroveil spada do skupiny sportl funkéné-mobiliza¢nich s vysokymi
naroky na mobilizaci enegetickych funkci. Mobilizace v cheerleadingu ma spiSe povahu
kratkodobou, kdy jde o koncentraci energie na postaveni stunts ¢i pyramidy (Slepicka,

Hosek, Hatlova, 2006).
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Cheerleading uz davno neni jen povzbuzovani, stala se z n¢j samostatna soutézni
disciplina. Cheerleaders vyuzivaji pohybovych ¢innosti, jimiz jsou polohy a pohyby
celého téla. NejcCastéjsSimi dovednostmi spojovanymi s cheerleadingem jsou specifické
pohyby pazi bez i s pom-pons (stiapce, bambule), kicks (§vihem unozit vzhuru), cheers
a chants (dlouhé a kratké pokiiky), jumps (skoky), tumbling (akrobacie) group stunts
(zvedaci figury ve skuping), partnerstunts (zvedaci figury ve dvojici) a v neposledni
fad¢ pyramidy. Tyto vSechny dovednosti patii do soutéZni sestavy, ktera trva 2 az 3
minuty (Casové limity se mohou v jednotlivych kategoriich liSit, o tom podrobnéji
Vv kapitole pravidla ceského cheerleadingu). Cheerleading pochazi z Ameriky, tudiz
vyuziva anglickych pojmi misto nazvoslovnych popist. Nékteré pojmy by v piekladu
znély komicky a tak si Cesky cheerleading ponechiava znackové nazvy, které podle
potieb sklonuje. Nyni blize k obecnému seznameni s dovednostmi cheerleadingu.

Chappell (2005) déli dovednosti na individualni a skupinové viz nize.

2.4.1 Individualni dovednosti

Individualni dovednosti oznafujeme takovou dovednost, kterou miZe
cheerleader provadét samostatné bez pomoci ostatnich cheerleaders (Chappel, 2005).
Patii sem polohy celého téla: postoje, kleky, sedy, lehy, podpory, polohy volné leticiho
téla a pohyby celého téla: chize, skoky, béhy, obraty, pady, pfevraty, pirechody, déle
pak pohyby a polohy casti téla, v neposledni fad¢ pokiiky (Appelt, Libra, Stejskalova,
2007).

Cheer motions (cheer pohyby)
Cheer pohyby jsou specifické pohyby tohoto sportu. Jedna se o jednoduché

pohyby a polohy pazi, nohou, trupu a hlavy provadénych na mixovanou hudbu tzv.
cheer mix (n€kolik napojenych skladeb doplnénych o zvukové efekty). Zamérné tyto
pohyby nenazyvadme tancem, protoze se hodné liS§i od napaditych, ladnych tanecnich
pohybu, které vyzaduji osobity styl a cit pro improvizaci (Minton, 1986). Cheerleading
prezentuje fyzickou silu, vyuziva jednoduchych zmén a tak i tanec je spiSe silovy a
jednoduchy. Provedeni jednotlivych pohybl musi byt technicky spravné, ptesné, ostré,
dynamické, rychlé a doprovazené vyrazem ve tvafi tzv. spiritem (obr. 2, s. 25). Vyraz je
velmi dualezity a je soucasti bodového hodnoceni. Patii k prezentaci jednotlivce i
skupiny, je to ono nehmatatelné kouzlo, které tym bud’ vyzatruje anebo jednoduse nema.

| laik je schopen rozpoznat nauceny spirit, ktery nevychazi od srdce a je jen
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,predstirany“. Cheerleaders si musi davat pozor, aby jejich vyraz nebyl pichnany a

nepusobil nepfirozené a strojené.

Obr. 2: Spirit (vyraz) [cit. 2011-03-18] dostupny z Www:
<http://www.westcoastextremecheer.com/images/page/general/faq.jpg>

Obr. 3: Ruce - spravné provedeni (foto vlastni)

V cheerleadingu se pii vytvareni sestavy snazime o co nejefektnéjsi poskladani
pohybti do zvukovych efektl a tim zaujmout nejen divaky, ale hlavné porotu. Tyto
jednoduché pohyby v kone¢ném tymovém provedeni vypadaji velice ptisobivé. Jak uz
to u tance byva, vmisilo se i do cheerleadingu nespocet tanec¢nich prvka a styld. Cheer
pohyby se vSak musi dodrzovat a mé¢ly by v poméru k ostatnim tane¢nim stylim

V soutézni sestavé prevazovat (CACH, 2011).

Ruce v pést, ruce rovné, prsty semknuty, clap (tlesk) a clasp (sepnuti) jsou ¢tyfti
vychozi pozice rukou v cheerleadingu. U rukou v pést by se mél palec pévné pritisknout

na vngjsi stranu prstit (obr. 3). Nekteré cheerleaders tisknou palec prsty do dlané, ale
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neni to tak sprdvné, pohyb nevypada pevné a navic to neni pfirozené. Z estetickych
divodii by palec nemél presahovat pies ostatni prsty. Pro pésti i ruce rovné plati, ze
nikdy neohybame zapésti. Ruka je vzdy v prodlouzeni paZze. Ruce rovné, prsty
semknuty - prsty jsou tisknuty pevné k sobé€, palec neodtahujeme od ostatnich prstt
(obr. 3, s. 25).

Pohyby pazi mohou doprovazet slova v pokiiku, jejich provedeni v souladu
s mluvenym slovem zvysuje diraz na to, co fikame. Existuje nékolik téchto zakladnich
poloh pazi, které maji své znackové nazvy (pfiloha 2). Cheerleaders jsou jiz zvyklé na
tyto znackové ndzvy vice, nez na nazvoslovny popis. Je tomu tak pravé proto, ze je
ptevzaly pfimo z vyuky americkych instruktorii. Pouzivaji jich pfi tréninku a nékteré
tymy si i anglicky pocitaji. N&které pohyby si cheerleaders vyptjcili pifimo od
rozhod¢ich, aby mohli povzbuzovat v souladu s dénim hry napt. touch down — vzpazit
(Hernandez, 2009). Jiné vznikly ¢ist¢ nahodn€, za neznamych okolnosti. Typickym
pohybem, ktery urcité uvidite v kazdé sestavé je horni V (vzpazit zevniti) a dolni V
(upazit dolt vpted) v kombinaci stlesky, které jsme si piedstavily v pfedchozim
odstavci. Horni a dolni V jsou polohy paZi, které vyuziva top nejCastéji ve stunts,

kterymi se budeme zabyvat v nasi praci podrobnéji. Déle jich vyuzivame pfti skocich.

Kicks ($vihem prednoZit vzhiru)

Kicks se vyuzivaji hlavné v tanci, jako soucast choreografie. Muzeme je ptidat
do pokiiku jako ¢ast slova, nebo jich vyuzit pro efektivni umisténi dolni koncetiny ve
stunts nebo pyramidé (Carrier, McKay, 2006). Kicks maji rizné Grovné a rtznou
obtiznost. Straight kick (pfimy kick — $§vihem pifednozit vzhuru P, L). Hlava je
Vv prodlouzeni téla, ramena jsou rovné a ve stejné vysce. Koleno stojné i Svihové nohy je
napjaté, pata stojné nohy spociva na podlozce. Paze jsou nejcastéji v upazeni, polozeny
na ramena dalSich cheerleaders (obr. 4, s. 27), nebo ve vzpazeni vpied zevniti (pfi
provedeni jednotlivcem). Side kick (kick stranou - $vihem unozit vzhiru) Heel stretch
kick (kick s chycenim za patu - Svihem unozit vzhlru, vzpazit zevniti vpied, rukou

uchopit nohu v oblasti paty, chodidlo napnuté (Hernandez, 2009).
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Obr. 4: Straight Kicks [cit. 2011-03-18] dostupny z Www:
<http://www.freewebs.com/uconnkicklineteam/kick2.jpg>

Cheers a Chants (dlouhé a kratké pokriky)

Cheerleading rozeznava chants (kratké pokiiky), které miiZeme slySet za
postranni ¢arou hfisté béhem hry tzv. sideline chants. VéEtsinou se jedna o kratka hesla,
ktera se opakuji dokola. Dale pak cheers (dlouhé pokiiky), které se vyvolavaji pred
utkdnim, o polocase a béhem time outs (Neil, Hart, 1986). Pro upfesnéni: cheer se
pretikava, kdyz neni mi¢ ve hie, je delsi nez chant a mize obsahovat i stunts, pyramidy,
nebo akrobacii. Chant je kratka fraze, kterou cheerleaders opakuji zpravidla 3x
(Hernandez, 2009). Na ¢eskych soutézich je cheer i chant povinny, musi byt soucasti
sestavy Vv cheer kategoriich (obr. 5). Pokfiik je zpravidla Anglicky, ale u déti se tvofi
vétiinou Cesky. Hodnoti se jednotnost v jeho prefikavani, srozumitelnost, hlasitost a

néapaditost choreografie, kterou je doprovazen (CACH, 2011).

Obr. 5: Poktik v soutézni sestave [Cit. 2011-03-18] dostupny z Www:
<http://hssn-media.advance.net/MLive.com/
news/984c6196¢fch0938f46910bf1b263231/cheerpng>

Jumps (skoky)

»Skoky jsou pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je docCasné oddaleni
téla od zakladny“(Appelt, Libra, Stejskalova, 2007, s. 55). Skoky se provadéji z
pravidla odrazem obounoz, jsou velmi efektni, obzvlast¢ v maximalnim rozsahu

provedeni. V cheerleadingu se vyskytuje zhruba devét zakladnich skokt (pfiloha 3), ty
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se pak dale obménuji a kombinuji. Rozeznavame fazi ptipravnou, odrazovou, letovou a
doskoku. Skoky mtzeme provadét v ¢elné a bo¢né roviné. Provedeni v ¢elné roving se
od boc¢né nepatrné 1i8i. Lisi se hlavné pohyb pazi béhem ptipravné faze. V celné roviné
je provedeni nasledujici: skréit ptipazmo, tlesk — vzpazit zevnitt vpied, celné oblouky
dovnitf, upazit vpted, ruce v pést (obr. 6). V bo¢né roviné: skréit pfipazmo, tlesk —
vzpazit dovnitf vpied, ruce spojeny - ptredpazit doli dovnitf, ruce spojeny, boénym
obloukem vpied, pfedpazit, ruce v pést (obr. 7).

vvvvvv

piedchazi prupravny skok ,,T* jump - pifimy skok odrazem obounoz, upazit vpied (obr.
8, s. 29). Vychozim pfedpokladem je odrazova sila dolnich koncetin a spravny timing,
ktery nabizi provedeni ve dvou variantach: pomalou - pro zac¢4te¢niky a méné obratné
cheerleaders (obr. 7) a rychlou - pro pokrocilé cheerleaders (obr. 6). Skoky mizeme
rizn¢ kombinovat, pfidavat obraty, mohou byt nasobené — dvojité, trojité. Hodnoti se

zpuisob provedeni, synchronizace a technickd slozitost. Urovenn 1 jsou nejjednodussi

vvvvvv

Timing skokt

T, Ctyfi raz dva tii Ctyfi pét, Sest  sedm, osm

&
|
[

Obr. 6: Skok v ¢elné roving, rychla varianta, toe touch
(pfednozit roznozmo, upazit vpied)

T, étyfi  raz,dva  ti, Ctyfi pét Sest sedm, osm raz

Obr. 7: Skok v bo¢né roving, pomala varianta, front hurdler
(ptednozit vzhiru levou a skréit zanozmo pravou — vzpazit vpied)
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Obr. 8: Prapravny ,, T skok (ptimy skok, upazit)

Tumbling (akrobacie)

Akrobacie je souhrn télesnych dovednosti, které jsou zaloZzeny na mimotadné
télesné zdatnosti, spojené s nadprimérnou obratnosti, je pfirozenou soucasti sportovni
gymnastiky (Zitko, 1998). Mnoho jejich akrobatickych prvku je vyuZzivano pravé
v cheerleadingu. Cheerleading dodnes t€zi z popularity gymnastiky (Leffel, 2010).
Kotouly, ptekoty, pfemety a salta pfidavaji na atraktivit¢ tohoto sportu, je to zptsob
inovace a oziveni choreografie. Castym akrobatickym prvkem, ktery je piedvadén
V soutézni sestavé je salto vzad skrémo z rondatu ¢i z mista (obr. 9). Ale i obyCejny
kotoul, nebo piemet stranou mize byt efektnim piechodem do jiného postaveni. Casto
vyuzivanou kombinaci byvaji akrobatické prvky napojované na skok. Kombinace skok
s pfednozenim roznozmo, salto, nebo skok s pfednozenim roznozmo, premet vzad, jsou
dobfe bodové hodnoceny. Pravidla cheerladingu rozeznavaji dva druhy akrobacie
running tumbling (akrobacie z rozb&hu) a standing tumbling (akrobacie z mista).
Hodnotici listy maji kolonky pro ob& z nich (CACH, 2011). Cheerleaders se snazi
dbat na spravné technické provedeni, které je prvnim krokem k synchronizaci. Neni
dilezité, ze dany prvek umi, ale jak ho prezentuji, tym musi umét cvicit synchronné,
jako jedno télo. Ktomu je zapotiebi spravny timing. Timing neni dulezity jen
z estetického hlediska, ale také z hlediska praktického a bezpe&nostniho. Casto jsme

svédky otfesnych srazek kvili zanedbani téchto dulezitych aspett (Mullarkey, 2011).

Obr. 9: Salto vzad skrémo v soutézni sestavé [cit. 2011-03-18] dostupny z Www:
<http://www.eriegymnastics.com/photogallery/MCSpiritgrouptucks.JPG>
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2.4.2 Skupinové dovednosti

Skupinovou dovednosti chapeme takovou dovednost, kterou nemiize cheerleader
provadét samostatné bez pritomnosti @ pomoci ostatnich cheerleaders (Chappel, 2005).
V cheerleadingu se jednd o specifickou dovednost tzv. ,stavéni stunts® neboli
stuntovani. Zpravidla je provadéna ve skuping, ktera ¢ita dva a vice ¢lent. Prekladejme

stunts jako zvedaci figury.

Jako skupinové dovednosti cheerleadingu lze tedy oznacit: partner sutnts
(zvedaci figury ve dvojici), group stunts (zvedaci figury ve skuping¢), basket tosses
(vyhozy ve skupin€¢) a pyramidy (obrazce vytvaiené spojenim nékolika stunts
najednou). Tyto dovednosti vyzaduji jak spolupraci vSech zGcéastnénych, tak velkou
disciplinu. Jednd se o technicky a koordina¢né naro¢né dovednosti, které vyzaduji

dlouhodoby a naro¢ny trénink.

Partner stunts

Jedna se o zvedaci figury ve dvojici, kdy base (zvedajici muz) zveda ¢i vyhazuje
topa (divku kterd je zdvihdna). Tyto stunts se nesmi zkouSet ani pfedvadét bez
pfitomnosti externiho spottera (asistujici cheerleder, dohliZzejici na bezpecnost
stuntujicich, poskytuje zachranu, smi chytat spolecné s base a to v souladu s pravidly).
Je tomu tak kvili zajisténi bezpe¢nosti a pocitu jistoty pro divku top. Tyto stunts jsou
obdivuhodné a jsou to pravé ty, které ptivadéji muze k cheerleadingu (Carrie, McKey,
2006). Nekdy se muze zdat téméf nemozné, ze jeden base dokaze udrzet topa nad
hlavou. Lze toho dosahnout pouze tvrdym tréninkem a osvojenim spravné techniky.
Cviceni pro tops v partner stunts jsou obdobna jako cviceni pro tops v group stunts. Pro
Cely stunt je z pochopitelného divodu méné stabilni, nez s vice bases. Provadéni
partner stunts vsak vyzaduje mnohem veétsi zkuSenosti a dovednosti i pro base.
Balancovani stunts je pouze na ném a je to pravé on sdm, kdo za stabilitu odpovida.
Musi si 0svojit neékolik grips (chytl) a tosses (nahazovacich technik), aby tento ukol

zvladl (obr. 10, s. 31). To uz vSak neni predmétem této prace.
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Obr. 10: Partner stunt — liberty grip - bow and arrow [cit. 2011-03-18] dostupny z Www:
<http://www.hawaii.edu/malamalama/2006/09/images/s_cheerleaders.jpg>

Group stunts (zvedaci figury ve skupiné)

Tato skupina se sklada obvykle ze 3 — 4 bases (divek zakladen) a jedné divky top
(zvedané divky). Stunts lze délit z hlediska vysky a tim padem i obtiznosti podle
Chappel (2005) na zacatecnické (do vysky stehen, nebo pasu), mirné pokrocilé (do
vySky ramen) a pokrocilé (zdvihané do vySe napjatych pazi). Zac¢ateCnickymi a mirné
pokroc¢ilymi stunts jsem se zabyvala na Girovni bakalafské prace, na Kterou navazi v této
praci metodikou pokrocilych stunts. Literatura (Wilson 2003; Carrier, McKay 2006)
de€li stunts dale podle poc¢tu zvedajicich bases: na stunts s jednim, dvémi, tfemi a vice
bases. Cappell (2005) déli tyto stunts jesté podle kone¢ného postoje topa ve stuntu na:
stunts jednonoz (obr. 11, s. 32) a obounoz. Rozdélme si stunts jesté dale na stunts
provadeéné v Celné rovin€ a bocné rovin€é. Mezi stunts provadéné v Celné roviné patii
extension, awesome, liberty, heel strech, bow and arrow. Mezi stunts provadéné v bo¢né
roving patii arabesque, scale a chin chin. Roviny lze stanovit dle topovi vychozi pozice
(plati pro stunts v zakladnim provedeni, nikoliv pro modifikované nastupy). Nacvikem
zminovanych stunts a jejich modifikacemi se budeme zabyvat v metodické ¢asti nasi
prace. Prace vyuziva jesSt¢ dalSiho vlastniho déleni. Déleni stunts na statické a
dynamické. Za statické povazujme ty stunts, kde je v kone¢ném postoji znatelna vydrz.
Za dynamické povazujme stunts bez znatelné vydrze (basket tosses, show-ups). Stunts
jsou hlavnim znakem cheerleadingu a odliSuji cheerleading od ostatnich sportti. Jsou
natolik specifické, ze se jejich metodika a technika neda prevzit z jinych akrobatickych
sportd. Maji své postoje, gripy (achopy), nastupy, sestupy a pravidla. Zvlastnosti téchto
stunts jsou sestupy, které jsou vymezeny pravidly cheelreadingu. U zdvihanych
pokrocilych stunts neni topovi dovoleno sestupovat seskokem piimo na nohy.
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Povolenymi sestupy je sponge (stazeni zpét do nastupové pozice) nebo vyhozeni a
chyceni topa do naruce tzv. cradle gripem (kolébkovym tchopem). Je tomu tak
Z bezpeénostnich diivodi (Pravidla MCHCR, 2011).

Obr. 11: Scale — pokrocily zdvihany stunt, statického charakteru provadény v bo¢né
roving, tfemi bases, skupina stunts jednonoz, [cit. 2011-03-18] dostupny z:
<http://www_tiffanyscheerdance.com/Tiffany_0470c_D3X.jpg>

Basket tosses

Vyhozy jsou figury, jejichz hlavnim znakem je docasné vyhozeni flyera (letici
divky) vSemi bases. Basket tosses fadime mezi pokrocilé stunts (vyhazovaci figury), ale
nebudou pfedmétem nasi prace. V tomto pripadé se top nazyva flyer (letec), coz je
logické, protoze 1éta vzhiru. Maximalné Ctyfi bases (oSetfeno pravidly) ho vyhazuji
z tzv. basket toss gripem (obr. 32, s. 63). Bases stojici proti sob& spoji ruce tak, ze se
kazdy uchopi pravou rukou nadhmatem za vlastni levé zapésti. Levou rukou potom
vzajemné uchopi pravé zéapesti druhého. Tim vznikne ,.Ctverecek®, ktery slouzi za
opornou plochu pro flyera provadéjiciho akrobatické prvky za letu. Flyer stoji na
»CtvereCku® a nadlehéuje se za ramena bases. Zaujima tzv. chicken position (obr. 18, s.
59). Zadni base drzi flyera za kotniky a pfedni base podpira Gchop zespodu. Bases
provedou hmit podfepmo, kterym ziskaji predbézny impuls pro nésledujici vyhozeni.
Pfi ném bases rychlim napnutim nohou a energetickym zvednutim vyhodi flyera ptfimo
vzhtru. Flyer, ktery se chysta provést prvek ve vzduchu, stoji na ,,étverecku* v chicken
position a pfi hmitech podiepmo rovnéz mékce péruje v kolenou. Pfi vyhozeni napne
kolena, odrazi se a Svihne pazemi do vzpazeni. T¢lo je pii tom toporné, zpevnéné, hlava
Vv prodlouzeni trupu. Tésné pfed dosazenim nejvysSiho bodu letu provadi akrobaticky

prvek. Vyhozy dosahuji vysky nékolika metrti, zalezi na dovednostech a silovych
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schopnostech bases. Ve vzduchu mé flyer moznost predvést rizné akrobatické prvky
jimiz jsou napfiklad toe touch (pfednozit roznozmo), pike (piednozit), salto vzad
skrémo, schylmo, prohnuté, nebo tzv. X-out (salto vzad skr¢mo, roznozit obr. 12) a
mnoho dalSich akrobatickych prvka s obraty. Dvojna salta v basket toss jsou zakazana.
Flyer opét nesmi doskakovat pfimo na nohy, ale musi byt chycena vSemi bases do

naruce zminovanym cradle gripem (kolébkovych uchopem obr. 33, 34, s. 64).

