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Abstrakt

Nazev: Vytvoieni koncepce cheerleadingu jako nového sportovniho odvétvi v CR

Cile:  Vytvoteni uceleného ptehledu poskytujictho komplexni informace o sportovni
discipliné cheerleading. Objasnéni charakteru sportovniho cheerleadingu. Shromazdéni
a piedlozeni uceleného popisu sportovni discipliny, souhrnu pravidel, povinnych prvku,
metodik cheerleadingu. P¥iprava podkladu pro Ceskou asociaci cheerleaders a Institute
of Czech Cheerleading, jako zakladu metodiky cheerleadingu, ktery bude pomocnym
materidlem pii zlepSovani odbornosti trenérti cheerleadingu v CR a rozifovani ¢lenské
zakladny. Vytvoteni fotodokumentace, kterd uleh¢i orientaci v problematice a vylouci

chybné pochopeni teoretickych vychodisek v jednotlivych metodikach.

Metody: Komplexni klasifikace sportovniho odvétvi cheerleading vyzadovala
dusledny, detailni pfistup, provedeni dikladné obsahové analyzy zahrani¢ni literatury,
zahrnuti poznatkli a zkuSenosti z vlastni praxe a praxe osobnosti zabyvajicich se
cheerleadingem v CR i ve svété. Hledanim analogie mezi sportovnimi odvétvimi
s bohatou historii a nové se formujicim sportovnim odvétvim cheerleading jsem dospéla
k analyze Ceské literatury souvisejici se sportovnim odvétvim cheerleading a analyze
elektronickych zdrojii. Déle jsem pouZila metodu pozorovani. Porovnani a provedena
kontrola vyvoje technik zajistila zafazeni aktudlnich cheerleadingovych technik do
jednotlivych metodickych listi. Vytvoteni vlastni fotodokumentace pro lepsi nazornost
naroénych pohybovych prvkd v cheerleadingu zajistilo vyssi efektivitu pochopeni a

uziti metodickych listt v praxi.

Vysledky: Uceleny piehled informaci tykajicich se cheerleadingu. Kompletni piehled
sportovni discipliny cheerleading zahrnujici jeji zdkladni soucésti: historie,
organizovanost, bezpecnost, terminologie, pohyby, skoky, akrobacie, sportovni tanec,
stunty a vedeni tymu. Didaktickd doporuceni pro nacvik jednotlivych prvkl
charakterizujicich sportovni cheerleading formou metodickych listh a jejich

fotodokumentace.

Klicova slova: cheerleader, metodika, didaktika, akrobacie, stunt, sportovni

cheerleading, roztleskavacka.



Abstract

Title: Creating a new concept of cheerleading as a sport in the Czech Republic

Objectives: Creating a comprehensive overview providing a complex information
about the sport discipline called cheerleading. Clarifying the character of the sport of
cheerleading. Gathering and submitting a comprehensive description of the sports
discipline, a set of rules, mandatory elements, and methodologies of cheerleading.
Preparation of a material for Czech Cheerleading Association and Institute of Czech
Cheerleading as a base of metodology of cheerleading that will be helpful for
cheerleading coaches in the Czech Republic to improve their skills and expending the
number of members of the association. Taking photos that will facilitate understanding
of issues and eliminate incorrect understanding of theoretical bases in various

methodologies.

Methods: A comprehensive classification of sports cheerleading industry required a
consistent and detailed approach, a through content analysis of foreign literature,
including knowledge and experience from my own practice and practice of other
personalities involved in cheerleading from Czech Republic and abroad. Finding
analogies between sports industries with rich history and newly forming sport industry
of cheerleading | have come to an analysis of Czech literature connected to sport
industry of cheerleading and analysis of electronic sources. | have also used the metod
of observation. Comparison and supervision of development of techniques ensured
inclusion of current cheerleading techniques to cheerleading methodological papers.
Creating my own photos for better illustration of difficult motion elements in
cheerleading ensured greater efficiency of understanding and using methodological
papers in practice.

Results: A comprehensive review of information related to cheerleading.
Complete list of sports discipline cheerleading including its basic components: history,
organization, safety, terminology, motions, jumps, acrobatics, sport dance, stunts and
leadership of a team. Didactic recommendation how to practice each element that
characterize the sport of cheerleading in the form of methodological papers and their
photo documentation.

Key words:  cheerleader, methodology, didactics, acrobatics, stunt, cheerleading
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1. UVOD

Cheerleading je moderni sport, ktery pickvapuje svou dynamikou, otevienosti,
obrovskou moznosti kreativity a nekone¢nou mirou moznosti, zavislosti a vztahi. Vic

nez u jinych sportt je tady dilezita vira v druhého, diivéra, spoluprace a zodpovédnost.

Ackoliv historie cheerleadingu zagina kolem roku 1880, nema zatim v Ceské republice
pevnou pidu pod nohama. Potkavame se s neznalosti tohoto sportu. Casto si lidi pletou

soutézni cheerleading s mazoretkami, nebo jinymi tane¢nimi disciplinami.

Cheerleadingu jako soutéznimu sportovnimu odvétvi se v souéasné dobé v CR vénuje
kolem 1300 registrovanych déti a mladeze a piedpoklada se minimalné dalSich 1100
neregistrovanych. Kazdym rokem tento pocet narlsta a rozSifuji se moznosti soutézeni
jak v CR, vEvropé a ve svété. Vzhledem k zajisténi kvalitni tréninkové piipravy
s ohledem na zdravy rozvoj téchto mladych lidi jak po strance fyzické tak psychické a
kvalitngj$imu a systematictéjSimu rozvoji cheerleadingu je potieba vzniku publikace o

metodach a technikach tohoto sportovniho odvétvi v ¢eském jazyce.

Protoze se dlouhodobé vénuji rozvoji tohoto sportovniho odvétvi v CR jak po strance
aktivniho sportovce, trenérské 1 organizacni, uvédomila jsem si nedostatek vhodného
materidlu na rozvoj cheerleadingu jako sportovniho odvétvi zaloZené¢ho na védeckém
zaklad€, zajiStujiciho informovanost vetejnosti a odbornost trenérské zakladny a
kvalitni vyvoj tohoto sportovniho odvétvi. Na zakladé mych dlouholetych zkuSenosti
kdy jsem timto sportem prosla od Uplnych zacatki, obtiznym shanénim informaci a
ziskavanim zkuSenosti, jsem se rozhodla vyuzit vSech shroméazdénych poznatkt
k vytvofeni této prace, ktera by méla charakterizovat cheerleading jako nové, moderni

sportovni odvétvi v Ceské republice.

Jelikoz odborna literatura v Ceském jazyce V této oblasti neexistuje, méla by tato
publikace pomahat ceskym trenériim pii orientaci v problematice sportovniho
cheerleadingu, pfi stavbé tréninkovych jednotek, s komplexni tréninkovou pfipravou
ceskych cheerleaders, obeznamovat ¢eské cheerleaders s terminologii a zaklady tohoto
sportu a Vneposledni fadé taky pomahat CACH, pro kterou pracuji, v rozvoji
Institute of Czech Cheerleading, kterou jsem zalozila, pii Skolenich, seminafich a

vzdélavani trenérské zakladny.



2. CIiLE A UKOLY PRACE

Vytvofeni uceleného piehledu poskytujiciho komplexni informace o sportovni
discipliné cheerleading. Objasnéni charakteru sportovniho cheerleadingu. Shromazdéni
a piedlozeni uceleného popisu sportovni discipliny, souhrnu pravidel, povinnych prvku,
metodik a organizaénich struktur cheerleadingu. Piiprava podkladu pro Ceskou asociaci
cheerleaders a Institute of Czech Cheerleading, jako zakladu metodiky cheerleadingu,
ktery bude pomocnym materidlem pii zlepSovani odbornosti trenéri cheerleadingu
v CR, orientaci Vv problematice sportovniho cheerleadingu a rozsifovani ¢&lenské
zakladny. Rozsifeni bakalarské prace, na kterou tato DP navazuje mimo jiné na zakladé
pripominek a postiehtl trenérii, cheerleaders a vetejnosti, kterym byla v rdmci ovétovani
pfedlozZena, tak, aby byla zajiSténa obsahova slozka DP s piimym pozitivhim dopadem
na urcenou cilovou skupinu. Vytvofeni fotodokumentace, kterd ulehcéi orientaci
Vv problematice a vylou¢i chybné pochopeni teoretickych vychodisek v jednotlivych

kapitolach.
1) Pofidit a nastudovat dostupnou literaturu jako podklad ke komparaci a deskripci.

2) Doplnit teoretickou ¢ast o aktudlni data, provést korekci pivodnich kapitol.

3) Predlozit bakalaiskou praci vybrané skupiné trenérd, cheerleaders a vefejnosti za
ucelem ovéfeni obsahové stranky prace a doplnéni pozadovanych informaci za
ucelem dosazeni uZzite¢nosti publikace pro urcenou cilovou skupinu.

4) Provést obsahovou analyzu zahrani¢nich zdroji a publikaci a doplnit ji o
aktualni postupy a techniky ziskané na mezinarodnim kongresu trenéri a
zasedani rady ECU a pracovnim pobytu v USA, kolébce cheerleadingu.

5) Selekce nevyhnutnych kapitol pro vytvofeni systematické koncepce sportovniho
cheerleadingu v ¢eském jazyce.

6) Objasnit charakter sportovniho cheerleadingu shroméazdénim vsech zakladnich
potiebnych tdajt.

7) Selekce nejdulezitéjsich slozek prace trenéra cheerleadingu a vytvofeni jejich
popisu v souvislosti s moznostmi ¢eského sportovniho zazemi

8) Vyuziti analogie mezi sportovnim odvétvim gymnastika a cheerleading a
zatazeni a vyuziti kvalitnich material ¢eskych autort a detailné propracovanych
tréninkovych metod v oblasti akrobacie

9) Shromazdit a predlozit uceleny souhrn pravidel a povinnych prvka.
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10) Provést syntézu pohybovych dovednosti pouzivanych v cheerleadingu.

11) Stanovit kritéria pro vybér konkrétnich prvka v jednotlivych oblastech

cheerleadingu.
12) Charakterizovat jednotlivé pozice a roztiidit do metodickych listu.
13) Vytvorit piehled a provést deskripci pohybt, skoktl, postoji, chytu.

14) Sestavit soubor cvikt a didaktickych doporuceni sméfujicich k osvojeni

techniky vybranych prvki.

15) Poridit fotodokumentaci slouZici jako obrazovy material k deskripci vybranych

prvkda.
16) Zaradit fotografie do textu.

17) Vytvofit seznam pojmu a zkratek.

3. METODOLOGIE

Komplexni klasifikace sportovniho odvétvi cheerleading vyzadovala dasledny, detailni
pfistup, provedeni diikladné obsahové analyzy zahrani¢ni literatury, zahrnuti poznatki a
zkuSenosti z vlastni praxe a praxe osobnosti zabyvajicich se cheerleadingem v CR i ve
sveté. Prvnim krokem pti tvorbé diplomové prace bylo nashromdzdéni a prostudovani
literatury. Literaturu jsem ziskala zapdj¢enim od kolegli pracujicich v oblasti
cheerleadingu, ndkupem pies internet na zakladé on-line recenzi. Z cizojazy¢nych
zdrojii existuje velké mnozstvi literatury bohuZel mnohdy nekvalitni a vice komeréné
popularni nez li kvalitni odborné literatury. Metodou teoretického poznavani a
zpracovani literatury, studiem jednotlivych zdrojti jsem ptettidila a vybrala knihy, nebo

jen kapitoly vhodné k zatazeni jako podklad pro moji praci.

Moje diplomova prace navazuje na bakalarskou praci Klasifikace cheerleadingu jako
sportovniho odvétvi. Vzhledem k tomu, Ze po sepsani mé bakalarské prace doslo ve
svété cheerleadingu k vyraznym zménam zejména v souvislosti s aktivitou ICU na
svétové a ECU na evropské trovni a snahou téchto organizaci zaclenit cheerleading na
pticku rovnocennou s ostatnimi zejména gymnastickymi sporty, souvisejici se vstupem
téchto organizaci do SportAccord a uznani cheerleadingu jako regulérni sportovni

discipliny, byla jsem nucena piehodnotit a aktualizovat informace obsazené v teoretické
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Casti a Casti pravné-legislativni. Abych zajistila co nejvhodnéjsi a pro ¢eskou cheer
k posouzeni a vyuzivani vybrané skupiné trenérti, fadovych cheerleaders i vefejnosti
s cilem ziskat zpétnou vazbu a postavit diplomovou praci na zakladé praktickych

poznatkti uzivatelti v praxi.

Dal§im postupem bylo hledani analogie mezi sportovnimi odvétvimi s bohatou historii a
noveé se formujicim sportovnim odvétvim cheerleading. Tim jsem dospéla k analyze
Ceské literatury souvisejici se sportovnim odvétvim cheerleading zejména v oblasti
gymnastickych sportl. Dilezitou soucasti cheerleadingu je akrobacie. Murray a kol.
(2007) sepsal pichledny soubor zakladnich pohybovych ¢innosti v cheerleadingu.
Kapitola zabyvajici se touto tématikou je velmi stru¢nd a spise jen popisuje jednotlivé
prvky, které muize cheerleader v akrobacii provadét. Chybi tady ale informace na
odborném zékladé tykajici se motoricko-funkéni problematiky, metodické zéasady
nacviku téchto pohybovych Ccinnosti, zakladni piiprava k realizaci akrobatického
pohybu. Tyto informace doplnim od éeskych autorti Skopova, Zitko (2008) a Libra a
kol. (1971). V Zadné cizojazycné literatufe jsem nedohledala charakteristiku
motorickych ¢innosti s konkrétnim propojenim cheerleadingovych pohybovych vzorci.
Tady budu Cerpat z knihy Mé&kota, Novosad (2005) a dalSich. Je nutné, aby si trenéfi
uvédomovali detailn€ konkrétni motorické schopnosti, které je potieba rozvijet v tomto
sportovnim odvétvi a soustfedili se ne jen povrchné na nacvik zakladnich struktur, ale
uvédomovali si a tréninkem cilené pisobili na rozvoj konkrétnich schopnosti a
dovednosti vcetné téch, které jsou jen vedlejSimi a jsou potiebné vzhledem ke
kompenzaci tréninkového zatiZzeni a komplexniho rozvoje sportovce — cheerleader. Dale
me zaujal Zitko (1997), ktery propracoval zpeviiovaci, odrazovou, poskokovou, rota¢ni
a podporovou pripravu a zejména kapitolu vénujici se skoklim a saltiim a doporuc¢enym
postupum pii nacviku téchto prvku. Tyto prvky se v tumbelingu (akrobacie
Vv cheerleadingu) nacvi€uji pouze opakovanim zakladnich pohybovych vzorcl ze stoje.
Pravé detailnéj8i piistup pii pfipravnych cviCenich za vyuziti pomicek by vyrazné
pfispél k rychlejSimu osvojeni pohybovych struktur a zejména k lepSi piipravé
kondi¢nich schopnosti jednotlivce. Zahrnuti téchto metod do pravidelné piipravy zajisti

rychlej$i nacvik prvk.

Dutlezitou oblasti, kterou jsme zahrnula do prace je bezpecnost pii tréninku

cheerleadingu. Zakladni postupy a zasady budu cerpat z knihy Headrige, Garr (2004).
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Jsou jasné, struéné a prehledné, vytvorené na zaklad¢ dlouholeté zkusenosti s pfipravou
cheerleadingového programu. Dulezitym je podle mé ale doplnéni prevence zranéni
metodou tapingu. Tady jsem cCerpala z knihy Pilny (2007) a Skoleni fyziotapingu.
Prevence zatizeni mékkych tkani u zdravého sportovce, pourazové stavy a rychlejsi

regenerace a zapojeni do tréninkového procesu jsou dilezitou informaci pro trenéra.

Dalsi dulezitou oblasti v cheerleadingu je prace s détmi a veékové zvlaStnosti pii
tréninkovém procesu. V zadné cizojazy¢né literatuie zabyvajici se cheerleadingem jsem
nenasla odpovidajici metody nacviku déti a vhodnost zatizeni zejména u stuntovani.
Tady jsme pracovala s materidlem od dalsiho Ceského autora Pefice (2004) a

propojenim s vlastnimi zkusenostmi pfi tréninku v€kovych kategorii Minies a Peewees.

Dale jsem konzultovala vhodnost nacviku nékterych druhd stuntt a pouzitych metod
nacviku a tréninkovych praktik sbyvalou predsedkyni Ceské asociace cheerleaders
Barborou Schejbalovou, trenérem Mistrd Némecka FTG AllStar Thorstenem Hauserem
a americkymi trenéry Jonathanem Smileym a Johnem Blakem, ktefi na rok hostovali
v Ceské republice a pomahali rozvoji tohoto sportovniho odvétvi v Ceské republice.
Velmi bohatym zdrojem informaci byl pro mé pobyt v USA, kolébce cheerleadingu,

Vv télocvicnach Mistril svéta Cheer Extereme a diskuze s jejich trenéry.

Uzita metoda diskuze byla velmi pfinosnou a pomohla mi osvétlit nékteré detaily a
sefadit a selektovat jednotlivé prvky a techniky cheerleadingu podle dlleZitosti a také

sefadit vSechny dileZité slozky prace trenéra cheerleadingu.

Dalsi pouzitou metodou je analyza elektronickych zdrojt. Diilezitym zdrojem informaci
pro mé byli internetové stranky organizaci, které se zabyvaji cheerleadingem,
vzdélavanim trenérll a poraddanim typickych kempl pro cheerleaders a to zejména
Vv oblasti pokrocilych stuntil, partner stunti a jednotlivych drili vhodnych k nacviku

pohybovych prvka v cheerleadingu a komplexni ptiprave trenéra cheerleadingu.

Dale jsem pouzila metodu pozorovani. Porovnani a provedena kontrola vyvoje technik
zajistila zatfazeni aktualnich cheerleadingovych technik do jednotlivych metodickych
listd. Navitivila jsem né&kolik soustfedéni Ceského reprezentaéniho tymu, tréninky
vybranych zahrani¢nich tymt v Némecku, Polsku, Mad’arsku, USA a pfes internet jsem
provedla analyzu tréninku a vybranych nejkvalitnéjsich AllStar soutéznich sestav

v USA. Timto jsem zajistila komplementaci aktualnich technik a postupa.
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V neposledni fad€ jsem Cerpala zkuSenosti a poznatky z vlastni praxe. Problematikou
cheerleadingu se zabyvam od roku 1993. Cestu fadové cheerleaders zahy vystiidala
trenérska a organizacni. Absolvovala jsem veskera dostupné skoleni od organizace ICA,
ECU, FCC. Pracovala pro evropskou komisi vzdélavani trenéri a cheerleaders.
Kazdoro¢n¢ se ucastnim evropské konference pro vedeni narodnich asociaci a
praktickych workshopli zaméfenych na vzdélavani trenérii v této oblasti. Informace
Z téchto aktivit jsem zapracovala do diplomové prace. Dulezitym piinosem pro
prakticky pohled na material je moje dlouholeta praxe aktivniho trenéra vSech vékovych
kategorii a vyuziti zkuSenosti ziskanych na trénincich, jejich sumarizace a zapracovani
do jednotlivych kapitol. Kvalitu prace dokazuje titul MistrG republiky, ktery maj tym
ziskava kazdorotné od roku 2006 a vede Ceskou cheerleadingovou scénu. Moje
soudasné pracovni zafazeni — predseda Ceské asociace cheerleaders mi zajistilo piisun

vSech aktudlnich informaci a jejich zarazeni do diplomové prace.

Vytvoteni vlastni kvalitni fotodokumentace pro leps$i ndzornost nadro¢nych pohybovych
prvki v cheerleadingu zajistilo vyssi efektivitu pochopeni a uziti metodickych listl
Vv praxi. Zajistila lepsi nazornost naroénych pohybovych prvki v cheerleadingu. Bylo
dulezité vybrat skupinu pokrocilych cheerleaders, tak, aby veskeré detaily byly

zachyceny technicky spravné provedené. Pti fotodokumentaci byla nutnd selekce a

vvvvvv
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4. OBECNA CAST
4.1. SPORT JMENEM CHEERLEADING

Vzhledem k neznalosti tohoto sportovniho odvétvi se bohuzel ¢asto potkavame
S tvrzenim, ze cheerleading neni sport, ze je to jakasi velmi nendro¢na volnocCasova
aktivita, kde si par malo odénych dévcat zatiepe tfdsnémi a usmiva se na publikum.
Proto povazuju uvodem za nutné vyslovit definici sportu a uvést fakta, které toto tvrzeni

naprosto vyvraci.

I definice sportu stejné¢ jako sport samotny prosla v pribéhu vyvoje a formovani
riznymi podobami. Vyznamny dokument posledniho obdobi, Evropska charta sportu
(1992), k niZ se ptipojila i Ceska republika, chape sport jako: ,, viechny formy télesné
¢innosti, které — at’ jiz prostiednictvim organizované ucasti ¢i nikoli — si kladou za cil
projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahti nebo

dosazeni vysledkt v soutézich na vSech trovnich®. (www.msmt.cz, 2010)

Women's Sports Foundation stanovila ¢tyfi kritéria, kterd musi aktivita napliiovat, aby

bylo mozné ji oznacit za sport: (www.womenssportsfoundation.org, 2010)

1. Musi jit o fyzickou aktivitu zahrnujici pfemistovani hmoty v prostoru c¢i
prekonavani odporu hmoty (hmotou mutze byt i vlastni t¢lo);

2. Soutézeni ¢i soupetfeni v dané aktivité musi zahrnovat protivnika (soupefit sim
se sebou nema velky smysl);

3. Aktivita je fizena pravidly, kterd explicitné definuji ¢as, misto a Gcel soupefeni a
podminky, dle kterych se urci vitéz;

4. Primarnim cilem soupefeni je porovnani relativnich dovednosti ucastnika.
Kritéria a cheerleading

1. Skoky, akrobacie, stunty — neni pochyb, ze v cheerleadingu jde o fyzicky velmi
naro¢né pfemistovani hmoty — lidského téla

2. Mistrovstvi republiky, Evropy i Mistrovstvi svéta v cheerleadingu

3. Pravidla cheerleadingu jsou vzhledem k technické naro¢nosti sportu detailné
propracovana, zapocal proces svétové globalizace pravidel

4. Porovnavani soutéznich sestav je stavebnim kamenem rozvoje cheerleadingu.

Tyto fakta v kombinaci s dalsim obsahem této prace zasazuji cheerleading mezi ostatni

sportovni discipliny na ¢eské sportovni scéné.(Mikova, 2012)
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4.2. CHARAKTERISTIKA CHEERLEADINGU

Cheerleading je v CR mladym sportovnim odvétvim, kterému se v sou¢asné dobé
vénuje vic nez 1300 dévcat a chlapcii ve vSech vékovych kategoriich. Nejmensi
cheerleaders zacinaji trénovat ve véku od 3 let a jsou soucasti vékové divize Minies,
dalsi détskou kategorii je Peewees 5-11 let. Juniorska kategorie je v rozpéti od 11 do 15

let a nejstarsi Senior od 16 let. Horni vékova hranice neni omezena. (CACH,2011)

Na zaklad¢ kritérii pro tfidéni sportd podle Casu, prostiedi, poctu lidi a organizacni povahy
povazujeme cheerleading za celoro¢ni, indoorovy, kolektivni sport. Radime ho déile do
skupiny senzomotorickych sport. Jednd se o esteticko-koordina¢ni sport s naroky na
ptesné provedeni pohybtl, kde je posuzovan umélecky dojem vystoupeni. Zarovein spada do
skupiny sporti funkéné-mobiliza¢nich s vysokymi naroky na mobilizaci energetickych
funkci. Mobilizace v cheerleadingu ma spise povahu kratkodobou, kdy jde o koncentraci

energie na postaveni stunts ¢i pyramidy (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006).

Cheerleading je velmi S$irokospektralnim a dynamickym gymnastickym sportem,
obsahujicim tanec, skoky, vykopy, akrobacii, stuntovani. Svou ruznorodosti najde
uplatnéni v tomto sportu velmi Siroka skupina déti a mladeze a pravé bohatd obsahova
napln tohoto sportu je u ného drzi az do dospélosti. Choreografie jsou velice riznorodé,
naplnéné dynamickymi sportovnimi a tanecnimi prvky a kazdy rok se méni. Kazda
soutézni skupina ma nckolik vlastnich choreografii. TakZe na soutéZich se nenudi ani
divaci. A v neposledni fadé, je to tymovy sport takze ¢len ziskava i dulezité socialni
vazby, partu kamaradli se spoleCnym zajmem, coZ eliminuje v pubertdlnim veéku
nebezpeci uzivani drog, ¢i prosté jen plytvani volného ¢asu bez naplné. Sportovci jsou
vedeni k cilevédomé praci, zodpovédnému piistupu a dokazou si Iépe organizovat Cas.

Vsechny tyto vlastnosti jisté oceni dité v dospélosti pii studiu ¢i v zaméestnani.