Obr. 12: X— out basket toss (vyhoz, salto vzad skrémo, roznozit) [cit. 2011-03-18]
dostupny z www: <http://cheerwiz.com/mstate6.jpg>

Pyramidy

Spojenim nékolika stunts vznikaji pyramidy (obr. 13). Za spojeni povazujeme chyceni
rukou tops, dotek nohy jakékoli €asti téla, nebo pozice, které jako napojené vypadaji.
V pyramidé se kombinuji nejriznéjsi stunts odlisSnych vySek a urovni. Déle dochazi
K vysazovani, vyhazovani a drzeni tops v riznych polohach pt. vzpor lezmo. Diraz je

kladen na rozmanitost.

Obr. 13: Pyraia [Cit. 2011-03-18] dostupny z www:
<http://blog.lib.umn.edu/zimme550/cheerinjury2/images/as_stingrays.gif>
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2.5 Kategorie ¢eského soutézniho cheerleadingu

Nasledujici prehled kategorii je pievzat z nejnovéjsi pravidel oficialniho
mistrovstvi cheerleadingu pro rok 2011, ktera jsou dostupna online na strankach Ceské
asociace cheerleaders. Tato pravidla se ncustale méni a aktualizuji, aby vyhovovaly
urovni ¢eského cheerleadingu. Trenéfi, nebo zastupci tymu Se mohou K pravidlim
vyjadfovat v prubéhu celého roku. Mohou vznaset navrhy na jejich vylepseni, nebo
vznaSet konkrétni stiznosti. Tyto navrhy se probiraji na oficilni valné hromadé CACH,
kterd se kona pravidelné jednou do roka, vzdy jeho pocatkem. Plvodni pravidla byla
inspirovana evropskou asociaci, ktera v pritbé¢hu nékolika let zanikla. Nyni se stale vice
piiblizuji pravidlim némecké Elite Brands GmbH. (Schejbalova, 2011). Je v zajmu
ceského cheerleadingu pfiblizovat se témto standardnim pravidlim, abychom si

vytvofili dobré vychozi podminky pro G€ast na mezinarodnich soutézich.

Zminéni obsahu jednotlivych kategorii bylo nezbytné, abychom ¢tenafi piiblizili
soutézni cheerleading a on tak 1épe chapal, v ¢em spoCivd motoricka ptiprava a
pozadavky na obsah choreografickych celkl. Dale si miize utvofit predstavu o tom, jaké
zastoupeni maji stunts Vv jednotlivych kategoriich, jaka je dileZitost jejich zaclenéni a co
vSe musi cheerleader béhem roku nacvicovat.

vvvvv

zahrani¢nich pravidel (konkrétné némeckych Elite Brands GmbH) se nékteré kategorie
nové déli na levels (Grovné) a dle velikostnich divizi. Pocet soutéznich tymil se
navysuje a nové prichdzejici tymy nemaji Sanci v soutézi proti zkuSenym tymim. Aby
tento fakt nezrazoval nové tymy od ucasti v cheer kategoriich, kde se prfedvadéji stuts,
rozhodla se CACH piijmout viceturoviiovy systém cheer kategorii. Podle poétu
soutézicich se podle platnych pravidel kategorie dé€li na divize: small (malou), kde je
minimalni pocet Clenti v jednom tymu 5 a maximalni 15 a large (velkou) , kde je

minimalni pocet ¢lenll v jednom tymu 16 a maximalni 26, dale se d¢li na level A (vyssi

cv w7

Individual boy, girl (vSechny vékové kategorie)
V této kategorii soutézi cheerleader jako jednotlivec, mize byt Zenského i
muzského pohlavi. Musi piedvést taneéni choreografii (pouze divky) Vv rozsahu

minimalné pétkrat osm dob. Choreografie musi obsahovat jeden cheer a jeden chant,
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dale tii libovolné skoky, akrobacii z mista a z rozb&éhu. Na MCHCR 2011 budou chlapci
a divky poprvé soutézit oddélené. Vlivem rostouciho zajmu doslo k rozsifeni této

kategorie a tipravé pozadavku pro chlapce — jiz nemusi tancit.

Partner Stunts (15 let a vice)
Kategorie je uréena pro pary. Uastnici musi byt jeden muzského a jeden
zenského pohlavi. Béhem c¢asového limitu jedné minuty piredvadéji tzv. partner stunts

(zvedaci figury ve dvojici).

AllGirl Group Stunts Junior (11 aZ 15 let) a Senior (15 let a vice)
V péticlenné stuntujici skupiné musi byt vSechny cheerleaders Zenského pohlavi.
Cela sestava trva jednu minutu, skladé se pouze ze stunts a je provadéna za doprovodu

hudby. Zvlastnosti této kategorie je, Ze top se nesmi vice jak 4x dotknout zem¢.

Coed Group Stunts (15 let a vice)
Rozdil oproti kategorii AllGirl Group Stunts je ve sloZeni a poctu soutézicich.
Mezi G€astniky musi byt minimélné jeden ¢len muzského pohlavi a stuntovaci skupina

muze mit 4 az 5 ¢lenu.

Peewees (6 — 11 let)
Jedna se o détskou kategorii. Mezi ucastniky mtze byt max. 50% soutézicich

muzského pohlavi, soutézici se mize zucastnit obou velikostnich divizi.

Povinné prvky: 1x cheer skok, tanec (minimalné 3 x 8 dob), 1x pyramida, 1x stunt, 1x

pokiik (cheer), akrobacie z mista, akrobacie z rozb&hu.
Zakazané prvky: basket toss, sestupy hlavou dold, sestupy a nastupy, kde se top otaci

kolem vertikalni osy o vice nez 450°.

All Girl Cheer Junior (11 az 15 let)
Sestava trvd minimalné 2 minuty, maximaln€ vSak 3 minuty, vSichni soutéZici

musi byt zenského pohlavi.
Level A: Predvadi povolené stunts bez omezeni podle pravidel.

Zakazané prvky: Sestupy a nastupy, kde se top otaci o vice nez 810°, basket toss, kde
se top otaci kolem horizontalni 0sy (vyjma zpusobu s drzenim) a kolem vertikalni osy o

vice nez 810°.
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Level B: Elevator, extension, nizka liberty bez drzeni, vysoka liberty s drzenim, basket
toss.

Zakazané prvky: Sestupy a nastupy, kde se top otaci kolem vertikalni osy o vice nez
180°, basket toss, kde se top otac¢i kolem horizontalni osy, basket toss, kde se top otaci
kolem vertikalni osy, over toss - pielet z jedné stunt skupiny do druhé, vyhozeni pfes,

pod ¢i skrz pyramidu nebo stunt.

Povinné prvky pro obé urovné: 2x cheer skok, (vSichni soutézici musi predvést u
jednoho ze skokd stejny typ skoku), tanec (minimalné 5 x 8 dob), 1x pyramida, 1x stunt,

1x basket toss, 1x pokiik (cheer), akrobacie z mista, akrobacie z rozb&hu.

All Girl Cheer Senior (16 let a vice)
Sestava trvd minimalné 2 minuty, maximalné vSak 3 minuty, vSichni soutézici

musi byt zenského pohlavi.
Level A: Predvadi povolené stunts bez omezeni podle pravidel.
Level B: Elevator, extension, liberty (pouze zakladni pozice), basket toss.

Zakazané prvky: Sestupy a nastupy, kde se top otaci kolem vertikalni osy o vice nez
450°, basket toss, kde top otaci kolem horizontalni a vertikalni osy, over toss — prelet

Z jedné stunt skupiny do druhé, vyhozeni ptes, pod ¢i skrz pyramidu nebo stunt.

Povinné prvky pro obé urovné: 3x cheer skok (vSichni soutézici musi pfedvést u
jednoho ze skokd stejny typ skoku), tanec (minimalné 5 x 8 dob), 1x pyramida, 1x stunt,

1x basket toss, 1x pokiik (cheer), akrobacie z mista, akrobacie z rozbéhu.
Pyramidy: Topa chytaji do kolébky vzdy minimalné dva bases a jeden spotter,

vyhozeni pies, pod ¢i skrz pyramidu nebo stunt jsou povoleny pouze v level A.

Coed Junior (11 az 15 let)
Soutézici musi byt muzského i Zenského pohlavi. Sestava trvd minimalné 2

minuty maximalné vSak 3 minuty.
Level A: Predvadi povolené stunts bez omezeni podle pravidel.

Zakazané prvky: Sestupy a nastupy, kde se top otaci kolem vertikalni osy o vice nez
810°, basket toss, kde se top ota¢i kolem horizontalni osy (vyjma zptsobu s drzenim) a

vertikalni osy o vice nez 810°, over toss — prelet z jedné stunt skupiny do druhé.
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Level B: Elevator, extension, nizka liberty bez drzeni, vysoka liberty s drzenim, basket

toss

Zakazané prvky: Sestupy a nastupy, kde se top otaci kolem vertikdlni osy o vice nez
180°, basket toss, kde se top otaci kolem horizontalni a vertikalni osy, over toss - pielet

z jedné stunt skupiny do druhé, vyhozeni ptes, pod ¢i skrz pyramidu nebo stunt.

Povinné prvKky pro obé urovné: 2x cheer skok, (vSichni soutézici musi predvést u
jednoho ze skokt stejny typ skoku), tanec (minimalné 5 x 8 dob), 1x pyramida, 1x stunt,
Ix partner stunt, 1x basket toss, 1x poki¥ik (cheer), akrobacie z mista, akrobacie

Z rozb¢hu.
Pyramidy: Topa chytaji do kolébky vzdy minimaln¢ dva bases a jeden spotter

Vyjimka: topa mohou do kolébky chytat pouze dva bases, pokud je jednim z nich muz
(to vsak neplati pro basket toss). Pfi partner stunts mize chytat topa do kolébky pouze

hlavni base (muz), pouze za ptitomnosti tymového spottera.

Coed Senior (15 let a vice)
SoutéZici musi byt muzského i Zenského pohlavi. Sestava trvd minimalné 2

minuty maximalné vSak 3 minuty.
Level A: Pfedvadi povolené stunts bez omezeni podle pravidel.
Level B: Elevator, extension, liberty (pouze zakladni pozice), basket toss

Zakazané prvky: Sestupy a vystupy, kde se top otaci kolem vertikalni osy o vice nez
450°, basket toss, kde se top otaci kolem horizontalni osy a vertikalni osy, over toss —

prelet z jedné stunt skupiny do druhé, vyhozeni ptes, pod ¢i skrz pyramidu nebo stunt.

Povinné prvky: 3x cheer skok (vSichni soutézici musi predvést u jednoho ze skokuli
stejny typ skoku), tanec (minimaln€ 3 x 8 dob), 1x pyramida, 1x partner stunt, 1x stunt,
1x basket toss, 1x poktik (cheer), akrobacie z mista, akrobacie z rozb¢hu.

Pyramidy: Topa chytaji do kolébky vzdy minimalné dva bases a jeden spotter.

Vyjimka: topa mohou do kolébky chytat pouze dva bases, pokud je jednim z nich muz
(to vSak neplati pro basket toss). Pti partner stunts muize chytat topa do kolébky pouze

hlavni base (muz), pouze za ptitomnosti tymového spottera.
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Stunts a pyramidy jsou limitovany maximalni vySkou a poétem trovni (kolik
cheerleaders je nad sebou), pro uplnost textu dale uvadime povolené vysky a pocet
urovni v jednotlivych kategoriich dle vySe zminovanych levels (vykonnostnich trovni)
A a B (tab. 1). S touto tabulkou dale souvisi ilustrovana ptiloha 4, ktera slouzi k lepsi

orientaci a snadnému pochopeni téchto omezeni.

Tab. 1: Povolené vysky a pocet trovni v soutéznich kategoriich (CACH, 2011)

‘s s . Vyska “ . ,
Level SoutéZni kategorie stunts/pyramidy Pocet urovni
peewees, 2,0 3
peewees, group stunts 2,5 2
allgirl junior, coed junior, allgirl senior 2,5 2
B
coed senior 2,5 3
allgirl junior, coed junior, allgirl senior 2,5 3
A
coed senior 3,0 3

Dance Junior (11 az 15 let) a Senior (15 let a vice)

Minimalni pocet ¢lend ve small divizi je 5 a maximalni 12, v large divizi je 13 a
maximalni 26. Mezi G¢astniky mize byt libovolny pocet soutézicich muzského pohlavi.
Provadéji se povinné prvky. V kategorii junior dva cheer skoky, v kategorii senior tfi
cheer skoky. Pro obé¢ kategorie je povinny bo¢ny rozstép, dva vykopy, jednoducha

pirueta a tanec (CACH, 2011).

2.6 Kondi¢ni faktory cheerleadingu

Tato kapitola je prevzata z bakalarké prace (Hordkova, 2009) Kapitola se zabyva
kondi¢nimi faktory cheerleadingu. Neslo tuto kapitolu vynechat, nebot' pojednava o
klicovych pohybovych schopnostech, které s timto sportem souvisi. Definice danych
schopnosti jsou citované z nastudované literatury a doplnény piikladem z praxe

orientované na cheerleading.

Kli¢ové pohybové schopnosti
Cheerleading je chapan se vSemi atributy jako je trénink, vykon a soutéz. Vykon

se realizuje ve specifickych pohybovych Cinnostech, jejichz obsahem je feSeni ukold,
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které jsou vymezeny pravidly cheerleadingu a v nichz cheerleader usiluje o maximalni
uplatnéni vykonovych predpokladii. Tyto ¢innosti, ovliviiované vnéj§imi podminkami

predstavuji urCité pozadavky na organismus a osobnost cvicence.

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu podle Dovalila (2002) povazujeme
pohybové schopnosti jako je rychlost jednotlivého pohybu, sila, vytrvalost a hlavné
koordinace. Martens (2006) tyto schopnosti oznacuje jako svalovou zdatnost. Jeho
definice zni takto: ,,Svalova zdatnost je dostatecnd uroven svalové sily, vytrvalosti,

rychlosti a pohyblivosti.

Silové schopnosti

»Sila je pohybova schopnost pfekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor* (Dovalil,
2002). V cheerleadingu je zminovanym odporem véaha zvedaného topa. Vyskytuji se tu
vSechny druhy silovych schopnosti: absolutni sila: ,,Schopnost spojena s nejvyssim
moznym odporem* (Dovalil, 2002). Mize byt realizovana pii svalové cinnosti
dynamické: chytani topa z vySky, nebo statické: napiiklad base drzici dvé drovné
pyramidy. Pro Martense (2006) maximalni sila pfedstavuje: ,,maximalni mnozstvi sily,
které muze sval vyvinout pii jednoduchém pohybu“. Rychla a vybusna sila, jako
»Sschopnost spojend s piekonavanim nemaximalniho odporu maximalni rychlosti*
(Dovalil 2002). Ptikladem mulZe byt: vaha topa rozloZena na nékolika base. MlzZe byt
téz realizovéana pii dynamické svalové Cinnosti, tou je vyhozeni topa do vysky, nebo
provadéni skoku cvicencem. Vytrvalostni sila ,je schopnost svalu se opakované
stahovat nebo vydrzet v tomto stahu del§i dobu, pfiCemz se jednd o leh¢i zatéz, nez je
uroveil maximalni svalové sily” (Martens, 2006). Jako piiklad uvddime opakované

zvedani topa v kombinovanych stuntech, kde top znovu neprovadi odraz ze zemé

a jeho vaha je stile rozlozena mezi base. DalSim ptikladem mohou byt pevné a ostré
pohyby pazi pii tanci. Odpor Ize dlouhodobé udrzovat, v tomto piipadé jsou vybornym

prikladem vydrze ve viceuroviiovych pyramidach.

Rychlostni schopnosti

,»Vysoka aZ maximdlni rychlost pohybu, je provddéna maximalnim volnim
usilim, maximalni intenzitou, kterou energeticky zajistuje ATP-CP systém. Netrva
dlouho 10 — 15s* (Dovalil, 2002). Reakéni rychlost miizeme zaznamenat pii zahajeni
povedeni prvku flyerem ve vyhozu, nebo ji mize byt reakce base pii chybé topa.

Acyklicka rychlost je napiiklad rychla sila flexori a extenzorGi hornich a dolnich
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koncetin pii provadéni skoku, nebo pii pfednozovani §vihem vzhuru — kicks (Hajkova,
2006). Prikladem cyklické rychlosti muze byt rozbéh jako soucast akrobacie.
Komplexni rychlost miZzeme pozorovat pii spojeni rozbéhu s odrazem v akrobacii
(Dovalil, 2002).

Vytrvalostni schopnosti

Jedna se o speciadlni kratkodobou vytrvalost. ,,Vykonava Cinnost co mozna
nejvyssi intenzitou po dobu 2 — 3 min®, coz odpovida sestavam cheerlradingu. Podle
jednotlivych kategorii jde o schopnost na pomezi silové a vytrvalostni oblasti lidské
motoriky (Dovalil, 2002). Aerobni zastoupeni v cheerleadingu se pohybuje kolem 40%
a anaerobni kolem 60% (Martens, 2006). Dobrd Uroveint vytrvalostnich schopnosti
unavy s doprovodnymi jevy, jako je sniZzeni pozornosti, pfesnosti a nasledny vétsi

vyskyt chyb v hor$im ptipadé padu z pyramidy ¢i stuntu (Dovalil, 2002).

Koordinaéni schopnosti
»Zakladni koordinace pfedstavuje schopnost ucelné¢ provadét mnoho

motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci® (Dovalil, 2002).

Kazda cheerleader by méla projit vS§eobecnym rozvojem, aby ziskala pfimétenou
uroven zakladni koordinace. Existuje pfedpoklad, Ze cheerleader s lepSi zékladni
koordinaci si rychleji osvoji specifické koordina¢ni pozadavky tohoto sportu (Murray,
Sardo, Keeton, 2007). Podle Dovalila (2002) tadime mezi zakladni koordinacni
schopnosti: schopnosti diferencia¢ni, orienta¢ni, rovnovahy, reakce, rytmu, spojovaci a
pfizplisobovani. Za specifické koordina¢ni schopnosti cheerleadingu muzeme
povazovat napi. orientaci pii zméndch v postaveni provadénych pfi tanci, nebo béhem
stuntovani, orientace topa v otevieném prostoru pii vyhozeni, udrZzeni rovnovahy ve

viceuroviovych pyramidach, reakce base

na chybu topa, rychlost, spravnost a vhodnost provedeni pohybu na doprovodné
dozvuky v hudbé, plynulé prechody mezi stunty, jejich napojovani, gymnastické
koordina¢ni schopnosti, topovi twistovaci schopnosti a mnoho dalSich (Murray, Sardo,

Keeton, 2007).
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Pohyblivost

Cheerleader musi vykonavat pohyby v kloubech ve velkém rozsahu. Pohyblivost
ma v cheerleadingu piimy vyznam a patii zaroven k limitujicim faktorm vykonu
zejména pro topy. ,,Nekteré z reflext jako je napinaci reflex, ochranny utlum, Gtlum
antagonistd a svalovy tonus maji vztah ke kloubnimu rozsahu tim zptisobem, ze omezuji
a zastavuji pohyb* (Merkunova, Orel, 2008). Naptiklad pii provadéni skoku pike je
dalezité maximalni protaZzeni svalli na zadni stran¢ stehen a svalti okolo bederni ¢asti
patete (Hajkova, 2006). U roznozky je vyzadovdna vyrazné zvySena pohyblivost
V kyc€elnim kloubu, u pfednozeni Svihem vzhiru je vyzadovana boc¢na flexibilita. U
vSech zminovanych prvkli musime brat v potaz, Ze jejich provaddéni mize velmi

nepfiznive ovlivnit inava.

Vsechny pohybové schopnosti maji idedlni obdobi, kdy by se mély rozvijet,
fikdime tomu senzitivni obdobi. Podle Hajkové (2006) ,.Jsou to urcité casové etapy,
které jsou z vyvojového hlediska pro rozvoj dané schopnosti optimalni. Tyto etapy je

vhodnéjsi spojovat spiSe s biologickym v€kem, neZ kalendarnim®.
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3. Cile, ukoly a metodika prace

3.1 Cil prace

Cilem prace je poskytnout uceleny piehled informaci tykajicich se sportovniho
odvétvi cheerleading. Vytvofit soubor doporuceni obsahu a procesu nacviku

pokrocilych stunts.

3.2 Ukoly prace

1. Poridit a nastudovat dostupnou literaturu jako podklad ke komparaci a deskripci
2. Rozsitit teoretickd vychodiska o nova poznani a provést korekci pivodnich
kapitol

Provést syntézu pohybovych dovednosti dané oblasti

Stanovit si kritéria pro vybér stunts

Charakterizovat pozice ve stunts, bezpe¢nost a vybaveni

o 0k~ w

Vytvotit piehled a provést deskripci postojl, chytl, nastupti a sestupil, jakoZzto

zakladniho pfedpokladu k provadéni stunts

7. Sestavit soubor cvikii a didaktickych doporuceni smétujicich k osvojeni
techniky vybranych stunts

8. Poridit fotodokumentaci slouzici jako obrazovy material k deskripci vybranych
stunts

9. Zaradit fotografie do textu

10. Vytvotit seznam pojmi a zkratek

3.3 Metodologie prace

Navazuji na svou bakalarskou praci: Cheerleading — metodicky material
zakladnich stunts. Své kroky jsem zahgjila vyhledavanim zékladni literatury, knih a
casopiseckych clankl. Kontaktovala jsem své trenéry a zapijcila si od nich zahrani¢ni
publikace o cheerleadingu. Pfes internetovy obchod patfici americké spolecnosti
Amazon.com jsem si objednala dalSich 10 publikaci zabyvajicich problematikou stavéni
stunts. Vybirala jsem na zakladé on-line recenzi a nahledu dané publikace. Vyuzila jsem
téz publikaci, které jsem jiz méla a vyuZzivala pii tvorbé predchozi prace. Ne vSechny

zminované publikace dosahovaly odborné urovné, ale bylo mezi nimi néckolik
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kvalitnich, o které jsem se mohla pii své tvorbé opirat. Déle jsem navstivila studovnu
UK FTVS a méstskou knihovnu v DECing. Pouzila jsem metody teoretického poznavani
a zpracovani informaci. Provedla jsem obsahovou analyzu knih, elektronickych zdroju a
¢lankd zabyvajicich se cheerledingem. Na zakladé téchto poznatki jsem rozsifila
kapitolu teoretickd vychodiska o nova poznani. Pti obsahové analyze jsem narazila na
men$i neshody v historii cheerledingu. Navstivila jsem tedy webové stranky
mezinarodnich cheerleadingovych organizaci a nesouhlasné informace jsem si utfidila.
Dale jsem provedla korekci kapitol teoretickych vychodisek. E-mailem jsem
kontaktovala predsedkyni Ceské asociace cheerleaders Barboru Schejbalovou, abych si
ovérila nékterd vstupni data a ziskala data nova. Od roku 2009, kdy jsem tvotila svou
bakalaikou praci, doslo k podstatnym zménam cCeskych pravidel cheerleadingu.

Provedla jsem korekei této kapitoly.

Dalsim krokem bylo stanovit si kritéria pro zazeni okruhu pokrocilych stunts.
Dle déleni stunts na statické a dynamické, jsem se rozhodla pro deskripci statickych
stunts. Jedna se o stunts, kde je v kone¢né fazi zdvihu znatelna vydrz, coz je vyhodné
z hlediska pofizovani fotodokumentace. Tento okruh jsem si dale zuzila na all-girl
group stunts (div¢i stuntovani ve skuping€), protoZze mam v této oblasti bohaté osobni
zkuSenosti. Pouzila jsem empirické metody pozorovani (jedna se o subjektivni metodu),
pomoci které jsem si stanovila Sest nejvyuzivangjsich stunts v cheerledingu: extension,

awesome, obratem o 180° awesome, partner stunt awesome, full up awesome, liberty.

Po poradé s vedouci prace jsem hlavni ¢ast uvedla kapitolou o0 motoricko-
funkéni piipravé a didaktikou stunts. Dale jsem se vénovala teorii nezbytné pro
orientaci Vv procesu stavéni stunts. Nevynechala jsem ani bezpecnost. Pii prilezitosti
¢teni odborného ¢lanku o zranénich jsem si v§imla v uvedenych zdrojich vyuZzivané
databaze JSTOR. Zacala jsem se o tento zdroj informaci zajimat a zjistila jsem, Ze se
jedna o digitalni knihovnu s archivem védeckych casopisti, ze odbérateli jsou knihovny
a vzdélavaci instituce vcetné UK. Nepodatilo se mi vSak do této databaze ptihlasit. Pies
kamaradku, ktera studuje v Americe, jsem si ziskala pristupové udaje k JSTOR databazi
na jejich Skole. Nasledné jsem si vyhledala né€kolik odbornych ¢lankt a studii
zabyvajicimi se zranénimi v cheerleadingu. Dilezita fakta jsem promitla do kapitoly o

bezpecnosti.

Proces stuntovéani se sklada ze Ctyt dil¢ich casti: postoje, uchopy, néastupy a

sestupy. Komparaci dostupnych zdroji jsem zjistila, Ze témét kazda publikace obsahuje
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popis obvykle vzdy n¢kolika vybranych postoji, ichopii, nastupti a sestupd, které jejich
autofi povazuji za podstatné. Komparace dale ukazala, ze autofi se shoduji ve vétsing
¢innosti, az na Ctyfi zasadni. Rozhodla jsem se pro vytvofeni piehledu vSech téchto
dil¢ich casti jakozto teoretického podkladu pro tvorbu metodického materialu

pokrocilych stunts.

Jelikoz anglicky jazyk nepouziva nazvoslovnych popist, bylo nasim dil¢im

ukolem vytvofit ndzvoslovny popis téchto ¢innosti.

Pfi tvorbé metodického materidlu jsem vychdzela z doporuceni zahrani¢nich
autortt (Neil, Hart, 1986; Wilson, 2003; Headrige, Gaar, 2004; Chappell, 2005; Leffel,
2010), ktera jsem doplnila o doporuceni mezinarodnich organizaci zabyvajicich se
problematikou pokro¢ilého stuntovani. Dale jsem uplatnila poznatky z evropské
konference trenérti (2008), $koleni trenérit CACH a FCC (2004, 2009), $koleni trenérti
CSTV ILtiid/licence B (2008). V neposledni fadé jsem aplikovala vlastni praktické
zkuSenosti ziskané cilevédomym, planovitym, soustavnym vnimanim postupti a procest

v prubehu dlouholetého tréninku.

Snad nejpfirozenéjSim procesem uceni je napodobovani. (Petty, 1996) Proto
jsem zvolila demonstraci nacviku prostiednictvim fotodokumentace. Smyslem této
demonstrace je seznamit Ctenafe s piikladem spravného provedeni. Déle uz je na

¢tenafi, aby se jej pokusil napodobit, nebo si jej prizptisobil.

Nasledujicim tkolem bylo zvolit vhodné misto pro pofizeni fotodokumentace.
Hlavnim kritériem bylo jednobarevné pozadi, bez ruSivych prvki, dostatek prostoru a

vysoky strop. Témto pozadavkiim odpovidaly prostory squashové haly v Dé¢iné.

Fotodokumentaci stunts jsem pofidila se stavajicimi c¢lenkami ceské
reprezentace. Bylo dilezité, aby stunts provadely zkuSené cheerleaders. Zminované
fotografie maji poskytnout ,,model* jak méa byt stunt proveden. Srovnanim lze zjistit,
zda byl stunt proveden spravné, nebo Spatné. V popisu jsme se snazili zdtiraznit klicové

body techniky.
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4. Hlavni Cast

4.1 Motoricko-funkéni piiprava

Pohybovy obsah cheerleadingu je omezen pravidly, kterd jasn¢ vymezuji, co
musi byt a co nesmi byt jeho soucasti. Nenechme tréninkovy proces pfili§ ovlivnit
témito normami a plné¢ se vénujme motoricko-funkéni pfiprave. Jedna se o obecnou
pfipravenost cheerleaders, kterd je dobrou cCasovou investici do budouci vysoké
vykonnosti. Tato pfiprava by méla byt v tréninku cheerleaders prioritni. Cilem
motoricko-funkéni ptipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci, které nam
zprostfedkuji ti¢elny pohyb. Smyslem neni trénink za G¢elem nauceni se konkrétnim
cviklim, ale rozvoj zminovanych pohybovych funkci. Na jednotliva cvi¢eni nesmime
pohlizet z hlediska pravidel, ale z hlediska pfinosu cviceni pro danou pohybovou
funkci. Pohybovou funkci mzeme vysvétlit napt. jako projev rychlé sily v konkrétni
tiloze. Za piiklad lze vzit omezeni z pravidel CACH pro MCHCR 2011, kde je ptisné
zakdzano pouzivat odrazovych mustkd, trampolin a ostatnich gymnastickych natradi pfi
provadeéni akrobacie. Prfesto je toto néafadi pro trénink cheerleaders velice pfinosné.
Zvladnuti akrobatickych prvkll vyZaduje jistou Uroven orientacnich a rovnovaznych
funkci, pfedevSim vSak zpusobilost zpevnéného drZeni téla. Jde o pohybové funkce,
které jsou dulezité pro kazdy sport, tedy i1 pro cheerleading. Mira zvladnuti zpevnéni
téla nese diagnosticky vyznam. Vypovida o pohybové vybavenosti doty¢né osoby bez

ohledu na to, jaky sport provozuje.

Je dulezité pfistupovat ke gymnastickym aktivitdm jako k pohybovému zékladu,
ale mnohem dutlezit¢js$i je pfijmout motoricko-funkéni piipravu za nositelku této
zpusobilosti. Motoricko-funkéni piiprava je podkladem pro vytvofeni technickych

navyktl a procesu pienosu téchto ndvyka do konkrétnich pohybovych dovednosti.

Souhlasime s Kri§toficem (2004) a ztotoZilujeme se s tvrzenim, Ze motoricko-
funk¢ni piiprava neni uréena pouze pro gymnastické aktivity a jeji uplatnéni je Siroké.
Hlavnim znakem tohoto pfistupu je komplementarita, kazdy z dale prezentovanych
soubort pohybovych ¢innosti ma sviij specificky piinos, jeden nemiize nahradit druhy a
vSechny se vzdjemné doplnuji. Cilem je vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti neboli pohybovych funkci. Motoricko-funkéni piiprava respektuje pristup

od obecného ke specialnimu, a jakozto otevieny systém nema pevné schéma. Jeji obsah,
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davkovani a intenzita se odvijeji od ucelu, ke kterému je cilena, od aktudlnich
individualnich dispozic jedince, od zatazeni do urcité etapy v celorocnim planu apod.
Jinak bude vypadat tato pfiprava v cheerladingu pro juniorky a jinak pro seniorky, jinak
Vv ptipravném a hlavnim obdobi. Motoricko-funk¢ni pfiprava tak, jak je koncipovana pro
gymnastické sporty, asi nebude potiebna v celé Sifi pro ostatni sporty, ty si nejspis
budou vybirat. Prakticky obsah motoricko-funkéni piipravy vychazi z nasledujicich

doporuceni:

o Rozvijejme kondi¢ni a koordinac¢ni schopnosti spolecné. Koordina¢ni schopnosti
jsou nezbytné k ekonomické realizaci pohybového tikolu. Urovenn kondiénich
schopnosti vytvari predpoklad pro racionalni vyuziti koordinacnich schopnosti.

o NaSe schopnosti jsou geneticky podminény a moznosti jejich rozvijeni jsou dosti
individudlni. Je dobré sledovat vliv motoricko-funkéni piipravy na rozvoj
vybranych pohybovych schopnosti. Zaméifme se na pokroky v prubéhu celého
obdobi a nevyvozujme zavéry ve vztahu k jednomu datu. Nezabyvejme se pouze
kvantitativnimi parametry.

o Zplsob feSeni pohybového ukolu je ovlivnén biologickymi dispozicemi
cheerleader (vaha, vyska, sila, flexibilita), dale také fyzikalnimi vlastnostmi
prostiedi (velikost stojné plochy ve stunts, zptisob chytu, velikost hmitl pfi
nastupu), fyzikalnimi zdékonitostmi, které se uplatiiuji v pribc¢hu pohybu a
v neposledni fad¢ omezeni, ktera vychazeji z pravidel cheerleadingu.

o Nejedna se preci o splnéni pohybového ukolu jakkoliv, ale zpisobem, ktery Setii
energetické zdroje. Naucme se ucelné¢ vyuzivat individudlni biologicke
predpoklady a fyzikalni vlastnosti prostiedi. Uéelnost a ekonomika pohybu jsou
pfedpokladem vicendsobného opakovéani dané ¢innosti bez zdravotni jmy a jsou
kritériem optimalizace hybnych stereotypi.

Za velice dobré cviceni je povazovano cviceni s vlastni télesnou hmotnosti. Pro
cheerleaders je dileZité unést svou vlastni vahu téla. Patfi sem statické polohy (svaly
jsou zapojovany tak, abychom byli schopni vyvazovat obtiznou polohu, vedené pohyby
(plynulé pohyby, pfi nichZ je moznd pribéZzna korekce na zdkladé¢ dostfedivych
informaci zreceptori), Svihové pohyby (pohyby, které musi byt nauceny ptresné,

protoze jej nelze opravovat v priabéhu pohybu vzhledem k jejich rychlosti provedenti).

Aby mélo naSe cviceni efekt i do budoucna je dilezité zvySovat svalové napéti u

jednotlivych svalovych skupin a jejich spoluprice. Nezalezi pouze na tom, jak svaly
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pracuji, ale také v jakych Casovych posloupnostech. Z hlediska piesnosti pohybu je
nutné rozlisovat presnost prostorovou, ¢asovou a v trvani. Motoricko-funkéni ptiprava
svym obsahem a zaméfenim spojuje kondi¢ni a technickou pfipravu. Z kondi¢ni
piipravy se jedna o energeticky potencial, ktery je cilené¢ usmérnovan a vyuzivan
Vv projevech pohybovych funkci obecného charakteru (zpisobilost roztocit télo
Vv prostoru, zpiisobilost zpevnit télo, zptsobilost konat pohyby ve velkém rozsahu),
které jsou podkladem konkrétnich pohybovych dovednosti, jejichz nacvikem se budeme
zabyvat v naSem metodickém materialu. Motoricko-funk¢ni pfiprava vytvari korektni
podminky pro efektivni a bezpecny zpisob motorického uceni, fadime do ni:
podporovou, zpeviiovaci, odrazovou, poskokovou, rotaéni a rovnovaznou piipravu

(Krigofi¢, 2004).

4.2 Didaktika stunts

Uceni se stavéni stunts je slozity didakticky proces. Nelze ho redukovat na pouhy dril,
pii kterém cheerleaders pasivné vykonavaji piikazii trenéra. Je to proces vzajemného
pusobeni mezi trenérem a cheerleader, ma $§ir§i vychovny vyznam. Dobra volba
didaktické metody pifi maximéalnim vyuZzivani didaktickych pomicek (stuntovaci
podstavce, pripravy, videotechnika), motivac¢nich faktorti (soutézni a herni formy) a
individuélnich psychofyzickych piedpokladi je ekonomickym principem zkvalitfiujicim
tréninkovy proces. Za zcela nevhodny piistup povazujeme metodu pokus-omyl, kdy je
novy stunt opakované provadén bez zpétnovazebnich informaci od trenéra. S nacvikem
souvisi 1 volba didaktického stylu. Napt. piikazovy styl: ukdzka a fizeny nacvik, ve
kterém jsou veskera rozhodnuti co, jak a kolikrat pfeneseny na trenéra (vhodné
predevSim pii tymovém tréninku, kdy cvi¢i souasné vSechny cheerleaders najednou).
Pouzitim jiného didaktického stylu miize trenér pouze nastinit problém bez vysvétleni
jeho feseni. Ukolem cheerleaders je aktivné se zapojit a pfijit na zptsob FeSeni
pohybového tkolu, vétsinou metody pokus-omyl. V téchto piipadech 1ze nekdy pfijit i
na prekvapiva feSeni vychazejici z individudlnich pfednosti. Hlavnim kladem tohoto
pfistupu je aktivni zapojeni cheerleaders, podniceni tvofivého pfistupu a naruSeni

tréninkového stereotypu.

Cheerleader by méla nacvicovat jen takové stunts, na které je dostatecné funkéné
piipravena. Predpokladem udrZeni korektni polohy téla v priabéhu provadéni stunts je

schopnost udrzet tuto polohu v Klidu. V posloupnosti uéeni respektujeme piistup od
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polohy k pohybu. Spravna vychozi poloha muze iniciovat Gi¢elnou techniku pohybu.
Nespravnd vstupni poloha muze byt divodem, pro¢ nelze provést stunt ucelnou
technikou a mnohocetné opakovani je v tomto ptipad¢ nezadouci, protoze ma neblahy
vliv na zdravi a technické provedeni. Pfi pfeucovani neni ucelné meénit celou ¢asovou
strukturu daného stuntu, ale ménit pouze jeho ¢asti. Pii uceni stunts by se mély pouzité
priipravy a prupravné stunts svym pohybovym vzorem co nejvice shodovat s kone¢nou
podobou stuntu. To ovSem nevylucuje obCasné zarazovani tzv. pronaseni pohybem
(ptedevsim v prvni fazi uceni), které¢ sice neodpovida rychlosti realného pohybu, ale

umoznuje intenzivnéji vnimat prichozi polohy a prostorové vztahy (prociténi pohybu).

Specifické pohybové cinnosti jednostranného charakteru by mély byt
doprovazeny kompenzaénim cvicenim jako prevence vzniku svalovych dysbalanci.
Naptiklad pii opakovaném stavéni stuntu liberty by bylo na misté, aby se hlavni bases
obCas prohodily. Je ucelné ulit se vramci jednotlivych stunts ,technicky zaklad
pohybu® ktery je spolecny pro urCitou skupinu stunts. Nauceni nového stuntu je na
zakladné transferu (pfenosu spolecnych znakll) vyuZzivano pii ueni dalSich stunts.
Schmidt (1991 in Kristofi¢, 2004) definuje transfer jako zisk nebo ztratu zpusobilosti
odpovidat v jedné uloze jako vysledek praxe nebo zkuSenosti v jiné uloze. Transfer
povazujeme za kritérium uceni. Prvni faze motorického uceni (pocate¢ni pokusy) je
charakteristickd svoji neekonomicnosti. Jsou zapojeny i svalové partie, které nejsou
pfimymi nositeli vykondvaného pohybu. AZ vicenasobnym opakovanim se svalova

aktivita minimalizuje jen na svaly potifebné pro provedeni daného stuntu.

Uceni stunts by mélo byt zafazeno v té Casti tréninku, kdy se jesté ve vetsi mite
neprojevuje unava, kterd ma na kvalitu u€eni tlumivy Gc¢inek a zvySuje riziko zranéni.
V kazdém stuntu lze vysledovat pohybovy rytmus, coz lze vnimat jako relativné
spravné rozloZzeni Usili pii stavéni stunts. Proto je dulezité napocitat si stunt jiz
V pocatecni f4zi uceni, zadni base ddva pokyny a vyuziva riiznych akustickych signalt
k vedeni bases. VynalozZené sily jsou tak diky spravnému timingu optimalni vzhledem
k casovému rozlozeni stuntu. Findlni pohyb je sndze zapamatovatelny a tedy i
naucitelny. Osvojeni pohybového rytmu nového stuntu ma pozitivni vliv na souhru

vSech bases s topem.

Pfi stavéni stunts stavi lidské t€lo jako celek, ale jeho jednotlivé segmenty se
stiidaji v aktivit¢ s diirazem na plynulost, gradaci a akcentaci pohybu. Dale také

s diirazem na uzlové body techniky. Stuntovani je proces, pfi némz stejné tak jako u
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ostatnich pohybovych dovednosti dochdzi k vykyviim v obou smérech. Dochazi ke
zlepsovani i1 zhorSovani. Mlze za to kiivka motorického uceni, kterd nemiva linearni
prabéh. Stunt je povaZzovan za osvojeny jen tehdy, jsou li ho cheerleaders zptsobilé
piedvést opakované spravné. Nejednd se pouze o jeden dobry pokus, ktery mize byt
nahodou. K vytvoreni svalovych pociti, které jsou dulezité pro sebevnimani a ucelné
korekce pohybu je nutny vétsi pocet opakovani, protoze nositelkou svalovych pocitl je

propriorecepce.