V cheerleadingu se vedle sportovnich prvku uplatiuji i typické cheer pokiiky. Jejich
cilem je navodit nalezitou atmosféru, pofadné divaky nabudit pravé na sportovnich
akcich, ale poslanim cheerleaders je zejména piedvadét opravdovy soutézni
cheerleading. Piestoze ptrevlada nazor, ze se tomuto sportu veénuji prevazné zeny,
existuji tymy smiSené, tzv. coed. Diky pfitomnosti mladych muzi jsou pak akrobatické
prvky a pyramidy jesté¢ narocnéjsi a efektnéjsi na pohled. Stejné tak mladi muzi soutézi

Vv individualnich kategoriich, double partner stunts ¢i group stunts.
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Kazdoroén& se kona Mistrovstvi Ceské republiky v cheerleadingu a v priibéhu roku
rizné soutéze, campy, tréninkové kliniky a jiné akce. Ve svété pravidelné¢ probiha
Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta, mezinarodni Stunt festy, campy, Skoleni.
Kolébka tohoto sportu je v USA, proto se cheerleaders c¢asto potkavaji s anglickym
jazykem, pfi terminologii na tréninku, mezindrodnich campech a soutézich a pfi
coachovéni ze zahrani¢i. Zejména rodic¢e mladych cheerleaders pozitivné hodnoti tyto
zkusSenosti, protoze cheerleaders vidi praktické vyuziti angli¢tiny V zivoté a

v souvislosti s tim, jsou vice zainteresovanymi studenty pii studiu jazykd.

Tréninkové jednotky jsou obvykle 2x az 4x tydné podle kvality klubu a dosazené
vykonnosti a krom¢ specializace na cheerleading jsou zaméfené na celkovy pohybovy
rozvoj déti a mladeze. Soucasti tréninkG jsou pohybové hry, cvi¢eni k zvétSeni
pohybového rozsahu, zékladni gymnasticka priprava, rytmickd cviCeni za ucelem
rozvoje hudebniho vnimani ve spojeni s pohybem, cviceni ke zlepSeni pohybové
koordinace a nacviky tanecnich a pohybovych technik pii zasvécovani se zaklady
cheerleadingu. V Ceské republice existuje nékolik desitek klubti vénujicich se

sportovnimu cheerleadingu.

Naro¢nost cheerleadingu vyzaduje kladeni dirazu na tymovou spolupraci, divéru a
zodpovédnost. Zejména pii stuntovani neni mozné bez téchto faktorti trénovat. Otocit
dvojité salto na zemi je narocné a cheerleaders ho otaceji po vyhozu ve vzduchu a musi
veéfit svym tymovym kolegim, Ze je opravdu dochyti. Cheerleading je velice
adrenalinovym sportem, kde je kladen obrovsky diiraz na bezpecnost. V jakém jiném

salovém sportu si mizete zalétat jako ptak?

A velmi velkou devizou potiebnou v cheerleadingu je otevienost a komunikace.
Cheerleaders plivodné vznikaly jako aktivator atmosféry na sportovnich utkénich. A
historicky pfenesli toto nasazeni, dynamiku, podporu do svého soutézniho odvétvi.
Takze neoddélitelnou soucasti soutéznich vystoupeni, tréninkG ¢i soustfedéni je
pozitivni ladéni, dobra nalada, tsmév, obrovska tymova podpora a spoluprace, fandéni a
oteviena komunikace a emocionalita. Na Mistrovstvi republiky v cheerleadingu muzete
zazit nepfekonatelnou atmosféru, halu plnou k prasknuti, protoze vSichni, co jiz jednou
zkusili, se opét radi nechaji strhnout, uvolni se a uzivaji naro¢né sportovni vykony,

atmosféru sounalezitosti a emoce, které z cheerleaders doslova tryskaji. (Mikova, 2012)

17



4.3. HISTORIE CHEERLEADINGU USA

Dégjiny cheerleadingu se odviji od roku 1880. Tehdy byl zaznamenan prvni
organizovany pokiik na fotbalovém zapase v Princetonu. V roce 1884 Thomas Peebles,
absolvent Princetonské univerzity, rozsitil americky fotbal i tento pokiik na Univerzitu
v Minnesoté. Cheerleading jak ho zname dnes, byl zalozen v roce 1898 Johnny
Campbellem, studentem minnesotské university. Ten na zdpasech stal pted davem

fanouskt a inicioval poktiky.

Na podzim 1919 mnohé univerzity zacinaji stavét velké fotbalové stadiony. V té dobé to
meélo opodstatnéni, protoze velky stadion pfilakal mnoho fanouski, coz prispélo k
popularité univerzitniho tymu a uspéchy ve sportu zvySovaly atraktivitu univerzity. To
byl také klicovy problém univerzity v Kansasu, jejiz tym “Jayhawks” musel hrat na
malém McCookov¢ stadionu, ktery mél mista jen pro 2000 fanouskd a tim nebyl
atraktivni pro velké tymy. Jednoho studeného podzimniho odpoledne se zacal odvijet
pfibéh cheerleadingu. Celou zodpovédnost za tuhle nemalou praci si na sebe vzal
Shirley Windsor (jeho skupina méla tehdy i s nim 3 ¢leny). Kansasky tym byl tehdy
pozvan do Lincolnu v Nebrasce, aby hral proti Cornhuskers, univerzitnimu tymu
Nebrasky. To by byla désiva tloha pro jakykoli tym, a obzvlast’ pro Jayhawks, protoze
jeho hraci byli v priméru o 20 liber leh¢i nez hra¢i Cornhuskers. Tym odjel s hlavnim
trenérem Forrest Allen a hrali dobfe. Dokonce tak dobte, ze vysledné skore bylo
neuvétitelnych 20 - 20. Mohli dokonce vyhrat, kdyby rozhod¢i uznal touchdown v
posledni minuté. Jayhawks se vratili do Kansasu plni nadSeni a byli pfivitani tisici
fvoucich fanouskd, kteti nadSenim ptevrhli jejich vlak. Shirley Windsor si uvédomoval,
jak by se takové situace dalo vyuzit. Obvolal rizné vlivné lidi, byvalé studenty kansaské
univerzity a zadal o penize na novy stadion. Nakonec byl vSemi odmitnut. Zbyvala uz
jen jedna moznost. Vybéhl do druhého patra administrativni budovy a chtél mluvit s
rektorem. Rekl mu: “Pane, pokud mi date svoleni ke zruSeni zitéej$i prvni vyutovaci
hodiny, uvidite to nejuzasnéjsi shromazdeéni studentd ve svém zivote.” Rektor souhlasil
a nasledujiciho rana se sesly 4000 studentii. Pfedstoupil pfed n¢ Shirley Windsor a jeho
dva dalsi cheerleaders. “Nas tym zazil obrovské vitézstvi, nyni je Cas postavit obrovsky
stadion, abychom mohli zalozit tradici amerického fotbalu v Kansasu. Nasi absolventi
nas nepodpoftili a ja doufam, ze vy nezklamete.” Ptes tficet minut probihala hlu¢na

diskuse a nakonec se vSichni dohodli, ze kazdy vénuje ze svého 60 dolart (v té¢ dob¢ to
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bylo opravdu hodné penéz). Tedy za necelou hodinu se vybralo skoro ¢tvrt milionu
dolar. Uz za 2 roky hrdl opét Kansas proti Nebrasce, tentokrat na Upln¢ novém

stadionu pro 30000 lidi.

Nasledujici ptehled obsahuje nejdiilezitéjsi udalosti v déjinach cheerleadingu:

= 70. léta 19. stoleti - na Princetonské Université vznikl prvni organizovany klub
fanouska

= 80. léta 19. stoleti - na Princetonské Université byl zaznamenan prvni organizovany
pokiik

= 90. léta 19. stoleti - Universita v Minnesoté jako prvni zavedla svou “bojovou pisen”

= prelom stoleti - zpopularizovalo se pouziti megafonu a bylo zalozeno prvni

cheerleadingové bratrstvo Gama Sigma
= 10. 1éta 20. stoleti - na Université v Illinois se konal prvni homecoming
= 20. 1éta 20. stoleti - do cheerleadingu se zapojuji Zeny a ptidavaji se cviky a ptfemety
= 30. 1éta 20. stoleti - cheerleaders zacinaji vystupovat s papirovymi pompony (tfadsn¢)

= 40. Iéta 20. stoleti - v Dallasu byla vytvorena prvni skupina cheerleaders, vedena

Lawrencem Herkimerem

= 50. 1éta 20. stoleti - univerzitni cheerleaders zacali pofadat seminate, kde vyucovali

zakladni prvky.

= 60. 1éta 20. stoleti - Fred Gastoff vynalezl vinylové pompony a predstavil je
International Cheerleading Foundation (nyni W.C.A.).

= 1967 - poprvé se konala soutéz “Top Ten College Cheer Squads” a International

Cheerleading Foundation zacala se ud¢lovat ocenéni “Cheerleader All America”

= 70. léta 20. stoleti - cheerleading se rozsifil i na dalSi univerzitni sporty, jako
basketbal, plavani nebo zapas. Pozdé&ji i na Zenské tymy basketbalu a volejbalu.
Cheerleading zacal byt uznavan jako atletickd Cinnost, protoze se zvysila jeho

fyzicka narocnost - piidalo se vice prvklli z gymnastiky, cviky ve dvojicich,

wevr

= jaro 1978 - prvni celonarodni televizni pienos Sampionatu v cheerleadingu televizi

CBS-TV
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= 80. léta 20. stoleti - po celé Americe se konaji Narodni soutéze v Cheerleadingu.
Sdélovaci prostiedky povazuji cheerleading za jednu z nejdulezitéjSich Skolnich

z4djmovych skupin, ktera prezentuje nadSeni, pozitivni ptistup a Skolniho ducha.

V poslednich deseti letech usel cheerleading obrovsky kus cesty. Willis Bugbee uz v
roce 1927 napsal: “Cheerleaders, diive pouze trpéné, jsou nyni opravdu vazené a
ocenované. Jejich prestiz je obrovska a kazda univerzita touzi vyhrat Narodni soutéz v

Cheerleadingu.”(ICU,2011)

v

Dnes uspéji v cheerleadingu jen ti nejnadangjs$i a nejprubojnéjsi. Vrcholnych pozic
dosdhlo jen nemnoho z nich a néktefi jsou dnes velmi znadmi: diiv€jsi americky
prezident Dwight D. Eisenhower, herci Jimmy Stewart a Kirk Douglas, here¢ky Meryl

Streepova, Raquel Welchova, Ronald Reagan, Madonna, Sandra Bullock a dalsi.

Dnes maji cheerleaders uznavané postaveni téméf na kazdé univerzité, a to jenom kvuli
jednomu muzi, ktery nechtél sedét na nekryté tribuné. Diky, Johnny Cambelle!

(www.cach.cz, 2010)

V soucasnosti pracuji v USA a ve svété stovky asociaci zabyvajicich se cheerleadingem
a sdruzuji cheerleaders v jednotlivych zemich. Velky zajem o toto sportovni odvétvi
sméfuje cheerleading do vod soutéZniho vykonnostniho sportu se svymi pravidly,
zasadami a systémem. Svétova asociace cheerleadingu INERNATIONAL CHEER
UNION zajistila prijeti cheerleadigu do SportAccord a pracuje na zafazeni

cheerleadingu do programu letnich Olympijskych her.
4. 4. HISTORIE CHEERLEADINGU v CR

Prvni ¢eské tymy cheerleaders (roztleskavacek) vznikly na prelomu roku 1993 a 1994
pti klubech amerického fotbalu Prague Lions a Prague Panthers. Tym Prague Lions
cheerleaders zalozila v roce 1993 Veronika Ludvikova ve spolupréaci s tehdy zde Zijici
Ameri¢ankou, Anne Quesnell, kterd obohatila ¢esky cheerleading cennymi informacemi
diky tomu, Ze ona sama byla aktivni cheerleader v USA. (Veronika Quintana — Ludvikova,
2011) Dnes desitky dalSich tymu piisobi u fady sportovnich kluba (at’ u hokejovych,
basketbalovych, ragbyovych ¢i jinych celkl), také ale funguji jako nezévislé tymy

vénujici se soutéznimu sportovnimu cheerleadingu anebo pii tanecnich Skolach,
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tanecnich klubech nebo vedle Domu déti a mladeze. Prvni cheer tymy také vznikaji i na
zakladnich nebo stiednich Skolach, jak tomu bylo v zemi, ktera je povazovana za

kolébku tohoto sportu, v USA.(Schejbalova, 2011)

4.5. SOUCASNY STAV ORGANIZOVANOSTI CHEERLEADINGU v CR

V roce 2001 vzniklo obganské sdruzeni Ceskd asociace cheerleaders, které vytvaii
zdzemi pro tuto sportovni disciplinu v CR dodnes. Jeji ¢lenska zékladna je nyni pies
1300 clenli vSech vekovych kategorii. Jejim hlavnim poslanim je rozvoj cheerleadingu
v Ceské republice. Organizuje pravideln& Mistrovstvi Ceské republiky a dalsi soutéze,
kempy, Skoleni a volnocasové pohybové programy pro déti. Je ztizovatelem CN/CT —
Ceského reprezentaniho tymu, ktery je sloZen z nejlepSich cCeskych cheerleaders.
CACH je ¢lenem ECU a ICU, evropské a svétové zastieSujici organizaci, které zajistuji
organizaci Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi Svéta. Diky t€émto organizacim dochézi
V poslednich letech k prudkému rozvoji cheerleadingu, globalizaci pravnich norem a
zlepSovani postavéni na sportovni scéné. V roce 2012 byla CACH pfijata do CSTV
(nyni CUS — Ceska unie sportu), ¢imz byla podpoifena intenzivni snaha o podporu a
medializaci tohoto sportovniho odvétvi v CR. Dalsim krokem, ktery CACH &eka je
vstup do COV, sekce neolympijskych sportii.(Mikova, 2013)

Popularita tohoto pro Evropu nového sportovniho odvétvi rychle stoupa. Dlikazem toho
je vysokd navstévnost na soutézich potadanych CACH a vyborné vysledky Geskych
cheerleaders na sout&Zich v zahranici a ocenéni prace CACH na svétovych a evropskych

kongresech a jeji vyborna spoluprace se sesterskymi asociacemi v Evropé 1 ve svete.
4. 6. SOUTEZNI KATEGORIE /DIVIZE

Sportovni soutézni cheerleading charakterizuje velké mnozstvi soutéznich divizi a pod

divizi. Zakladni rozdéleni divizi:

1) podle poctu ucastnikii soutézniho vystoupeni: tymové divize (pocet tcastnikli 8 — 25
ucastniki), group stunt (pocet tcastnikt 4 — 5), partner stunt (2 ucastnici), a individual
(1 ucastnik)
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2) podle véku soutézicich: Minies ( 3-5 let), Peewees (5-11 let), Junior (12 az 15 let),

Senior (16 a vice let)

3) podle urovné vykonnosti soutézicich: Level 4CZ, Level 5 a Level 6.

Piesny piehled soutéznich divizi a jejich kombinaci vzhledem k rozsahlosti uvadim

v piiloze ¢. 2 Pravidla cheerleadingu a v piiloze ¢. 3 Level book. (ECU, 2013)
4.7. ORGANIZACNI STRUKTURA

Orientace Vv organiza¢ni struktufe zazemi sportovniho cheerleadingu je dulezita pro
ulehceni a zefektivnéni praci trenérti a manazerd tyma. V roce 2013 doslo k vyraznym
zméndm ve sveété sportovniho cheerleadingu. Pfijetim do SportAccord se toto sportovni
odvétvi stalo rovnocennym partnerem na sportovnim poli a zapocal proces svétové
globalizace pravné legislativnich norem, rozvoj vzd¢lavacich programii vSech aktért
procesu intenzivniho rozvoje cheerleadingu, jako jsou trenéfi, porotci, sportovci a

samoziejme i Siroka vetejnost. (General assembly ECU,2013)

ICU - International Cheer Union

Zalozena 26. 4. 1994

Sdruzuje 105 svétovych narodnich organizaci, celkem 3 500 000 cheerleaders

Clen SportAccord od 31. 5. 2013 jako jeji 109ty ¢len

Hlavni organizator Mistrovstvi svéta v cheerleadingu

ECU — European Cheer Union

Partner ICU v evropském méftitku

Zalozena 2010, Switzerland

Sdruzuje 36 evropskych narodnich organizaci zastiesujicich cheerleading

= Organizator Mistrovstvi Evropy

CACH — Ceska asociace cheerleaders

= ZaloZena na prelomu roku 1993 a1994
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= Clen ICU,ECU a CUS
= Sdruzuje 36 &lenskych tyma pasobicich v CR, celkem 1300 sportovet

=  Organizator Mistrovstvi Ceské republiky v cheerleadingu

5. HLAVNI CAST
5. 1. BEZPECNOST V CHEERLEADINGU

Kli¢em k uspésnému provozovani sportovniho cheerleadingu je dodrzovani bezpecnosti
tréninku.  Nevhodnou medializaci je cheerleading povazovan za jednu
vzdus$né gymnastické prvky mnohdy vzbuzuji v laické vetejnosti obavy z bezpecnosti
provadéni téchto pohybovych prvki. Mnoho svétovych organizaci (AACCA,
CheerSafe, ICU atd) zabyvajicich se sportovnim cheerleadingem intenzivné pracuje na
zajisténi prostiedkli a materiali k bezpecnému provozovani této sportovni discipliny
regulaci norem a pravidel, Skolenim trenérli, vytvafenim tréninkovych pomicek a

tvorbou komplexnich vzdélavacich programi.(CheerSafe,2013)

V ptipadé¢ Ze zkombinujeme vhodné technické vybaveni, zajistime spravnou
Zivotospravu a prevenci zranéni, vzdélame v oblasti zachran a spottingu, naucime
spravné dychat a zajistime kvalitni a dostate¢nou kondi¢ni pfipravu, mizeme prohlasit
sportovni disciplinu.

5.1.1. ZACHRANY A SPOTTING

Nejdilezitejsi cast, kterd je zdlrazitovana v tomto sportu, je védomost bezpeci. MozZnost
zranéni existuje v kazdé aktivit€¢ cheerleadingu. Ke zranéni muze dojit u soutézniho
vystoupeni nebo cheer show, ale velka pravdépodobnost zranéni je zejména béhem
tréninku. Povinnosti trenéra je zvladnout bezpecnostni pravidla ve vSech aktivitach
spojenych s cheerleadingem - jak co nejvice snizit moznost zranéni a pfipadné jak
poskytnout prvni pomoc. Nejenom vSak trenéti by méli znat vSechny zasady
bezpecnosti, ale méli by seznamit i vSechny cheerleaders s bezpe¢nostnimi pravidly a

konkrétnim procesem jak postupovat, aby nedochazelo ke zranéni.
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Zakladni zasady bezpecnosti:

e Trenér musi byt vzdy pfitomen na tréninku, at’ uz se cheerleaders vénuji jakékoliv
aktivité — tanci, akrobacii, pohybtim, poktikiim, stuntiim ¢i pyramidam.

e Zajisténi vhodného prostiedi pro trénink (velikost prostoru, zejména vyska, vhodny
povrch, osvétleni, odstranéni prekazek)

e Zajisténi technickych pomtcek k nacviku pohybovych vzorcl (zinénky, koberce,
zachrany...)

e Dostatecna fyzicka i psychicka ptipravenost jednotlivych cheerleaders

e (Obsahové prizpiisobeni choreografie podle akce a schopnosti cheerleaders

e Zajisténi prvni pomoci v ptipadé potieby

e Trénovani vhodné trovné obtiznosti jednotlivych technik dle pfipravenosti tymu a
jednotlivel. Vzdy nejdiiv trénovat zékladni prvky se spravnou technikou a az po
jejich zvladnuti pokracovat vyssi Grovni.(Obecné plati, Ze tym musi danou pyramidu
zvladnout minimalné 5x za sebou bez chyb, az poté¢ muzete tento prvek povazovat
za stabilni.)

e Zajistit vhodné tréninkové ¢i soutéZni obleceni a obuv: neklouzavé materialy,
spravna velikost, kvalitni sportovni obuv, bez ozdob, které mizou zpusobit zranéni

e Odstranéni vSech doplnkl pied tréninkem: Sperky, hodinky, sponky, fetizky, dale
upravené nehty ostiihané nakratko a sepnuti dlouhych vlast

e Vhodna metodika tréninku

Zachrany nejsou 100% -ni, to je tieba vzit na védomi, ale jsou dillezitou prevenci pfi
akrobacii, stuntech a pyramidach proti zranéni. U¢el spottingu je chranit cheerleaders
pfed zranénim a pomoc pii nacviku novych prvki. Kazdy z tymu musi ovladat techniku
spottingu. Zachrany slouzi k chytani ,,padajicich” cheerleaders, a to i v bézné
neobvyklych piipadech. Zachrany se tedy musi naucit reagovat i v nepfirozenych
situacich a vZdy byt stoprocentnim zachranarem. Zakladni techniky zachran by mély

byt prvnim prvkem, ktery se nova cheerleader nauci, po pfichodu do tymu.
Existuji dvé metody zachran:

¢ Piima (hands-on) — zachranaf je v pfimém kontaktu s cheerleader, ktera je

zabezpecovana
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Zachrany jsou uzivany vzdy od zacatku provadéni nového cviku, az do doby, nez je
cvik absolutné perfektné provadén. Zachranat je v kontaktu s topem vzdy od zacatku
prvku az do konce, kdy je top v bezpeci na zemi. Zachranat musi byt vzdy ve vizualnim

kontaktu s topem a pomaha stabilizovat dopad.

e VSeobecna (general) — tyto zachrany jiz nejsou v piimém kontaktu, ale ti€astni
se blizko provadéné pyramidy, pfestoze je jiz dany prvek absolutné naucen a
procvicen
Zachrany pfi této metod¢ stoji co nejblize, jak jen to jde, a to v pozici, aby mohli chytit
topa, pficemz top muize padat jakymkoliv smérem. Zachranaf také zlstava stale ve
vizualnim kontaktu s topem.
Chytani — je aktivita, pfi které ucastnici pyramidy zajist'uji topovi dopad.
Trénovat miizete s Zinénkou a stupinkem. Zaénéte s nizkym, a jakmile je provadéno

perfektné, zvyste vysku a takto opakujte.

1. Obejmuti (bear hug)

2. TuZka (seskok a sneseni na chodidla)

Obr ¢. 2 — drzeni tuzka
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Obr. ¢ 3 — prubéeh chytani tuzka, ¢elny pohled

3. Hang Dril (sneseni do prvni, nejnizsi urovné stuntu )

Obr. ¢ 4 — drzeni Hang drill

4. Kolébka (cradle)

Obr. ¢ 5 — drzeni Kolébka
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Obr. ¢. 6 — prubéh pohybu Kolébka, éelny pohled

10 BEZPECNOSTNICH PRAVIDEL PRO ZACHRANY PRI PYRAMIDACH

1.

Vzdy si pamatujte, ze chranéni hlavy, krku a zad dané cheerleader, jsou prvnim

bezpec¢nostnim piredpokladem.
Vzdy bud'te v pfimém kontaktu s cheerleader, kterou chranite.

Vzdy zlstante hned u chranéného a setrvavejte od zacatku provadéného cviku az do

konce.

Vzdy méjte pripravené ruce nahoie a oci na topovi!

Vzdy chytejte topa co nejdiive!

Vzdy topa chytejte co nejpevnéji; radéji stisknéte vice, nez aby vam vypadl!

Vzdy také pouzijte nohy — uvolnéte kotniky, kolena a boky, aby nebyl dopad tvrdy!

Vzdy reagujte rychle!

24

10. VZdy pravidla zachran ucte nové, ale sami se také stale zdokonalujte!

Zéakladnim pozadavkem u spottingu je dostatecnd turoven fyzické a psychické

pfipravenosti jednotlivce, jeho zodpovédny pfistup k této aktivité a uvédomeéni si

nevyhnutného pocitu vzdjemné diveéry mezi c¢leny tymu. Bez tohoto osobniho

uvédomeéni a aktivniho, dynamického a zodpovédného ptistupu neni spotting dostatecné

ucinny. Zasady bezpecnosti a spottingu musi trenér opakovat pribézné 1 zkuSenym

cheerleaders. Naro¢nost technickych prvka v cheerleadingu vyzaduje klast maximalni

diraz na bezpecnost a spotting. (ECU, 2012)
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5.1.2. TECHNICKE ZAJISTENI

Narocnost cheerleadingu a stim spojeny diiraz na bezpecnost, vyzaduje zameéteni
sportovcll, organizatorti soutézi, manazeri tymi a trenéri na kvalitni technické

vybaveni.

Diulezité je zajisténi kvalitnich tréninkovych podminek. Tedy télocvicna, nebo hala
S vhodnym prostorem, dostatecnou vyskou stropu vzhledem k vzduSnym figurdm a

vhodnému povrchu.

Spring floor: odpruzeny povrch, vhodny pro nacvik akrobacie, obvykly povrch
soutéznich ploch v zahranié¢i, v Ceské republice moznost pronajmu ve specializovanych
télocvicnach

Hard floor: neodpruzeny povrch, nejvhodnéjsi je koberec Flexi roll, vyska 35mm, tlumi
dopady, zabezpecuje vyssi bezpecnost pfi tréninku. Je vice variant kobercti, rizné vysky
a provedeni, samoziejmé ruznych cenovych relaci. Lze nahradit spojenim vétsiho poctu

zinének a vytvofenim dostatecné plochy k tréninku.