Jako wvelice tucelné se jevi pouzivani videotechniky k zdznamu stunts.
Cheerleader mtze snadnéji rozpoznat své chybné pocinani. Pfipominky trenéra mizou
obcas vnaset do systému fizeni pohybu zmatek, protoze citi rozpor mezi tim, co provadi
a sdélovanou skutecnosti. Trenér podava vzdy omezeny pocet informaci a podava je
postupné, aby nedochézelo k efektu ptehlceni. Informace neobsahuje jen sdéleni, ze

bylo néco Spatné, ale spise radi, jak to ud¢lat 1épe.

Pii vyuce stunts se snazime respektovat didaktické principy, jimiz jsou: zésada
pfimétfenosti, nazornosti, systemati¢nosti, opakovani a pozitivni motivace. Dle
obtiznosti uceného stuntu volit metodu celostni (ukazka, vysvétleni, nacvik celého
stuntu) nebo metodou po Castech (rozdélit stunt na nékolik ¢asti, soustfedit se na
,uzlové body“ a kritickd mista, vyuzivat riznych pripravnych stunts, stuntovacich

podstavcil, postupné ¢asti spojovat v celek). Neni vzdy nutné postupovat od jednodussi

vvvvvv

vvvvvv

vvvvvv

pouzivame predevSim v zacatcich uceni, ztizené podminky je vhodné zatazovat aZ po
zvladnuti nového stuntu. Za ztizené podminky povazujeme provadéni stunts po
predchozi zatézi, provadéni sekvenci nckolika napojenych stunts a stavéni stunts

v sestave (Kristofic, 2004).

4.3 Teorie stavéni stunts

Tato ¢ast je vénovana podrobnému rozboru stuntovani. Dle naSeho nazoru, jsou
stunts prvkem, ktery odliSuje cheerleading od ostatnich sporti a c¢ini ho zcela

vyjimecnym. Jsou to prvky, které maji specifickou podobu. Jejich metodika se tudiz
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nedad pfevzit, ani pfirovnat k metodice jinych sporti. Jejich uceni je obtizné a bez

dostupnych materiala se stdva u€enim na zékladé ,,pokus a omyl“(Hordkova, 2009).

4.3.1 Stuntovani

413
1

Stuntovanim oznacujeme souhrn vSech ¢innosti tykajicich ,,stavéni® stunts. Stavénim
oznacujeme prubéh Cinnosti, kterd vede k pfedvedeni zvedaci figury v cheerleadingu.
Jedna se o druh sportovni dovednosti, ktera je spjata s cheerleadingem a je zmifiovanou
specializaci tohoto sportu (Peri¢, 2008). Stunt je jakdkoliv zvedaci figura, pii které je
top, po vyhozeni flyer, zdvihan do vysky jednim az Ctyimi bases. Mezi hlavni ¢innosti
bases fadime zdvihani, balancovani, vyhazovani a chytani topa. Mezi hlavni ¢innosti
topa fadime: provadéni odrazu, drzeni zpevnéné pozice a provadeéni jednotlivych prvki.
Kazdy stunt méa sviij Gchop, nastup, pribch a sestup. Stunts dosahuji rGzné vysky,
urovné a obtiznosti. Dle kone¢né pozice topa ve stunts rozeznavame stunts jednonoz a
obounoz. Propojenim dvou a vice stunts do obrazct vznikaji pyramidy. Pyramidy maji
mnoho podob a nekone¢né mnozstvi kombinaci. Maji bud’ podobu propojenych stunts,
nebo je do nich divka top vyhazovana, vytahovédna, zdvihana. Pyramidy maji nejcast&ji

2-3 urovné (laicky feceno pocet pater).

4.3.2 Pozice ve stunts

Kazda cheerleader ma svou pozici pii stuntovani (obr. 14, s. 51). Pozice se
vétSinou prid€luji podle somatickych faktorti jakymi je vySka a télesnd hmotnost,
délkové rozméry a pomery, sloZeni téla, télesny typ a charakter osobnosti. Je to
V podstaté¢ délba prace. Kazdd pozice méd svou népln. Idedlni je, kdyz se pozice
cheerleader neméni a dochazi tak k automatizaci a technickému zdokonalovéani na dané
pozici. Toto je vSak ojedin€ly stav. Z praxe vyplyva, Ze je Casto potieba, aby jedna

zastala pozici druhé z ditvodu zranéni, nebo jeji absence na tréninku.
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Zikladni pozice ve stunts: T
Top / Flyer

o Top/flyer

o Prava hlavni base %

Predni base 4’ 7 Zadni base

o Leva hlavni base
o Zadni base

o Pfedni base

o Externi spotter Obr. 14: Pozice ve stunts

Top neboli flyer

Pti urCovani pozice topa jsou limitujici somatické faktory, jimiz jsou télesna
vyska a vdha. Méla by byt mens$i nez ostatni jak vzristem, tak véhou, ale neni to
pravidlem. Obecné se jako dobry somatotyp jevi ektomorfni mezomorf s pfevazujici
ektomorfni komponentou (Dovalil, 2002). Dilezita je jeji osobnost. ,,Nevhodna by
mohla byt osoba uzkostna a labilni se sklonem k nervozité. Jeji vykonnost pak muze

ostfe kolisat a selZze ve vyhrocenych situacich (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006, s. 93).

Jeji misto je na vrcholu pyramidy odtud pochézi jeho oznaceni z anglictiny top
neboli ,,8picka, vrsek. Je to ta divka, ktera je neustale zdvihana do vysky. Pfi vyhozeni,
kdy top na chvili ztraci kontakt z ostatnimi bases, Se z ni stava flyer neboli letec. Proto
je tato pozice pojmenovana dvéma vyrazy. Top je povinna dokonale ovladat zpevnény
postoj tzv. hollow position. V tomto postoji je vyhazovana nebo zdvihana bases.

Balancovani neni jeji illoha. Pro topa zacate¢nika je toto zcela nepochopitelné.

Pfi stavéni stuns by se mé¢la vzdy divat vzhtru. Stanovme ji jeden bod, na ktery
se muze po dobu stuntovani soustfedit. Pii sestupech je dulezité, aby byla stale
zpevnéna, neohrozovala mavajicimi paZzemi bases a ty se tak mohli 1épe soustiedit na

jeji bezpecny sestup a nasledné dochyceni.

Hlavni base

Drzi, vyhazuje, zdviha a balancuje topa. Base muze byt jakékoliv vysky a vahy,
musi mit dobfe rozvinuté silové schopnosti a vyuzivat spravné uchopové a zdvihaci
techniky. Vhodnym somatotypem je mezomorf. Ve skupinovém divéim stuntovani jsou

nosnym pilifem stuntu dva hlavni bases. Base se vzdy diva smérem vzhiiru a sleduje
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pohyb topovi panve. Pohyb panve je pro ni zakladnim indikatorem k uréeni sméru, kam
se bude top pohybovat (pf. vysazena panev = pad vzad). Base je zodpovédna za chyceni
topa, nezalezi jak, ale hlavnim ukolem je zbrzdit ji pfi padu. Pohyb bases musi byt
minimalni, je spravné vyrovnavat ale pii nastupu do stunts neni jakykoliv pohyb do

stran zadouci. Sila vychazi z nohou, nohy jsou hlavnim zdrojem sily pii stavéni stunts.

Zadni base

Zpevituje a kontroluje stunt, vySkou by méla piesahovat ostatni clenky
stuntovaci skupiny. Ziska tak lepsi kontrolu nad stuntem. Zodpovida za zadni stranu
stuntu, stale sleduje hlavu, krk a ramena topa. Tyto ¢asti ji slouzi k urceni sméru, kam
bude top padat. Vétsinu je to pravé ona, kdo zachyti topa pii neéekaném padu. Zadni
base by méla byt klidna, bystra a rozvazna. Jeji ilohou je pocitani a fizeni celé skupiny.
V neocekavanych stresovych situacich uklidiiuje skupinu a pohotové reaguje na zmeény.
Déava instrukce k dal§imu pocinani. Je to jedina osoba, ktera je opravnéna mluvit béhem
stuntovani. Je celou dobu v kontaktu s topem, vzdy ji pevné drzi za ¢ast téla, na kterou
dosadhne. Méla by se stale divat nahoru a pfi padu chytat hlavu a ramena. Pfi zvedani je
stejné dulezita jako ostatni bases. Topa pouze neptidrzuje ale zveda spolecné

S ostatnimi.

Piedni base

Piedni base rovnéz zpeviuje a kontroluje stunt. Pfi nacviku nového stuntu je jeji
pritomnost nezbytna. Zodpovida za ptfedni stranu stuntu. Stale sleduje hlavu krk a
ramena topa, aby odhadla drahu letu pfi padu. Pevné drzi hlavni bases za zapésti, nebo
zpeviiuje stunt drzenim topa v misté kotnikd, holeni, nebo jiné casti téla na kterou
dosahne. Pti zdvihani topa je stejné dulezita jako ostatni bases. Topa pouze nepiidrzuje,
ale zdviha spole¢né s ostatnimi bases. V nékterych stuntech neni jeho piitomnost

vyzadovana. Zkusené cheerleaders stavéji bez pritomnosti predni base.

Externi spotter (dava dopomoc a zachranu)

Neni soucasti stuntu, asistuje skupiné pii nacviku novych stunts. Stoji pted nebo
za stuntem v pifiméfené vzdalenosti. Zodpovida za bezpeCnost vSech stuntujicich.
Poskytuje zachranu pro ptipad padu topa, dava dopomoc dotazenim. Musi znat podobu
stuntu a umét predpovidat mozna rizika. Musi byt pozorny/a a vzdy ve stifehu. Je
povinen znat slabiny provadéného stuntu, podle toho voli svou polohu vzhledem

k stuntovaci skupiné. Ruce nevkladda do centra stuntu a nechytd topa spolecné
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S ostatnimi bases, chyta ptimo bases. Tim zabranuje jejich padu pii neo¢ekavaném
narazu nebo nezdaru. Paze ma pfipraveny ve vzpazeni, ale nesahd po topovi, kdyz to
neni nutné. Zabranuje tak topovi, aby si na n¢j ptilis zvykal, poptipadé se ho predcasné
chytal. U zacateCnikl je dobré, aby pozici externiho zachranare zastaval bud’ trenér,

nebo zkuSena cheerleader.

Pro kazdou cheerleader je dobré jednou za Cas vyzkouset vSechny pozice, které
stunt nabizi. Ziska tak piehled o praci svych kolegyn a minimalizuje tim mozna rizika
zranéni zpisobenych neznalosti z4dsahl pii stavéni stunts. Pfi nejmensim si bude vice
vazit obtiznosti prace svych kolegyn. Vzdy je dobré vyzkouset si stunt nazna¢ovanim
nanecisto bez piitomnosti topa. Stanovit si jasnou a stru¢nou komunikaci. To se tyka

hlavné zadni base.

4.3.3 Bezpecnost

Bez dodrzovani pravidel bezpecnosti si lze v cheerleadingu pfivodit zranéni
velice snadno a rychle. Dle studie Jacobsona, Reduse a Palmera (2005), ktefi
porovnavaly udaje 30ti americkych kol (primérny veék cheerleaders byl 20 let) téméf
78% vSech dotazovanych cheerladers bylo zranéno pii provozovani tohoto sportu
(n€které 1 nckolikrat) 87% téchto zranéni si vyzadalo oSetfeni I¢katem a 40%
chirurgicky zékrok. To jsou docela désivd cisla vzhledem k tomu, ze se nejedna
kontaktni sport. Nejcastéjs§imi zranénimi jsou zranéni kotniku, zapésti, zad v oblasti
beder, kolen, krku a hlavy. Pfi¢inou téchto zranéni jsou prokazatelné stunts a akrobacie
(Rosa, 2009). V roce 2007 byla zvefejnéna NCCSI studie ktera ve své vyroéni spraveé
uvadi, ze cheerleading je pti¢inou vysokého vyskytu zranéni u Zen a divek na sttednich
a vysokych Skolach. Od roku 1982 do 2007 bylo zaznamenano 75 umrti v Zenském
sttedoSkolském a vysokoSkolském sportu. 42 Umrti bylo nésledkem zranéni pfi
provozovani cheerleadingu. VétSina zbyvajicich umrti byla z oblasti  sportovni
gymnastiky. NCCSI in AACCA (2009) dale uvadi, ze pramérny trénink cheerleaders
trva 2,8 hodin a trénuji témer 205 dni v roce. Nejnovéjsi vyzkum AACCA z roku 2009
posuzoval vyskyt zranéni u 28 stfedoskolskych sportii. Z vyzkumu vyplynulo, ze 10
sportil je vice nebezpecnych, nez cheerleading. Zaroven se také ukdzalo, Ze rostouci
pocet zranénych cheerleaders je piimo umérny zvysujicimu se poctu lidi vénujicich se

cheerleadingu (AACCA, 2009).
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Zjistili jsme, ze v zahranici se bezpecnosti v cheerleadingu zabyva hned nékolik
programu. Trenéfi musi byt proskoleni bud’ narodni federaci pro vysokoskolsky sport,
nebo americkou asociaci trenérti, narodnim vyborem pro bezpe¢nost a vzdélavani a
nebo allstar federaci. U nas se otizka bezpecnosti fesi jen n€kolika vétami v pravidlech
CACH pro MCHCR a nepovinnym $kolenim trenéri. Je tedy nasi povinnosti dbat

bezpecnosti o to vice.

Podminky bezpecného stuntovani v bodech:
o Trenér je vzdy pfitomen
o Jsme v dobré kondici, odpocati a nejsme nemocni
o Jsme rovnéz v dobrém psychickém stavu
o Nemdame na sob¢ zadné Sperky
oV ustech nemame zvykacku
o Mame sepnuté vlasy
o Nosime obleceni z neklouzavého materialu
o Top nema volné teplaky, ale Sortky
o Volime vhodnou a pevnou obuv
o Pfed zahdjenim néacviku se zahtejeme, protdhneme
o Dbame na dostate¢ny kaloricky pfijem a pfijem tekutin
o Prosli jsme motoricko-funkéni pfipravou
o QOvladame zpevnénou polohu
o Vime, co mame délat
o Mame zajistén dostatek externich spotters, Zinének a ostatniho vybaveni
o Umime poskytnout zachranu, dopomoc
o Zname pravidla svého sportu

o Zname pravidla poskytovani prvni pomoci

Zachrana x dopomoc

Je nutné rozliSovat zachranu (prevence urazu) a dopomoc (cheerleader by to
sama bez dopomoci nezvladla). Nejcast€jsi formou poskytovani zachrany
v cheelrleadingu jsou externi spotters (chytaci), ktefi jsou rozmisténi okolo stuntu a maji
ruce ve vzpazeni (obr. 15, s. 55). Plati ¢im vice, tim Iépe. Jejich rozmisténi se bude lisit
vzhledem k potiebam stuntu a motorické vyspélosti cheerleaders. Spravnou zachranou
se da predejit nehodam a trazim. Uplné kazdy ¢len tymu by mél védét, jak spravné
spottrovat. Jde hlavné o psychickou podporu a zptsob, jak dodat sebediivéru vsem. Dale
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vyuzivanim zinének a gymnastickych kobercti. O téch vSak blize v kapitole o vybaveni.
Dopomoc by se méla postupné snizovat, aby byla vétsi ¢ast aktivity (rozhodovaci, fidici
a motorické procesy) prevedena na cheerleader. Dlouhodoba dopomoc vede k pasivité a

snizuje efektivitu uceni.

Obr. 15: Externi spotters pii nacviku stuntu elevator [cit. 2011-04-03] dostupny z Www:
<http://www.lvhn.org/assets/your_lvh/healthy you/2009-11/cheering-2.jpg>

Nekondit Spatnym pokusem

Nepsané pravidlo ndm tikd, Ze by se nemé&lo konc¢it Spatnym pokusem (KriStofic,
2004). Hlavnim divodem je zamezit vzniku strachové bariéry. Pfedstavte si situaci, ze
se cheerleader pti provadéni full down Spatné rozbali a zadni base ji pii dochytavani
bouchne do nosu. Jestlize timto pokusem skon¢i, mize se stat, Ze na pfiStim tréninku
strach z provedeni full down vzroste a cheerleader si bude pokus pravdépodobné
rozmyslet. Dal$im divodem pro¢ nekoncit Spatnym pokusem je uchovani dobrého
vzoru pro ideomotorcky trénink. Ale pozor, pro dodrzeni této zasady nechod’te do

krajnosti, kdy ptes inavu neustale opakujete dany cvik, coz pfinasi riziko zranéni.

Aspekty bezpe¢ného stuntovani

V procesu vybéru techniky a zptisobu ndcviku konkrétniho stuntu by mély byt
brany v tivahu biologické predpoklady. Jak je na tom jedinec silové, jaka je uroven jeho
celkové piipravenosti a flexibility. Fyzikalni aspekty (velikost stojné plochy ve stunts,
zpusob chytu, velikost hmit pfi ndstupu) 1 pravni aspekty (aby byl vysledek ve shodé

se znénim pravidel). Kvalita uceni je ovlivnéna i materidlnimi podminkami.

Nebezpeéna nerozhodnost
Je prokazané, Zze velké procento sportovnich urazi vznikd z davodu

nerozhodnosti, respektive z rozmysleni si v posledni chvili, jestli a jak dany cvik
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provedete. Za normalnich okolnosti funguji vypéstované sebezachranné reflexy (jiz
umime padat), diky kterym ani Spatny pokus nemusi byt nebezpecny. Ale v ptipade
popisované nerozhodnosti jsou tyto reflexy potlaceny a Clovék se chova neracionalné,
nevime, jak zareaguje a to je nebezpecné. Pomoci v téchto piipadech mlze koncentrace,

fizené soustiedéni se na pohybovy kol nebo psycholog.

Unava

Mirna tinava stimuluje organismus k ekonomickému vyuzivani energie. MuzZe se
to projevit formou odstranéni rusivych pohybli, napéti a jinych koordinacnich
nedostatkd. Unava jako by nutila Setiit energetické zdroje, hledat dokonalej§i formy
koordinace pohybu, sladéni pohybovych funkci a vegetativnich systémii. Hovotfime o
mirném stupni UGnavy. Obecné neni Unava vV tréninku Zzadouci a zvySuje

pravdépodobnost vzniku zranéni (Kristofi¢, 2004).

4.3.4 Vybaveni a pomiicky pro nacvik stunts

Pro nacvik stunts potfebujeme dostatecny pocet Ziné€nek pod provadény stunt,
které spojime v obdélnik. Velmi vyhodné jsou zinénky vétsich rozméri. Zinénky
srazime tésné k sobé&, aby mezi nimi nebyla mezera, ktera by mohla pfivodit zranéni.
Dulezité je vytvortit pfecnivajici prostor okolo celého stuntu. Se stoupajici trovni vysky
stuntu se tento prostor rozifuje. Zinénky nesmi byt piili§ mékké, aby se na nich dalo
dobfe stat a umoznily bases balancovani stuntu, zaroven musi byt stejné vysoké. Nesmi

byt ptilis tvrdé, aby netrpélo svalstvo a klouby.

Idedlnim vybavenim pro nacvik stunts v cheerleadingu je gymnasticky koberec
flexiroll (obr. 16, s. 57). Problémem je, Ze pro svou vysokou cenu je pro vétSinu tymu
témef nedostupny. Pro pfedstavu uvadime nejniz$i cenu na Ceském trhu, ktera Cini
21 250 K¢ za pas o rozméru 6 x 2 m. Podotykame vsak, ze vhodnéjsi je pas o rozmérech
12 x 2 m a to minimaln¢ dva kusy. Koberce jsou vyrdbény v riiznych tloustkach. Za
vhodnou tloustku povazujeme 4 cm, ktera ndm poskytuje optimalni mékkost a pruznost.
Soutézni cheerleading v Ceské republice prbiha na plose o rozmérech 12 x 12 m a

podkladem je zminiovany flexi roll.
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Obr. 16: Gymnasticky koberec flexiroll [cit. 2011-04-03] dostupny z www:
<http://www.sports-inter.com/data/image_library/produit/big/F177_500.jpg>

K metodickému vycviku stunts pouzivame dale vybaveni télocvicny, jakym jsou
lavicky, kladiny a $védské bedny. Dobrou pomickou pro vycvik stunts jsou tzv.
stuntovaci podstavce (obr. 17). Vyuzivanim téchto pomucek a jejich dalSich variant se

budeme zabyvat v metodické casti.