Rizné typy zinének a pomucek zejména pii nacviku akrobacie. Dle jednotlivych prvki
je dulezité zvolit vhodnou vysku, tvrdost a thel vyvysenych ¢asti zinénky. Naptiklad
Vilec: zinénka ve tvaru valce vhodné k nécviku pfemetd. Primér vélce urcéuje vhodnost

pro jednotlivé vékové kategorie vzhledem k vySce cheerleaders.

bila, s hladkou podraZkou ( podrazky - jejich tvar jsou rozliSeny dle potieb jednotlivych
pozic, partner stunt, tumbeling, flyer). Dalsi je uniforma a tréninkové obleceni skladajici
se z topu, rolaku, sukn¢, krat’asti a sportovni podprsenky (v panském provedeni triko
s kratkym rukévem, kalhoty). V8e v tymovych barvach, které obvykle tym neméni a
vyjadiuje tim ptislusnost k sportovnimu oddilu. Oble¢eni musi umoznovat dostatecnou

volnost k provedeni veskerych pohybovych struktur.

DalSim specifickym vybavenim jsou stuntovaci podstavce, které umoziuji nacvik
rovnovaznych poloh a simuluji statické stuntovaci pozice u flyerti na zemi. V CR se
vzhledem Kk narocnosti zajisténi nepouzivaji, nicméné jejich pouziti v tréninku je nutné

doporucit.
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Rekvizity: pomicky, které podpoii obsahovy charakter choreografie, zvyrazni poktiky,
umocni show pro divdka. Naptiklad: poms,cedule, vlajky, maskoti, stuhy, atd. Nejsou
povoleny ve vSech divizich a je potieba dbat na bezpecnost uziti v choreografiich.

(AACCA, 2012), (Obrazkova dokumentace: Piiloha ¢. 10)

5.1.3. PREVENCE URAZU

Pii nacviku jednotlivych pohybovych stereotypii v cheerleadingu dochazi k velkému
zatizeni mékkych tkani. Vhodnou metodou prevence zranéni téchto tkdni je metoda
TAPINGU. Pti této metodé pomoci specialnich pasek fixujeme klouby, nebo potiebné
svalové skupiny. Taping u zdravého sportovce vyuzijeme k fixaci exponovanych casti
téla, kde hrozi jejich poskozeni jako prevenci, ddle po pfedchozich trazech (podvrtnuti
hlezna, zanéty Slach) k odlehceni exponovanych ¢asti. Pfi pravidelném vyuzivani
metody tapingu je prokazané snizovani Grazovosti mékkych tkani. Znalost této metody

by méla byt samoziejmosti pro kazdého trenéra cheerleadingu. (Pilny, 2007)

Dalsi dilezitou podpiirnou aktivitou pii tréninku je KYNESIOTAPING, ktery aktivuje v téle
pfirozené procesy hojeni — samoléCebné autoreparacni schopnosti, ovliviluje pozitivné
tok télnich tekutin — lymfa a krev — dé&je se to cestou pusobeni na svaly, protoZze tyto
nejsou jen vlastnimi vykonavateli pohybu v kloubu, ale zvySuji i aktivitu zil a
miznich cév. Stimulaci proprioreceptortt v kiizi zlepSuje funkénost kloubl a snizuje
svalové napéti, aktivuje svaly v Zadoucim zapojeni. Déle zachovava rozsah pohybu
v kloubu, zvySuje kloubni stabilitu, podporuje vstiebani otoku ¢i krevni sraZeniny, nebo
pusobi proti svalovému zkraceni ¢i vybudovani patologickych nahradnich hybnych
stereotypil, pfiznivé ovliviiuje bolest a zvySuje podvédomi sportovce 0 svém téle.

(Dolezalova, 2011)

5.1.4. ZIVOTOSPRAVA

Velmi podceniovanou slozkou, kterd jednoznaéné a vyznamné ovliviiuje uspésné a
zdravé provozovani cheerleadingu je zdrava vyziva a celkova Zivotosprava. Byt
cheerleading zatim nepatii K vrcholovym sportim, dodrzovani téchto zasad umozni
bezpecnou cestu pro sportovce i trenéry, uleh¢i dosazeni cili a zajisti zdravy rozvoj
jedinct jak po fyzické tak psychické strance. Protoze se dlouhodobé pohybuju ve svéte

¢eského cheerleadingu a pozoruju velké nedostatky ve znalostech a hlavné dodrzovani
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téchto zasad v této oblasti, povazovala jsem za nevyhnutné alespon okrajové toto zminit
a pripojit par kniznich tipi (Grada: Clarkova, Sportovni vyziva, 2000, Skolnik ,Vyziva
pro maximalni sportovni vykon, 2011) na ziskani dalSich informaci v této oblasti.

(Mikové, 2013)

5.1.5. KONDICE

Kondice — toto oznaCeni se uzivda ve smyslu vSestranné fyzické a psychické
pfipravenosti  k motorickému, piedeviim sportovnimu vykonu. Uroveii této
piipravenosti podminuje (kondicio — podminka) realizaci pohybového vykonu. Mezi
pohybové schopnosti, u nichz je podminkou zavislost na funk¢ni pfipravenosti systémi
bioenergetického zabezpeceni, fadime silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti.

Jejich vazena suma napliiuje pojem kondice.(Mékota, 2005)

Nedostatecné  systémové pojeti  kondicni pfipravy v tréninkovych planech
Vv cheerleadingu zptsobuje pomalejsi rozvoj sportovni discipliny a zvySuje Grazovost.
Casto lektory opakovany slogan .,...perfection before progression...“ se v &eskych
télocvi¢nach ztraci vedle snahy dosdhnout obtiznych pohybovych vzorch bez predeslé
kvalitni kondicni piipravy. Stuntové sekvence nezpevnénych flayert , které miZeme
vidét 1 na nejvysSi Ceské soutézi Mistrovstvi republiky jasn€ ukazuje na nutnost
zkvalitnéni kondi¢ni pfipravy Ceskych cheerleaders a tim jednoznac¢né zvySeni

bezpecnosti provozovani tohoto sportu. (Hauser, 2013)

5.2. ORGANIZACE SEZONY

5.2. 1. CILE A FILOZOFIE TRENERA

Byt trenérem je velkd Cest a zaroven velkd zodpovédnost. Trenér by mél pozitivné
ovliviiovat Zivot svych cheerleaders. M¢l by byt filozofem, psychologem, ucitelem,

manazerem, poradcem a piitelem v jedné osobé.
Desatero trenéra cheerleadingu

e Komunikace — musi byt schopen efektivni verbalni i neverbalni komunikace

V nespocetnych situacich s ¢leny tymu, rodici, divaky, soupefi, porotci.
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e QOdbornost — trenér se uéi cely zivot, sleduje nové techniky, metody prace.

e Cil — trenér musi mit jasny cil své prace a jit za nim krok za krokem.

e Zodpovédnost — trenér je vzdy na tréninku vcas, je detailn¢ pfipraveny na
tréninkovou jednotku, vzdy dodrzi své slovo.

e Pozitivni motivace — za dveifmi té€locvicny musi nechat vSechno co by negativné
ovlivnilo jeho postoj a pfistup k tréninku a cheerleaders, pochvala a usmév
posouvaji hranice.

e Organizace — dobry trenér musi byt i dobrym managerem, ktery ptipravi dobrou
organizaci bezproblémovy priab¢h tréninki a soutézi.

e Systém — nestagnovat, vyvijet se, pracovat na sobé a to vSe systematicky bez
prestavek.

e Laska — jen trenér, ktery mé rad svij sport a lidi s kterymi pracuje, mize byt
dobrym trenérem.

e Psychologie — trenér musi znat vSechny ¢leny tymu, a to nejen jejich sportovni
vykonnost, ale hlavné jaky jsou to lidé, jaké maji pocity, problémy a radosti.

e Zasady — trenér ma svoje zasady, drzi se jich ve vSech obvyklych i neobvyklych

situacich, musi mit schopnost sebe poznani a sebe regulace. (Martens, 2006)

Trénovani je ndrocnd profese, kterd nuti délat obtiznd rozhodnuti a fesit eticka dilemata.
Cheerleading je kolektivni sport, ktery vyzaduje hlubokou spolupraci a divéru mezi
Cleny tymu. Vzhledem k obsahu cheerleadingu vime, ze muzou nastat situace, kdy
flayer je pfi poruSeni discipliny nebo technického provedeni prvkl pifimo ohrozen na
zivoté. Toto prostiedi Casto vytvaii problematické situace, pii kterych usnadiiuje
rozhodovani spravna filozofie. Zbavi nejistoty tykajici se tréninkovych principt,
discipliny, mravnich a etickych principt, cili a SoutéZniho projevu. Dobry trenéfi si
uvédomuji, ze nejlepsi cestou k dosazeni cili je trénink v souladu s vlastni filozofii.
Trenérska filozofie se v pribéhu Zivota vyviji a je ovliviilovana Zivotnimi udalosti. A
dilezité je, ze filozofie neznamena jen o principech a cilech mluvit, ale hlavné prevést

je do praxe.(Martens, 2006)
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5.2.2. KOMUNIKACE, MOTIVACE

Zakladem uspésného tréninkového procesu je komunikace. Trenér musi byt schopen
efektivni komunikace v nespocetnych situacich (nespokojeny rodi¢, které¢ho dit€é neni
Vv sestavé, vysvétlovani technickych prvkl, komunikace s porotci atd.) Nesmime
opomenout, ze komunikace se déli na verbalni a neverbalni a ma dvé slozky: obsahovou
a emoc¢ni. Témetr 70% komunikace mezi sportoveem a trenérem probihd v neverbalni
roving. I zpisob jakym trenér stoji pied tréninkovym kobercem je forma neverbalni

komunikace. (Headridge, 2004)
Jak zvysit efektivitu komunikace?
e Pozitivni komunikace
e Spravedlivé, ptfimé a konstruktivni pokyny
e Disledna a zasadova komunikace
e Aktivni naslouchani
e ZlepsSeni neverbalni komunikace
e Dynamika, spontannost a otevienost projevu
e Respekt

Kazdy trenér ma svij trenérsky styl a ten se odrazi i ve zpiisobu komunikace. Muze byt
autoritativni (nafizovani, agresivni zptisob), submisivni (nevyjadiuje sviij nazor, aby se
vyhnul konfliktu, nejisty) a kooperativni (zaloZen na vzajemném respektu mezi
trenérem a sportovcem, pozitivni, plnici sliby). Pro praci trenéra je nevyhnutné
uvédomit si jaky je ten jeho styl, zanalyzovat pribéh tréninkového procesu a uvédomit
si vliv zpisobu komunikace na vysledek a pracovat na jejim zlepSovani. Nejvhodné&jsim
typem trenéra v cheerleadingu je kooperativni trenér, stejn¢ jako cheerleading samotny,

zalozeny na spolupraci a divére.

Komunikaci vyuziva trenér také k motivaci svych svéfencii. Ani nejtalentovangjsi

sportovec neni uspésny, pokud neni dostatecné¢ motivovan. Lidi jsou motivovani cilem

vvvvvv

uspokoji potiebu stimulace a vzruSeni a byt uzite¢ny, coz uspokoji potiebu citit se

schopnym a tspésnym. (Martens, 2006)
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5. 2. 3. RIZENI TRENINKU

Rizenim tréninku rozumime védomé, racionalni a zdivodnéné pokyny a zasahy do
tréninku. Trenér zprostiedkovava védomosti o tréninku a soutézeni, zabyva se motivaci
cheerleaders, formuje postoje a chovani lidi, koordinuje vztahy ucastniki, organizuje
trénink, realizuje ho — voli obsah, prostiedky a metody, prakticky vede tréninkové

jednotky. Trenér planuje, organizuje a realizuje. (Dovalil, 2005)
V cheerleadingu je nékolik faktord, které ovlivituji postupy trenéra pii fizeni tréninku:

e Vekové kategorie (soutézni sportovni cheerleading zac¢ind na hranici Sesti let,
horni v€kova hranice se pohybuje kolem tficeti let, nesoutézni od tii let). Formy
motivace a pfistupu se musi t€émto vékovym kategoriim ptizplsobit.

e Soutézni kategorie (tymové a individudlni). Zakladni rozdil je komunikace se
sportovcem piipravujicim se na individualni soutézni vystoupeni a sportovcii
soutézicich v tymové kategorii.

e Osobnosti — individualni pfistup trenéra a schopnost komunikace a motivace
sportovce dle jeho osobni charakteristiky. Prosté kazda ,,loutka* ma ty spravné
provazky, aby mohla na jevisti oZivnout.

e Technicka pfipravenost tymu: zvladnuti technik, kondi¢ni pfiprava. Spravné
naplanovani tréninkového cyklu. Tim eliminujeme strach z nezvladnuti soutéZni
choreografie v Cisté podobg, s jistotou provedeni.

o Urovei, obtiznost soutéznich sestav: vhodny vybér a tvorba sout&Zni
choreografie podle schopnosti svéfenci v daném obdobi. Je lepsi predvést
technicky cistou sestavu s niz§i obtiznosti nez sestavu s vysokou obtiznosti
ovSem bez Cist¢ho provedeni a s chybami. Vnitini spokojenost a vyrovnanost
sportovcl, jejich jistota provedeni, ndboj a radost z dobfe vykonané prace nam
vynahradi sniZené hodnoceni obtiZznosti. Celkovy dojem bude urcité vyssi a
hlavné tymovéa psychickd pohoda pomize pracovat rychleji a dosdhnout
vyty€enych cild.

e Informovanost. Tym musi byt informovdn o vSem déni v tymu, organizaci
tréninkovych  jednotek, terminech  soustfedéni, soutézi, casovych
harmonogramech na akcich. Pfehlednost zajisti psychickou tymovou pohodu.

e C(ile. Tym by mél spole¢né s trenérem jiz na pocatku sezony urcit cile, za

kterymi piijde a je dilezité stanovit redlné cile a dokladovat jejich postupné
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plnéni. Spokojenost a zdravé sebevédomi cvi¢encti bude odménou pii zvladani
pfipravy na soutéz.

Hudba. Vybér vhodné hudby je velmi dulezitou motivacni slozkou tymu.
Reakce na hudebni charakter soutézni sestavy jsou velké, maji silné motivacni
moznosti.

Vychova fanouskd. Ano, potfebujeme fanousky, jejich povzbuzeni. Predem
planovat kotel na soutézich a zapojit vSechny kamarady, ptibuzné a dalsi osoby,
které se soutéze zucastni.

Divaci a respekt. Zejména u mladSich vékovych kategorii je potfeba trénovat
s divaky. Organizovat vystoupeni pro rodice, posilat sportovce se ,,otrkat™ co
mozna nejcastéji na rizné typy souteézi.

Propagace. Povzbudit tymovou hrdost a do mysli sportovcti dostat obrazek
silného tymu je cilem tvorby propagacnich predmétt, tymového obleceni,
propagace tymu v tisku a jinych médiich.

Osobni vzhled. Sebevédomi jednotlivce a spokojenost se sebou samym
podpoiime vedenim jednotlived k upravé ucest, make upu, jednotnou tymovou
upravou, kde se ztrati a zaniknou individudlni nedostatky a tim nejistota
jednotlivce.

Tymovy duch. Vytvafime tymové pokiiky, kratké slogany, ¢i pisné, které
V potiebnou chvili ,,vytdhneme* a naladime tym.

Ti1 musketyii. Pravidlo jeden za vSechny a vSichni za jednoho. Vytvéiime
atmosféru proSpikovanou vziajemnou podporou, pomoci a pozitivnim pfistupem
pfi provadéni jednotlivych tréninkovych hodin i na soutéZi. Jedno slovo
upiimného povzbuzeni je vic nez hodina poceni v posilovné.

Vzdélavani. Nikdy nekonCici celozivotni vzdélavani trenéra, které zajisti jeho
odbornost a tim respekt a dobfe odvadénou praci.

Zivotosprava. Vést sportovce po cesté zdravou Zivotospravou. Aby podaval
vykony a byl v pohodé¢, potiebuje vhodné palivo.

Pohlavni rozdily. Jiny pfistup ke kazdému pohlavi. Obzvlast v cheerleadingu
maji muzi tézké postaveni vzhledem k nazoru laické vefejnosti. Jinak
spolupracuje smiSeny kolektiv a jinak Cisté zensky.

Dislednost. U vseho, vzdy a vSude.
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e Vzor. Trenér musi byt vzorem. Kdyz se mraci trenér, nemuize chtit, aby tym se

usmival a podéaval uzasnou show. Kdyz se usméje, vrati se mu to v télocvicné

nespocetné krat. A s optimisticky ladénym tymem se pracuje jedna basen.

Informace, které jsou zékladem pro fizeni tréninku a cinnost trenéra lze ziskat

vzdélanim a zkuSenostmi. A nemén¢ dilezitou je zcela individudlni schopnost intuice a

citéni, které je velice individudlni osobnostni schopnosti. Pii interakcich, ke kterym

dochdzi mezi trenérem, cheerleader a dal§imi ucastniky je dualezity moment

rozhodovani, selekce variant na zakladé dostatku informaci ve vSech oblastech

dotykajicich se tréninkového procesu.
Zakladnim schématem fizeni tréninku v cheerleadingu je tento cyklus:
Plan - harmonogram a plan tréninki, soutézi, seznam trenéri, asistentt, cile

!

Trénink — realizace planu, piiprava a realizace kazdé tréninkové jednotky

!

Priibézna evidence — zdznamy dosazenych uspécht, nedostatkd, zatizeni

!

Kontrola trénovanosti — testovani, vysledky soutéze

!

Vyhodnoceni tréninku — analyza dosazenych vysledki, zamysleni nad strategii

!

Uprava planu (Dovalil, 2006)

Podle délky obdobi, na néz se plan sestavuje, rozliSujeme plany dlouhodobé, roc¢ni,

sezonni, operativni (tydenni, jednodenni) nebo plan jednorazovy (jedna tréninkova

jednotka). VySe uvedené schéma aplikujeme na vSechny druhy plant a pouze jeho

disledné a systematické dodrZzovani a cyklicka modifikace na zdkladé ménicich se

podminek v pribéhu sezony (naptiklad zranéni, rychlost nadcviku pozadovanych prvka,

zmény termint soutézi atd.) je prostfedkem k dosazeni dobrych vysledku. Je to

nepietrzity proces, v podminkéach ¢eského cheerleadingu Casto nahrazovan intuitivni a
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narazovou ¢innosti trenéra, ktera samoziejmée pfinasi zpomaleni a stagnaci ve vyvoji

trénovanosti.

5.2.4. MANAZERSKA ROLE TRENERA

Jen u velmi malého procenta sportovnich odvétvi zastdva funkci manazera tymu
samostatna osoba spolupracujici s trenérem. Rozhodné v cheerleadingu je tato funkce
dal$im ,,bfemenem* trenéra, bez které ale neni mozné, aby tym fungoval a dosahoval
lepsich vysledkil. Zakladem manazerské prace trenéra je predsezonni obdobi. Cim vice
prace udéla trenér vtomto obdobi, tim vice Casu muze v prubéhu sezony travit
v t&locviéné aktivni trenérskou praci. Cim 1épe trenér zvladne manazerské dovednosti a
organizaci, tim Iépe si vytvaii vhodné podminky pro jeho oblibenou trenérskou ¢innost
Vv télocviené. Velmi piehlednou a motivujici je tabulka sedmi zakladnich manaZerskych

funkci od Martense, 2006:

Manazerskd funkce — Predsezonni ¢innost Cinnost v sezoné Posezonni ¢innost
ManaZer Vytvoreni Aplikovani  téchto | Zhodnoceni plnéni
tymovych pravidel | tymovych pravidel, @ pravidel pravidel, aprava
kodex tymu
Informacni Vytvoreni Shromazd’ovani, Aktualizace
manazer informacniho uchovavani a | informaci,
systému vyhodnocovani zhodnoceni
informaci systému,  zaznam
vysledka
Personalni Vybér persondlniho & Organizovani a | Zhodnoceni a
manazer obsazeni, asistenty, kontrola aktivit | odménovani svych
kapitan ostatnich ¢lend | podfizenych
tymu
Instruktazni Vytvoteni Postup dle | Vyhodnoceni
manaZzer tréninkové  plany, @ vytvorenych sezonniho planu
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Manazer tréninku

a soutézi

ManaZer logistiky

Finanéni manaZer

sestaveni cilu

Sestaveni planu

soutézi a strukturu

trénink

Vytvoreni a
kontrola planu
vyuziti télocvicny,
sportovniho
vybaveni, néfadi,

nacini, vcetné planu
dopravy

Snazte se ziskat
finan¢ni prostiedky,
pfiprava  rozpoctu

na sezonu

instrukci,  Uprava
tréninkovych plani
dle

vykonnosti

aktualni

Organizovani
soutéze,
predsoutéznich  a

posoutéznich aktivit

Kontrola Cistoty
tréninkového
prostiedi,

bezpecnost piipravy

Nakupovéani podle

rozpoctu, evidence

Zhodnoceni
sportovnich

udalosti a plani

Zhodnoceni
logistické ¢innosti a
zavedeni zmén

Vv piipad¢ potieby

Porovnani rozpoctu
se skutecnymi
vydaji, modifikace
rozpoctu na nasl

obdobi

Tymova politika je dilezitym charakteristickym prvkem cheerleadingového tymu. Jisté

se vSem cheerleaders vybavi pfedstava tymu Panthers z kultovniho filmu Bravo girl.

Tvéar tymu, kterou vnima vefejnost, se odzrcadluje pravé v tymovych pravidlech a

tymové politice.

Informacni systém musi obsahovat informace o tymovych pravidlech, kodexu tymu,

finan¢ni zdznamy, logistické zaznamy, personalistiku, uznani a odménovani, odbornou

literaturu (pravidla soutézi, edukativni literatura), program a harmonogram sportovnich

udalosti a soutézi, tréninkové plany, doplitujici osobni informace, informace o ¢lenech

tymu (adresare, 1¢karské udaje, zpravy o zranénich, hodnoceni zdatnosti, kvalifikace),

zaznamy vysledkl soutézi, choreografické listy, videozaznamy sestav.
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Personalni obsazeni tymu je dulezitou slozkou. Lidsky faktor sehravéa dilezitou tlohu
V tréninkovém procesu. V naSich podminkach se v cheerleadingu jedna ptevazné o
dobrovolnickou praci. Nastésti existuje dostatek nadSenci, kteii s trenérem jsou ochotni
spolupracovat. Jde o dobrovolniky zftad rodicl, star$i c¢leny tymu s dostatkem
zkusenosti. Trenér potfebuje ke spolupraci asistenty trenéra, kapitany tymu, dale takzv.
»cheer mum® a ,, team mum®, které pomahaji s organizaci tréninkovych i mimo
tréninkovych aktivit. Tytu funkce jsou velmi oblibenou a vazenou funkci v americkém

systému tréninku cheerleadingu.(Cheer Extreme, 2013)

v Vv

Financovani cheerleadingového tymu podléhd nékolika zdrojim. Jsou to clenské
ptispévky, sponzorské dary, zdroje z propagacni Cinnosti, soukromé dary a dotace.
Medializace cheerleadingu jako relativné nového sportovniho odvétvi v Ceské republice
je v plenkach. Z tohoto diivodu je primarni pro zajisténi sponzoringu oblast regionalni
urovné. Dal§im zajimavym tipem jsou fundraisingové aktivity, oblibené v USA, Velké
Britanii a Holandsku. Jde o aktivity slouzici k ziskani finan¢nich prostfedki od mistni
komunity. Fundraising je profesionalni, cilend a organiza¢né i Casov€ promyslena
aktivita zaméfend na vyhleddvani sponzorli a ziskdvani financnich prostfedkll na
podporu neziskovych organizaci nejen sportovniho charakteru. Mezi techniky
fundraisingu patfi vefejné sbirky, pfimé oslovovani postou, inzerce, prodej reklamnich
produktii, organizace dotovanych akci, zapojovani déti, mladeze a Skol. Fundraisingoveé
aktivity nefeS$i systémovou otdzku financovani, ale mimo ¢aste¢ného ziskavani
finan¢nich prostiedkit pomahaji k propagaci aktivit klubu, obeznamuji mistni lidi o
problémech a aktivitdich klubu, podporuji spolupraci ¢len klubu a prostfednictvim
fundraisingovych her zafazovanych systematicky do programt fundraisingovych akci

jsou zabavnou a lidmi radi navstévovanou aktivitou. (Polackova,2005)

Dulezitym manaZerskym ukolem trenéra je zajiSténi Clenstvi klubu v zastfeSujicich
organizacich, které poskytuji tymu poradenstvi, zprosttedkovavaji sluzby jako pojisténi,
poplatky (napt. OSA), umoziuji se zucastnovat Sampionatli a pomahaji vzdélavat jak

trenéry tak cheerleaders. Viz kapitola 4.7.
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5.2.5. SOUTEZE

K zékladnim charakteristikim sportu patfi soutéze a vykony. Sportovni soutéze
umoznuji srovnavani vykonnosti jednotliveli a sportovnich kolektivi. Ve vztahu
K tréninku jsou soutéZe jeho vyvrcholenim, jeho hlavnim cilem. Pro sportovce
znamenaji soutéze vyznamnou soucast motivace v jejich dlouhodobém tréninku.
Kazdého sportovce i trenéra provazi sportovnim zivotem APS - aktualni psychické

stavy, které velkou mirou ovliviiuji psychiku sportovce, jeho vykony a prozitky.

Aktualni psychické stavy ve sportu jsou piedstartovni, soutézni a posoutézni. Daji se
objektivné prokazat a prozitkové jsou dobie znamy. Jejich regulace je zdivodnéna
subjektivni nepfijemnosti nékterych stavii a jejich negativnim vlivem na prib¢h
sportovni ¢innosti a sportovni vykon. Pfedstartovni stavy se dostavuji, kdyz si sportovec

uvédomi svou tcast ve vyznamné soutézi. (Hosek, 2006)

Podstatou cheerleadingu jsou tato Ctyfi slova: tym, spoluprace, zabava, sport. Je
naro¢nym sportovnim odvétvim vyzadujicim vysoké nasazeni, kondici, zvladnuti
technik. A samoziejmé dulezitou soucasti vyjma fyzické pfipravy a kondice je
psychicka pfipravenost jednotlivych cheerleaders a takzvany tymovy duch, ktery

formuje aktivacni uroven pozitivnim smérem.

Samoziejmé 1 v cheerleadingu se projevuji predstartovni stavy a kazdy trenér se je snazi

vyuzit a dosahnout pozitivniho charakteru aktivaéni urovné.

Rizikové faktory - Stres

Jednim z Castych rizikovych faktord, ktery negativné ovliviiuje APS sportovce a
aktivani urovenn APS je stres. Je to kombinace fyzickych, duSevnich a emocnich
projevi, které nasleduji jako reakce na tlak, obavy, tzkost. Kdyz je tlak vétsi, nez
dokaze sportovec zvladnout, dostavi se stres jako negativni Cinitel zejména
Vv pfedsoutéznim a soutéznim obdobi. Ukolem trenéra je rozpoznat jeho projevy
Vv chovani sportovce a vhodnymi metodami proti nému bojovat a nastolit u sportovce
vnitini rovnovahu. Vhodnymi metodami jsou relaxace, uvolnéni, kompenzaéni a
relaxacni cviCeni, masaze. V jinych piipadech tieba zvyseni tréninkovych davek, vyuziti
stresu jako pozitivniho motoru. Je dulezité ptihlizet k specifickému charakteru
jednotlivych osobnosti a postupovat individudlné pomoci komunikace a podpory.

(Hosek, 2006)
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Psychologie vitézstvi
,,Nejvetsim svalem kazdého opravdového sportovcee je vzdy srdce.“(Martens, 2006)

Rozdil mezi primérnym sportovcem a sportovni hvézdou nebyva jen v tréninku.
Rozhodovat mlze zcela néco jiného nez podminky, genetické dédictvi, nebo dokonce
pouziti podptirnych latek. Ani nejlépe trénovany sportovec se nemusi dockat uspéchu,
pokud Vv n¢&j opravdu nevéri. Nekteti sportovei maji motivaci doslova vrozenou. Néco

vevnitt je nuti cele se obétovat sportovnimu snazeni po uspéchu.

V cheerleadingu jako tymovém sportu jsou tito ctizddostivi, optimisticti a soutézivi
jedinci tahouny tymu a strhavaji ostatni k vykonu. Podle momentalniho slozeni tymu
trenér mize posunout hranice prostfednictvim téchto tahound, a vyuzit psychickych
vlastnosti jednotlivcil a vytdhnout je po kiivce vyburcovani co nejvyse a vytvofit tak na
tréninkach tvofivou a energii pulzujici atmosféru a pozitivné ovlivnit predstartovni

stavy sportovcu.

Filozofie vitézstvi
,»Sportovcel na prvnim misté, vitézstvi na druhém.* (Martens, 2006)

Uvedeny slogan je mottem amerického sportovné-vzdélavaciho programu a znamena:
smyslem kazdého rozhodnuti trenéra a vesSkerého jednani by mél byt v prvni fadé
prospéch a piinos sportoveim a teprve potom zvySovani jejich Sance na vitézstvi.
Neznamena to, Ze vitézstvi nema Zadnou cenu. Bezprostfednim kratkodobym cilem
kazdé soutéze je vitézstvi. A touha vitézit by méla byt cilem kazdého trenéra a
sportovce. Je ale potfebné ptipravovat tym tak, aby zvitézit nebylo cilem jedinym.
Vitézstvi totiz neni vSechno. Radost ze sportu a formovani sportovce piinasi prave

touha po vitézstvi, sen dosahnout cile a ne vitézstvi samotné.

Trenér predklada svému tymu svoji filozofii vitézstvi a tim plisobi na jejich psychické
stavy, motivaci K tréninku a psychiku v pribéhu celého tréninkového cyklu. Ja
Vv cheerleadingu volim vySe uvedenou filozofii a pozitivni zpétnou vazbou je pro mé
soustiedéni mého tymu nejen na vysledek, ale hlavné na cely tréninkovy cyklus a
motivace tymu pii participialnich uspéSich v choreografii, ¢i osvojeni novych technik
atd. Tato filozofie pozi¢né ovliviiuje v pifedsoutéZznim obdobi pfi zvladani stresovych

situaci spojenych s pfipravou na soutéz.
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Predstartovni stavy jsou dalezitym faktorem ovliviiujicim sportovni zivot a pfipravu
sportovce. Nejvyhodnéjsi pro sportovni ¢innost je optimalné zvysena aktivacni uroven
pozitivniho sméru, ktera je jako mobilizacni pohotovost (bojova pfipravenost) cilem
regulace  APS ve sportu. Projevuje se jako sebeduvéra a vysoké odhodlani.
Dodrzovanim vyse uvedenych principii se dobry trenér cheerleadingu snazi, aby
soucasti jeho tymu byli ptfipraveni sportovci, kteti fyzickou diinu vyvazuji psychickou
pohodou a radosti z dobie odvedené prace, ¢imz formuji svoji osobnost jak po strance

fyzické tak psychické.

Je nezbytné, aby piiprava na soutéz zahrnovala komplexné piipravu psychologickou,
fyzickou, technickou i organiza¢ni. Systematicka prace trenéra musi spocivat ve vhodné
koordinaci vSech téchto slozek pfipravy a to ne jen pfimo v predsoutéznim obdobi, ale
zejména v prubéhu celé tréninkové sezony. Jediné tak je moZné dosahovat kvalitnich

sportovnich vykond.

5. 3. ORGANIZACE TRENINKU

5.3. 1. TRENINKOVA JEDNOTKA

Tréninkova jednotka je zdkladni a hlavni organiza¢ni formou tréninku. Realizujeme v ni
ukoly vychdzejici z koncepce tréninku a ro€niho tréninkového planu. Struktura
tréninkové jednotky se sohledem na fyziologickda, pedagogickd a psychologicka

hlediska ustalila na tivodni, hlavni a zavére¢nou cast.

Uvodni ¢ast — pripravuje cheerleader po strance funkcni a psychické na nastavajici
¢innost, soucasti je seznameni s ukoly tréninku, organizace tréninku, zahtati a strecink.
Hlavni ¢éast — zaméfujeme se na techniku, ziskavani novych dovednosti, rozvoj
koordina¢nich, rychlostnich, silovych a vytrvalostnich schopnosti, nacvik a
prohlubovani techniky povinnych prvki, zvySovani rovné trénovanosti.

Zavérecna cast — slouzi k zotaveni, uvolnéni svalového a psychického napéti.
Provadime kompenzacni cviceni, stre¢ink. Vzhledem k obsahové naro¢nosti tréninkové

jednotky a nedostatku Casu, byva zavérecna ¢ast Casto zanedbavana. (Dovalil, 2005)

Prvni ¢asti tréninkové jednotky je Warm up, neboli zahtati. Je podstatnou soucasti

uvodu tréninku. Pfredstavuje soubor cvikli smétujicich ke zrychleni krevniho ob¢hu a
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zvySeni srdecni frekvence. ZvysSend teplota tkani podporuje funkénost vazivové a

svalové tkdn€ a tim snizuje riziko vzniku poranéni pfi strec¢inku.
Pozitiva spravného rozcviceni:

e Zvyseni teploty téla a tkani.

e Zvyseni prokrveni v aktivnich svalech.

e Zvyseni srdecni frekvence, které slouzi jako ptiprava kardiovaskularniho
systému na zatéz.

e Zvyseni rychlosti uvolilovani energie v organismu (zrychleni latkové vymény).

e ZvySeni uvoliovani kysliku.

e Zrychleni vedeni vzruchii nervy, coz podporuje pohyblivost organismu.

e ZvySeni G¢innosti recipro¢ni inervace (umoziujici rychlejsi a €innéjsi svalovou
kontrakci a relaxaci).

e Pokles svalového napéti.

e V¢tsi schopnost prodlouzeni vazivové tkane.

e Zlepseni psychiky a pfiprava psychiky sportovce na pohybovou aktivitu.

Strecink je soubor specidlnich cvikii uréenych k protahovani svali. Je dileZitou
soucasti tréninkového procesu v piipadé, ze je provadén spravnou technikou a
pravidelng€. Optimalizuje proces ziskavani pohybovych dovednosti. (Nelson, Kokkonen,
2009)

Pozitiva strec¢inku:

e Prispiva k prohloubeni dusevni a télesné relaxace.

e Snizuje nebezpeci Grazu.

e SniZeni svalové bolestivosti.

e Prohlubuje pohybové vnimani.

e ZlepSuje ohebnost, svalovou vytrvalost a svalovou silu.
e ZlepSuje kloubni a svalovou pohyblivost.

e Prevence nebo odstraiiovani svalovych dysbalanci.
Fyziologické ucinky strecinku:

e Pii protahovani svalu dochézi k aktivaci svalovych a Slachovych receptort, které

vysilaji do vysSich oddild CNS budivé signdly a aktivuji nervosvalovy systém.
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e Pii protahovani svalil dochazi k odplaveni produkti metabolizmu, které

zpusobuji inavu a proces regenerace je ucinngjsi.
Metody strecinku: (Alter, 1999)

Klasicky (staticky) strecink — pozvolné protazeni svalu do krajni polohy (poloha, v niz

citime mirny tah), vydrz 20-30 vtefin. Nikdy nejdeme pfes bolest, mohlo by dojit

k reflexnimu stazeni svalu a naslednému poskozeni svalu nebo $lachy.

Postizometricka relaxace (PIR) — vyuziva efekt ochranného atlumu. Sval, ktery chceme

protahovat, nejdiive izometricky zatizime (ptisobime silou proti pevnému odporu) cca 7
vtefin. Reakci na tuto zatéZz je ochranny utlum a sval ochabne. Nésleduje relaxacni
pauza cca 3 vtefiny, po které sval zvolna protahujeme. Timto zpisobem dosdhneme
ucinnéjsiho protazeni nez u klasického streinku. Do protahovani aktivné zapojujeme i
dychani.

Proprioreceptivni neuromuskularni facilitace (PNF) — vyuziva efektu recipro¢ni inhibice

antagonisty (pii kontrakci agonistu relaxuje antagonista). Nejprve aktivujeme agonistu
(izometrickd zatéz jako u PIR), ¢imz dojde k odtlumeni antagonisty a jeho nasledné

protazeni je uc¢innéjsi, pak faze relaxace a nésleduje kontrakce agonisty.

Dynamicky streink — protazeni, pii kterém dochazi pii vykonu specifického

sportovniho pohybu. VyuZziva dynamickych pohybt specifickych pro dany sport, avSak
niz8i intenzitou.
Zékladni zasady provadéni streCinku:

e Pied protahovanim musi byt svaly zahtaté a prokrvené.

e Protahovaci poloha se zaujima i opousti uvolnéné.

e V krajni poloze se nesmi hmitat.

e Dychani v prib¢hu protahovani musi byt plynulé, pfirozené a pravidelné. Nesmi
dochézet k zatajovani dechu.

e Pouzivané cviky je vhodné pravidelné¢ obménovat.

e Do kazdého strecinkového programu zatazujeme vSechny hlavni svalové
skupiny.

e Na kazdy kloubni pohyb zatfad’te minimalné dva rizné cviky.

e Protahovani zafazujeme na zacatek 1 na konec tréninkové jednotky.
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e Do strecinkového programu zarazujeme prvky specifické pro topa, jeho pozice
pozaduje maximalni uroven protazeni a pohyblivosti.
e Vybér protahovacich cviki je zavisly na cili, schopnostech a stavu trénovanosti

jednotlivce.

StreCinkové cviceni obsahuje Sirokou Skalu cviki. Je vhodné pravidelné cviky

obménovat. Tady zminim pouze nékteré specifické stre¢inkové cviky pro cheerleading:

e Ve dvojici: jedna z dvojice je v kleku na zemi a drzi se rukama kolen cvi¢ence
stojiciho za jeho zady. Ten pomaha ptitahnout dolni koncetinu, Spicka sméiuje
nahoru, smér protazeni dopiedu na heel stretch a stranou na side stretch,
koncetiny stfidame.

e Ve stoji nahozeni dolni koncetiny do heel stretch a vydrz 10s. Opakovat 3x.

e Ve stoji pomalé vytazeni dolni koncetiny do heel stretch, vydrz v co nejvyssi
mozné poloze bez pridrzeni koncetiny rukou.

e Ve dvojici: Protahovany zaujme postoj Arabesque (holubicka), druhy z dvojice
pridrzuje trup a zvednutou dolni koncetinu cvicence, ptislapne jeho Spicku a
pomalym tahem zvétSuje rozsah provadéného prvku, vydrz 10s. Stejnym
zpusobem provadime stre€ink u prvka Scale,Scorpion. Cvik opakovat

3x.(FCC,2009)

5. 3. 2. TRENINKOVE CYKLY

Zakladnim tréninkovym cyklem je ro¢ni. Zahrnuje jednu soutézni sezonu. V Ceské
republice je to od zafi do zafi roku nésledujiciho. V ramci rocniho tréninkového cyklu

se zam¢efujeme na:

e Harmonogram tréninku (rozpisy vékovych kategorii, t€locvicen)
e Harmonogram soustfedéni (pfipravna na MR, letni, kondi¢ni...)
e Harmonogram sout&zi (CR, zahranicf)

e Rozpis trenérl, pomocnych trenéril a asistentl

e Hlavni cile obdobi (obvykle rozdélené do mésicti)
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Ptiklad ro¢niho tréninkového cyklu: (pouzito z ro¢niho planu JNS cheerleaders)

Kalendaini mésic

Dulezité akce

CiL OBDOBI

Zari Nabor, kondice, seznameni
Rijen Soustiedéni Kondice, zéklady technik, povinnych
prvki
Listopad Stunt kemp , Kondice, technika, spoluprace
zahrani¢ni lektor S externimi trenéry, nahozeni
choreografie
Prosinec Soutéz Prohloubeni technik, ¢isténi choreografie
Vanoéni show V niz$im levelu
Leden Choreografie soutézni, na pocitani
sekvence
Unor Klinika , zahran. Cisténi sestav, zvySeni levelu
lektor
Bfezen Piipravné soustfedéni ~ Choreografie soutézni na hudbu
na MR,
Soustfedéni coach Uprava sestav, ¢isténi, detaily v
USA b
piechodech
Duben Mistrovstvi svéta, Urceni technickych levelil v pyramidach
Orlando a stuntech v soutéznich choreografiich
podle dosazené vykonnosti
Kvéten Mistrovstvi republiky ~ Psychologicka ptiprava
Cerven Mistrovstvi Evropy Uprava leveld na evropska méfitka,
uprava choreografii dle ECU rules
Cervenec Stunt fest Samostatna kondice, regenerace
Srpen FCC camp, Ptipravna soustfedéni na nadchazejici
soustiedéni sezonu, Teambuilding

Roc¢ni tréninkovy cyklus dale délime na obdobi piipravné, pted zavodni, zdvodni a
pfechodné. Struktura tréninkovych jednotek je v jednotlivych obdobich rozdilnd a

obsahovou naplil tréninkti volime podle zakladnich cilt téchto cykli.

Struktura tréninku v jednotlivych obdobich:
Piipravné obdobi (trénink 2 hodiny)

Zaméfujeme se na seznameni se zékladnimi technikami cheerleadingu a jejich pilovani,

povinnymi prvKky, rozvijime trénovanost, postupnym navySovanim intenzity tréninku.
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Pti stuntovani stfiddme pozice a neudrzujeme stalé skupinky. Potfebnou zarazovanou
metodou je stuntovaci warm up, zaloZzeny na nékolikanasobném opakovani zakladnich

stuntovacich technik ( elevator, extension, SG) s vyménou pozic bast a flyeru.

Piipravné obdobi (trénink 2 hodiny)

OBSAH TRENINKU CAS/min
zahrati 10
protazeni 10
standing tumbeling 10
running tumbeling 10
Stunty 30
Pyramidy 15
Skoky 15
Posilovani 15

Zaverecné protazeni, relaxace 5

Piedzavodni obdobi (trénink 2 hodiny)

vvvvvv

rytmickych celku s rozdélenim na eight counts, postupné nachazime vhodné partnery
do stuntovych skupinek a ladime je do kone¢né podoby. Nahazujeme soutézni

choreografie. Stoupd intenzita kondicni piipravy.

OBSAH TRENINKU CAS/min
zahrati 10
protazeni 10
standing tumbeling 10
running tumbeling 10
Stunty 30
Pyramidy 15
Skoky 15
Choreografie 15

Zavéeretné protazeni, relaxace 5
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Zavodni obdobi (trénink 2 hodiny)

Tréninkova jednotka se plné zaméfuje na nacvik soutéznich sestav, spojovani eight
counts do celkii na pocitani a poté na hudbu metodou per partes. Zatfazujeme
psychologickou pfipravu sméfujici soutézni psychiku ¢lenti tymu. NavySujeme pocet

tréninkovych hodin. Maximalni snaha o udrzeni co nejvyssi mozné vykonnosti.

OBSAH TRENINKU CAS/min
zahrati 10
protazeni 10
standing tumbeling 10
running tumbeling 10
Stunty 15
Pyramidy 15
Choreografie na pocitani 25
Choreografie na hudbu 20

Zavéeretné protazeni, relaxace 5

Piechodné obdobi (trénink 2 hodiny)

Cilem obdobi je regenerace a zotaveni po soutézich, snizeni intenzity zatéze,

zatfazujeme méné obvykld cviceni, zabavné formy cvifeni, nebo cvieni v jiném

prostiedi.

OBSAH TRENINKU CAS/min
Zahfiati 10
Protazeni 10

Tanec 10
Tumbeling 15

Stunty 25

Skoky 15
Pohybové hry 15
Posilovani 10
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Zavéeretné protazeni, relaxace 10

5. 3. 3. FORMY TRENINKU

Komplexni tréninkovéa ptiprava cheerleader vzhledem k Siroké obsahové naplni
sportovniho cheerleadingu vyzaduje strukturovanou tréninkovou piipravu za Gcelem
rozvoje individualnich i kolektivnich dovednosti s cilem optimalni efektivity

tréninkového procesu.

5.3.3. 1. INDIVIDUALNI DOVEDNOSTI

Individualni dovednosti oznacujeme takovou dovednost, kterou mulze cheerleader
provadét samostatné bez pomoci ostatnich cheerleaders (Chappel, 2005). Patfi sem
polohy a pohyby celého téla, skoky, postoje, rozsahy, pokiiky a cheerleadingu

specificka dovednost spirit.

Cheerleading je neodmysliteln¢ charakterizovan specifickymi pohyby. Jednd se o
jednoduché pohyby a polohy pazi, nohou, trupu a hlavy provadénych na mixovanou
hudbu tzv. cheer mix (nékolik napojenych skladeb doplnénych o zvukové efekty).
Zamérné tyto pohyby nenazyvame tancem, protoZe se hodné 1i$i od napaditych, ladnych
taneCnich pohybt, které vyjadiuji 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,
ptresné, ostré, dynamické, rychlé a doprovazené vyrazem ve tvafi tzv. spiritem .Vyraz je
velmi dilezity a je soucasti bodového hodnoceni. Patfi k prezentaci jednotlivce i1
skupiny, je to ono nehmatatelné kouzlo, které je symbolem cheerleadingu. (Hordkova,
2011) Jednoduché cheer pohyby (viz Metodicky list ¢. 1) v kombinaci s pfesnym
provedenim a kvalitnim choreografickym zpracovanim za vyuziti formaci a hudebnich
efektli jsou velmi atraktivni podivanou a dodavaji soutéznim choreografiim specificky

raz.

5.3.3. 2. KOLEKTIVNi DOVEDNOSTI
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Skupinovou dovednosti chapeme takovou dovednost, kterou nemuze cheerleader
provadét samostatné bez pfitomnosti a pomoci ostatnich cheerleaders (Chappel, 2005).
V cheerleadingu se jednd o specifickou dovednost tzv. ,stavéni stunts® neboli
stuntovani. Zpravidla je provadéna ve skuping, ktera Citd dva a vice ¢lenii. (Horadkova,

2011)

Jako skupinové dovednosti cheerleadingu 1ze tedy oznacit: partner sutnts (stuntovani ve
dvojici), double partner stunts (stuntovani ve skupin€¢ 3 cheerleaders), group stunts
(stuntovani ve skupiné¢ 4 nebo 5 cheerleaders), basket tosses (vyhozy ve skupiné 5
cheerleaders) a pyramidy (obrazce vytvafené spojenim nékolika stunts najednou).
Protoze se jedna o koordinacné a technicky velmi ndro¢né dovednosti, vyzaduji
intenzivni spolupraci vSech zc€astnénych, dikladnou technickou pfipravu a
Vv neposledni fad¢ psychologickou ptipravu. Disciplina a divéra jsou neodmyslitelnou

soucasti tréninku stuntovani.

5. 3. 3. 3. STRUKTURA TRENINKOVE SEZONY

Uspésnost soutézni choreografie a kvalita provedeni soutéZni sestavy je zavisla na
kombinaci téchto dovednosti. K osvojeni vSech individualnich i kolektivnich dovednosti
slouzi promyslend struktura tréninkovych forem v tréninku cheerleadingu. Jen
kombinaci individuélnich a kolektivnich tréninkovych jednotek 1ze zajistit efektivitu a
plynulost ndrlstu trénovanosti a dosaZeni co nejlepSich vysledkd. V tomto bodé¢
pozorujeme vyrazny rozdil v tréninkové piipravé v USA a Ceské republice. Zatimco
v USA kazdy atlet intenzivné vyuziva ,,private lessons“ — individualnich tréninkd, v CR
jsou individualni tréninkové jednotky opomijeny a rovnovaha tréninkového procesu je
naruSovana naro¢nosti obsahu kolektivni tréninkové jednotky vzhledem k rozdilné

vykonnostni Grovni ¢lenti tymu. (Hardy, 2012)

Individualni tréninkové jednotky

Je Zadouci, aby individudlni dovednosti jednotlived v tymu byli na stejné vysoké
urovni, coz vyzaduje individualni tréninkové jednotky se specifickym pfistupem a

zamé&fenim na 0sobnost, schopnosti a dovednosti dané individuality.

Doporucované individudlni tréninkové jednotky:
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2 x tydné 1,5 hodiny - gymnastickd a akrobatické priprava, skoky
1x tydné 1 hodina - cheers a chants, dechova cviceni, hlasitost,cheer pohyby, rozsahy
Ix tydné 1 hodina — individualni kondi¢ni ptiprava

Kolektivni tréninkové jednotky

Zakladni formou tréninku v cheerleadingu jsou tymové tréninky zamétené na techniku
stuntovani, synchronizaci skokovych variaci, tane¢ni choreografie a tymovou akrobacii.
Podrobnéji jsou popsany v kapitole 5.3. Organizace tréninku. Tyto tréninkové jednotky

probihaji v t€¢locvi¢nach obvykle 2x tydné 2 hodiny za povinné ucasti vSech Clend tymu.

Zvlastni formou kolektivni tréninkové jednotky jsou soustfedéni, kempy a stuntové
kliniky. Podle toho, v kterém obdobi soustifedéni poradate, je potiebné prizpusobit jeho
obsahovou slozku. Na zacatku sezony je zakladnim tcelem soustfedéni seznamovaci a
teambuildingovy charakter s cilem zapojit nové ¢leny tymu, je potfeba vytvofit mezi
¢leny tymu dostateéné socialni vazby, protoze jen tak je mozné dosdhnout uspéchu pfi
spolupraci tymu a dosazeni dobrych soutéznich vysledkd. Déle je potieba se vénovat

kondici, fyzické ptipravé a seznamovani se zakladnimi technikami cheerleadingu.

V prubéhu sezony soustiedéni zaméfujeme vice na fyzickou a kondi¢ni pfipravu,
technickou ptipravu pokrocilejsi irovng, nacvik vybranych prvkia do soutéznich sestav,

dril povinnych prvki a upeviiovani tymového ducha a spolupréci.

Soustfedéni v piedsoutéznim obdobi je koncipovano jako intenzivni nacvik soutéznich
sestav, CiSténi choreografie, Uprava technickych prvkl dle maximalni dosazené

vykonnosti v pfipravném obdobi a psychologicka ptedsoutézni piiprava.

Dal$im atraktivnim typem soustiedéni jsou letni mezinarodni campy cheerleaders, které
se organizuji pravidelné¢ pod zastitou zahrani¢nich asociaci. Obsahové jsou ladény
komplexné, pokryvaji vSechny oblasti cheerleadingu a ucastnici campi si miizou volit
Vv pribéhu dne hodiny dle vlastnich priorit. Jejich ucelem je mezinarodni spolupréce,
poznavani cheerleaders z jinych zemi ¢i jinych Ceskych tymi, vyuka novych technik
stuntovani, zlepSovani se ve vSech oblastech cheerleadingu a hlavné proziti spravné

cheer atmosféry plné pratel, spole¢nych zazitkl a vzdjemna vymeéna zkuSenosti.