””“r'\
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Obr. 17: Podstavec pro nacvik stunts jednonoz tzv. stunt standt [cit. 2011-04-03]
dostupny z www: <http://cheerleadingstuntstand.com/wp-
content/uploads/2011/02/Stunt-Stands-03-03-11.jpg>

4.4 Predpoklady pro stavéni stunts

V této kapitole se budeme zabyvat deskripci a demonstraci jednotlivych
pohybovych dovednosti, které jsou vychozim piedpokladem pro nacvik pokrocilych
stunts. Jejich znalost je pro naSe dal$i kroky velice dilezita. Pii popisu nacviku
jednotlivych stunts budeme piedpokladat, ze jsou nam tyto dovednosti vlastni. V textu

na né¢ budeme pouze odkazovat. Zminované dovednosti jsme si rozdélili na:

o Postoje
o Gripy

o Nastupy
o Sestupy
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4.4.1 Postoje

Zakladnim ptedpokladem ,,bezpecného* stavéni stunts je dodrzovani pokynii,
které nas povedou k vyuzivani spravnych postoju (stuntovaci stereotypy). To se tyka jak
bases, tak tops. Zpevnény postoj vyznamné ovliviiuje kvalitativni Groven stunts.
Vzpiimeny postoj si osvojuje kazdy z nas jiz od narozeni. Kazdy jedinec ma vlastni
stereotyp drzeni téla, ktery je obrazem jeho vnitiniho a vnéj$iho prosttedi, odpovida
télesnym a dusevnim vlastnostem a stavbé svalstva. Postoj pro stavéni stunts je ponékud
odlisny, ale neméné dulezity. Dbejme téchto pokynl, aby naSe snazeni nevedlo
k vadnému drzeni téla, svalovym dysbalancim a naslednym bolestem. Pod pojmem
svalova dysbalance rozumime skutecnost, ze urcité svaly maji tendenci ménit svou
elasticitu a postupné se zkracuji, kdezto jiné svaly se oslabuji. Svalova dysbalance
predstavuje systémovou odchylku mezi dvéma systémy piicné pruhovaného svalstva.
(Hoskova, Novakova, 2003). Pfi stuntovani budeme respektovat nasledujicich zasad:
zdvihame a chytame vyuzitim hmitu podfepmo (vyuzivame sily dolnich konéetin), patef
rovné, bfisni lis stazen, zdvihat s vydechem (pokud to neni nutné, nemluvime,
nesméjeme se). Topa zdvihame vzdy co nejblize ose téla (vzdalenost bases maximalng
na §ifi ramen topa), pii pokladani topa stranou, neota¢ime pouze trupem, ale vzdy si
preslapneme. Pii delSich vydrzich, je celé télo zpevnéné (stunt zafixujeme a
nepovolujeme svaly ani pii sestupu). Vzdy dodrZzujme piestavky a odpocinek - jsou

nezbytné. Dale uvadime postoje, které jsou uzce spjaty s provadénim stunts.

Chicken position (topiv zakladni vychozi postoj)
Mirny podifep spojny na plnych chodidlech, mirny piedklon, upazit dolt vpied. Pii
pohledu z boku kontrolujeme ramena, ruce, kolena a S$picky, ujistime se zda spocivaji

Vv jedné linii. Pohled topa sméfuje vpted, vzhiru (obr 18, s. 59).

Crisscross position (topuv vychozi postoj pro to¢ené stunts)
Mirny podiep zkiizny pravou pres levou na plnych chodidlech, mirny pfedklon, upazit
dola vpted. Pti pohledu z boku kontrolujeme ramena, ruce, kolena a $picky, ujistime se

zda spocivaji v jedné linii. Pohled topa smétuje vpted, vzhiru (obr 19, s. 59).
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Obr. 18: Chicken position z boku  Obr. 19: Crisscross position zpiedu

Hollow position (topiv zpevnény postoj, poloha)

Je zpevnény postoj nebo poloha (za letu), ktery/a je doporucovan/a Chappel (2005),
Elite Brands a slovinskymi trenéry: Matej Kavénik, Aljaz Britvic (Allstar trénink, 2. 10.
2010). Tento postoj, polohu dodrzuje top témét pii vSech stuntovacich ¢innostech pii
spolupréci s bases. NezaleZi, jestli jde o zdvihani, vyhazovani, rotaci ¢i nastup. VSechny
svaly jsou zpevnény, kolena napjata, stied téla zpevnén, ramena jsou mirné¢ vtocena
dovnitt a zdvihdna vzhlru, brada pfitazena k jamce hrudni (zdravotni aspekty). Ze
vSech zpevnénych postojii jsme vybrali, ty které povazujeme za nejcastéjsi: extension
position - uzky stoj rozkroény, vzpazit zevnitt vpted, ruce v pést (obr. 20), full down
position (poloha za letu) - stoj spojny, pravou upazit zkiizmo, levou piipazit, hlavu
oto¢it vlevo, bradu ptitahnout k jamce hrdelni obr. 21) liberty position - stoj na pravé,
skr¢it pfednozmo levou, bérec Sikmo vzad dolt (obr. 22), awesome position - stoj

spojny, vzpaZzit zevnitt vpied, ruce v pést.

Obr. 20: Extension position Obr. 21: Full down Obr. 22: Liberty position
position

4.4.2 Gripy (uchopy)

Existuje n€kolik uchopti, jejichz vyuziti se 1i$i podle povahy a typu stuntu.
Uchopem rozumime zptisob drzeni topova chodidla hlavnimi bases. Pii popisu a

nacviku jednotlivych stunts budeme tyto uchopy vyuzivat. Komparaci dostupné
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literatury, ktera uchopy uvadi (Neil, Hart, 1986; Wilson, 2003; Headrige, Gaar, 2004)

poskytneme piehled uchopti, na které budeme v metodice dale jen odkazovat:

o Prep grip (ptfipravny tchop)

o Load-in grip (zakladni nastupovy uchop)

o Natural grip (pfirozeny tichop)

o Sandwich load-in grip (slozeny uchop pro liberty)
o Liberty extented grip (konecny tichop pro liberty)
o Crisscross prep grip (kfizovy ptipravny uchop)

o Crisscross grip (kfizovy tchop)

o Full up grip (360° uchop)

o Basket toss grip (koSikovy uchop)

Obr. 23: Prep grip
(ptipravny uchop)

o Cradle grip (kolébkovy uchop)
o Hands grip (partner ichop)

Prep grip (pfipravny tichop)
Pokréit upazmo, dlané vzhuru, prsty semknuty (obr. 23) Jedna se spiSe o pfipravnou

polohu pazi pro nasledujici uchop load-in grip (zakladni nastupovy uchop).

Load-in grip (zakladni nastupovy tichop)
Zékladni zpusob drzeni topovych chodidel pted zahajenim stunts. Bases uchopi
chodidlo za $picku a patu, pevné seviou, soucasné¢ nohu podpiraji (obr. 24, s. 61).

Pouziva se téméf pii vSech nastupech do stunts provadénych z hang drill.

Natural grip (pFirozeny tichop)

Tento zplsob drzeni vyuZivadme v konecné fazi stunts. Jedna se o uchop do kterého se
bases dostanou vytoCenim zapé&sti zevnitt z pivodniho load-in grip. Ruce vztyc¢it,
vytocit vné, prsty roztahnout, ohnout a pevné seviit topovu nohu (obr. 25, s. 61). Bases
se snazi tisknout zapésti co nejblize k sobé. Vznikne tak podpéra, na které stoji top
svymi chodidly v elevatoru (zakladni stunt ve vySce ramen) a stejn¢ tak v extentionu,

awsome a liberty (pokroc€ilé zdvihané stunts, drZzené ve vzpazeni).
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Obr. 24: Load-in grip Obr. 25: Natural grip Obr. 26: Sandwich load-in
(zékladni nastupovy uchop) (ptirozeny tchop) grip (slozeny tchop pro
liberty)

Sandwich load-in grip (sloZzeny uchop pro liberty)

Tento uchop se pouziva u zdvihanych stunts, kdy top konéi ve stoji na pravé. Prava base
uchopi topovu stojnou nohu (mysleno, na které top stoji v kone¢né fazi stuntu, pravou)
obdobnym zptsobem jako v load-in grip (za $picku a patu, pevné sevie, a podpira
chodidlo — obr. 24). Leva base uchopi také pravou nohu, ale jinym zpisobem: pravou
rukou uchopi chodidlo v misté nozni klenby, palec proti prstim (palec je z vnitini strany
Klenby, ostatni prsty na strané vné&jsi), palec levé ruky zasune pod svou pravou ruku
(palec proti prstiim) a prsty levé ruky sevie nart shora. Zadni base drZi pravou rukou

topa za kotnik a levou podpira hyzdé zespodu uprostied (obr. 41, s. 69).

Liberty extented grip (kone¢ny uchop pro liberty)

Bases drzi topa timto uchopem ve vzpazeni, v kone¢né fazi liberty. Prava base drzi v
natural grip (ruce vzty€it, vyto¢it vné, prsty roztahnout, ohnout a pevné seviit topovi
nohu). Leva base drzi nohu obouru¢ v misté nozni klenby, palece proti prstim, leva
pred pravou). Zde autofi (Neil, Hart, 1986; Wilson, 2003; Headrige, Gaar, 2004) uvadi
dale nepodsouvat palec levé ruky pod chodidlo, ale zpevnit nart shora. My vSak vime,
ze novym trendem v oblasti soutézniho cheerladingu je pfesun levé ruky pod klenbu,
aby vytvotila spole¢n€ s pravou rukou pevny chyt tvaru U (Kav¢nik, Britvic, Allstar
trénink, 2. 10. 2010). Je to chyt, ktery se vyuziva v partner stunts (zvedaci figury ve
dvojici) a je ovéten praxi nelepsich cheerleaders. Podafi-1i se nam noha takto uchopit, je
drzeni o poznani pevnéjsi a pro topa stabilnéjsi. Z praxe také vime, ze tohoto tichopu lze

dosahnout pouze pii ,,nadneseni” stuntu, coz vyzaduje precizni techniku a letité
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zkuSenosti. Zadni spotter svira topiv kotnik obouru¢, zaroven zdviha topa vzhtru (obr.
27).

Crisscross prep grip (pripravny kfiZovy uchop)
Pokr¢it upazmo, stoj zktizny pravou pres levou, dlané vzhtru, prsty semknuty (obr. 28)
Jedna se spiSe o piipravnou polohu pazi pro nasledujici tichop crisscross grip (kiizovy

uchop obr. 29).

Crisscross grip (kfizovy ichop)

Tento ktizovy tchop se pouziva u néstupt do stunts obounoz, kdy top stoupa vzhiru
obratem vlevo (o 180° kolem podélné osy) a v kone¢né fazi stuntu provede uzky stoj
rozkroény, nebo spojny. (Skon¢i ¢elem k divakiim). Bases prektizi ruce (prava ptes
levou) a uchopi $pi¢ku a patu topa. Pfedni base podpira topa pravou rukou zespodu za
hyzdé a levou uchopi jeho pravy kotnik. Pfedni base je pfitomna ve fazi nacviku, dale
pak neni potieba, pfi foceni jsme ji zamérné vynechali, aby byl vidét uchop. Zadni base

uchopi topa za kontiky (obr. 29).

Obr. 27: Liberty extented Obr. 28: Crisscross prep Obr. 29: Crisscross grip
grip (konecny tichop pro grip (ptipravny kiizovy (ktizovy uchop)
liberty) uchop)

Full up grip (360° iichop)

Tento uchop drzi zpravidla prava base. UmoZiiuje topovi odrazem obounoZ stoupat
vzhliru a provést dvojny obrat vpravo (o 360° kolem podélné osy) do tuzkého stoje
rozkrocného, stoje spojného, nebo stoje na pravé. Prava base: levou uchopi patu
zespodu a pravou odchyli dovnitf, uchopi topa za Spicku z vnitini strany nohy (obr. 30 a
31).
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Basket toss grip (koSikovy uchop)

Bases stojici proti sobé spoji ruce tak, Ze se kazdy uchopi pravou rukou nadhmatem za
vlastni levé zapésti. Levou rukou potom vzdjemné uchopi pravé zapésti t¢ druhé. Tim
vznikne ,,Ctverec* neboli ,,kosik®, ktery slouzi za opornou plochu pro flyera (zdvihana
divka top, kterd se ve vzduchu méni na letce flyera) provadéjiciho prvek ve vyhozu
(obr. 32).

Obr. 30: Full up grip bez Obr. 31: Full up grip Obr. 32: Basket toss grip
topa (360° tchop) (360° tchop) (kosikovy tchop)
Cradle grip (kolébkovy uchop)
Top je chytan kolébkovym uchopem téméf pii vSech sestupech zacinajicich vyhozenim
vzhiru. U kolébkového tichopu drzi bases topa v naru¢i. Hlavni bases jsou vzdaleni na
§ifi jeho ramen, paze maji v pokréeni upazmo, jednou pazi chytaji topa v oblasti stehen
a druhou v oblasti zad. Zadni bas pokr¢i pfedpazmo poniz a drzi topa v podpazi, predni

base chyta nohy v oblasti Iytek. Top se drzi okolo ramen bases, pfednozi (obr. 33 a 34).
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Obr. 33: Cradle grip Obr. 34: Cradle grip
(kolébkovy uchop) (kolébkovy uchop)
shora ze strany

Hands grip (partner iachop)

Tento uchop se vyuziva hlavné u partner stunts (zvedaci figury ve dvojici). Top je
vyhozena za pas do vysky Grovné ramen (konéi ve stoji uzkém rozkrocném uchopena
hlavni base hands Gichopem). Ruce vztycit, hibety rovnobézné se zemi. Prsty roztazeny,
ukazovacek sméfuje vzad a podpird stied paty, prostiednicek, prstenicek a malicek

obklopuji patu vn¢ a palec svira patu zevniti (obr. 35)

Obr. 35: Hands grip
(partner tchop)

4.4.3 Nastupy

Cheerelading nabizi hned né€kolik moznosti, jak 1ze nastoupit do stunts. Neni
mozné zah4jit stunt bez znalosti néastupu, ktery je pro dany stunt uréen. Nastup je

zpusob pfipravy topa a bases. Vyzaduje dovednost zaujmout vychozi postoj ptred
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zahajenim zdvihani, nebo vyhazovani. Komparaci dostupné literatury (Neil, Hart, 1986;
Wilson, 2003; Headrige, Gaar, 2004) jsme sestavily piehled téchto nastupt, na které
budeme v metodice dale jen odkazovat. Jedna se o nastupy, které se v cheerleadingu
vyuzivaji dle naseho pozorovani nejcastéji. Neznamena to tedy, Ze jich cheerleading

nevyuziva mnohem vice. Zde je vycet nami preferovanych nastupti:

o Hang drill (standardni nastup)

o Crisscross hang drill (kfizovy néastup)

o One foot load-in (naslapovany nastup ze zem¢)

o Full up load-in (naslapovany 360° nastup ze zem¢)

o Partner stunt load-in (nastup do partner stunt v divéim provedeni)
o Liberty load-in (liberty nastup)

Hang drill (standardni nastup)
Je zakladni vychozi pozici pro stunts koncici v postoji obounoz. Je to nejcastéji
vyuzivany néstup do stunts na zdkladni i pokrocilé urovni, kdy top zahajuje stoupéani

odrazem obounoz z hang drill (obr. 36, s. 67).

Hlavni bases Zaujmou zpevnény postoj, podsazena panev, biisni lis staZzen, mirny uzky
podiep rozkrocny, ¢elem k sobé ve vzdalenost na §ifi ramen topa, ichop

prep grip (obr. 23, 5.60).

Zadni base Uchopi topa za pas a odpocité ,,drill 3,4, zdvihne topa vzhiru a ceka,

nez se top srovna do vychozi pozice, pak premisti ruce na topovi kotniky.

Top Stoj spojny, dlané na ramena bases. Za pomoci zadniho base vyskoci
drazem obounoz do hang drill a zaujme chicken position (obr. 18. s. 59).
Cela jeji vaha spociva na napjatych pazich a vtuto chvili ji nesou

ramena bases. Chodidly v load-in grip (obr. 24, s. 61).

Predni base Teprve po naskoceni topa do hang drill, uchopi hlavni bases za zapésti

blize k nému.

Crisscross hang drill (kifiZovy nastup)

Tento kiizovy nastup (obr. 37, s. 67) se pouziva u stunts, kdy top odrazem obounoz
stoupa vzhiru a provede cely obrat (o 180°) kolem podélné osy (skonéi ¢elem
k divakim).
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Hlavni bases Zaujmou zpevnény postoj, podsazena panev, bfisni lis stazen, Gzky mirny

Piedni base

Zadni base

Top

podiep rozkro¢ny, ¢elem K sobé ve vzdalenost na §ifi ramen topa, paze

V crisscrsoss grip (obr. 28, s. 62).

Zastane roli zadni base, uchopi topa za pas a odpocitd ,.cross 3,4,
zdvihne topa do vysky, pockd, az se srovna do crisscross postition.
Premisti ruce na stehno a kotnik. Pravou podepie topa zespodu za jeji

pravé stehno a levou uchopi jeji pravy kotnik
Je v tuto chvili ¢elem k topovi a drzi topa za kotniky.

nastupuje do hang drill za pomoci piedni base (ke které stoji vyjimeéné
zady). Naskoc¢i odrazem obounoz do hang drill a zkfizi nohy (pravou

ptes levou,  provadi-li obrat vlevo).

One foot load-in (naslapovany nastup ze zemé)

Naslapovany nastup (obr. 38) je nejcastéj$im vychozim nastupem pro stunts obounoz.

Jedna se o zpisob plynulého nastupu (ze zemé&) do hang drill (obr. 36, s. 67), bez

nutnosti zastaveni se vném.

Hlavni bases Zaujmou zpevnény postoj, podsazena panev, bfisni lis stazen, izky mirny

Zadni base

Top

podiep rozkro¢ny, ¢elem k sob& ve vzdalenost na $ifi ramen topa, prava
base drzi topovu nohu v load-in grip (obr. 24, s. 61) a leva je pfipravena
v prep grip (obr. 23, s. 60)

Provede hlubsi podiep rozkro¢ny pravou vpied. Pravou rukou svira toptiv
kotnik a levou rukou podpira jeho hyzdé zespodu (uprostied). Odpocita
,»hazev stuntu 3, 4 a soucasn¢ s piidanim levé nohy do load-in grip (obr.

24, s. 61) presouva levou ruku na levy kotnik a zdviha topa vzhuru.

Pokr¢it prednoZzmo pravou, chyti se ramen bases, provede odraz z levé
a nastoupi do prep grip levé base. Pies chicken position (obr. 18, s. 59)

pokracuje dale do stuntu bez zastaveni se v hag drill (obr. 36).
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Obr. 36: Hang drill Obr. 37: Crisscross hang Obr. 38: One foot load-in
(standardni néstup) drill (kfiZovy nastup) (naslapovany nastup)

Full up load-in (naslapovany 360° nastup ze zem¢)

Tento nastup je vyuzivan jak u stunts obounoz, tak u stunts jednonoz. Jedna se o
vychozi pozici pro to¢ené stunts. Top nastoupi odrazem z levé, nasledné piinozi levou,
vlozi ji do prep grip (obr. 23, s. 60) levé base (hang drill obr. 36, s. 67), odrazem
obounoz stoupa vzhiiru a provede dvojny obrat vpravo (o 360° kolem podélné osy) do
stoje spojného, tzkého rozkro¢ného nebo do stoje na pravé. Tento nastup (obr. 39, s.
69) se provadi obdobné jako naslapovany nastup ze zemé (pfedchozi popis), S tim

rozdilem, ze prava base drzi full up grip (obr. 30, 31, s. 63).

Hlavni bases Zaujmou zpevnény postoj, podsazena panev, btisni lis stazen, uzky mirny
podiep rozkro¢ny, ¢elem k sobé ve vzdalenost na $ifi ramen topa, prava
base drzi topovu nohu v load-in grip (obr. 24, s. 61) a leva je ptipravena

Vv prep grip.

Zadni base Provede hlubsi podifep rozkro¢ny pravou vpied. Pravou svird toplv
kotnik a levou podpira jeho hyzdé zespodu (uprostied). Odpocita ,,nazev
stuntu 3, 4 a soucasné s pfidanim levé nohy do load-in grip (obr. 24, s.

61) pfesouva ruku na levy kotnika zdviha topa vzhuru.

Top Pokrci pfednozmo pravou, chyti se ramen bases. Na pokyn zadni base
,hazev stuntu 3,4 provede odraz z levé a nastoupi do prep grip (obr. 23,
s. 60) levé base. Ptes chicken position (obr. 18, s. 59) pokracuje dale do

stuntu bez zastaveni se Vv hag drill.
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Pi'edni base Teprve po pfinozeni levé do load-in grip (obr. 24, s.61) levé base,

podepie zespodu ruce pravé base drzici topovo chodidlo.

Partner stunt load-in (nastup do partner stuntu v divéim provedeni)

Je modifikovany nastup do partner stunts v all-girl provedeni (obr. 40, s. 69). Top je
zdvihdna ostatnimi bases do Urovné ramen. Skonci ve stoji Uzkém rozkrocném,
uchopena hlavni base do hands grip (obr. 53, s. 64) a pravou base uchopena do natural
grip (obr. 25, s.61).