NejkratSim typem campii jsou jednodenni kliniky zaméiujici se na konkrétni techniky ¢i

oblasti cheerleadingu. Uzkou specializaci klinik dosahnete rychlého zlepseni &i nabyti
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novych dovednosti dle vybranych divizi a individuélnich potteb jednotlivcd ¢i groupi.

vvvvvv

na zaklad¢ konkrétnich ukézek osvétleni detaili provedeni a chyb.

Obecné jsou vsSechny typy soustfedéni, campli a klinik velmi dilezitou slozkou
komplexni pfipravy cheerleaders a je doporuceno je zahrnout do ro¢niho tréninkového

planu.(Carrier,2006)

5. 3. 4. MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Cilem motoricko-funkéni ptipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkei, které jsou
zakladem obecné piipravenosti cheerleaders a ptedpokladem pro budouci vykonnost.
Motoricko-funk¢ni piiprava je podkladem pro vytvoreni technickych navyka a procesu
prenosu téchto navykli do konkrétnich pohybovych dovednosti. Cilem je vSestranny
rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti neboli pohybovych funkci. Motoricko-
funkéni piiprava respektuje ptistup od obecného ke specidlnimu. Jeji obsah, davkovani
a intenzita se odvijeji od ucelu, ke kterému je cilena, od aktudlnich individualnich
dispozic jedince, od zafazeni do uréité etapy v celoro¢nim planu apod. Motoricko-
funk¢ni piiprava je zdkladem ne jen pro gymnastické sporty. Je spojovacim ¢lankem
mezi kondi¢ni a technickou ptipravou. (Kristofi¢, 2004)

Cheerleding je gymnastickym sportem, kde zptisob feSeni pohybového tkolu je ovlivnén
biologickymi dispozicemi cheerleader (véha, vyska, sila, flexibilita), dale také fyzikalnimi
vlastnostmi prostiedi (velikost stojné plochy ve stunts, zptisob chytu, velikost hmitt pii
nastupu), fyzikalnimi zakonitostmi, které se uplatiiuji v prubehu pohybu a v neposledni fade
omezeni, ktera vychazeji z pravidel cheerleadingu. (Horakova, 2011) Motoricko-funk¢éni
ptiprava zajistuje rozvoj klicovych pohybovych schopnosti, které jsou prostiedkem

k zajisténi vykonu cheerleader.

KONDICNI PRIPRAVA

Za kondic¢ni faktory sportovniho vykonu povazujeme pohybové schopnosti zahrnujici
nekolik slozek, které predstavuji schopnost sportovce aktivné vykonavat pozadavky

kladouci sportovni disciplinou na jeho télesnou schranku a bezproblémové splnéni
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tréninkovych narokii a optimalniho rozvoje vykonnosti. Casto byvaji limitujicim

faktorem u dosahovani optimalniho tempa rdstu vykonnosti.

Svalovd zdatnost - je dostateCna uroven svalové sily, vytrvalosti, rychlosti a
pohyblivosti, kterda sportovci umoziiuje bez problémul se vyrovnat s naroky sportovni

discipliny.

Maximalni sila — pfedstavuje maximalni mnozstvi sily, které mize sval vyvinout pfi

jednoduchém pohybu. Maximalni sila je zakladem svalové zdatnosti, protoze je dilezita
pro rozvoj vytrvalosti, rychlosti a rychlé sily. Maximalni sila se zvySuje tréninkem
S riznymi typy zatizeni. Maximalni sila je velmi prospé$na i u vytrvalostnich sportt,
protoze silnéjsi svaly mohou vyvijet stejnou silu s mensim usilim, coz se projevi na
technice provedeni pohybovych vzorci. V cheerleadingu mize byt realizovana pii
svalové ¢innosti dynamické: chytani topa z vysky, nebo statické: naptiklad base drzici
dv¢ urovné pyramidy (Horakova, 2011). Rychla a vybusna sila, je schopnost spojena s
pfekonavanim nemaximalniho odporu maximalni rychlosti (Dovalil 2002). Napiiklad
vaha topa rozloZena na n¢kolika base. Mlize byt téz realizovana pii dynamické svalové
¢innosti, tou je vyhozeni topa do vysky, nebo provadéni skoku cvicencem. Vytrvalostni
sila ,,je schopnost svalu se opakovan¢ stahovat nebo vydrzet v tomto stahu delsi dobu,
pricemz se jedna o leh¢i zatéz, nez je trovenn maximalni svalové sily* (Martens, 2006).
Jako piiklad uvadime opakované zvedani topa v kombinovanych stuntech, kde top
znovu neprovadi odraz ze zemé& a jeho vaha je stile rozloZzena mezi base (Hordkova,

2011).

Silova vytrvalost — je schopnost svalu se opakované stahovat nebo vydrzet v tomto

stahu delsi dobu, pficemz se jedna o leh¢i zatéz, neZ je urovent maximalni svalovée sily.
V oblasti silové vytrvalosti se sporty lisSi podle doby zapojeni svalového zapojeni.
Cheerleading zatfazujeme ke sportim vyzadujicim kratkodobou vytrvalost, coz je
schopnost vykonavat ¢innost co mozna nejvyssi intenzitou po dobu do 2 — 3 minut.
Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza (uvolfiovani energie —
Stépeni glykogenu- bez vyuziti kysliku). Za hlavni pfi¢inu unavy se povazuje v tomto
ptipad¢ kumulace kyseliny mlé¢né. Aerobni zastoupeni v cheerleadingu se pohybuje
kolem 40% a anaerobni kolem 60% (Martens, 2006). Dobra urovenl vytrvalostnich
schopnosti umoziiuje udrzet vysoké nasazeni v soutézi. Niz$i urovent znamena diivejsi
nastup unavy s doprovodnymi jevy, jako je sniZzeni pozornosti, pfesnosti a nasledny

vetsi vyskyt chyb, v horSim piipade pad z pyramidy ¢i stuntu (Dovalil, 2002).
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Rychlost — je schopnost pohybovat se co nejrychleji z mista A do mista B. Sklada se
z reak¢éniho Casu a z Casu pohybu. Reakéni doba je Cas, ktery uplyne od podnétu do
za¢atku pohybu. Lze ji zlepsit tréninkem nervosvalového systému. Cas pohybu je doba
od jeho zacatku po konec pohybu. Je determinovan poctem jednotlivych svalovych
vlaken (resp. procentem jejich zastoupeni) ve svalové tkani, zlepSuje se rozvojem sily a
rychlosti jednotlivych svalovych partii. Vysokou rychlost pohybu energeticky zajistuje
ATP — CP systém. Netrva dlouho 10 — 15s (Dovalil, 2002). Reak¢ni rychlost mizeme
zaznamenat pii zahdjeni povedeni prvku flyerem ve vyhozu, nebo ji muze byt reakce
base pii chybé topa. Acyklickd rychlost je naptiklad rychléd sila flexort a extenzort
hornich a dolnich koncetin pti provadéni skoku (Hordkova, 2011). Piikladem cyklické
rychlosti mlze byt rozbéh jako soucdst akrobacie. Komplexni rychlost muzeme

pozorovat pii spojeni rozbéhu s odrazem v akrobacii (Dovalil, 2002).

Pohyblivost — je schopnost pohybu v kloubech v potfebném rozsahu sportovni
discipliny. Nedostate¢na kloubni pohyblivost limituje pohyb, snizuje rychlost a zvysuje
nachylnost ke svalovym zranénim. V cheerleadingu je kladena specidlni troven kloubni
pohyblivosti na pozici topa. Nékteré z reflexti jako je napinaci reflex, ochranny ttlum,
utlum antagonisti a svalovy tonus maji vztah ke kloubnimu rozsahu tim zptisobem, ze
omezuji a zastavuji pohyb. Naptiklad pii provadéni skoku pike je dilezité maximalni
protazeni svall na zadni stran¢ stehen a svalii okolo bederni ¢asti patete. U roznozky je

vyzadovana vyrazné€ zvysena pohyblivost v kycelnim kloubu. (Horakova, 2011)

Koordinace - ,,Zakladni koordinace piedstavuje schopnost tcelné provadét mnoho
motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci® (Dovalil, 2002). Kazda
cheerleader by méla projit vSeobecnym rozvojem, aby ziskala pfiméfenou uroven
zakladni koordinace. Existuje pfedpoklad, Ze cheerleader s lepsi zdkladni koordinaci si
rychleji osvoji specifické koordinacni pozadavky tohoto sportu (Murray, 2007). Podle
Dovalila (2002) fadime mezi zdkladni koordinaéni schopnosti: schopnosti diferenciaéni,
orientac¢ni, rovnovahy, reakce, rytmu, spojovaci a pfizpusobovani. Za specifické
koordina¢ni schopnosti cheerleadingu podle Horakové (2011) mizeme povazovat napf.
orientaci pifi zménach v postaveni provadénych pfi tanci, nebo béhem stuntovani,
orientace topa Vv otevieném prostoru pii  vyhozeni, udrZzeni rovnovdhy ve
viceuroviovych pyramidach, reakce base na chybu topa, rychlost, spravnost a vhodnost

provedeni pohybu na doprovodné dozvuky v hudbé, plynulé pfechody mezi stunty,
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jejich napojovani, gymnastické koordina¢ni schopnosti, topovi twistovaci schopnosti a

mnoho dalsich (Murray, 2007).

Rozvijeni kondice je podminéno mnozstvim a intenzitou pohybové aktivity. Je potieba
uvédomeni si této potfeby a intenzivni individudlni pfipravy a piistupu sportovce, ktery
aktivni cheerleadingovy tréninkovy program musi vhodné dopliovat doporucenymi
pohybovymi aktivitami. Pro cheerleading jsou to plavani, béh, koleckové brusle a dalsi

(kompenzace, relaxace, rozvoj svalové zdatnosti, zvySovani vitalni kapacity plic).

(Dovalil, 2005).

TECHNICKA PRIPRAVA

Zpusob feSeni pohybového tkolu vsouladu spravidly ptislusného sportu,
biomechanickymi zakonitostmi a pohybovymi moZnostmi sportovce se vyjadiuje
pojmem technika. S ohledem na individualni zvlastnosti sportovcl se osobité provedeni
pohybu oznacuje jako styl (Dovalil, 2002). Nedilnou soucasti hodnoceni pohybového
vykonu v cheerleadingu jako koordina¢né-estetického sportu je pravé technické
zvladnuti pohybového ukolu (Kristofi¢,2004). Pro cheerleading velmi specifickou je
technika stuntovani. Je potfeba vnimat vSechny slozky sportovni techniky: biologickou,
fyzikalni 1 pravni. Biologicka slozka techniky je zdrojem stylovych riznosti a odrazi
anatomicko — fyziologickou jedine¢nost jednotlivé cheerleader, jeji somatické,
motoricko-funkéni a psychické predpoklady (flexibilita u flayert, temperament, vysku,
silu...). Fyzikalni slozka odréazi vliv fyzikalnich vlastnosti prostfedi na priabéh pohybu (
napiiklad gravitacni pole Zemé — letova faze flayera, vlastnosti soutéZzniho povrchu —
spring floor, hard floor, klimatické podminky — pot — pfekaZka zejména u partner stunti
uchytech). Pravni sloZka techniky je tvofena pravidly soutéZeni v daném sportu, které
s ohledem na bezpec¢nost, vymezuji konkrétni pohybovy obsah. V pribéhu casu se
meéni, koresponduji s vyvojem ve sportovni discipliné. ZajiSténi kvalitni technické
pfipravy vyZzaduje vysokou odbornost trenéra a dislednou motoricko — funkéni a

kondi¢ni ptipravu.

5. 4. KREATIVNI SLOZKA PRIPRAVY TRENERA CHEERLEADINGU

5.4.1. CHOREOGRAFIE
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Stavbé soutézni choreografie musi pfedchdzet perfektni znalost trenéra o dosazené
vykonnosti ¢lent tymu, urovné technické zdatnosti a také psychosocialnich preferenci
jednotlivych ¢lenti tymu. Samotna stavba soutézni choreografie je provazena detailni a
dlouhodobou piipravou trenéra. Uspé$nost sestavy ovliviiuje velké mnoZstvi

jednotlivych detaild, které ovSem musi vytvofit sourody dynamicky celek.

e Vybér hudby: musi zaujmout divaky a porotu, méla by predstavovat osobity styl
charakterizujici tym. Je vhodné zatfazovat rizné styly: oldies, muzikal, kategorie
hudby vhodna vzhledem k vékové soutézni kategorii atd. Hudba nikdy neni
tvofena jednou pisni, je potieba vytvofit hudebni mix obsahujici kromé sesttiht
vybranych pisni také zvukové efekty podtrhujici provadéni jednotlivych prvki
(napt. kick v basketu), ¢i podporujici tymové sebevédomi a prezentujici kvalitu
tymu (napft. pokiiky Nationals champions, nazev tymu) takzv. Voice overy.

e Znalost pravidel. Choreografii vytvafime po prostudovani pravidel konkrétni
soutéze. Existuji mirné odliSnosti v povolenych trovnich obtiznosti, ve slozeni
povinnych prvki, délce sestavy atd.

e Prostudovani hodnoticich listli poroty. U vétSiny soutézi jsou pfedem znadmé
hodnotici listy. Soutézni choreografii vytvatime podle rozpéti bodového
ohodnoceni a prikladdme daraz na moznou vySku dosaZzenych boda dle
jednotlivych sekvenci a prvk.

e Veskera choreografie se vytvaii na osmicky. Pocitani od 1 do 8. Na kazdou dobu
je pfifazen konkrétni pohyb jedné ¢i vice casti téla. Doba trvani sestavy
(choreografie) uréuji pravidla konkrétni soutéze. Cas 2minuty a 30 vtefin tvoii
zhruba 44 a7 45 osmicek. Rozlozeni osmicek do cheer sestavy:

o 8-12 osmicek stunty
o 8-12 osmicek pyramidy
o 4 osmicky basket toss
o 6 osmicek dance (vhodné rozd¢lit na 2 sekce)
o 6 osmicek running tumbeling
o 4 osmicky standing tumbeling
o 4 osmicky skoky-jumps
e Doporucované potadi jednotlivych ¢asti sestavy:
o Opening — zajimavy, dynamicky tivod
o Standing tumbeling
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o Stunts
o Jumps

o Running tumbeling

o Baskety
o Pyramida
o Dance

Doporucené poradi jednotlivych Casti sestavy je mozné vhodné upravit na
zéklad¢ dosazenych schopnosti ¢lenti tymu a celkové vykonnosti. (Napi.
Vv pfipadé, ze ¢lenové tymu dosahuji nizké tirovné akrobacie, nezatadime tuto

sekci ihned na zacatku, zkratime dobu provadéni téchto prvka, apod.)

Dulezitou soucasti sestav jsou pirechody. Obvyklou dobou potiebnou na piechod
mezi jednotlivymi sekvencemi soutézni choreografie je jedna osmicka.
Obohacujeme celkovy dojem zapojenim pohybu hornich konéetin pii pfechodu.
Variabilita, fantazie a originalita jsou zadany. Nejdiiv vytvafime hlavni
sekvence sestavy a poté vytvaiime vhodné piechody.

Formace. Je nutné v pribéhu sestavy stfidat variabiln€ mozné formace.
Odvozujeme je od poctu soutézicich v konkrétni sestavé. Na soutézni ploSe by
méla byt celou dobu sestavy znatelnd vyrazna aktivita charakterizovand zménou
formaci. Formace a pfechody jsou specialné velmi diileZité u dance sestav. M¢li
by byt velmi detailné propracovany.

U stuntll a pyramid neztracime cas s extrémné dlouhou vydrzi ve vyskovych
pozicich.

Pti planovani skokové sekvence si rozdé€lte ¢leny tymu do skupin A, B, C podle
urovné a kvality skokl. Postaveni udélejte podle téchto urovni: A, B uprostied
formace a C zadni Cast a okraje formace, je potieba je schovat pfed hlavnim
zornim polem poroty.

Akrobacii je vhodné provadét uprostied plochy, kde je nejvic viditelna.
Akrobacie by méla byt provadéna se stupniujici se obtiznosti (jednodussi prvky
na zacatku a pokrocilé na konci
sekvence).

Originalita a fantazie je pfi tvorbé
choreografie Zadouci a nevyhnutna.

Hodnoceni za celkovy dojem byva
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dilezitou slozkou hodnoticich listti a ovliviiuje celkové poradi. (Speed, 2009)

Obr. €. 7: Opening — uvodni ¢ast choreografie

5.6.2. HUDBA, RYTMUS a TANEC

Tane¢ni choreografie se v cheerleadingu objevuji ve dvou formach. Jednak jako soucast

choreografie v cheer kategoriich a jednak jako samostatné soutézni tane¢ni sestavy

v dance kategoriich.

Vyznam a pfinos tane¢niho cheerleadingu:

Atraktivni a efektni soucast soutézniho vystoupeni vhodné doplitujici ostatni
slozky soutézni sestavy v cheer kategoriich

Variabilita a kreativni pfistup tanecni choreografie obohati celkovy dojem ze
soutézniho vystoupeni

Tanec je aerobni zatéZ, jako takd je vybornou sloZkou tréninkové jednotky
vhodnou k zahtati v ivod¢ tréninku a k zvySovani kondice.

Ma kladny vliv na ob&hovou soustavu clovéka a tim na celkové zvySovani
vykonnosti jedince.

Tanec pomaha k ziskani spravnych pohybovych vzorcl spojenych s drzenim
téla.

Tanec mé pozitivni vliv na ¢innost mozku a to zejména psychickym t¢inkem.
Tanec komplexné zapojuje vSechny svalové skupiny. Je dilezitou soucasti
tréninkovych jednotek vzhledem ke komplexné pozitivnimu vlivu na psychicky 1

fyzicky aparat jedince.

Tanecni projev cheerleaders je jednoznacné odliSitelny od jinych tanecnich styll.

Dulezitou soucasti taneCnich choreografii v cheerleadingu jsou zakladni pohyby rukou

(viz Metodicky list ¢. 1) a jejich kombinace, provadéné v souznéni s hudebnim mixem,

hudebnimi efekty a voiceovery, v praxi oznacované jako cheer dance. Dale u tane¢nich

choreografii v cheerleadingu nalézame prvky rtznych taneCnich styli libovolné dle

kreativity choreografa. Mezi nejcastéji pouzivané styly patfi balet, jazz dance, scénicky

tanec, street dance, hip — hop, latinsko-americké tance, muzikalové tance, kick dance.
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Tanecni choreografie jsou typické rychlou zménou poloh a formaci a velkou
dynamikou. Veskera choreografie je na hudbu. Hudebni mixy se vytvati pfimo na
zéklad¢ pozadavkl choreografa a jeho predstavy na miru, zvlast pro kazdou soutézni
choreografii. V8echny choreografie jsou vytvareny na ,,osmi¢ky“. Veskeré pohyby se
vykonévaji na pocitdni od 1 do 8 a ndsledné se vklada potfebny pocet osmicek dle
pozadované délky soutézniho vystoupeni. Rychlost hudebniho podkladu se pohybuje
podle vékovych kategorii a dosazenych leveld od 110 do 150 BPM. Choreograf
k zjednoduSeni a zpichlednéni ptipravy by mél vyuzit choreograficky arch, arch
formace a podkladovy arch na vyrobu hudebniho mixu (viz pfiloha ¢. 4,5,6). V ¢eskych
podminkach jsou choreograf, hudebni tviirce a trenér vétSinou jedna osoba. Spoluprace
trenéra s profesionaly v oblasti choregrafie a tvorby hudebnich mix je ale
doporucovana. Profesionaln¢ vytvofeny hudebni mix umocni dojem z choreografie a

zlepsi vysledné hodnoceni porotcii a tim dosazeny vysledek na soutézi.

5.6.3. CHEERS A CHANTS

Velky daraz u vSech provadénych prvku je nutné dat na spravny postoj — drzeni téla a
spravné dychani. Drzeni téla je vnéjsi projev stavu hybného systému ¢loveka, ktery je
vymezen tvarem patefe, stavem kosterniho svalstva, psychickym stavem, vékem a
dal§imi vlivy. DrZenim téla se rozumi prostorové uspotfadani jednotlivych ¢asti téla pii
posturalnich polohach a pohybech. Vzhledem k tomu, Ze kazdy jedinec je individualita,
je 1 drZeni téla u jedincl v detailech odlisné. Ke vhodnému drZeni téla u jedince
dochazi, kdyz pro zachovani rovnovahy pii jednotlivych posturalnich polohach je
zapotiebi co nejméné energie. Velmi dilezité je udrzovani spravné vychozi polohy téla
pii nacviku jednotlivych pohybovych stereotypii. Tady musi trenér vynalozit
maximalni usili pfi vysvétlovani vyznamu spravného drzeni téla a provedeni

jednotlivych pohybt pii ndcviku pohybovych vzorct.(Pernicova, 1993)

Pti tréninku musi trenér klast diraz také na spravné dychani. To ovliviiuje jak celkovou
vykonnost, kvalitu provedeni pohybovych vzorcl, tak hlasovy projev cheerleaders
Vv pokiikach a chantech. Dechovy objem a dechové frekvence se méni s vykonnosti.
Vitalni kapacita plic a maximalni spotfeba kysliku jsou cennym ukazatelem vykonnosti
cheerleaders. Nespravné dychani nezabezpeci dostatecny piisun kysliku do svalii, coz

muze mit negativni vliv na odbouravani skodlivych latek ptirozené vznikajicich pfii
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praci svalli. Napéti zplisobené nedokonalou ventilaci navic narusuje spravnou
koordinaci pohybt a koncentraci na danou aktivitu. Spravna technika dychani, kterou

se lze samoziejmé naucit, pak ptfindsi potiebny klid a vyrovnanost.

Hlasovy projev cheerleaders je dulezitou soucasti exhibi¢nich vystoupeni, na
sportovnich utkanich a také povinnym prvkem na vétSin€ soutézi. Pokiiky (cheer a
chants) je potfeba predvadét hlasité za pouziti spravné techniky dychéni a mluveni.
Cheer je delsi pokiik, pouziva se vétsinou v delSich pausach nebo na uvitanou, také
byva povinnou soucdsti soutéznich sestav. Jeho obsahova napli je obvykle koncipovana
na podporu image tymu. Chant je kratky nékolikrat se
opakujici pokiik. Pfi chantu se cheerleaders snazi '
vyburcovat a zapojit publikum. (Schejbalova, 2011)

V soutézni sestavé V ¢asti vénované cheers a chants je
zadouci jakymkoliv zptisobem zakomponovat do soutézniho
pokiiku v sestavé pom-pons, které jsou specifickym
symbolem spojovanym s cheerleaders a nékteré dalsi
rekvizity poukazujici na tymovou prislusnost jako vlajky,

cedule, megafony. Veskeré rekvizity musi byt uzity

v souladu s bezpecénosti provedeni.

Obr. ¢. 8: Vyuziti Pom-poms v choreografii

5.7. ZVLASTNOSTI V TRENINKU CHEERLEADINGU
5.7.1. ZVLASTNOSTI PRIPRAVY DETI

Hlavnim tukolem trenéra pii tréninku déti by mélo byt vytvofeni vztahu ke sportu jako
k celozivotni aktivité, vytvofeni zakladi pro pozdé&jsi trénink a neposkodit déti jak po

fyzické, tak psychické strance.(Peric¢, 2004)

Struény prehled rozvoje schopnosti u déti, na ktery je potieba brat ohled pfi stavbé

tréninkovych jednotek:
3-6 let — obdobi vytvafeni“stavebnich kameni* pohybovych dovednosti

7-10 let — rozvoj rychlostnich, koordina¢nich a akéné reakénich schopnosti, diraz na
rozvoj mezisvalové koordinace, pfesnost poloh a pohybl pfi vytvafeni pohybovych
vzorci, spravné drzeni téla
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8-9 let - rozvoj rytmickych schopnosti u divek
9-10 let — nartst percepcnich schopnosti, rozvoj orienta¢nich schopnosti

10-11 let-zvySeni efektivity tréninkového usili vlivem zdokonaleni nervové regulace

svalovych ¢innosti
8-12 let - zlaty veék motoriky

13-14 let rozvoj rytmickych schopnosti u chlapcii (Kristofi¢,2006)

Nejmensi cheerleaders zacinaji trénovat ve véku od 3 let a jsou soucésti vékové divize
MINIES 3-6 let. Tréninky jsou obvykle 2x tydné¢ hodinu a pil a jsou zamétené na
celkovy pohybovy rozvoj déti. Soucasti tréninkl jsou pohybové hry, cviceni k zvétSeni
pohybového rozsahu, rytmicka cviceni za i¢elem rozvoje hudebniho vnimani ve spojeni
S pohybem, cviceni ke zlepSeni pohybové koordinace a nacviky taneCnich a

pohybovych technik pii zasvécovani se zaklady cheerleadingu.

Prakticky vypada tréninkova jednotka u déti takto: pohybova hra na zahtati, stre¢ink —
protazeni, akrobacie — zaklady gymnastiky, cvieni na hudbu — rytmizace a tane¢ni
choreografie, skokové variace, zakladni techniky stuntovani (stavéni lidskych pyramid
— obtiZnost pfimétena vékové kategorii), zdbavna hra nebo pokiik s pohyby a fikankou
(obvykle v angli¢tiné — déti se seznamuji s cizim jazykem i mimo $kolni lavici a
ziskavaji ukazku praktického vyuziti angli¢tiny, formou hry je jazyk spojeny s pohybem
bavi, na letnich campech se také potkavaji se zahrani¢nimi instruktory, kteti mluvi

anglicky).

Cheerleading je velmi Sirokospektralnim sportem, obsahujicim tanec, skoky, akrobacii,
stuntovani. Svou riznorodosti najde uplatnéni v tomto sportu velmi Siroké4 skupina déti
a mladeze a pravé bohatd obsahova napli tohoto sportu je u ného drzi az do dospélosti.
Choreografie jsou velice riznorodé, naplnéné dynamickymi sportovnimi a tane¢nimi
prvky a kazdy rok se méni. A Vv neposledni fad¢, je to tymovy sport takze dité ziskava 1
dilezité socialni vazby, partu kamaradi se spoleénym zdjmem coZ eliminuje
V pubertalnim véku nebezpeci uzivani drog, ¢i prosté jen plytvani volného Casu bez

naplné. Sportovci jsou vedeni k cilevédomé praci, zodpovédnému piistupu a dokdzou si
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1épe organizovat ¢as. VSechny tyto vlastnosti jist¢ oceni dité¢ v dospélosti pii studiu ¢i

V zameéstnani.

Naroc¢nost cheerleadingu klade velky diraz na kvalitni
a systematickou sportovni pfipravu. Velmi negativnim
jevem v cheerleadingové ptipravé déti je ranni
specializace  obzvlaSt pii zafazeni narocnych
stuntovych technik a basketi (vzdusnych prvku).
Z tohoto davodu jsou pravidly omezené techniky

stuntovani podle vékovych divizi.

Obr. ¢. 9: SoutéZni sestava, kategorie peewees 6-12 let

Stru¢ny ptehled technik cheerleadingu, vcéetné zakazanych prvku:

3-6 let: spravné drZeni téla, obecnd kondi¢ni piiprava, zdkladni gymnasticka priprava,
zakladni pohyby hornich koncetin, skokové variace drill a X, rytmika, tanec bpm do

110, simulace stuntovych technik na stehnech

Zakazané: baskety, prodlouzené stunty, partner stunty, stunty ve vysi ramen (elevator)
7-10 let: vySe uvedené plus skokové variace toe touch, pike, tanec bpm do 120
Zakazané: : baskety, prodlouzené stunty, partner stunty

10-12 let: vySe uvedené plus vSechny skokové variace viz metodicky list, tanec bpm do

130, prodlouzené stunty na obou nohach, double partner stunts ve vysi ramen
Zakazané: baskety, prodlouZené stunty jednonoZ, partner stunty

13 a vice let: veskeré techniky s ohledem na spravné provedeni pohybovych vzorct

,Cviceni, které se provadi spravné, se stava zdrojem radosti a zvySuje kvalitu zivota

v kazdém véku* (Galloway, 2007)

5.7.2. POSTIZENY SPORTOVCI A CHEERLEADING

Aneb ,,Special needs* cheerleading. S napadem pracovat s postizenymi jedinci piiSel v

roce 2001 Bill Preson. Tehdy byl trenérem tymu Kentucky Elite a rozhodl se za pomoci
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svého tymu tento napad zrealizovat. Specidlni tym poprvé vystoupil v roce 2002 na
narodnim Sampionatu Cheersport. Od té doby je na vSech soutézich Cheersport
otevirana kategorie Special Needs. Mnoho lidi myslenka specidlnich tyma zaujala a
zacali zakladat vlastni tymy a organizovat vlastni programy pii Skolnich 1 soutéznich
tymech. Tato kategorie nema vékové omezeni a neni omezena ani poctem ¢lenti v tymu.
Je-li to nutné, ma kazdy clen svého asistenta ,,cheerleader ktery ho doprovazi béhem
celé sestavy. Radi mu, co ma d¢lat, kdy ma prejit do dalSiho postaveni, pocita,
poskytuje zachranu a smi davat i dopomoc. Postizeni piedvadéji vSechny prvky
cheerleadingu — stunts, akrobacii, tanec, pokfiky, vykopy, skoky (v ramci jejich
motorickych schopnosti), 1i§i se jen tempo hudby, které je o poznani pomalejsi. V
Americe se tento druh cheerleadingu rozsitil natolik, Ze jej provozuje kolem 300 tymi
(USASF, 2012).

Special needs cheerleading usiluje o zlepSeni podminek Zivota mentalné i fyzicky
postizenych prostfednictvim pohybové aktivity. ZlepSuje jejich fyzicky a psychicky
stav, davd jim pocit sounalezitosti, vzbuzuje radost z pohybu, zlepSuje jejich
sebevédomi a rozsifuje okruh pfatel a pomaha zatadit do spole¢nosti. Na fungovani
téchto tyml 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 Cinnosti patfi problematika integrace lidi s postiZenim do
spole¢nosti, zejména pak vytvaieni podminek integrace. (Horakova, 2011). Podobné
projekty zaéinaji vznikat i v Ceské republice, zatim jsou to jednordzové ukazky a
oteviené hodiny, ale jist¢ budou tyto ,,vlaStovky* postupné preristat v systematickou

spolupraci za podpory CACH.

5. 6. ZAKLADNI TECHNIKY SPORTOVNIHO CHEERLEADINGU
5.6.1. ZAKLADNI POHYBY HORNICH KONCETIN

Pro cheerleading jsou charakteristické zakladni pohyby hornich koncetin. Jsou soucasti
pokiiki, tanec¢nich choreografii, privodnimi pohyby u skokil a akrobacie. Jsou typické
pevnosti a silovym ne Svihovym provedenim. Horni koncetina je vzdy v prodlouzeni
(spojnice mezi klouby je pfimka). Obzvlast klademe diraz na zapésti, drzet v ose.
Seviena pést pripomina ulitu, pracovné jej nazyvame ,,Snek. U vSech pohybi drzime

koncetiny mirné pied télem, tak abychom méli kontrolu nad nimi perifernim vidénim.
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Jsou typickym znakem cheerleadingu, jsou symbolem pifedstavujicim silu a

dominantnost pfi povzbuzovani na sportovnich utkanich.
5.6.1.1. Metodicky list €. 1: Zakladni pohyby hornich koncetin

Clasp /Tlesk — prsty seviené v pést, lokty
u téla, pést ve vysi krku (pod bradou, tak

aby nekryla oblicej

Clap / Tlesk s natazenymi prsty, lokty u

téla, nekryt oblicej

Horni V (High V) - pfedpazit vzh(ru, ruce
sméruji diagonalné nahoru, pést seviend
ve Sneka, propnuté lokty, ruce opisuji

pismeno V
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Dolni V (Low V) — pfedpaZit dold, ruce
sméruji diagonalné dol(, pést seviena ve
Sneka, propnuté lokty, ruce opisuji

opacné pismeno V

T (T motion) — upazit, horni koncetiny
v prodlouZeni ramen rovnobézné se zemi,

mirné pred télem, pésti

Pul T (Half T)- skrcit upazmo, ruce nad
ramena - T pohyb s pokréenim v loktech,

rovnobézné se zemi, pésti

K (K motion) — kombinace High V, Low

V cross (oboustrannad varianta)
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Punch — Pokr¢it upazmo dold, ruka v bok -
Jedna ruka v bok, pésti, loket v roviné
s télem, druhd ruka vzpazit - natazena u

ucha nahoru, (oboustranna varianta)

Daggers/Dyky —

skrcit upazmo, ruce v pést (pal T, lokty

k télu)

Side Lunge — pokrcit upazmo dol(, ruce
vbok, podfep unozny - jedna dolni

koncetina ukrok do stranou s pokréenim
kolena, druha dolni koncetina natazena

(oboustranna varianta)

Tyto zékladni pohyby hornich koncetin Ize libovolné kombinovat. Kreativita pii
kombinovani poloh hornich a dolnich koncetin v cheerleadingovych choreografiich je
zddanym prvkem. Hodnoceni téchto pohybovych prvkll se promitd v hodnoceni za

celkovy dojem a pevnost pohybt u cheers a chants.
Nacvik — pFipravné drily — chyby

Nejcastéjsi chyby:
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e Zasouvani hornich koncetin za frontalni rovinu téla a tim nespravny postoj —
drzeni téla, zhorSeni kyfozy
e Svihové provedeni pohybu

e Tvar pésti (uvolnéni Sneka, obvykle palec a malicek)

Nacvik vSech poloh rukou provadime pied zrcadlem — okamzitd zpétnd kontrola
cvic¢ence, dale na zemi - V leze — uvédoméni si zakladnich poloh ramen a panve, ve stoje
u zdi — odstranéni zasouvani hornich koncetin za frontalni rovinu a nakonec v prostoru
ve dvojicich se vzajemnou kontrolou a individualn€ na zaklad¢ uvédomeéni si poloh téla

a kontroly trenéra.

Vytvotenim kratkych pohybovych sestav na osmicky postupné cheerleaders ziska
spravné pohybové vzorce na provedeni zakladnich pohybti a bude je prendset i do
zakladnich pohybii hornich koncetin. Pro zpestfeni nacviku je mozné meénit tempo
provadénych osmicek, hudebni doprovod, poradat soutéze mezi jednotlivymi

cheerleaders o vydrz pfi zrychlovani tempa atd.

5. 6. 2. DIDAKTIKA SKOKY

Jednim ze zakladnich povinnych prvka v cheerleadingu jsou skoky-jumps. ,,Skoky jsou
pohyby celého téla, jejichz hlavnim znakem je docasné oddaleni téla od zakladny* (Appelt,
2007). V cheerleadingu se vyskytuje zhruba devét zakladnich skokt (Pfiloha: Metodicky
list €. 2), které je zadané v choreografiich vzajemné kombinovat. Lze vytvaret kombinace
skokii double, triple i vic, dale je moZné ptidavat obraty, to vSe podle dosaZené tymové
vykonnosti a soutézniho levelu. Skoky v cheerleadingu jsou charakteristické systémem
pruvodnich pohybt hornich koncetin. Doprovodné pohyby hornich konéetin miizou byt
origindlnim choreografickym dopliikem skokové sekvence. Rozsah skokové sekvence
Vv choreografii podfizujeme rozsahu hodnoticich listd podle konkrétni soutéze.
Variabilita skokovych kombinaci je velmi bohata, jednotlivé skoky jsou €lenény dle
obtiznosti v pravidlech cheerleadingu. Hodnoti se zptisob provedeni, synchronizace a

obtiznost.

Rozezndvame fazi ptipravnou, odrazovou, letovou a doskoku. Skoky miizeme provadét v
celné a bocné rovin€. Skoky se provadéji z pravidla odrazem obounoz, jsou velmi efektni

soucasti choreografie, obzvlast¢ v maximalnim rozsahu provedeni.
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Zakladni skok provadime na § dob.
Pomala varianta/ nizsi vykonnost:
Piipravna faze: doba 1 a 2 — tlesk, skr¢it ptipazmo,mirny podiep
doba 3 a 4 - horni V, vzpazit dovnitt vpted, stoj spatny
Odrazova faze:doba 5 — ¢elné oblouky dovnittf, mirny podiep
Letova faze: doba 6 - upazit vpied, ruce v pést, skok s unozenim
Faze doskoku:doba 7 a 8 — dopad, ruce podél téla, pésti v urovni kolen, mirny podiep.
Rychla varianta/ vyssi vykonnost:
Pripravna faze: doba 1 — tlesk, skr¢it pfipazmo,mirny podiep
doba 2 - horni V, vzpazit dovnitf vpied, stoj spatny
Odrazova faze:doba 3 — ¢elné oblouky dovnitt, mirny podiep
Letova faze: doba 4 - upazit vpied, ruce v pést, skok s unozenim
Faze doskoku:doba 5 a 6 — dopad, ruce podél téla, pésti v tirovni kolen, mirny podiep

doba 7 a 8 — vzptim, stoj spatny.

Veskeré dalsi modifikace podle obtiznosti, kreativity ( kombinace riznych variant je
choreograficky zadand), také nacvicujeme na ,,osmicky*. Pfipravime tim cheerleaders
na jednodussi zatazeni do choreografie na hudbu a zabezpecCime d¢isty timing. Pro
zam&fime na rychlost pohybii nohou s to jak smérem nahoru, tak smérem dolt. U

dopadu jsou chodidla vzdy u sebe.

Spravnému provedeni skok ptredchéazi prapravny skok ,, T jump - pfimy skok odrazem

obounoz, upazit vpted a dalsi ptipravné cviky.
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Obr. €. 9: T jump — pribéh
Vychozim ptedpokladem je odrazova sila dolnich koncetin a spravny timing, ktery
nabizi provedeni vV nékolika rytmickych variantach. : pomalou - pro zacate¢niky a méné
obratné cheerleaders a rychlou - pro pokrocilé cheerleaders. VSechny typy skoki
skaCeme V tréninku na obé¢ strany, tak aby nedoslo k nerovhomérnému vyvoji svalovych
skupin, nezddouci lateralita. Jiz pfi ndcviku zakladnich pohybt a drilti se soustfedime na

timing a fazovani po jednotlivych dobéch.

5.6.2.1. Metodicky list ¢. 2: SKOKY

» Typy skoku:

Spirit tuck - po vyskoku pfitahnout kolena k trupu, ruce horni V,
¢elné provedeni /S\l

Spirit eagle — X-ko — po vyskoku koncetiny opisuji pismeno X,

¢elné provedeni AR = 4

Double hook — po vyskoku jsou nohy pokréené v kolenou a ve

vodorovné roving se zemi, ruce horni V, ¢elné provedeni d
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Herkie — jedna noha po odraze do vykopu pied télem, druha noha

pokrcend a zakopnutd, ruce punch, ¢elni provedeni

Toe touch — roznozka, ruce T, ¢elné provedeni

Side hurdler — jedna dolni koncetina po odraze vykop do strany,

druha pokréena v koleni a vodorovné se zemi, ruce T, provedeni ;
y ., A —
¢elem na divaky =g

Front hurdler - jedna dolni koncetina ve vykopu pied télem, druha
pokrcena v koleni a zakop v ose téla, provedeni bokem nebo

diagonaln¢ na lidi

Double nine — dolni i horni konéetiny jsou po odrazu vodorovné se

zemi a opisuji ¢islo 9, jedna horni a dolni konéetina pokrcena v kloubu
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a dotyka se druhé koncetiny v lokti a koleni. Provedeni bo¢ni nebo ¢elni.

Pike - po odrazu jsou horni i dolni konc¢etiny vodorovné se zemi,

hlava v prodlouzeni, provedeni bo¢ni

» Nacvik — pripravné drily — chyby
Nejcastéji vyskytujici se chyby:

e predklanéni trupu u skokti provadénych ¢elem na divaky

e nepevnost pohybt hornich koncetin

e pomald rychlost dolnich koncetin po odrazu smérem dolt
e predskoky a vypony na $picky pfed samotnym vyskokem
e celkova rychlost provedeni skoku

e S$patny timing (nacasovani)

e nepresné polohy dolnich koncetin po odrazu

o fajfky — nepropnuté $picky ve vyskoku

e nepiesné drzeni téla po dopadu v ready pozici
Zakladni ptipravny cviky:

Tuck jump: opakované vyskoky s pfitazenim kolen k trupu, stéidani faze 2 a 3 —

opakovani 10x, stfidani faze 4 a 3 — opakovani 10x

Faze 1 Faze 2 Faze 3 Faze 4 Faze 5

Obr. ¢. 10: Faze, Tuck jump, nacvik
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Baby eagle: ruce v pést pied btisni dutinou tésné u téla a nohy po odraze do uhlu 45

stupiii od osy téla ve frontalni roving

Pomocny cvik: V sedu na zemi zvedani dolnich koncetin a opisovani kruhu Spickou,

sttidani, ob¢ najednou

X jump: opakované vyskoky sumisténim koncetin do tvaru pismena X, cyklické
stiidani faze 4 a 3, opakovani 10x. U jednotlivych fazi se soustfedit na piesnost a

pevnost provedeni. Nacvik ptechodii z faze x do faze y.

Faze 1 Faze 2 Faze 3 Faze 4 Faze 5

Obr. ¢. 10: Faze, X jump, nacvik
Zakladni metody nacviku:

V sedu na zemi, Vv leze: uvédomeéni si zakladnich poloh téla u skoku, zejména dolnich a

hornich koncetin, podsazeni panve.
V zavésu na zebtinach — nacvik polohy dolnich koncetin.

Seskoky z vyssich poloh — $védska bedna — na zinénku — nacvik polohy dolnich

koncetin a koordinace s pohyby koncetin hornich.
PtidrZeni u zebfin ¢elem — nacvik T touch
Ve dvojicich: s napomoci

a) skékajici se drzi za zapésti druhého z dvojice (ten drzi skdkajiciho zezadu za pas) a
s pomoci opakuje samotné provedeni skoku (kontrola spravného drzeni téla, rychlosti

provedeni pohybu a spravné koordinace.)

b) bez drzeni za zapésti s vykonavanim pohybti rukou skékajiciho

71



c) jeden z dvojice je v predklonu pted skakajicim, ten se opira dlanémi o bedra a

provadi nacvik skoku toe touch

d) dvojice stoji ¢elem k sobé, pfidrzuje se za predlokti a zvedani dolnich koncetin
soubézn¢ oba, uvédomovani si pozice nohou a piiprava svalového aparatu dolni

koncCetiny

Doprovodné pohyby hornich koncetin mizou byt origindlnim choreografickym

doplitkkem skokové sekvence a zdbavnym zpestfenim nacviku.

5.6.3. DIDAKTIKA STUNTY

Vyuka a nacvik stuntil je sloZitym didaktickym procesem. Je to proces intenzivniho
pusobeni mezi trenérem a cheerleaders. Stuntovani je oblasti cheerleadingu kde je nutné
se zaméfit velmi intenzivné na detailni techniku nacviku a provedeni. Spatné naucené
pohybové stereotypy se velice téZce odstraiiuji a neumozni posun do prvkl s vyssi
obtiznosti a také negativnim zplsobem ovlivni pohybovy aparét jedince a jeho vyvoj,
zejmeéna u déti a mladeZe. Bez zvladnuti perfektni techniky pti zédkladnich prvcich neni
mozn¢ a je dokonce velmi nebezpecné provadet narocné€jsi prvky. Trenér musi mit vzdy
pfedem pfipraveny plan tréninku a nastudovanou techniku nacvicovanych stunti,

sestupil a safety (zachran).(Mikova, 2009)

Dulezitym je vyuzivani vSech didaktickych metod pfi uzivani dostupnych didaktickych
pomucek (videozaznamy z tréninku, videozaznamy ze soutézi, vyukové videozaznamy,
stuntovaci podstavce, zinénky, koberce), motivace cheerleaders pfi tréninku vyuzitim
hravych a soutéZnich forem tréninku odpoutévajicich osobnost cheerleaders od
naro¢nosti nacviku stuntli. Pfi vyuce stunts se snazime respektovat didaktické principy:
zéasada priméefenosti, nazornosti, systemati¢nosti, opakovani a pozitivni motivace. Dle
obtiznosti uceného stuntu volit metodu celostni (ukdzka, vysvétleni, nacvik celého
stuntu) nebo metodu po ¢astech (rozdélit stunt na nékolik ¢asti, soustiedit se na ,,uzlové
body* a kritickd mista, vyuZzivat riznych priipravnych stunts, stuntovacich podstavci,

postupn¢ ¢asti spojovat v celek). (Dovalil, 2002)

Specifické pohybové ¢innosti jednostranného charakteru by mély byt doprovazeny
kompenzacnim cvi¢enim jako prevence vzniku svalovych dysbalanci. Naptiklad pfi

opakovaném stavéni stuntu liberty by bylo na misté, aby se hlavni bases obcas
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prohodily. Je ucelné ulit se v rdmci jednotlivych stunts ,technicky zéklad pohybu‘
ktery je spolecny pro urcitou skupinu stunts. Nauceni nového stuntu je na zakladné
transferu (pfenosu spolecnych znakl) vyuzivano pii uCeni dalSich stunts. Pti stavéni
stunts stavi lidské télo jako celek, ale jeho jednotlivé segmenty se stiidaji v aktivité s
darazem na plynulost, gradaci a akcentaci pohybu. Déle také s diirazem na uzlové body
techniky. Stuntovani je proces, pfi némz stejné tak jako u ostatnich pohybovych
dovednosti dochazi k vykyviim v obou smérech. Dochdzi ke zlepSovani i zhorSovani.
Muize za to kiivka motorického uceni, kterd nemiva linearni prabéh. Stunt je povazovan
za osvojeny jen tehdy, jsou li ho cheerleaders zptisobilé nékolikrat za sebou predvést
opakovang spravné. (Horakova, 2011)

Pred zac¢4tkem stuntovani musi vSichni G€astnéni pfesné veédét, co maji délat, jaky druh
stuntu budou provadét a jaky druh sestupt zvoli. Pfi stuntovani je pfitomen vzdy externi

spotter, ktery zajistuje vicetroviiovou bezpecénost u koliznich situaci.(Hardy, 2012)

Stuntovani je druhem sportovni dovednosti, ktera je typickd pro sportovni specializaci
cheerleading. Top/flayer je zvedam do vzduchu jednim, dvéma, tfemi nebo Ctyfmi
bases. Mezi hlavni ¢innosti bases patii zdvihdni, balancovani, vyhazovani a chytani
topa. Mezi hlavni Cinnosti topa patii provadéni odrazu, vydrz ve zpevnéné pozici a
provadéni jednotlivych prvkd. Kazdy stunt ma sviij uchop, nastup, prubéh a sestup.
Stunts dosahuji rtizné vysky, Grovné a obtiznosti. Detailni popis viz Ptiloha ¢.3 Level
book.

Zakladni faze stavéni stuntu:

Zakladni faze u stuntovani : ptipravna / pozice,
mount (vystup), stabilizace — vydrz ve vybraném
prvku, dismount (sestup), ukonceni stuntu.
Timing (rytmus a nacasovani): 5,6,7,8 — ptipravna
pozice, 1,2 — zacatek mountu, 3,4 — dotazeni
mountu do zakladni pozice ve stuntu nahore, 5,6

— provedeni vybraného prvku topem (napf. heel

stretch), 7,8 — vydrz ve vybraném prvku, 1,2 —
prvni faze dismountu (nadech), 3,4 — druha faze
dismountu — vyhoz, 5,6 — dochyceni kolibkou,

7,8 — ukondéeni stuntu.




Z:iakladni pozice ve statickém stuntu:

top /

vedlejsi base \

hlavni base

[

zadni base

Zadni base — stoji za zady topa v tésné blizkosti,zpeviiuje stunt, kontroluje topa,vysSkou
by mél prevySovat ostatni base, ve vychozi pozici md mirné nakro¢enou dominantni
dolni koncetinu (zasunuta mezi nohami boc¢nich bastl), jedna ruka chytd kotnik topa,
druha ruka se opird pod hyzdémi topa, ve fazi vystupu tla¢i na hyzdé a pomaha topovi
tlakem na hyzd¢ se zvednout, lokty ma u téla, ukazovacky na rukou sméfuji nahoru.
Pocita stuntové skupince, je fidicim ¢lenem stuntu, protoze ma optimdlni piehled o
vSech pozicich. Ve fazi stabilizace chyta topa za kotnik (nebo oba kotniky — podle
prevadéného prvku jednonoz nebo obounoz). Vyskovou stabilizaci vzdy déla nohama,
ruce zustavaji v extenzi- propnuté. V prvni fazi sestupu tlaci topa mirné dola (jen
nadech), ve druhé fazi sestupu vyhazuje za kotniky nahoru, ruce zistavaji nahote,
zrakova kontrola nad pohybem topa pretrvava a rukama seshora dochytdva topa
Vv kolibce vsunutim obou rukou pod rameny topa v oblasti podpazdi. Jeho hlavni funkci

je ochrana hlavy a kréni patete.

Top — osoba zdvihdana do vysky, dulezity somatotyp, méla by byt mensiho vzristu,
nizka vaha, vychozi pozice je ve stoji na zemi, obé ruce polozené na ramenou bas,
prava noha pfipravend na nasSlap na rukou hlavniho base (pfi naskakovanych stuntech
ob¢ nohy na zemi), pohled smétuje celou dobu provadéni stuntu pied sebe, nikdy ne na
zem, pii vystupu piechazi pfes pozici drilu kdy se opird o svoje ruce, nekr¢i lokty,

hlava, kolena a $pi¢ky chodidel v ose, pii vystupu se stavi na jednu ¢i obé nohy, podle
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provadéného typu stuntu jednonoz nebo obounoz, maximalni zpevnéni (soustfedit se na
oblast hyzdi, vnitfnich stehen, bficho), vzdy stoji na propnuté noze, pozor na
pokrcovani kolena! Dulezitd je osobnost topa, potfeba zachovat klid a zvladat naro¢né
situace pii pieletech ve vzduchu a ptedchazeni padu pii nacviku novych pohybovych

struktur.

Hlavni base — drzi, zdviha, vyhazuje nebo balancuje topa, vychozi poloha — postoj na
§ifi ramen, pokréené kolena, ruce pfipravené v oblasti pied pupikem, dlan¢ misky,
rovna zada, o¢ni kontakt s druhym hlavnim basem. Pfi vystupu ve stuntu ve fazi 1,2
mirny nadech, mirn¢€ dolti a 2,3 pfimo nahoru, ruce v ose pied télem. Konecny tichop

volime podle typu stuntu, existuje mnoho variant.

Vedlejsi base — stejné jako hlavni base, pouze u pokrocilych stuntl je hlavni base

vychozi pozice rukou.