Hlavni base (Zacina za topem) Zaujme zpevnény postoj, podsazena panev, mirny
podiep rozkro¢ny biisni lis stazen. Uchopi topa za pas.

Prava base Zaujme zpevnény postoj, podsazena panev, btisni lis stazen, uzky mirny
podiep rozkrocny, pokr¢i predpazmo dolli a uchopi topovu nohu do load-
in grip.

Zadni base (Stoji vlevo od topa.) Zaujme zpevnény postoj, podsazena panev, biisni
lis stazen, hlubsi podiep rozkro¢ny pravou vpied. Uchopi topovu

odrazovou nohu za stehno v misté nad kolenem.
Top Pokr¢i prednozmo pravou, chyti se zdpésti base stojici za ni.
Liberty load-in (liberty nastup)

Je standardnim nastupem pro stunts jednonoz neboli liberty stunts. Tento nastup (obr.

41) vychazi ze sandwich load-in grip (obr. 26, s. 61).

Hlavni bases Prava base zaujme zpevnény postoj, podsazena panev, bfisni lis stazen,
uzky mirny podiep rozkro¢ny, prep grip (obr. 23, s. 60), leva base
provede mirny podiep rozkro¢ny pravou vpied. Obé drzi chodidlo

sandwich gripem.

Zadni base Provede hlubsi podiep rozkro¢ny levou vpied. Pravou rukou svira topav

kotnik a levou podpira jeho hyzdé zespodu (uprostied).

Top Pokr¢i pfednozmo pravou, chyti se ramen bases. Na pokyn zadni base

»hazev stuntu 3,4 provede odraz z levé.

Predni base Uchopi zapésti blizsi ruky bases.
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Obr. 39: Full up load-in Obr. 40: Partner stunt load- Obr. 41: Liberty load-in
(naslapovany 360° nastup) in (div¢i partner nastup) (liberty nastup)

4.4.4 Sestupy

Jsou zavérecnou fazi stunts. Je to zpisob, kterym je divka top dopravena zpét na
zem. Sestupy se provadéji riznymi zpisoby. Rozeznavame dva zékladni druhy sestupti.
Prvnim je sestup stazenim a druhy je sestup vyhozenim. Stazeni neboli Sponge (obr. 42,
s. 70) se da provést témér ze vSech stunts jakékoli vySky ¢i trovné. Jedna se o sneseni
topa zpét do vychozi nastupové pozice, nejcastéji do hang drill. Zpravidla se provadi pti
nacviku, aby nedochazelo k opakovanému ,,otloukani bases, nejde-li nam zrovna o
pilovani techniky sestupti.

Sestupy vyhozenim provadime jak u zakladnich stunts (arovné po ramena), tak u
pokrodilych (zdvihanych) stunts. Nejcastéjsi je cradle (sestup kolébkou obr. 43, 44 + 45,
46, 47, s. 70) a jeji modifikace jimiZ je ball out (skr¢it pfednozmo, tr¢enim rozbalit obr.
48, s. 70 ), salto vpied schylmo (obr. 49, s. 70), full down (dvojny obrat za letu obr. 50,
5.70). Zakladni stunts vyuZzivaji vyhozu tréenim, pokrocilé stunts vyuZzivaji prevazné
dolnich koncetin a napjatych pazi. Sestup zahajujeme hmitem podiepmo a nésleduje
dynamicky vzpiim. Bases provedou podiep a vyuziji explozivni sily kontrahovanych
svalil, kterd vyvola zna¢né zrychleni pohybu a umozni vys$si vyhoz. Pravé proto se tento
hmit provadi. Hmit je proveden zpravidla na jednu az dvé doby, vyuziva zrychlenych
zmén délek kontrahovanych svalti (Price, 2007). Pfi sestupech ze zdvihanych stunts

drzime paze stale napjaty (o to vice vyuzivame sily dolnich koncetin).
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Obr. 42: Sponge Obr. 43: Cradle Obr. 44: Cradle
(Sestup stazenim) (sestup kolébkou — pohled  (sestup kolébkou — pohled
zeptedu) . z boku)

Obr. 45: Cradle grip Obr. 46: Vyklopeni z cradle Obr. 47: Vzpiim po
(kolébkovy uchop) grip (vyklopeni vyklopeni
Z kolébkového tichopu)

Obr. 48: Ball out sestup Obr. 49: Sestup saltem Obr. 50: Full down
(sestup skré¢enim schylmo (sestup dvojnym obratem)
pfednozmo s naslednym
vytréenim)

70



4.5 Metodicky material pokrocilych stunts

V této kapitole poskytneme soubor doporuceni obsahu a procesu ndcviku

vybranych pokrocilych stunts.

To co neustale Cini tymy lepSimi a dokonalejSimi je vyuzivani spravné techniky.
,Technika je zplisob feSeni pohybového tkolu v souladu s pravidly ptislusného sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moZznostmi sportovce.” (Dovalil, 2002, s.
171) Jen samotné svaly nam k postaveni stunts nestaci. Pouzivanim spravné techniky je
mozné postavit i stunt o kterém jste si vzdycky mysleli, ze to nikdy nepijde. Wilson

(2003) tvrdi, ze stuntovani je 10% sila a 90% spravna technika. Ackoliv sila je ve

vvvvvv

vSech zucCastnénych a déli nas jen maly krok od ptipadného zranéni.

V prvni tfadé¢ je dulezité uréit si timing spole¢ného stuntovani. Spravné
nacasovani je nejdilezitéjsi. Je dobré kazdy stunt napoditat a stavét za stalého pocitani.

Pocitani nesmi byt ptili$ rychlé, ani pfili§ pomalé.
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Metodicky list 1 — Extension

Extension povazujeme za nejstabilnéjsi a nejjednodussi stunt skupiny pokroc€ilych stunts
obounoz. Jedna se o stunt statického charakteru, kdy je cheerleader zdvihana do vyse
napjatych pazi vSech bases. Jeji vaha je rozlozena rovnomérné na obou dolnich
koncetinach v izkém stoji rozkrocném. V konecné fazi provedeni stuntu ji drzi hlavni
bases za chodidla, zadni a pfedni bases stabilizuji stunt za kotniky, popf. za zapésti. Pro
topa je tato pozice stabilni, koordina¢n¢ nenarocna, pozadavky na udrzeni rovnovahy
jsou vysoké, ale oproti ostatnim pokro€ilym stunts minimalni. Mirné pokroc¢ilym
cheerleaders, které chtéji zacit s nacvikem pokrocilych stunts doporucujeme zacit
nacvikem extension. ZkuSenym cheerleaders, doporucujeme vyuzivat tohoto stuntu

N4

K piipravé a zapracovani organismu pied naro¢néj§im stuntovanim.
Nacvik na zemi:

Top Zopakuje si vychozi postoj tzv. chicken position (obr. 18, s. 59) Tento
postoj se snazi dodrzovat pii kazdém nastupu do extension. Udrzeni
spravného postoje ji umozni optimalni provedeni odrazu a zajisténi
hladkého pribéhu celého stuntu.

Déle si nacvicuje zpevnény postoj na balan¢ni nafukovaci podloZce (obr.
51 s. 74), kterd ji zprosttedkuje trénink rovnovahy pro pozdéjsi postoj
v extension.

Nacvik bez topa:

Bases Zopakuji si prep grip (obr. 23, s. 60), load-in grip (obr. 24, s. 61) a
pfechod do natural grip (obr. 25, s. 61). Knacviku téchto grips jim
muzeme doporucit jednoduché cviceni, jehoz obsahem je zdvihani zutych
bot. Naznacuji stunt a prochazeji jednotlivé faze na pocitani, dokud
nedosahnou dokonalé souhry. Ptistoupi ke cviceni, kdy jim top simuluje
zatizeni tlakem dlani do jejich rukou a prochdzi s nimi cely stunt na
pocitani, aby ovéfil jejich souhru.

Priipravné cviceni pro hang drill:

Jedna se o provedeni hang drill (obr. 36, s. 67) S pusténim topa (na par vtefin) vSemi
bases (obr. 52). Toto cviceni nam slouzi ke kontrole silovych schopnosti topa. Jsou-li
dostatecné rozvinuty, aby divka top udrzela vahu vlastniho téla na pazich. Zaroven

slouzi ke kontrole bases, zada-li umi zaujmout stabilni postoj pii zatizeni.
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Obr. 51: Nacvik postojt na nafukovaci Obr. 52: Pripravné cviceni pro hang drill
balan¢ni podloZce [cit. 2011-04-03] (bases pusti topovi nohy)
dostupny z www:
<http://digiprofi.cz/editor/image/eshop_prod
ucts/at-5498_m.jpg>

Nacvik extension pres elevator:

Zakladnim ptfedpokladem pro nacvik extension je perfektni osvojeni techniky
zakladniho stuntu (stunt Grovné po ramena) elevator (obr. 56) a sestup kolébkou
z elevator (obr. 43, 44, s. 70). Tento stunt je nejéastéji vyuzivanou zvedaci figurou
Vv cheerleadingu. Pro topa je velice stabilni a nabizi dobrou vychozi pozici pro nacvik
zdvihanych stunts a koordinacné naro¢nych sestupi. Diky své stabilit¢ je casto
vyuzivan jako mezipatro v pyramidiach. My jej vyuZijeme jako pripravny stunt
k nacviku extension (obr. 59). Tento stunt vychazi z hang drill (obr. 53) a provedeni je
nasledujici:
Elevator:

Zadni base Odpocita ,.elevator 3, 4, zdvih topa vzhtliru za kotniky.

Hlavni Hmit podiepmo, dynamicky vzpiim, pokrcit piedpazmo, zdvih topa
bases vzhiiru (obr. 54), skrcit pfipazmo, natural grip (paZe zapieny o hrudnik).
Predni Zpeviluje zapésti hlavnich bases, pomaha zdvihat topa vzhlru a
base

nadlehCovat pfi sestupu dolt.
Top Provede odraz obounoz z hang drill, odraz obouru¢ od ramen bases,
dynamicky vzpfim, v nejvy$sim mozném bod¢ uzky stoj rozkroc¢ny,

ptipazit (obr. 54).
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Zdvih z elevator do extension:
Zadni base Odpocita ,,extension 3, 4°, zdvih topa vzhtru za kotniky (nedosahne-li na

kotniky, zpeviiuje zapé&sti bases).

Hlavni Hmitem podifepmo, dynamicky vzpiim, zdvih topa, vzpazit vpied, natural

bases grip (obr. 55). Stazeni zpét do elevator - skr¢it pfipazmo, natural grip
(obr. 56).

Top Ceka v mirném stoji rozkroéném, piipazit na zdvih do extension. Pii

zdvihu drzi zpevnénou pozici a §vihem vzpazi zevniti vpted (obr. 55). Pti

stahovani dolu drzi ve vzpazeni zevnitt vpied (obr. 56)

Obr. 53: Hang drill Obr. 54: Zpevnéna pozice
v elevator

Obr. 55: Zdvih do extension Obr. 56: Zpét do elevator
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Nacvik extension:

Nyni se pokusime o transfer ptedchozich dovednosti do provedeni stuntu extension
(obr. 59). Vychozi pozici ndam bude opét prep grip (obr. 23. s 60), load-in grip (obr. 24,
S. 61) a nastup hang drill (obr. 57). Budeme nacvicovat plynulé provedeni z pozice hang

drill do vzpazit vpted, natural grip (obr. 58).

Zadni base Odpocita ,,extension 3, 4“, zdvih topa vzhiru za kotniky.

Hlavni Hmit podfepmo, dynamicky vzptim, zdvih topa vzhiru, vzpazit vpied,
bases .

natural grip.
Piedni Zpevni zapésti hlavnich bases, zdvih topa vzhtiru, stabilizace stuntu.
base
Top Odraz obounoz z hang drill, odraz obouru¢ od ramen bases, dynamicky

vzpiim, v nejvy$§im mozném bod€ uzky stoj rozkro¢ny, pripazit (obr.

58), vzpazit zevnitt vpied (obr. 59).

Obr. 57: Odraz z hang drill ~ Obr. 58: zpevnéna pozice v Obr. 59: Extension
do extension extension
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Metodicky list 2 - Obratem o 180° extension

Obratem vlevo o 180° extension je modifikaci stuntu extension (obr. 59), 1isi se jak
Vv tchopu, nastupu, tak ve fazi stoupani. Provedeni toho stuntu je velice efektni. Jedna se
o stunt statického charakteru, kdy je cheerleader zdvihana do vyse napjatych pazi vSech
bases. Jeji vaha je rozloZzena rovnomérné na obou dolnich konéetinach v uzkém stoji
rozkrocném, jedna se rovnéz o stunt skupiny obounoz. Vychazi z kiizového uchopu
(obr. 29, s. 62) a vyuziva kiizového nastupu (obr. 37, s. 67). Zpocatku je tento nastup
nepiijemny jak pro bases tak pro tops, zejména ve fazi odrazu. Po osvojeni spravné
techniky se tento pocit vytrati. Nastup je neobvykly vtom, Ze top zalina zady
k divakiim. Top odrazem obounoZz stoupa vzhiru a provede cely obrat (o 180°) kolem
podélné osy (skon¢i celem k divakiim). Pfedpokladem pro nacvik tohoto stuntu je
perfektni zvladnuti zakladniho stuntu elevator (obr. 56, s. 75 - stunt irovné po ramena)
a predchoziho pokrocilého stuntu extension (obr. 59, s. 76). Je dobré zacit nacvikem
toceni do elevator a po sérii dobrych pokust ptejit k nacviku toceni do extension.

Provedeni bude nasledovné:
Nacvik na zemi:

Top Zopakuje si vychozi postoj tzv. crisscross position (obr. 19, s. 59) Tento
postoj se snazi dodrzovat pii kazdém nastupu do to¢eného stuntu. Udrzeni
spravného postoje ji umozni optimalni provedeni odrazu a zajiSténi

hladkého prubehu celého stuntu. Déle si zopakuje pribéh obratu na zemi.

Nacvik bez topa:

Bases Zopakuji si crisscross grip (obr. 29, s. 62) a crisscross hang drill (obr. 37,
S. 67). K nacviku téchto grips jim mizeme doporucit jednoduché cviceni,
jehoz obsahem je zdvihani zutych bot. Poté naznacuji stunt a prochéazeji
jednotlivé faze na pocitani, dokud nedosahnou dokonalé souhry. Dale
pfistoupi ke cviceni, kdy jim zadni base simuluje zatiZeni tlakem dlani do
jejich rukou a prochézi s nimi cely stunt na pocitani, aby ovéfila jejich

souhru.
Obratem o 180° elevator:

Piedni Zastane roli zadni base, uchopi topa za pas a odpocita ,.cross 3, 4%,

base . ,v s oy . : .
zdvihne topa do vysky, pocka az se srovna do crisscross postition.
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Hlavni
bases

Zadni base

Top

Piemisti obé ruce na hyzdé (obr. 60). Poté znovu odpocita ,,elevator 3, 4.
Hmit podiepmo, dynamicky vzptim, zdvih topa, otaceji topova chodidla,
dojde k rozkiiZzeni pazi, pokrcit predpazmo, skrcit pfipazmo, natural grip
(obr. 61). Topa se snazi zdvihnout co nejvyse (bez otaceni), aby ziskal
pottebnou vysku ve které zahdji obrat.

Ve fazi odrazu dynamicky zdvihne topa za kotniky, poté povoli stisk, aby
se top mohl pfetocit a opét stiskne, zdvihd vzhlru. (stabilizuje a nadnési
topa)

Po odpocitani provede odraz obounoz, a obouru¢ od ramen bases
Z crisscross hang drill, dynamicky vzpiim, stoj spojny, v nejvyssim

mozném bod¢ zahajuje obrat oto¢enim hlavy vlevo, obratem vlevo Uzky

stoj rozkro¢ny, ptipazit, vzpazit zevnitt vpted (obr. 60, 61, 62).

Obr. 60: Crisscross hang Obr. 61: Obratem vlevo Obr. 62: Elevator

drill zpevnéna pozice v elevator

Obratem o 180° extension

Nyni mizeme pfistoupit k nacviku obratu do extension. Oproti pfedchozimu provedeni

do elevatoru (obr. 62) vyzaduje mnohem vétsi silu, dynamiku a rychlost provedeni.

Klade vétsi naroky na souhru a ptesnost.

Piedni
base

Hlavni

Zastane roli zadni base, uchopi topa za pas a odpocita ,,cross 3, 4%,
zdvihne topa do vysky, pocka az se srovna do crisscross postition (obr.
19, s. 59). Piemisti ruce na hyzdé (obr. 63). Poté znovu odpocita
,extension 3, 4.

Hmit podfepmo, dynamicky vzpiim, zdvih topa, otaceji topova chodidla,
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bases rozktizeni pazi (obr. 64), vzpazit vpted, natural grip (obr. 25, s. 61).
Zafixovat stunt. Topa se snazi zdvihnout co nejvyse (bez otaceni), aby
ziskal pottebnou vysku ve které zah4;ji obrat.

Zadni base Ve fazi odrazu dynamicky zdvihne topa za kotniky, poté povoli stisk, aby
se top mohl pfetocit a opét stiskne, zdvihd vzhiru. (stabilizuje a nadnasi
topa)

Top Provede odraz obounoz, a obouru¢ od ramen bases z crisscross hang drill
(obr. 37, s.67), dynamicky vzpitim, stoj spojny (stoupa co nejdéle),
V nejvysSim mozném bod¢ zahajuje obrat otocenim hlavy vlevo (obr. 64),

obratem vlevo tzky stoj rozkro¢ny, pfipazit, vzpazit zevnitt vpied (obr.

65). Top se nesnazi otacet, je otacen bases.

Obr. 63: Crisscross hang Obr. 64: Obrat vlevo o Obr. 65: Extension
drill 180°
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Metodicky list 3 — Awesome

Jedna se o stunt statického charakteru, kdy je cheerleader zdvihana do vysSe napjatych
pazi vSech bases. Jeji vaha je rozloZzena rovnomérné na obou dolnich koncetinach ve
stoji spojném, patii do skupiny stunts obounoz. Vsechny stunts, kdy je kone¢na pozice
tops stoj spojny nazyvame jednim spoleCnym nazvem awesome. Obcas se nazev stuntu
méni spole¢né s polohou pazi tops. Polohy jsou nasledujici: high V: vzpazit zevniti
vpred, ruce v pést (obr. 66), ma-li top paze pokréené upazmo, predlokti svisle vzhiiru,
ruce Vv pést nazyvame stunt muscleman (obr. 67). Dalsim nejcastéj$i polohou pazi jsou
fists on hips: skréit upazmo dold, ruce v bok, ruce v pést (obr. 68). Jina pravidla plati
pro postoj tops v partner stunts. Drzi-li base topa obouru¢, je nazev shodny se
skupinovym stuntovanim, ale drzi-li topa jednoru¢ jedna se vzdy o cupie a nazev se
s polohou pazi dale neméni. Pro topa je postoj v téchto stunts stabilni, ale z hlediska
udrzeni rovnovahy jiz méné stabilni nez ptedchozi extension (obr. 65, s. 79). Pro

zacateCniky doporucujeme zahajit nacvik pripravnym stuntem show-up (obr. 72,

S. 82). Nacvik je shodny pro vSechny varianty awsome, ménit se bude pouze poloha
pazi. Pro demonstraci nacviku jsme si zvolili polohu pazi high V. Predpokladem pro
stavéni awesome je dokonalé zvladnuti techniky elevator (obr. 62, s. 70) a extension
(obr. 65, s. 79).

y 1
v 7

Polohy pazi v awesome stunts:

¢

Obr. 66: HighV Obr. 67: Muscleman Obr. 68: Fists on hips
(vzpazit zevniti vpred, ruce (pokréit upazmo, ruce v (skr¢it upazmo doli, ruce
v pést) pest) V bok, ruce v pést)
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Top

Bases

Nacvik na zemi:

Zopakuje si vychozi postoj tzv. chicken position (obr. 18, s. 59) Tento
postoj se snazi dodrzovat pii kazdém nastupu do show-up (obr. 72).
Udrzeni spravného postoje ji umozni optimalni provedeni odrazu a

zajisténi hladkého pribehu celého stuntu.

Zopakuje si jednotlivé faze stoupani z chicken position (obr. 18, s. 59) do

vyponu spojného a vzpazit zevniti vpted, ruce v pést.

Nacvik bez topa:
Zopakuji si prep grip (obr. 23, s. 60), load-in grip (obr. 24, s. 61) a zdvih
bez piechodu do natural grip (obr. 25, s. 61). K nacviku téchto grips jim
muzeme doporucit jednoduché cviceni, jehoz obsahem je zdvihani zutych
bot (obr. 69). Naznacuji stunt a prochazeji jednotlivé faze na poditani,
dokud nedosahnou dokonalé souhry. Ptistoupi ke cviceni, kdy jim top

simuluje zatizeni tlakem dlani do jejich rukou a prochazi s nimi cely stunt

na pocitani, aby ovéfil jejich souhru (obr. 70).