Predni base — zpeviiuje a fixuje stunt, stoji pfed topem, fixuje zapésti bast, nebo
chodidlo topa — zejména S$pi¢ku, ve skupince ma jeho pouziti opodstatnéni u
zacateCnikd, pii nacviku pokrocilejSich prvki, nebo pii prechodovych stuntech kde je
potieba dal§iho paru rukou. U pokrocilych neni nutné jeho pouziti, skupinka se muize

skladat pouze ze 4 lidi.
Zakladni pravidla stuntovani:

e vSichni ¢lenové stuntové skupinky maji celou dobu provedeni stuntu zrakovou
kontrolu nad topem (mimo hlavniho a boéniho base v pfipravné pozici, kteti
maji v tento moment vzajemny o¢ni kontakt, ke spravnému nacasovani
vystupu).

e Zakladni je prace nohou.

e Top je celou dobu provadéni stuntu maximalné zpevnény.

e Vaha topa je na celém chodidle.

e Top se nikdy nekouka na zem, jeho pohled sméfuje ve vysce o¢i, nebo o trochu
vis.

e VsSem ¢lenim stuntujici skupinky musi byt jasné pted zahdjenim v piipravné

pozici jaky stunt budou provadeét a jaky sestup.
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e Pfi stuntovani nikdo nemluvi. Spotter pocita nahlas. Pouze v ptipadé¢ kolizni
situace top mlize oznamit pfed¢asny sestup ze stuntu (strué¢né a rychle, nejlépe
slovo dolu!).

e Ve stuntové skupince musi byt dominantni pocit diivéry a odhodlani k nacviku

vybraného prvku.
Nécvik stuntovani metody:

e Top na stuntovaci podlozce samostatné bez skupinky
e Basové ve skupince bez topa za pouziti bot topa
e Rytmizace bez zatéze

e Rytmizace s topem pomalejsi tempo

5.6.3.1. Metodicky list ¢. 3: Zakladni stunty - BASIC

Stehna — Tide stand — stunt vhodny pro zacate¢niky.

Konec¢na pozice viz obrazek. Vychozi pozice ze
zem¢.  Top naslapuje postupné prava, leva na
stehna bastl, nebo naskakuje soucasné. Umoziluje
nacvik zakladnich poloh téla pfi stuntovani.

Zpevnénou pozici u topa.

Obr. ¢. 10: Tide stand - provedeni

Hangdrill - zakladni vychozi pozice u stuntii na obé dolni koncetiny topa (napiiklad

elevator, SG,extension), také sestupova pozice drill . Spravna technika provedeni je
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zékladem pro spravné provedeni vSech stuntli. Top se vzdy kouka pied sebe, nikdy ne
na zem, rameny, kolena a Spicky jsou v ose, vaha na propnutych hornich koncetinach,
basové postoj na vzdadlenost ramen topa, rovnd zada, panev v podsazeni, kolena
prikréend. Spotter pomahd pii vysazeni topa ze zemé za jeho pas, pak prichytdva za

kotniky topa.

Obr. ¢. 11: Hangdrill — achopy, provedeni

Elevator — vychozi pozice hangdrill (u pokrocilejSich naslapna postupné prava a pak

leva noha), stabilizace ve vys$i ramen basi, sestup. Vyska 2, uroven 2.

Obr. ¢. 12: Hangdrill —Elevator, provedeni



Obr. ¢. 13: Elevator— uchopy

Elevator patfi mezi zakladni stunty, je stabilni formou stuntu obounoz a jeho Casté a
pravidelné opakovani slouzi k nacviku pokrocilych forem stuntt a stabilizaci a utvrzeni

jiz ziskanych stuntovacich dovednosti.

5.6.3.2. Metodicky list ¢. 4: Pokro¢ilé stunty — ADVANCE

SG — efektni dynamicky prechodovy stunt, vychozi pozice hangdrill, faze vystupu, ale
nedojde ke stabilizaci nahofe ve stuntu, ale okamzitému dismountu zpatky do
hangdrillu. Rychly popis by mohl znit hangdrill — extension bez stabilizace — hangdrill.
Pozor na vzdalenost bo¢nich basti, musi byt u sebe a pohyb pfi vystupu vykonavat ve

vertikalni ose.

Obr. ¢. 14: SG — prubéh pohybu
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Extension - vychozi pozice, stabilizace vV kone¢né poloze, natazené ruce basu, sestup.

Obr. ¢. 15: Extension — prib&h pohybu, provedeni

Liberty — vychozi pozice, zména u bo¢niho base, ktery chyta pfipravenou pravou nohu
topa uprostfed pod chodidlem pravou rukou a levou rukou uprostied chodidla nad
chodidlem, pii vystupu se basové musi dostat nad hlavniho base v tésném kontaktu
trupu, top stoji na pravé noze, leva noha flexe v koleni, chodidlo levé nohy vedle kolena

pravé nohy.

Obr. ¢. 16: Liberty — tichop
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3 Obr. ¢. 17: Liberty — prubéh pohybu, provedeni

Liberty je zédkladnim stuntem jednonoz. Nécvik a casté opakovani postaveni liberty je
vhodné zatazovat u zacatecnikli ke stabilizaci dovednosti a u pokrocilych k zahiati na
zacatku tréninku a ovéfeni si spravné techniky stuntovani a stabilizovanych dovednosti

topa a bast.

5.6.3.3. Metodicky list ¢. S: ELITE stunty

Mezi Elite stunty patii veskeré varianty Liberty, v kterych top méni pozici téla ve vydrzi

nahote ve stuntu. Jsou to rizné typy rovnovaznych poloh v zavislosti na flexibilit¢ topa.
Obr. ¢. 18: Liberty — varianty
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Obr. ¢. 20: Liberty — pozice téla vzad, zleva Arabesque ,Scorpion, Needle, Scale

Zakladni vystup je jednoduchy piechod z hangdrillu do elevator. Faze hangdrill —
zvednuti — stabilizace obounoz elevator. V obtiznéjsi varianté Ize provadét naslapnym
zpiisobem. Zacatek provedeni pohybu je jednonoZ. Top naSlapuje postupné na pravé
chodidlo na hlavniho base, ptidava levé chodidlo na vedlejsiho base , zvednuti a

stabilizace v elevator.

Full up — pted liberty(elevator, extension) se top ve fazi vystupu otoci o 360° kolem své
osy a pak pokracuje stabilizaci dle vybraného stuntu. Hlavni base zméni vychozi pozice
u pravé ruky, dlai oto¢i prsty k télu, v prvni fazi vystupu pii zvedani provadi rotaci
v zapésti. Full up lze provadét do zékladnich (obounoz — elevator) i prodlouzenych

poloh (obounoz — extension, jednonoz — liberty)
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Obr. ¢. 21: Full up - pribéh pohybu do elevatora

360 SG — efektni dynamicky pfechodovy stunt, vychozi pozice hangdrill, faze vystupu
s obratem o 360, bez stabilizace nahofe ve stuntu, dochazi k okamzitému dismountu
zpatky do hangdrillu. Rychly popis by mohl znit hangdrill — extension bez stabilizace —
obrat kolem vertikalni osy topa -hangdrill. Pozor na vzdalenost bo¢nich basti, musi byt
u sebe a pohyb pii vystupu vykonévat ve vertikalni ose. Vychozi pozice dril, top ve fazi

vystupu se oto¢i o 360° kolem své osy a vraci se rovnou bez faze stabilizace do drilu.

Tick Tock — top zacina vystup do liberty levou nohou a ve fazi nad hlavou basu

ptreskakuje na pravou nohu. Basové musi zachytit pozici v prodlouzeni.

Obr. ¢. 22: Tick tock - pribéh pohybu ze zemé

Pro veskeré vzestupy plati tyto pravidla:

e Maximalni zpevnéni topa
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e Stabilizace konecnych poloh u prodlouzenych stuntii na propnutych rukou bast
e Faze zvedani je basem provadéna v ose drzeni jeho tela

e Postupné zapojeni kloubii od dola nahoru

e Stabilizace patete

e Podsazeni panve

e Prace svalovych skupin dolnich koncetin je prioritni

e Brada topa sméiuje vzhlru

e Lopatky stahuje top k sob¢, ramena dolu

e Vzdalenost basu je konstantni, neméni se po celou dobu provadéni vzestupu

e Vzdalenost basu na §ifi ramen topa

Metody nacviku sestupti:
e Pady do zinének
e Pady a simulace provedeni pohybu na trampoliné

e Twistovaci podlozky

5.6.3.4. Metodicky list ¢. 7: DISMOUNTS - Sestup

Drill — rychly sestup do pozice hangdrilu, vhodny pro za¢ateéniky, nebo jako rychly
prechodovy sestup do pyramid. (obr. ¢.4)

Tuzka — po vyhozu piimy dopad topa na zem Ve stoji, basové a spotter zbrzd’uji dopad
za pas a pod rameny, pouze pro zacate¢niky (obr.¢.3)

Kolibka - Cradle — nejcastéji pouzivany sestup, po vyhozu top leti smérem nahoru

s rukama v hornim V, arch and hips up - vytahuje boky (loutka s provazkem na pupiku)
a mirné prohnuti, ruce dynamicky vraci k télu, pied dopadem se sklada do kolibky, thel
dolni koncetiny - trup cca 135° top si drzi koncetiny vlastnim tsilim, nespoléha na

dochyceni bast, rukama se chyta kolem ramen basti.
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Obr. ¢. 23: Cradle/kolibka - pribéh pohybu z elevatora

Twist/full dowii — pokrocity sestup, verukaini rotace, po vynozu top ieti smérem nahoru

s rukama v hornim V, v ,,mrtvém bodé&“ — nejvyssi bod kam po vyhozu doleti, soub&ézné
Sviha rukama k levému boku, brada je lokalizovana u levého ramena, pohled sméfuje
jakoby na svoje paty, boky provadéji rotaci do leva a po ukonceni rotace opét poloha

kolibky.
Obr. ¢. 24: Full down/twist - priib&h pohybu z elevatora

Double twist — vertikalni rotace viz twist pouze 2x za sebou bez pteruseni, k uleh¢eni
nacviku mozné ruce pii twistu slozit piekiiZzené na prsou, zalezi na osobnim stylu, pozor
na dochytavani do kolibky (s rukama na prsou ma spotter mnohem hor§i moznost
bezpecné topa zachytit), rychlost double twistu musi byt vétsi nez u jednoduchého

twistu.
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Obr. ¢. 25: Double Full down/double twist - prtibéh pohybu z elevator, bokem

Salto vpied — horizontalni rotace, po vyhozu top leti smérem nahoru s rukama v hornim
V, v ,mrtvém bod¢“ — nejvyssi bod kam po vyhozu doleti, se prudce ptedkloni

K noham, jakoby se chtél chytit za kotniky a dopad do kolibky

Obr. ¢. 26: Full down/twist - prib&h pohybu z elevatora

Nacvik — pFripravné drily — chyby

Hangdrill — zakladna nacvikova pozice. Basové stoji ve vychozim postaveni, top po
naskoku se sam drzi na svych rukou umisténych na ramenech basti, nohy ptikrcené.
Ugelem cviku je nacvik vychoziho postaveni, nacvik spravné polohy téla bast i topa.

Nacvicujeme s pomoci spottera a posléze bez pomoci spottera u naskoku topa do drilu.
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Stoj na stehné — top se postavi do liberty na stehno base ( nohy v roznozeni, jedno

koleno pokréené, druha noha natazend), ichop base u topa za Spicku a kolem kolena.

Obr. ¢. 27:

Dopad do kolébky, nacvik
samostatného drzeni dolnich
koncetin topem bez pomoci
bast

Nejcastéji vyskytujici se chyby:

e Moc Siroké postaveni bast, neumoznuje dostateény rozsah pohybu dolnich
koncetin pfi extenzi

e Vzdalenost topt vétsi nez na vzdalenost ramen topa

e Pokrcené lokty u topa ve vychozi pozici

e Vychozi postaveni topa neni v ose ( hlava, kolena, $picky)

e Timing, nespravné nacasovani pi1 provadéni mountu (vystupu)

e Nestejna rychlost provedeni mountu u hlavniho a vedlejsiho base

e Velka vzdalenost spottra od topa

e Velka vzdalenost mezi hlavnim a vedlej$im basem

e Chybgjici vzajemny kontakt (v pozici stabilizace topa nahote) hlavniho a
vedlejsiho base v oblasti trupu u liberty

e Dochytavani do kolibky s pfedklonem trupu.

e Pozdné dochytavani do kolibky, ruce bast neztlistavaji pied kolibkou vzpazené a
basové zacinaji chytat moc nizko.

e Pieneseni vahy u topa do Spicky.

5.6.3.6. Metodicky list ¢.8: Partner stunt

Stuntovou dvojici tvofi 1 muz — partner a 1 Zena — top. Vzdy asistuje externi spotter,
ktery dochytava kolébky, zmirfiuje dopady ptichycenim topa a zajistuje zachranu pfti

koliznich situacich.
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Zakladem partner stuntu je vyhoz topa a jeho chyceni partnerem v Grovni nad hlavou na
propnutych rukach Vv prodlozené pozici EXistuje mnozstvi typti vyhozu, gymnastické
prvky topa jsou totozné s prvky ve stuntové skupince. Sestupy jsou také totozné.

Obtiznost provedeni je mnohem vyssi nez u stuntové skupinky.

Shoulder stunt - mezistunt pouzivany pii pfechodu, nasleduje po partner vyhozu

Obr. ¢. 29: Uchopy Partner stuntil.

Zleva shoulder stunt zboku, extension, shoulder stunt zeptedu,

., liberty zepiedu, liberty zboku
Prodlouzené stunty Y #ep Y




Obr. ¢. 30: Partner stunt

Zleva obounoz shoulder stunt, extension a jednonoz liberty a cupie

Prodlouzené stunty v provedeni double partner stunt ze shoulder stunt

Obr. €. 31: Double partner stunt — provedeni pohybu do liberty a sestup kolébkou

Nacvik — pFipravné drily — chyby

Nejcastéji vyskytujici se chyby:
e Nedostatecna prace zapésti partnera
e Nedostatecny odraz topa v Givodni fazi
e Nespravny smér vyhozu
e Nedostatecné zpevnéni topa
e Nespravny uchop topa u partnera
e Nespravny timing
Stejné metody nacviku jako u stuntovani ve skupince.

5.6.4. DIDAKTIKA Basket toss

Nejnaro¢néjsi a zaroven nejatraktivnéjsi soucasti cheerleadingu jsou BASKET TOSS.
Definice Basketu (zkradceny nazev) je: jakykoliv druh vyhozeni Topa do vzduchu
nejvice ¢tyfmi bases, kteti maji ruce v uchopu nizs§im nez Groven ramen a maji chodidla
na zemi. Sestup ze samotného Basketu musi byt chycen minimalné¢ dvéma bases a
jednim spotterem.

Ke spravnému technickému provedeni musi bases i top dodrzovat spravné pohybové
vzorce a polohy. Faze basketu: pfipravna poloha, vyhoz, gymnasticky prvek provadény

topem, sestup, ukonceni.
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Top/flayer: Vychozi poloha zbasketového drilu. Top se opira rukama o ramena
hlavnich basti, nohy pfikréené, Spicky polozené na tchopu rukou bast. Hlava, ramena a
kolena jsou v ose. Pohled ma zaméfeny pied sebe, nikdy ne na zem. Pfi vychozu se
odrazi od rukou, nohy pouze propina (neodrazi se) a celé télo je v celkové extenzi
(natazeni), ruce v prodlouzeni usi. Pfi dopadu pouzivd pohybovy vzorek kolibka.
Rytmus pohybu: 1,2 — nadech a ptiprava 3,4 — expanze nahoru — vyhoz 5,6 faze letu 7,8
kolibka.

Base: Vychozi poloha — postoj na §ifi ramen, pokréené kolena, specidlni basket tichop
rukou (pravou rukou si chyti zapé&sti levé ruky a levou rukou se chyti zapésti druhého
hlavniho base,iichop je uvolnény, ne kieCovity, ) rovna zada, o¢ni kontakt s druhym
hlavnim basem, pfi vyhozu postupné zapojeni zapésti a nohy, lokty, ramena, opé&t
zapésti, uvolnéni tchytu a vyskok nohama. Pii sestupu dochytavani technikou kolibka.
Vzdalenost basti na vzdalenost ramen topa.

Spotter: Vychozi poloha — v ¢asti stuntu za zady topa, mirn¢ nakrofend dominantni
dolni koncetina, ichop topa a) kotniky b) pod rukama basii a pfedniho base (dle typu
basketu a preference topa, G¢innéjsi je uchop a, basket dosahuje vétsi vysku). Spotter je
Vv tésné blizkosti topa celou dobu basketu ma zrakovou kontrolu nad topem. Technika
vyhozu i sestupu stejna jako u basi.

Piedni base: Vychozi poloha — v ¢asti stuntu pfed topem, mirné nakrocend dominantni
dolni koncetina, uchop topa pod rukama bast. Technika vyhozu i sestupu stejna jako u
bast.

Spoluprace skupinky pii vyhozu: Nesmirn¢ dilezitym je timing (nacasovani) a stejny
rytmus vSech ¢lend basketové skupinky. Na 1,2 — naddech (pokréeni v kolenou, zapojeni
svalovych skupin dolnich koncetin, pohyb dolt), 3,4 — masivni expanze- vyhoz smérem
nahoru pfi postupném zapojeni nohy, zapésti, lokty, ramena, zapésti v pozici nad hlavou
basii, vyskok ze zem¢ a ponechani rukou nataZzenych smérem nahoru k leticimu topovi.
Ruce jsou pfipraveny na dopad topa, vSichni ve skupince maji zrakovou kontrolu nad
topem (pohled upieny na ngj).

Spoluprace skupinky pii sestupu: Ruce jsou piipraveny na dopad topa, vSichni ve
skupince maji zrakovou kontrolu nad topem (pohled upfeny na n¢j). Postavena hlavnich
basli na vzdalenost ramen topa, nebo 1 uzsi a dochyceni topa pii dopadu do kolibky
technikou seshora a pouzitim tlumicich mechanizmi za pouziti velkych svalovych

skupin dolnich koncetin.

89



Pti provadéni basketu je vzdy potiebna ucast externiho spottera, ktery neni ¢lenem
skupinky. Ma zrakovou kontrolu nad topem a stoji v dostate¢né vzdalenosti od
skupinky, tak, aby mohl v piipadé potieby zasahnout a zajistit bezpe¢nost topovi
zejména v nestandardnich sestupech, v ptfipadé chybného provedeni pohybu, pii
nacviku  novych pohybovych

vzorcu atd.

Pozcice v basket toss

Flayer

Hlavni base

Vedlejsi base

Pfedni base

Zadni base
5.6.4.1. Metodicky list ¢. 9:
Basket toss

Obr. ¢. 32: Zakladni uchop Basket toss a vychozi pozice




Straight toss — rovny vyhoz, je ur€en pro trénink vysky basket tossu a povinnym prvkem
u cheer kategorii niz8iho levelu (obtiznosti). Pii vychozu z basketového drilu se top
odrazi od rukou, nohy pouze propina (neodrazi se) a celé télo je v celkové extenzi

(nataZeni), ruce v prodlouzeni usi.

Obr.¢.33: Basket toss — provedeni zepfedu f

Obr.¢. 34: Basket toss — provedeni zboku ¢

Moznost variant gymnastickych prvkl ¢i riznych poloh téla v basketu je velmi Siroky,
zalezi na technické urovni a flexibilité topa a choreografickém zdmeéru routine (sestavy).
Toe touch — pfi vychozu z basketového drilu se top odrazi od rukou, nohy pouze
propind (neodrazi se) a celé telo je v celkové extenzi (natazeni), ruce v prodlouzeni usi a
Vv takzvaném mrtvém bod¢€ (nejvyssi dosazeny bod po vyhozu) provede prvek toe touch
(roznozka). Na rozdil od toe touch na zemi se top musi piedklonit k noham. Pohyb musi

prevést rychle a silovée. Sestup kolibkou.
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Pike - pfi vychozu z basketového drilu se top odrazi od rukou, nohy pouze propina
(neodrazi se) a celé télo je v celkové extenzi (natazeni), ruce v prodlouzeni usi a
V takzvaném mrtvém bod¢ (nejvyssi dosazeny bod po vyhozu) provede prvek pike.
Pohyb musi pfevést rychle a silové. Sestup kolibkou. Prvek provadime bokem

k divakam.

Tuck- pti vychozu z basketového drilu se top odrazi od rukou, nohy pouze propina
(neodrazi se) a celé télo je v celkové extenzi (natazeni), ruce v prodlouzeni usi a
Vv takzvaném mrtvém bod¢ (nejvyssi dosazeny bod po vyhozu) provede prvek tuck
(salto). Sestup kolibkou. Prvek provadime vétSinou bokem k divakim, kdyz

choreograficky neni vyZadovano jinak.

Kick - pfi vychozu z basketového drilu se top odrazi od rukou, nohy pouze propina
(neodrazi se) a celé télo je v celkové extenzi (natazeni), ruce v prodlouzeni usi a
vV takzvaném mrtvém bod¢ (nejvyssi dosazeny bod po vyhozu) provede vykop
dominantni dolni koncetinou. Pohyb musi pfevést rychle a silové. Sestup kolibkou.

Prvek provadime bokem k divaktim. Prvek kick je mozné provadét v naro¢néjsi varianté

kombinace kick — full. Po vykopnuti dolni koncetiny provede v navazujicim sledu

A%

pohybil top twist, t€Z8i varianta double twist (varianta basketu kick double).

Obr. ¢. 35: Basket toss, gymnastické vzdusné prvky, zleva toe touch, pike, tuck, kick

Nacvik — pFipravné drily — chyby
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Basket drill: Stuntova skupinka zaujme basketovou pozici a opakované provadi vyhoz

A4

basketového tichytu. Top naznacuje vyhoz do celkové extenze téla a vraci se zpatky do
drilu. Prvek opakujeme do doby, nez se top alespoii 5x opakované vrati do skupinky bez

ztraty sméru vyhozu (drzi osu téla a rovny vyhoz).

Nejcastéji vyskytujici se chyby:
e Nedostatecna prace nohou basti.
e Timing, nacasovani pohybu vSech ¢lent stuntové skupinky.
e Postoj hlavnich bast, vzdalenost vétsi nez na vzdalenost ramen topa.
e Nedostatecna prace zapéstim v posledni faze vyhozu.
e Nizka rychlost vyhozu.
e Dochytavani do kolibky s ptedklonem trupu.
e Pozdni dochytavani do kolibky, ruce bast nezistavaji po basketu vzpazené a
basové zacinaji chytat moc nizko.
e Nespravné drzeni téla bast, predklon trupu.
e Velka vzdalenost spatra od skupinky.
e Piehnangé Siroky ivodni postoj bast, nebo spatra.
e (drazeni topa od nohou v basketovém drilu.

e Poloha hyzdi topa. Méni smér letu po vyhozu.

5.6.5. DIDAKTIKA PYRAMIDY

Pyramida je spojeni dvou nebo vice stuntli a to vzajemnym dotekem topi. Existuje

nespocetné mnoZzstvi variant pyramid. Limitujicim faktorem je technickd obtiZnost

o 24

zaroven nejzajimavéjsi praci choreografa.

U pyramid se zaméfujeme na atraktivitu slouceni jednotlivych prvkil ve stuntech spolu
s vybranymi mounty a dismounty (vystupy a sestupy), zapojenim dynamickych zmén

formaci. Hodnoticim prvkem je technika provedeni piechodt a stabilita pyramidy.

Typy
e Kombinace stunt — partner stunt
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e Kombinace basket toss — stunt
e Kombinace basket toss - stunt — partner stunt
e Kombinace pfechodového stuntu (napt. SG ) — stunt

e Kombinace prelety

Jedinym limitem pro tvorbu pyramid jsou soutézni pravidla, kreativita choreografa je
zadouci. Hodnocena je synchronizace, technické provedeni, dynamika zmén, timing a
kreativita v souladu s hudbou.

Je mozné kombinovat parner stunt,group stunt podle choreografického zaméru, soutézni

kategorie a pravidel.

Pro nazornost uvadim nékolik moznych kone¢nych

tvart pyramid.

Obr. €. 36: Pyramida 2-2-1
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Obr.¢.36:Hitch Obr.C. 37:Vytazeny heel stretch

Nacvik — piipravné drily — chyby
Je dulezit¢ se zameéfit na spravnou vzdalenost jednotlivych stunti vzhledem
Kk bezpecnosti, spravného nacasovani vystupt a sestupti a technice provedeni vybrané

pyramidy. Metody nacviku stejné jako u stuntovani.