Obr. 69: Nacvik zmény Obr. 70: Simulace zatizeni
grips pomoci zdvihani bot

Pripravny stunt show-up:

Jedna se o pokrocily stunt dynamického charakteru (obr. 72). Pti zdvihani, se bases ve

vzpazeni vpred nezastavuji (neni zde znatelna vydrz), ale po dosazeni nejvyssiho bodu

Ji stahuji zpét do hang drill (obr. 73, top se ukaze nahofe jen na chvili — odtud nazev

show up = ukézat se nahote). V tomto piipadé¢ nam poslouzi jako prapravny stunt, pii
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kterém se snazi bases i top dosahnout maximalni mozné vysky vytazeni. Snazi se o
dynamické a rychlé provedeni, které by mélo vést k ,,nadneseni stuntu. Top si timto
pripravnym stuntem nacvicuje zaujeti spravného postoje v labilni poloze. Tento stunt je
nejcastéji vkladan jako oziveni mezi statické stunts, nebo slouzi k pfesunu celé
stuntovaci skupiny v soutézni choreografii. Show-up vychazi z prep grip (obr. 23, s.
60), load-in grip (obr. 24, s. 61) a hang drill (obr. 36, s. 67) nasupu, kon¢i provedenim

sponge (obr. 73) Provedeni je nasledujici:

Zadni base Odpocita ,,show up 3, 4, zdvih topa vzhiiru za kotniky.

Hlavni Hmit podfepmo (obr. 71), dynamicky vzpfim, zdvih topa vzhuru, vzpazit

bases vpred, ruce bases stale u sebe, load-in grip (nepietaci ruce do natural
grip). Po dosazeni nejvy$$iho mozného bodu nezastavuji, nefixuji stunt,
ale stahuji zpét do hang drill obr. 73).

Pi‘edni Zpevni zapésti hlavnich bases (obr. 72), zdvih topa vzhtru, nefixuje

base stunt, nadleh¢uje pti stahovani dold.

Top Odraz obounoz z hang drill, odraz obouru¢ od ramen bases, dynamicky
vzpiim, cestou vzhlru vzpaZit zevnitt vpred, zdvih ramen, pfipaZzit

zpevnéna pozice (0br. 72), v kone¢né fazi sestupu pokréit kolena, ruce na

ramena bases, vraci se zpét do hang drill.

Obr. 71: Hmit podiepmo v Obr. 72: Praprany stunt Obr. 73: Sponge zpét do
hang drill show-up hang drill
(zdvih bases v prep grip —
bez pretacenido natural grip
—nejvyssi bod)
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Nyni se presuneme k nacviku awsome. Vyuzijeme ptfedchozich zkuSenosti ze stuntu
show-up. Bases si ozivi pfechod pieto¢enim rukou do natural grip. K nacviku téchto
grips jim miizeme doporucit jednoduché cviceni, jehoZz obsahem je zdvihani zutych bot

(obr. 69, s. 81). Awesome zdvihame z hang drill (obr. 36, s. 67)
Provedeni Awesome:

Zadni base Odpocita ,,awsome 3, 4“, zdvih topa vzhlru za kotniky. Tiskne jeji

kotniky k sobé.

Hlavni Hmit podfepmo, dynamicky vzptim, zdvih topa vzhiiru, vzpaZzit vpied,

bases natural grip (obr. 25, s. 61). Dulezité je ptiblizeni bases (cestou nahoru).
Musi se dostat do pozice pod stojiciho topa tzv. ,,byt ve stuntu® tisknout
paZe k sobé a télem se dotykat co nejvice (obr. 74). Uchop mit ve stejné
vysce. Je-li jedna vys, nebo niz, upravi tento vyskovy rozdil ir§im, nebo
uzsim rozkro¢enim (v zadném ptipadé nekrci paze).

Predni Zpevni zapésti hlavnich bases, zdvih topa vzhtiru, stabilizace stuntu.

base

Top Odraz obounoz z hang drill (obr. 36, s. 67), odraz obouru¢ od ramen

bases, dynamicky vzpiim, pfipazit, vzpazit zevnitf vpied. Pevné drzi
zpevnénou pozici, stazend hyzd¢, tiskne stehna, kotniky a chodidla
k sob&. Doporucujeme piivratit chodidla smérem k sob¢ a roztahnout

prsty u nohou pro ziskani vétsi stability ve stuntu (obr. 76).

e Blamsee

!
Ly

[

Obr. 74: Zpevnéna pozice Obr. 75: Awesome Obr. 76: Pomticka pro tops
awesome — chodidla ptivratit,

(bases se ptiblizi k sob&) roztahnout prsty
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Metodicky list 4 — All-girl partner stunt awesome

Jedna se o modifikaci nastupu do partner stunt (zvedaci figura v dvojici) v allgirl
(divéim) provedeni. Vychazi z partner stunt nastupu (obr. 77). Nastup je proveden
rovnou ze zemé bez vyuziti hang drill (standardniho ndstupu obr. 36, s. 67). Bases
zdvihaji topa do trovné ramen, kde je uchopen hlavni base do hands grip (obr. 35, s. 64)
V uzkém stoji rozkro¢ném, odkud je cheerleader zdvihana do vySe napjatych pazi vSech
bases. Jeji vaha je rozlozena rovnomérné na obou dolnich koncetinach ve stoji spojném,
patii do skupiny stunts obounoz. Dal$im provedenim muze byt zdvih do extension nebo
liberty stunts. Nyni si popiSeme variantu zdvihu do awesome (stoj spojny).
Predpokladem pro zvladnuti All-girl partner stunt jsou dobré odrazové schopnosti tops a
dobré silové schopnosti hlavnich bases. Dale pak zvladnuti stunts elevator (obr. 62, s.
78), extension (obr. 65, s. 79), awesome (obr. 75, s. 83). Nacvik zahajime zkouSenim
samotného vyhozu ve dvojici, potom piejdeme k priapravnému cviceni v lehu a nakonec

prejdeme k nacviku samotného stuntu.
Nacvik vyhozu ve dvojici:

Base stoji v t€sné blizkosti za topem, uchopi ji za pas. Top pokr¢i zapazmo a zapie se o
zapesti base. Base odpocita ,,toss 3, 4 provedou hmit podifepmo. Base vyhodi topa
rovné¢ vzhiru (lokty zdviha, vedou pohyb). V nejvy$§im mozném bod€¢ dohazuje
pohybem v zéapésti. Top odrazem obounoz provede piimy skok s dopomoci a
V nejvyssim mozném bod¢ se odrazi od zépésti base. Dopada zpét na nohy do podiepu,

jeji dopad je zbrzdén druhou base.
Priipravné cvieni v lehu:

Base v lehu vzadu skréi upazmo tak, Ze ruce jsou vedle hlavy, dlané¢ vzhiru a lokty
smétuji zevnitt. Top se postavi do hands grip hlavni base. Zadni base se postavi za topa
a uchopi ho za pas. Hmitem podifepmo a Svihem pazi do vzpaZeni se top odrazi vzhiru,
pii Cemz base ji napnutim pazi zdvihne do ptfedpazeni. Top je zpevnéna. Zadni base

poskytuje zachranu a je li potfeba dopomoc tim, ze ji zdviha za pas.

All-girl partner stunt awesome:
Po piedchazejicich dvou cvicenich se pfesuneme k nacviku samotného stuntu, ktery

vychazi z partner stunt load-in (obr. 77) a provedeni je nasledujici:

Hlavni Odpocita ,,hands 3,4“ hmitem podiepmo vyhodi dynamicky topa vhiru
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base

Prava base

Zadni base

Hlavni

base

Prava base

Zadni base

Top

(mirn¢ nad sebe, zdviha lokty, v nejvyssim mozném bodé¢ dohazuje
pohybem v zapésti), pfisune se krokem vpied pod topa a chyti ji do hands
grip. Provede mirny podiep rozkro¢ny (tlumi naraz), pevné stiskne topova
chodidla. Levou rukou drzi hands grip a pravou stfed chodidla pravé
nohy.

Hmit podiepmo, dynamicky vzpiim, pokréenim ptredpazmo zdviha topa
do hands grip (obr. 35, s. 64), skr¢it pfipazmo, natural grip (obr. 25, s.
61), paze zapteny o hrudnik, tiskne se zprava na hlavni base (obr. 78).
Hmitem podfepmo vyhodi topa vzhiiru za stehno. Ceka na dochyceni
ostatnimi bases do hands grip a potom topa pousti a pfechazi na svou
pozici zadni base (obr. 78), uchopi topa za kotniky a pocita ,,awesome 3,
e

Hmit podiepmo, dynamicky vzpiim, zdvih topa, vzpazit dovnitf (top ve
stoji spojném). Topa ma nad sebou. Snazi se drzet zpevnéna zada (obr.
79).

Hmit podifepmo, zdvih topa, vzpazit vpied, natural grip (pfitiskne se na
hlavni base z pravé strany, aby byla co nejvice pod topem obr. 79).

Hmit podfepmo, vzptim, zdviha topa za kotniky. Stabilizuje stunt.

Stoji ptipravena v partner stunt load-in (obr. 77). Provede hmit podiepmo,
odraz z levé, pfenasi vahu na pravou do load-in grip (obr. 24, s. 61) pravé
base, napiné koleno, provadi odraz z pravé a v nejvyS§im mozném bodé
se odrazi od zapésti hlavni base. Drzi zpevnénou pozici, vytahuje se
Z ramen a snazi se stoupat co nejvyse. V kulminacnim bodé provede uzky
stoj rozkro¢ny (obr. 78). (Pti odrazu ze zem¢ dava pozor, aby nevysadila
panev. Ovlivnila by tim negativné drahu letu (smérem vzad). Cestou

vzhlru Svihem vzpazi zevnitt vpied, drzi zpevnénou pozici (obr. 79).
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Obr. 77: Partner stunt load- Obr. 78: Hands grip — Obr. 79: Partner stunt
in asistovany partner stunt — awesome
pfesun base
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Metodicky list 5 — Full up awesome

Top odrazem obounoz z hang drill stoupa vzhiiru a provede dvojny obrat vpravo (o 360°
kolem podélné osy) do stoje spojného. Jedna se o pokrocily stunt statického charakteru,
ktery vyzaduje vysokou uroven koordinacnich schopnosti jak tops, tak bases. Bases zde
prokazuji schopnost reagovat na potieby topa v prub&éhu obratu, kterou projevuji
rychlou a kvalitni reakci pii manipulaci topa. Tento stunt vychazi z full up uchopu (obr.
30, 31, s. 63) a z full up nastupu (obr 39, s. 69). Nacvik full up awsome doporucujeme
zahajit nejprve variantou full up elevator (obr. 80, s. 88) a teprve po fadé Gspésnych
pokusi piejit k nacviku full up awesome (obr. 81, s. 89) Upozornujeme vsak, ze
ptedpokladem pro nécvik full up awsome je dokonalé zvladnuti techniky stuntu elevator
(obr. 62, s. 78), extension (obr. 65, s. 79), awesome (obr. 75, s. 83), a zakladni sestupy
(s. 70, 71) z téchto stunts. Dale tento stunt vyZzaduje dobie rozvinuté rota¢ni schopnosti

topa a dobré reak¢ni schopnosti bases.
Nacvik na zemi:

Top Zopakuje si jednotlivé faze stoupani z chicken position (obr. 18, s. 59)
spole¢né s dvojnym obratem vpravo na pravé. Soustiedi se na dodrzeni
zpevnéné pozice a konecné pozice (stoj spojny, pfipazit, vzpaZit zevnitf
vpted). Jeji vaha spoc¢iva po celou dobu otdceni na pravé noze, levd noha

je pfinoZena.

Nacvik bez topa:
Bases Zopakuji si full up grip (obr. 30, 31, s. 63) a full up nastup (obr. 39, s.

69). Naznacuji si cely zdvih na pocitani a nejlépe i se zdvihanim bot.

Full up elevator:

Nam poslouzi jako pripravny stunt pro pozde€jsi nacvik full up awesome (obr. 81, s.
89). Tento nastup je velice efektni a pravem ho muizeme oznacit za pokrocily stunt i
piesto, ze svou urovni po ramena nedosahuje vysky pokrocilych stunts. Pokrocilého
stuntu dosahuje svou obtiznosti. Pii nacviku vychazime z full up grip (31, s. 63) a full

up nastupu (obr. 39, s. 69), provedeni bude nasledujici:

Zadni base Drzi pravou rukou topiiv kotnik a levou podpird podhmatem hyzdé

(uprostied). Odpocita ,,full up nebo elevator 3, 4. Vyhodi topa levou
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Prava base

Leva base

Predni
base

Top

rukou vzhiiru a pravou ji zdviha za kotnik. Ceka, aZ provede obrat 0 270°
a pak saha po levém kotniku, aby vcas zastavila a stabilizovala stunt hned
po dokonceni dvojného obratu.

Drzi chodidlo ve full up grip (31, s. 63). Hmit podiepmo, dynamicky
vzpiim a soucasné se snazi zdvihat topa nad sebe. Nese vahu topa. Hlida
si polohu lokte — zde se publikace i trenéfi rozchazeji. Jedna strana tvrdi
zdvihat loket pti zdvihani topa, druhd strana tvrdi tisknout loket k tclu,
skréit pfipazmo. Z praxe vime, ze funguji oba tyto zpiisoby. V nejvyssim
mozném bod¢ da impuls k toceni topovi vytocenim pravé ruky vné do
natural grip (obr. 25, s. 61), skréit piipazmo, natural grip (paze zapteny o
hrudnik).

Ma ruce ptipraveny v prep grip (obr. 23, s. 60). Po uchopeni topova
chodidla do load-in grip (obr. 24, s. 61) provede hmit podiepmo a vyhodi
ji vzhiru (mirn€¢ nad pravou base). Vyhoz provadi z mirného podiepu
rozkroén¢ho, z pokréeni pfipazmo piiméfenou intenzitou, aby
nezpusobila vychyleni topa z osy otaCeni. Vzpazi vpied, po dokonceni
obratu chyta jeji levé chodidlo do natural grip (obr. 25, s. 61), skrci
pfipazmo, zbrzdi ndraz mirnym podiepem rozkro€nym. V prvni fazi uceni
musi ofekavat vétsi naraz topova chodidla. Pti narazu podsadi panev.
Podepte full up grip (obr. 30, 31, s. 63) pravé base zespodu. Poté zahaji
zdvih spole¢né s ni. V kone¢né fazi stabilizuje stunt za holen¢ topa, nebo
za zapesti bases.

Odraz z levé, ptinozit levou, nastoupit do prep grip (obr. 23, s. 60) levé
base (hang drill obr. 36, s. 67). Déle odraz obounoz z hang drill, odraz
obouru¢ od ramen bases, prenést vahu na pravou a plynule napnout nohu
(extenze v kloubu kolennim, ky¢elnim), ptinozit levou. V nejvy$sim
mozném bod¢ zahdji dvojny obrat otocenim hlavy vpravo a mirnym
pootocenim panve vpravo. Impuls k rotaci ji dava prava base vytd¢enim
pravé ruky. Cestou dolu do elevator (obr. 56, s. 75) pfenasi vahu zpét na
levou base a provede uzky stoj rozkro¢ny, pfipazit, vzpazit zevniti vpied,

drzi zpevnénou pozici (obr. 80, s. 88).
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Obr. 80: Prabéh full up elevator

Full up awesome:

Mate-li dobry pocit z full up elevator (obr. 80) a podafi se vam i nékolikrat v fadé

provést stejny, technicky spravny pokus, miizete ptistoupit k nacviku full up awesome

(obr. 81, s. 89). Vychozi pozice se neméni. Vyssi naroky jsou kladeny na rychlejsi a

vvvvvv

vysky napjatych pazi musi se zahdjenim otaceni vyckat co nejdéle. Provedeni je

nasledujici:

Zadni base

Prava base

Leva base

Drzi pravou rukou topiv kotnik a levou podpird podhmatem hyzdé
(uprostied). Odpocita ,,full up nebo awesome 3, 4“. Vyhodi topa levou
rukou vzhiiru (maximalni silou, aby top stoupal co nejvyse) a pravou ji
zdviha za kotnik. Pusti na moment levy kotnik a ¢eka aZ provede dvojny
obrat o 360°, okamzité pevné stiskne zpé&t levy kotnik, aby zastavila a
zafixovala stunt. Jeji prace je nesmirné dulezita. Méla by topa chytit jako
prvni pro ptipad, Ze by z chytu vyklouzla nebo leva base minula jeji
chodidlo.

Drzi chodidlo ve full up grip (obr. 31, s. 63). Hmit podfepmo, dynamicky
vzpiim a soucCasné se snazi zdvihat topa nad sebe do napjatych pazi. Nese
vahu topa. HIlidd si polohu Ilokte. V naSem piipadé jej zdviha.
V nejvyS$im mozném bodé€ da impuls k toceni topovi vyto¢enim pravé
ruky vné do natural grip (obr. 25, s. 61), vzpazi vpted, natural grip, fixuje
stunt.

Ma ruce ptipraveny v prep grip (obr. 23, s. 60). Po chyceni topova
chodidla do load-in grip (obr. 24, s. 61) provede hmit podiepmo a vyhodi
ji vzhiiru (mirn€é nad pravou base, vétsi silou nez do elevator). Vyhoz
provadi dynamicky do maximalni mozné vysky, tak aby nezptlsobila

vychyleni topa z osy otaceni. Béhem topova otaceni se piisune blize
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Piedni
base

Top

k pravé base (pod topa) vzpazi vpied a po dokonceni obratu chyta to samé
chodidlo do natural grip (obr. 25, s. 61) a pevné fixuje stunt. V prvni fazi
uceni musi o¢ekavat vétsi naraz topova chodidla. Zpevni oblast beder,
tiskne se na pravou base, a kontroluje jestli drzi natural grip ve stejné
vySce. Upravi vétSim rozkrocenim, nebo podiepem. Ale nikdy nekrci
paze.

Podepie full up grip (obr. 31, s. 63) pravé base zespodu a zdviha spoleéné
sni. V konec¢né fazi stabilizuje stunt za zapésti bases. Nestihne-li leva
base chytit chodilo fixuje chodidlo jakymkoliv podeptenim (v pfedni casti
chodidla), aby zabranila padu topa.

Odraz z levé, vlozi chodidlo do prep grip (obr. 23, s. 60) levé base (hang
drill obr. 36, s. 67). Dale odraz obounoz z hang drill, odraz obouru¢ od
ramen bases, dynamicky vzpiim, cestou vzhiru pienést vahu do stoje na
pravé, extenze Vkolennim a kycelnim kloubu, levou pinozit.
V nejvyssim moZném bodé€ zahdji dvojny obrat otocenim hlavy vpravo a
mirnym pooto¢enim panve vpravo. Impuls k rotaci ji ddva prava base
vytaéenim pravé ruky. Po dokonceni rotace se snazi mit vahu stale na
pravé na pravé base, aby poskytla co nejvice ¢asu levé base pro uchopeni
levého chodidla. Snizuje tim zaroven prudky naraz, ktery by zpusobila

pfenesenim vahy na levou base (obr. 81)..

Obr. 81: Prabéh full up awesome

89



Metodicky list 6 — Vychozi postoj pro liberty

Liberty je souhrny nazev pro stunts, kdy top konci ve stoji na pravé. Jedna se o stunts
statického charakteru, kdy je divka top zdvihana do vySe napjatych pazi vSech bases.
Rozeznavame provedeni liberty v ¢elné roviné a provedeni liberty Vv bocné roviné.
Postoj bases drzicich topa na napjatych pazich se neméni, méni se pouze poloha celé
skupiny vzhledem k divdkovi. Vychozi pozice topa pro stunts jednonoz je také vzdy
stejna (kdyz opomeneme extrémni varianty, kdy top zaujme postoj cestou nahoru).
Meéni se pouze postoj topa v kone¢né (zdvizené) pozici. S ménicim se postojem (jedna
se 0 rovnovazné postoje) se meni i nazev stunts. V tomto metodickém listu se budeme
zabyvat nacvikem zminované vychozi pozice pro stunts jednonoz (stoj na pravé, leva
pfinozit, ptipazit). Liberty stunts vychazeji ze slozeného uchopu pro liberty (obr. 26, s.
61) a z liberty nastupu (obr. 41, s. 69). Prub¢h nacviku bude vypadat takto:

Vystupy na vyvySené misto:

Vystupy jsou vhodnym pripravnym cvicenim pro zahajeni nacviku stunts jednonoz.
Top provadi opakované vystupy na vyvySené misto (zidli, lavicku, n€kolik dilt Svédské

bedny, malou kladinu). V nasem piipad¢ na lavici.

Provedeni: Top se postavi pred lavici, skr¢i pfednozmo pravou, pokréi upazmo
poniz, mirny ptedklon (obr. 82). Provede odraz z levé, pienese vahu na

pravou, nasleduje extenze v kolennim a kycelnim kloubu. Stoj na pravé,

pfinozit levou, napjaté chodidlo levé nohy spociva mimo lavici, pfipaZit

(obr. 83)

Obr. 82: Vychozi pozice pro Obr. 83: Vystup
vystup
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Bases

Zadni base

Prava base

Leva base

Predni
base

Top

Nacvik bez topa:

Zopakuji si sandwich load-in grip (obr. 26, s. 61), liberty extented grip
(obr. obr. 27, s. 62). Nejdilezitéjsi je faze zdvihu, kdy se musi pfitisknout
co nejblize k sobé (t€lo na télo). Bases drzi topa ve vzpazeni, piimo nad

sebou. Pouzivé se zde slovniho obratu ,,byt ve stuntu®.
Liberty — zdvih topa do vychozi pozice:

Drzi pravou rukou toptiv pravy kotnik a levou podpird podhmatem hyzdé
(uprostied obr. 41, s. 69). Odpocita ,liberty 3, 4“. Vyhodi topa levou
rukou vzhiru (maximalni silou, aby dostoupala do zdvizené pozice)
pravou ji zdviha za kotnik, poté uchopi i levou rukou toptiv pravy kotnik.
Drzi chodidlo v load-in grip (obr. 24, s. 61). Hmit podiepmo, dynamicky
vzpiim a soucasné se snazi zdvihat topa nad sebe do napjatych pazi,
vzpazi, vyto¢i ruce do natural grip (obr. 25, s. 61).

Ma ruce v sandwich load-in grip (obr. 26, s. 61). Provede hmit podiepmo,
dynamicky vzpfim, pfisune se a pfitiskne blize k pravé base (pod topa)
soucasné napina paze, vzpazi, sandwich extented grip (obr. 27, s. 62).
Pevné tiskne chodilo, fixuje stunt.

Uchopi zapésti blizsi ruky bases zdviha topa spole¢né s nimi. V kone¢né
fazi stabilizuje a fixuje stunt.

Provede odraz zlevé, pienese vahu na pravou, nasleduje extenze

v kolennim a kycelnim kloubu. Stoj na pravé, leva piinozit, pfipazit,

chodidlo levé nohy spo¢iva mimo sandwich extented grip (obr. 84 a 85).

T —
b

Obr. 84: Vychozi pozice pro  Obr. 85: Vychozi pozice pro
liberty stunts v ¢elné rovin¢  liberty sutnts v bo¢né roviné
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Metodicky list 7 — Rovnovazné postoje v liberty

,Postoje jednonoz jsou statické polohy celého téla ve stoji (vyponu), v podiepu, nebo
dfepu, provadéné na jedné noze. Celkovou polohu téla dotvéii poloha volné nohy,
poloha trupu a pazi. Biomechanicky jde o znacné labilni polohu. Malé stabilita je
vnéjsi silou mimo pomérné malou plochu opory, piedstavovanou zpravidla plochou
jednoho chodidla. Pro svou velkou labilitu jsou postoje jednonoZ oznaCovany jako

rovnovazné* (Appelt, Libra, Stejskalova, 2007, s. 55).

Nami vyobrazené formy polohy téla slouzi k demonstraci a lepSimu pochopeni
zminovanych znackovych nazvli. Nutno zminit, Ze naSe fotografie zachycuji
individudlni provedeni rovnovaznych poloh této divky. Jeji provedeni je ovlivnéno
pojetim techniky, flexibilitou, vlastnim stylem a vyrazem. Pfedpokladem pro nacvik je
dobfe rozvinuta kloubni pohyblivost. Prvky nejsou sestaveny podle vzristajici

obtiznosti. To co miize byt pro jednu divku top jednoduché, miize byt pro jinou obtizné.

Liberty v ¢elné roviné:
o Liberty (obr. 90, s. 94)
o Heel stretch (obr. 91, s. 94)

o Bow and arrow (obr. 92, s 94)

Liberty v bo¢né roviné:
o Scale (obr. 93, s. 94)
o Arabesque (obr. 94, s. 95)
o Skorpion (obr. 95, s. 95)
o Chin chin (obr. 96, s. 95)

Nacvik na zemi:

Nécvik rovnovaznych postoji je dobré zacit na zemi (obr. 86, s. 93). Zacit nacvikem
liberty a heel stretch (kladou nejmensi naroky na vyvazovani) a pokracovat dle
individualnich moZnosti. Zatneme ve statickém rezimu (zastavit v labilni poloze —
vydrz - vyvazovani polohy). Potom piejdeme k nacviku ve vedeném rezimu (pomalym
fizenym pohybem ptechdzet z jedné polohy do druhé a zpét. Vhodnym prostiedkem

k nacviku stability je vyvazovani na balan¢ni to¢n¢ (obr. 87, s. 93).
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Dalsim z prostiedki k nacviku je zmenseni a zvySeni opérné plochy. K tomu
cheerleaders vyuzivaji specidlnich stuntovacich podstavcl, na kterych si mohou
trénovat postoje i doma (obr. 88). Podstavce se vyrab&ji v nékolika variantich a
nejruznéjSich provedenich (obr. 89, obr. 17, s. 57). Nemame-li stuntovaci podstavce,

otoc¢ime si lavicku sedaci plochou dolii, nebo vyuzijeme malé kladiny.

~

¥

Obr. 87: Nacvik liberty na balanéni to¢né
Obr. 86: Nacvik scale na zemi [cit. 2011-04-03] dostupny z www:
< http://www.gk-
elitesportswear.com/images/CU10/N-
COREO03.jpg>

i
T
Obr. 88: Nacvik scorpion na stuntovacim Obr. 89: Nacvik bow and arrow na
podstavci stuntovacim podstavci
[cit. 2011-04-03] dostupny z Www: [cit. 2011-04-03] dostupny z www:
< http://www.american- <http://www.premierathletics.com/media/post
gymnast.com/shop/Assets/Productimages/cheerle imgs/BG_051_490x280.jpg>

ading-stunt-stepper.jpg>
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Nacvik liberty stunts

Obr. 90: Liberty Obr. 91: Heel stretch

(Stoj na pravé — skréit prednozmo levou —  (Stoj na pravé — Svihem unoZit vzhiru, levou
vzpazit zevniti vpred) uchopit patu — prava vzpazit pred zevnitf)

Obr. 92: Bow and arrow Obr. 93: Arabesque

(Stoj na pravé - unozit levou vysoko - (Stoj na pravé - zanozit povys levou -
chodidlo napnout - prava vzpazit pokréme chodidlo levé napnout — upazit vpied -
dlan vpied a uchopit za hlavou chodidlo levé zanozena koncetina rovnobézné se zemi —

— leva upazit pied levou dolni konéetinu - hlavu oto¢it vlevo)

uhel v kycelnim kloubu 180°)
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Obr. 94: Scale Obr. 95: Skorpion

(Stoj na pravé — mirny prohnuty pfedklon —  (Stoj na pravé —(mirné)pokrc¢it zanozmo levou
trup otocit vlevo - zanozit vysoko levou — povys — vzpazit vzad - uchopit nart levé
vzpazit zevniti - levou rukou uchopit levou obéma rukama.)

nohu za holen zezadu)

Obr. 96: Chin chin
http://cheerleadingstuntstand.com/wp-
content/uploads/2011/02/Stunt-Stands-03-03-
11.jpg
(Stoj na pravé — mirny prohnuty ptedklon —
trup otocit vlevo - skréit zdnozmo levou povys
— chodidlo napnout - nart levé pod bradu —
vzpaZit zevnitt vpred — hlavu mirné otocit
vlevo)
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5. Zavér

Nase prace se zabyva sportovnim odvétvim cheerleading. Specifickymi
dovednostmi tohoto sportu jsou cheer pohyby, kicks (unozovani, prednozovani vzhiiru),
skoky, pokiiky, akrobacie, zvedaci figury, vyhazovaci figury, pyramidy. Prace
poskytuje uceleny ptehled informaci o tomto sportovnim odvétvi. V prvni fad¢ nabizi
pohled do historie cheerleadingu. Kapitola historic byla zpoc¢atku trochu
problematickou. Z analyzy dostupné literatury vyplynulo, Ze autofi publikaci, nebo
samotné cheerleadingové organizace si historii tvoti ve vztahu k preferované organizaci
a vyzdvihuji tak odlisné skuteCnosti a udalosti. Proto jsme provedli komparaci
historickych udalosti a utfidili jsme je dle shody zjisténych poznatkti. Nasemu zjisténi
se nejvice priblizuje historie NCA, coz je logické, protoZe se jedna o nejstarsi asociaci a
zalozil ji sam Lawrence Herkimer, ktery je povazovan za prikopnika tohoto

sportovniho odvétvi.

Diplomova prace déale popisuje formy cheerleadingu. Konkrétné se jedna o
cheerleading na zékladnich, stfednich a vysokych Skolach, cheerleading mladeznickych
organizaci, allstar cheerleading a profesionalni cheerleading. Zde se setkavame
sneobvyklou a pro mnohé znds nepfedstavitelnou formou tohoto sportu - S
cheerleadingem mentalné postizenych. Predkladdme informaci o tom, Ze USASF ziidila
program na podporu integrace téchto jedinct a jiz nékolik let otevira soutézni kategorii
pro mentalné postizené. Toto téma by si jisté zaslouZilo vétsi pozornosti a mohlo by se

stat predmétem dalsi prace.

Prostfednictvim deskripce pohybovych dovednosti seznamujeme s obsahem
soutézniho cheelradingu a plnime jeden ze zminovanych tkolt. Dale seznamujeme
s pravidly ¢eského soutézniho cheerladingu, s kli¢ovymi pohybovymi schopnostmi a

s celkovym chodem ceského cheerleadingu.

Hlavni ¢ast prace je orientovana na zvedaci figury. Uvadime do problematiky
stavéni stunts (zdvihani zvedacich figur). Zabyvame se vyznamem motoricko-funkéni
ptipravy a didaktikou stunts. Navazujeme pozicemi ve stunts (top, hlavni bases, zadni
base, piedni base), bezpecnosti a vybavenim potiebnym pro nacvik stunts. V kapitole
zabyvajici se bezpecnosti zminujeme fakta, ktera jsme Cerpali z odbornych ¢lankt. Dale
uvadime vysledky vyzkumi provadénych na cheerladers. Tyto vyzkumy se nejcastéji

zabyvaji zranénimi zplsobenymi provozovanim cheerladingu. Zkoumani pfi€in téchto
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zranéni by mohlo byt namétem pro dal$i praci. V souvislosti s témito zranénimi
poukazujeme na nedostatecné zajiSténi bezpecCnosti Ceskych cheerleaders, zejména
Vv oblasti pravni. I toto téma by se dalo dale zpracovat formou navrht téchto opatieni a

definovanim pottebnych krokii pro zlepSeni této problematiky.

Prace déle prezentuje vycet gripii (Uchopl), sestupli a néstupl, jakozto
nezbytnych piedpokladii pro stavéni stunts. Regili jsme vhodnost doporuéovanych
technik a jejich néslednou aplikaci v metodickém materialu. Konkrétné se jednalo o
hollow position (toptiv zpevnény postoj, poloha), ktera je doporu¢enim ICU, Elite
Brands, pfednimi trenéry cheerleadingu a autorkou jedné z publikaci Lindou Rea
Chappell. Zda vtacet a zdvihat ramena ve zpevnéné pozici ¢i nikoliv (estetické hledisko
X bezpecnostni aspekt). Rozhodli jsme se vyuZzivat vtoc¢eni a zdvihu ramen. Dale jsme
porovnavali pfistupy autort ke zpisobu provadéni liberty extented grip (kone¢ny tichop
pro liberty). Otazku bylo, zda podsouvat levy palec pod chodidlo ¢i nikoliv. Rozhodli
jsme se pro podsouvani (lepsi stabilita pro tops, chyt ovéfen praxi zvedacich figur ve
dvojici). Dal§im problémem bylo, zda zdvihat a vyhazovat topa uchopem v oblasti
hyzdi ¢i za kotniky (autofi se v doporucenich rozchazeli). Ptiklonili jsme se k varianté
zdvihani a vyhazovani tchopem v oblasti hyzdi. Divodem byla prokazatelné vétsi
energie, kterou bases udé€lily topovi pti nastupu. Dal§im problémem bylo zda pti zdvihu
pomoci full up grip (360° tchop) zdvihat loket ¢i nikoliv — ptiklonili jsem se k varianté

zdvihat loket (na zaklad¢ doporuceni slovinskych trenérti).

Prace je zakoncena vytvofenim metodického materidlu pokrocilych stunts
formou metodickych listii. Nase kritéria znéla takto: all-girl group stunts (div¢i stunts ve
skuping), statického charakteru. Na zakladé téchto kritérii jsem zvolili: extension,
obratem o 180° extension, awesome, all-girl partner stunt awesome, full up awesome,
vychozi postoj pro liberty a rovnovazné postoje v liberty. Tyto stunts byly zvoleny na
zéklad¢ pozorovani (jednd se o subjektivni metodu). Zvolili jsme stunts, které jsou dle
naSeho pozorovani vyuzivany v cheerleadingu nejvice. Zarovenn jsme chtéli
demonstrovat zmiflované Uchopy, nastupy a sestupy. Pfi deskripci téchto stunts jsme
zdiiraznili uzlové body techniky a poskytli dilezitd doporuceni pro praxi. Abychom
dodrzeli didaktickou zasadu nazornosti, doplnili jsme text o vlastni fotodokumentaci
téchto stunts. Pfi popisu jsme vzdy =zacinali zafazenim popisovaného stuntu.
Pokracovali jsme pripravnymi cvicenimi pro tops a bases. Vyuzivali jsme pripravnych

stunts a nejriznéjsich pomucek.
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Vysledkem je metodicky materidl, ktery ¢itd 7 metodickych listd. Listy nejsou
usporddany dle vzristajici obtiznosti. Co muze byt jednoduché pro jednu stuntovaci
skupinu, mtize byt obtizné pro jinou. Tento metodicky material neni urcen pro zacinajici
cheerladers, ale mohou si zvolit jeho dil¢i casti. Materidl je urCen trenérim
cheerleadingu, ktetfi jiz maji zkuSenosti snacvikem zakladnich zvedacich figur.
Vytvofenim této prace jsme chtéli prispét k Sifeni sportovniho odvétvi cheerleading a
k feSeni problematiky pokro¢ilych stunts. Doslo ke splnéni cilt a ukoli. Na metodicky
materidl pokrocilych all-girl group stunts lze navazat metodikou coed group stunts
(zvedacimi figurami ve smiSené skuping), partner stunts (zvedacimi figurami ve

dvojici), nebo basket tosses (vyhozy).
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Prilohy

Ptiloha 1: Druhy pom-pons a pouzivané materialy [cit. 2009-04-19] dostupny z www:

<http://www.pepcopoms.com/>

Obriazek Nazev Obrazek Nazev
Klasicky pom-pon Mokry vzhled
(matny vinylovy) (leskly vinylovy)

Kovovy vzhled
(zrcadlové leskly)

Duhovy pom-pon
(z pruhledného
materialu, ktery hazi
duhovy odlesk,
rizového zabarveni)

Kovové-ohnivy
vzhled
(z vysoce reflexniho
materialu, odrazejici
ruzové, zluté a modré
svétlo)

Neonovy pom-pon
(fosforovy, leskly)

Holograficky pom-
pon
(tipytivy, hazi tipytivé
duhové odlesky)

Détské pom-pons na
obuv, dostupné ve
vSech materialech a
barvach

Poznamka: pom-pons jsou k dostani v riznych velikostech a provedenich s n€kolika druhy rukojeti,

nebo bez. Cheerleaders voli pom-pons dle: kategorie, tcelu pouziti, véku barvy uniformy, a ostatnich

faktori, jako je cena a dostupnost.




Ptiloha 2: Polohy pazi

Obrazek Nazev Obrazek Nazev
?l\ Fist on hips K motion
) P (levou vzpazit zevnitf

(skr¢it upazmo dold,
ruce v bok, ruce v pést)

vpred, pravou upazit
zkziZmo, ruce v pést)

Clap
(skréit upazmo - tlesk)

Overhead clasp
(vzpazit dovnitt vpted -
sepnout ruce)

Clasp
(skri¢it upazmo —
sepnout ruce)

Forvard clasp
(predpazit dovnitf -
sepnout ruce)

High V
(vzpazit zevniti vpied,
ruce v pést)

Low clasp
(ptipazit dovnitf, ruce v
pést)

Low V Forvard punch
(upazit dolt, ruce v N oy N
pést) (pfedpazit, ruce v pést)
f N = Muscle man
& T position (pokr&it upazmo,

(upaZit, ruce v pést)

predlokti svisle vzhiru,
ruce v pést)

Bow and arrow
(pravou upazit, levou
skréit upazmo, ruce v

pést)

High punch
(pravou vzpazit, levou
skr¢it upazmo dold,
ruka v bok, ruce v pést)




Broken T
(skr¢it upazmo, ruce v
pést)

Touchdown
(vzpazit, ruce v pést)

Low Touchdown
(dolni touchdown)

Cross body punch
(levou skr¢it upazmo
dold, ruka v bok,
pravou vzpazit zkiizmo
vpied)

(levou skr¢it upazmo
dold, ruka v bok,
predpazit dovnitf, ruce
V pést)

(levou skr¢it upazmo
dold, ruka v bok,
pravou pfipazit

zkfizmo, ruce v pést)

Low checkmark

Daggers coo1 e
(skréit upz?i?no ruce v ¢ (pravou upazit doli,
&st) ’ levou skr¢it pfipazmo,
p ruce v pést)
)~ Table-top High checkmark
(pokr¢it predpazmo, 9

ptedlokti svisle vzhiiru)

Indian
(pokr¢it ptedpazmo,
predlokti vodorovné,

ruce rovné)

(pravou vzpazit zevnitf
vpied, levou skrcit
piipazmo)

(pravou skr¢it vzpazmo
zevnitf, ruka za hlavu,
levou vzpazit zevnitt
vpred, ruce v pést)

Diagonal
(pravou vzpazit zevnitf
vpied, levou upazit
dolu vpied)

Half low V
(pravou upazit dold,
levou skr¢it upazmo

dolt, ruka v bok, ruce
v pést)

L motion
(pravou upazit, levou
vzpazit, ruce v pést)

Half high V
(pravou vzpazit zevnitf
vpred, levou skréit
upazmo dolt,ruka
v bok, ruce v pést)




Ptiloha 3: Skoky

Obrazek Nazev Obrazek Nazev
Tuck Spread Eagle
(skréit pfednozmo - (roznozit - vzpazit
vzpazit zevniti vpied, zevniti vpied, ruce v
ruce v pést) pést)
Herkie

Double Hook
('skr¢it tnozmo pravou,
bérec vodorovné a
skréit prednozmo
zevniti levou, bérec
vodorovné — vzpazit
zevnitf vpied, ruce v
pést)

(unozit vzhiiru levou a
skréit inoZmo pravou,
bérec vodorovné - leva
skréit upazmo dold,
ruka v bok a pravou
vzpazit, ruce v pést)

Toe Touch
(skok s pfednozenim
roznozmo — upazit
vpied, ruce v pést)

Side Hurdler
(unozit pravou a skréit
unozmo levou, bérec
vodorovné - upazit
vpted, ruce v pést)

Front Hurdler
a skréit zanozmo

ruce v pést)

(pfednozit vzhiru levou

pravou — vzpazit vpied,

Double nine
(pfednozit levou a
skréit pfednozmo
zevnitt pravou, bérec
vodorovné - pfedpazit
levou a skr¢it
ptedpazmo pravou,
predlokti vodorovné,
ruka se dotyka zalokti)

Pike

ruce v pést)

(pfednozit, pfedpazit,

Provedeni skoku mtze byt jednoduché, dvojité, nebo
trojité v riznych kombinacich @ spojené s akrobacii.




Piiloha 4: Obtiznost skoki (Pravidla CACH, 2011)

Uroveii Typ sokoku
1 Tuck, Spread Eagle, Double Hook
2 Herkie, Front a Side Hurdler
3 Toe Touch, Double Nine, Pike
4 Around the World, kombinace dvou ¢i vice skokt




Ptiloha 5: Vyska a uroven stunts - pyramid (ndm¢ét vlastni, ilustrace Jifi Willner)

Uroveii

Gl -——_

Poznamka: noha je pul téla, predklon zad je pil téla, trup je pul téla, paze, na které je vaha topa je pul téla. Paze

¢i nohy, které nad sebou nemaji vahu topa, se nepocitaji do vysky ¢i urovné