5.6.6. DIDAKTIKA AKROBACIE

Akrobacie je velmi dilezitou soucasti cheerleadingu. Slouzi jako zaklad kultivace
hybného systému cvicence. Ma nékolik sloZek, které musime rozvijet, abychom doséahli

potiebné motoricko — funkéni a technické pripravenosti cvi¢ence.(Murray,2007)

Podporové piiprava — slouzi k vytvoreni ptedpokladl pro odraz pazi. ProtoZe spojeni

trupu a pazi je znacné pohyblivé je nutné funkéné ptipravit pottebné svalové skupiny,
které fixuji lopatku a kli€ni kost k hrudniku a tak pfipravit oporu svalim, které se
ucastni odrazu. Ten je dan explozivni silou svalovych skupin, které ovladaji klouby

loketni, ramenni, zapéstni a clanky prsta.
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Zpevnovaci ptiprava — Jednou z podminek pro cilené provadény pohyb je schopnost

védomého ovladani téla. V akrobacii se pripravam pro védomé omezeni pohybu mezi
segmenty kinematického fetézce (fixace uhlovych relaci jednotlivych segmenti téla
izometrickou Cinnosti svalovych skupin, které fixuji spojeni pateie, klouby kycelni,
kolenni, ramenni a loketni) fikd zpeviiovani. Postupné piistupujeme k jednotlivym
fazim:

Féaze 1: nacvik zakladnich statickych poloh, vydrz 8 — 10 vtefin, zpeviiovaci cviky
provadime ve vSech polohach téla (na bfichu, na zadech, na boku) k zabezpeceni

rovnomeérného zatéZovani svalstva

Féze 2: nacvik vedeného pohybu z nacvi¢ené vychozi polohy do piesné uréené nasledné

nebo koncové polohy
Faze 3: rychlé az explozivni provadéni priipravnych cviceni

Odrazové priprava - Odraz je vybusnou extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich

kloubech. Funk¢énim ptfedpokladem odrazu je koordinace odrazové svalové smycky:
trojhlavy sval lytkovy, svaly kloubu kolenniho s dominanci ¢&tythlavého svalu
stehenniho a hyzd'ové svaly. Kromé téchto svalovych skupin se odrazu ucasti 1 dalsi
svaly, které maji stabilizaéni funkci (vzpfimovace trupu, ¢tythlavy sval bederni).
Utinnost odrazu zvétsuje koordinovany pohyb pazi a v piipadé soft flooru dovednost
vyuzit vlastni odpruzené plochy.

Odraz ma tfi casti:

rezimu

2) ptechodovou — V jejim prubéhu se koriguje postaveni ¢lankd téla ve vztahu ke

struktufe skoku

3) akéni — dochazi k rychlému propnuti nohou v kolennich, kycelnich a hlezennich

kloubech a energickému pohybu rukou

Ukolem odrazové ptipravy je zabezpecit odrazovou vytrvalost, zvysit Groven svalové

sily nohou a osvojit si techniku odrazu.

Doskokova ptiprava — pii doskoku musime ztlumit kinetickou energii leticiho téla.

Hlavni roli pfi tom hraje koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a

rovnovazné schopnosti. Doskakujeme zasadné na ob¢ chodidla v paralelnim postaveni
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nohou v §ifi boku, tlumime doskok silou svalii dolnich koncetin, brzdiva prace svali

kon¢i v podiepu kdy kolena jsou nad Spickami.

Rotaéni ptiprava — Pfevazna Cast pohybovych struktur je vdzana s rotaci kolem riznych

os. Pii otaCivych pohybech je zatézovana centralni nervova soustava smyslové organy.
Ukolem rotaéni piipravy je rozvoj orientace v prostoru, rozvoj schopnosti posoudit
rychlost otaceni kolem os, rozvoj schopnosti udrzet nejvyhodnéjsi postaveni ¢asti téla
pii rotacich ve styku s podlozkou i v bezoporovém stavu (let), porozumét racionalni

technice otaceni.

Rovnovazna piiprava — Schopnost zajisténi rovnovahy je komplexni zalezitosti mnoha

analyzatort a funkci, individualnich piedpokladi a pohybového uceni. RozliSujeme
statickou a dynamickou rovnovahu. Staticka je vzhledem k systému lidského téla
neustalym feSenim riznych balan¢nich situaci. Podle polohy tély miizeme oznacit
obtiznost stability (stoj na rukou, leh). Dynamicka rovnovaha se objevuje pii pohybu a
souvisi se setrvaénosti piedchazejicich pohybovych ¢&innosti (doskoky). Ukolem
rovnovazné piipravy je rozvoj balan¢nich analyzatori (vestibuldrni, zrakovy,
kinesteticky), pochopeni principu stability a praktickd aplikace principt stability
Vv podminkdch statické 1 dynamické rovnovahy. (Skopova,Zitko,2008)

Kazdym rokem nartistd mnozstvi sekvenci akrobatickych fad v sestavach cheerleaders.
Tato sloZka tréninku nabyva velkou intenzitou na dilezitosti a za¢ina byt rovnocennym
partnerem stuntovani v hodnoticich listech. Bez vysoké obtiznosti akrobacie neni mozZné
dobré umisténi na vyznamnych soutdzich. Cesky cheerleading by mél t&Zit z bohaté a
kvalitni zéasoby didaktickych poznatki Ceské gymnastiky a pfevadét je do
cheerleadingové praxe, zejména metod trénovani akrobacie a rozsahu tréninkovych
jednotek. V této oblasti se nachazi slabina ¢eského cheerleadingu a je potieba intenzivni

a systematické pripravy v oblasti akrobacie.(Hardy,2012)

5.6.7.1. Metodicky list ¢. 10: Akrobacie

Standing tumbeling

Zakladni:
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Kotoul — forward roll: ruce umistime na podlozku ve vzdalenosti ramen, télo v podiepu,

bradu pritiskneme k hrudniku, pokladdme se na trapézovou oblast zad a pokracujeme

v rotaci do stoje.

Stoj na rukou — handstand: dominantni dolni kondetina v mirném

prednozeni, ¢elem ke sméru pohybu, ruce ve vzpazeni u usi propnuté
Vv kloubech, pfeneseni vahy na dominantni dolni koncetinu, mirné
pokréeni dominantni koncetiny v kolenim kloubu, §vih druhé koncetiny
do vzptimené polohy a soubézné s odrazem z dominantni koncetiny
nahmatnuti rukama do dalky pted télem, poloha rukou na zemi ,,0kno*

(palec v pravém uhlu k dlani) na vzdalenost ramen nebo mensi, vydrz na

rukou pfi celkovém zpevnéni (vSechny svalové skupiny).

Hvézda — cartwheel: dominantni dolni kondetina v mirném

pfednozeni, ¢elem ke sméru pohybu, ruce ve vzpazeni u usi
propnuté v kloubech, preneseni vahy na dominantni dolni

koncetinu, soubézné mirné pokréeni dominantni koncetiny

Vv kolenim kloubu, §vih druhé koncetiny do vzpiimené polohy

pii protogeni trupu o 90° vzhledem k za¢atku sméru pohybu a soub&n& s odrazem
Z dominantni koncetiny nahmatnuti rukama do déalky na podlozku pred télem pod
stejnym thlem, poloha rukou na zemi ,,0kno“ (palec v pravém uhlu k dlani) na
vzdalenost ramen nebo mensi, nasledny Svih dominantni koncetiny, pfeneseni vahy
postupné z bliz8i na vzdalen&j$i horni koncetinu a ukonceni pohybu zady k zacatecnimu

sméru pohybu ve stoji vzpiimeném.

Rondat — round off: dominantni dolni koncetina v mirném piednozeni, ¢elem ke sméru

pohybu, ruce ve vzpazeni u usi propnuté v kloubech, pfeneseni vahy na dominantni
dolni koncetinu, soubézné mirné pokrceni dominantni koncetiny v kolenim kloubu, §vih
druhé konéetiny do vzpiimené polohy pii protoceni trupu o 90° vzhledem k zacatku
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sméru pohybu a soubézné s odrazem z dominantni koncetiny nahméatnuti rukama do
dalky na podlozku pred télem pod stejnym thlem, poloha rukou na zemi ,,okno* (palec
v pravém uhlu k dlani) na vzdalenost ramen nebo mensi, pfeneseni vahy na ob¢ horni
koncCetiny a soucasné Svih dominantni koncetiny do snozeni ve stojce, pietoceni trupu o
daldich 90% snap — sklapnuti kondetin na podlozku a ukonceni pohybu zady

k zacateCnimu sméru pohybu ve stoji vzptimeném.

Pokrodilé:

Piemet dopfedu - front handspring: dominantni dolni koncetina v mirném piednozeni,
¢elem ke sméru pohybu, ruce ve vzpazeni u usi propnuté v kloubech, pfeneseni vahy na
dominantni dolni koncetinu, mirné pokréeni dominantni koncetiny v kolenim kloubu,
Svih druhé koncetiny do vzpfimené polohy a soubézné¢ s odrazem z dominantni
koncetiny nahmatnuti rukama do dalky pted télem, poloha rukou na zemi ,,0kno* (palec
v pravém uhlu k dlani) na vzdalenost ramen nebo mensi, pokracovani pohybu druhé
propnuté koncetiny opisujici pulkruh ve sméru pohybu, odraz z ramen, dopad druhé
dolni koncetiny na podlozku, nasledovani pohybu druhé koncetiny koncetinou
dominantni, dopad dominantni koncetiny na podlozku a ukonceni pohybu ve stoji

vzptimeném.

Flik — back handspring: vychozi poloha ve stoji spatném, ruce

u téla, sed na imaginarni zidli,(nepfedklanét se!), v moment¢
kdy zacina télo prepadavat dozadu odraz do vySky od obou

dolnich koncetin, Svih rukou mirmé za hlavu, hlava

v prodlouzeni rukou, zaujmuti pozice stojky smérem dozadu
k vychozi pozici a snap. Ukonceni pohybu v ready pozici (mirn¢ ptikréené kolena u

sebe, ruce u kolen, hlava, kolena, $picky v 0se).

Salto — back tuck: vychozi poloha ve stoji spatném, ruce dolni V,

pésti, odraz a vyskok nahoru, §vih hornich koncetin k hlavé, pohyb
rukou pokracuje, opisuje kruh a soucasné pritazeni kolen k hrudniku
spolu s mirnym zéklonem (dolni konéetiny jdou k hrudniku, ne
hrudnik ke koncetindm), ruce se chytaji kolen, ofima stala kontrola

bodu dopadu. Ukonéeni pohybu v ready pozici rozbalenim.
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Running tumbeling

Kombinace rondat — flik, rondat — salto, rondat — layout, pfemet dopiedu — rondat-flik,
rondat —full. Obtiznost kombinaci miizeme navySovat podle urovné trénovanosti

sportovce.
Nécvik kombinaci provadime rozfazovangé:

e nejdiiv jednotlivé prvky samostatné
e po zvladnuti prvki nacvik navazani za pomoci z mista ( spotting)
e nacvik navazani za pomoci v béhu

e nacvik kombinaci v béhu bez pomoci

Rychlejsi postup pii nacviku pohybovych vzorct v tumbelingu je za pouziti spring

flooru — odpruzené podlahy nebo airtracku.

Nacvik — pripravné drily — chyby
Nejcastéjsi chyby:
e skréovani hornich koncetin pfi provadéni prvka
e Siroky rozptyl rukou (vzdalenost dlani) pii dopadu
e nevhodny thel dlani, roztaZeni prstl
e pokréovani dolnich koncetin v pribe¢hu provadénych prvki
e nedostate¢na rychlost provedeni pohybu

e nedostatené zpevnéni Vv oblasti hyzdi, vnitinich stehen

Cviky - Podporova piiprava:

Béh po Ctyfech, rabbit jumps (poskoky ze diepu na ruce), varianty klika, kliky
s odrazem, varianty hodt (cviceni S micem), lachtan — poskoky v kliku, vzpazovani,

zapazovani hornich koncetin bez zatéze i se zatézi (gumové expandéry, Cinky).

Cviky - Zpeviiovaci pfiprava:

Podpor lezmo na ptedloktich, pomalé valeni sudii, vzpor lezmo, zpevitovaci cviceni ve
dvojicich

Cviky — Odrazova pfiprava:
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Rozvoj odrazové vytrvalosti: chtize, béh, preskoky pres svihadlo, klus na zinénce, klus

s vysokym zvedanim kolen na mekké zinénce, atleticka abeceda

Rozvoj svalové sily: podiepy na celych chodidlech plus prace rukou vzpazit, ptipazit,
podiepy na jedné noze, vypony snozné na Zebfindch, vypony snozné v rovném
predklonu se zatézi, z podiepu skok a doskok do podiepu, krokové variace se skokem,

pohybem rukou vzpazit a doskokem.

Rozvoj reaktivnich schopnosti dolnich koncetin: opakované skoky odrazem snozmo
pres piekazku (lavicka) s meziskokem i bez meziskoku, poskoky snozmo s pohybem
vpred, korbety (odrazem snozmo do stoje na rukou a zpét), kotoul letmo, seskok z vyssi

polohy.

Cviky — doskokové piiprava:

Opakované skoky na misté¢ a pti doskoku pohyb pies Spicky na celé chodidlo do
podiepu, seskoky ze zvysené polohy, skok z mirného rozbéhu pies prekazku odrazem
jednonoz a snozmo, skoky na misté (skrcka, roznozka) s ur¢enym poctem obrati okolo

vyskové osy téla.

Cviky — rotadni pfiprava:

Bé¢h na misté s obraty, béh vpted s obraty, valeni sudii s riznou intenzitou rychlosti,

kotouly, kombinace kotould a skokuti s obraty, nacvik pohybu pazi pro cviky s obraty.

Cviky — rovnovazna piiprava:

Balancovani v postoji jednonoZ,balancovani v postoji jednonoz bez zrakové kontroly,
balancovani v postoji jednonoz a snozmo na labilni ploSe (kladina, mic), balancovani
Vv labilnich polohéch sedu, lehu, podport (leh na boku a vzpazit, vzpor lezmo a zanozit,

sed s ptednozenim). (Skopova,Zitko,2008)
Priklady drilt (pfipravné cviky) cheer tumbeling:

e Stoj na rukidch a roznoZeni dolnich koncetin, vydrZz a nasledné sklapnuti
koncetin k sob¢, zacatecnici cvik provadi s oporou ve dvojici.

e Stoj na rukach, vydrz a snap — sklapnuti, zkracovani vydrze aZ to splynuti fazi
pohybu, zapracovani pohybu v ramenou a odrazu od rukou.

e Hvézda z lance (pokleku) zpatky do lance.

e Leh na zadech, ruce ve vzpazeni, propnuté u hlavy, skrcit kolena az nad hlavu a
zpatky
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e Zpevnéni Vleze na zemi, nadzvednuti nad podlozku a postupné pousténi
chodidel, stfidani nohou, cilem je udrzet zpevnéni celého téla
e Vychozi poloha u flika a néasledny odraz a skok do zinénky. Uvédoméni si fazi

pohybu.

Problematika akrobatické ptipravy jako subslozky tréninku v cheerleadingu se ukazuje
jako velmi slozitd a téméf vSeobsahujici. ZvySenim poméru tréninkovych hodin a
zlepSeni tréninkovych piiprav v oblasti akrobacie, mizeme vyrazné zlep$it vykony a
uroven jednotlivet v oblasti motoricko - funkéni ptipravy. Potfeba a vyuziti téchto
schopnosti pii specifikach cheerleadingu jako je stuntovani a cheer pohyby je ziejmé.

Navyseni objemu tréninku akrobacie je cestou ke zlepSeni celkové vykonnosti.

6. ZAVER

Sport je vSudyptitomny. Je prokazatelné globalnim fenoménem infiltrovanym do vSech
sfér lidského byti. Hraje v Zivotech lidi dulezitou ulohu. Je provazan s tvorbou zisku,
procesem socializace, patriotizmem, osobni kondici, zdravim, zabavou. Je formou
pohybovych aktivit reagujicich na vyzvy fyzického vykonu a vzruSujici zkuSenosti,
kterd je svoji jedine€nosti v jinych sférach Zivota nedosazitelna. Je prostiedim, kde se
aktivni 1 pasovni sportovci citi bezpecéné. Sport se svoji kulturni zakotvenosti
V konkrétnim socidlnim, politickém a ekonomickém prostfedi méni a rozviji vlastni

alternativni formy a odvétvi.
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Cheerleading je modernim sportovnim odvétvim, ve kterém se odrdzeji potieby
moderniho ¢lovéka, soucasné doby kde ve zrychleném Zivotnim tempu lidé hledaji
prostor Kk odreagovani, uvolnéni emoci a pozitivnich socialnich vazeb ve spojeni
S intenzivnim sportovnim vykonem a prozitkem. Jako netradicni sportovni disciplina
pfitahuje rostouci pocet mladych lidi a pozitivné plisobi na rozvoj fyzické kondice déti a

mladeze a vSestranny zdravy rozvoj jejich osobnosti.

Cilem mé prace bylo vytvofit uceleny piehled sportovniho cheerleadingu v ¢eském
jazyce. Jist¢ variabilita, rozsédhlost a obsahova narocnost tohoto sportu zpusobila, ze
tento prehled zatim neni kompletni. V rozsahu né¢kolika let budoucich moje cile
pokracuji v rozvinuti této diplomové prace a vzniku prvni cCeské publikace o
cheerledingu jako sportovnim odvétvi se svymi pravidly, technikami, metodikou,
soutéznim systémem a charizmatickym U¢inkem na samotné cheerleaders, trenéry i
divaky. Mym dal$im ukolem je rozvijet toto sportovni odvétvi v Ceské republice a je na
misté pode¢kovat v§em ucliteltim, lektorim a kolegiim, ktefi vyrazné rozsitili mdj obzor
jako sportovniho trenéra a manaZera a tim mi umoznili cile mé diplomové prace

realizovat a dale rozvijet.

V soucasné dobé bude obsah této diplomové prace pouzit jako jeden z materiali
slouzici Ceské asociaci cheerleaders k rozsifovani ¢lenské zakladny cheerleadingu v CR
a pfi Skolenich a dalSim vzdélavani trenérti cheerleadingu. Jsem si védoma faktu, Ze
vzhledem Kk rozsahlosti problematiky je nutné na této praci nadale pracovat a doplnit

dalsi dulezité slozky piiprav sportovct a trenéra v oblasti cheerleadingu.

Na zavér mé prace musim pod€kovat tém, ktefi moji pradci a mij sportovni Zivot
ovlivnili nejvic, détem a mladezi v klubu JNS cheerleaders, ktefi nesmirné obohatili
muj zZivot a poskytli mi nescetn¢ krat ditkaz o tom, Ze neexistuje lepsi prace nez byt
trenérem a byt jejich privodcem svétem sportu, ktery jim poméha vést zdravy Zivotni
styl a formuje jejich psychickou i1 fyzickou stranku tak, aby byli nejen dobrymi
sportovci, ale hlavné dobrymi lidmi, kterym sport pomohl v rozvoji jejich osobnosti tak,
aby propluli Zivotem SUsmévem a jasnym cilem. ProtoZe nejveétSim vitézstvim
sportovce neni zlata medaile, ale vnitini pohoda a spokojenost s dobie vykonanou praci
a parta lidi, na kterou se mtizou spolehnout. Jsem rada, ze jsem si tuto praci zvolila a
budu se snazit byt co nejvic piinosem a dal rozvijet sportovni odvétvi cheerleading

v Ceské republice.
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Seznam pouzitych symboli a zkratek / Terminologie

Terminologie v cheerleadingu je v ¢eském jazyce v praxi nejednotna, vétSinou se
ptebiraji anglické vyrazy. Anglicky jazyk nepouziva nazvoslovnych popisi. Z tohoto
divodu je nutné uvést popis zakladnich terminli a zkratek pouZzivanych v této praci a
v praktickém cheerleadingu. Vzhledem k rozsahlosti uzivané terminologie uvadim

Vv ptiloze DP.

1. Airborne / Aerial = Vzdusny, letmy
To be free of contact with a person or the performing surface.
Byt ve vzduchu, bez fyzického kontaktu s jinou osobou nebo se soutézni plochou.

2. Airborne Tumbling Skill

An aerial maneuver involving hip-over-head rotation in which a person uses their body and the performing surface to propel
himself / herself away from the performing surface.

Vzdu$ny manévr zahrnujici rotaci boka pfes hlavu, pti kterém osoba vyuziva své télo a soutézni plochu k tomu, aby se odrazila
(pry¢) od soutézniho povrchu.

3. Assisted-Flipping Mount

An entrance skill into a stunt in which a top person performs a hip-over-head rotation while in direct physical contact with a base
or top person when passing through the inverted position. (See “Suspended Flip”, “Braced Flip”)

Nastupni prvek do stuntu, pii kterém top provede rotaci hlavou dolu, pti¢emz ve chvili, kdy prochazi pozici hlavou dolu, ztstava
Vv pfimém fyzickém kontaktu s base nebo dal$im topem. (viz ,,Suspended Flip“ nebo ,,Braced Flip*)

4. Assisted Tumbling = Akrobacie s dopomoci

Any form of physical assistance to an individual performing a tumbling skill. This does not apply to gymnastic oriented stunts
permitted at each level.

Jakakoli forma fyzické asistence/dopomoci jednotlivei, ktery provadi akrobaticky/gymnasticky prvek. Toto se nevztahuje na
gymnasticky orientované stunty povolené pro kazdou troven.

5. Awesome

An extended stunt where a top person has both feet together in the hand(s) of the base(s). Also referred to as a “Cupie”.
ProdlouZeny stunt, ve kterém ma top obé& chodidla u sebe v rukou base (resp. v jedné ruce jednoho base). Také se oznacuje jako
,»Cupie®.

6. Back Spot
The person standing at the back of the stunt to protect the head and shoulder area of the top.
Osoba stojici zezadu stuntu, ktera chrani hlavu a oblast ramen topa.

7. Back Walkover = Premet vzad (roznozmo)

A non-aerial tumbling skill where one moves backward into an arched position, with the hands making contact with the ground
first, then rotates the hips over the head and lands on one foot/leg at a time.

Nevzdusny akrobaticky prvek, pfi kterém se provadéjici osoba zakloni dozadu, dotkne se dlanémi zemé, a poté piehoupne boky pres
hlavu a pfistane postupné na jedné a pak na druhé noze/chodidle.

8. Backward Roll = Kotoul vzad

A non-aerial tumbling skill where one rotates backward into/or through an inverted position by lifting the hips over the head and
shoulders while curving the spine to create a motion similar to a ball “rolling” across the floor.

Nevzdusny akrobaticky prvek, pii kterém provadéjici osoba rotuje dozadu do/skrze pozici hlavou doli tim, Zze zvedne boky nad
hlavu a ramena a zakulati zada tak, ze vytvofi pohyb podobny balonu ,.kutalejicimu* se po podlaze.

9. Barrel Roll
See “Log Roll”.
Viz,,Log Roll*

10. Base

A person who is in direct weight-bearing contact with the performance surface who provides support for another person. The
person(s) that holds, lifts or tosses a top person into a stunt. (New bases -bases previously not in direct contact with the top person
of a stunts)
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Osoba, kterd je svou vahou v pfimém kontaktu se souteznim povrchem a ktera poskytuje podporu jiné osob¢. Osoba, kterd drzi,
zveda nebo vyhazuje topa v/do stuntu. (Novi base jsou base, ktefi diive nebyli v pfimém kontaktu s topem daného stuntu.)

11. Basket Toss
A toss with no more than 4 bases, 2 of which use their hands to interlock wrists.
Vyhoz provadény maximalné ¢tyfmi base, z nichz 2 pouziji své ruce k tomu, aby se vzajemné chytili za zapesti.

12. Block

A gymnastic term referring to the increase in height created by using ones hand(s) and upper body power to push off the performing
surface during a tumbling skill. The momentary airborne position created by blocking is legal for all levels.

Gymnasticky termin odkazujici na zvySeni vysky zapfi¢inéné pouzitim ruky/rukou a sily horni ¢asti téla k odrazu od soutézniho
povrchu béhem gymnastického prvku. Chvilkova vzdusna pozice vytvorena timto pohybem je legalni pro v§echny trovné.

13. Block Cartwheel

A momentarily airborne cartwheel created by the tumbler blocking through the shoulders against the performing surface during the
execution of the skill.

Na okamzik vzdusny pfemet stranou vytvoreny akrobatem, ktery se béhem provadéni prvku odrazi z ramen od soutézniho povrchu.

14. Brace
A physical connection that helps to provide stability to a top person.
Fyzické spojeni, které pomaha poskytnout topovi stabilitu.

15. Braced Flip
A stunt in which a top person performs a hip-over-head rotation while in constant physical contact with another top person(s).
Stunt, pti kterém top provede rotaci hlavou dolt, zatimco zistava v neustalém fyzickém kontaktu s dalsim topem/topy.

16. Cartwheel = Premet stranou

A non-aerial gymnastic skill where one supports the weight of the body with the arm(s) while rotating sideways through an inverted
position landing on one foot at a time.

Nevzdusny gymnasticky prvek, pfi kterém provadéjici osoba podpird vahu svého téla svymi pazemi, zatimco se bokem otaci skrze
pozici hlavou doli a postupné pfistane na jedné a pak na druhé noze.

17. Catcher = Chyta¢
One of the person(s) responsible for the safe landing of a top person during a stunt.
Jedna z osob odpovédnych za bezpecné pfistani/dopad topa béhem stuntu.

18. Connected Tumbling = Spojend akrobacie
Physical contact between to or more individuals performing tumbling skills simultaneously.
Fyzicky kontakt mezi dvéma nebo vice jednotlivei soucasné provadéjicimi akrobatické/gymnastické prvky.

19. Cradle = Kolébka

A release move in which catchers, with palms up, catch the top person by placing one arm under the back and the other under the
thighs of the top person. The top person must land face up in a pike position.

Nadhoz, kdy top ztraci pfimy kontakt s base, je uvolnén, vyhozen do vzduchu), pii kterém chytaci s dlanémi otoenymi vziru
chytaji topa jednou pazi pod zady a druhou pod stehny. Top musi pfistat obli¢ejem nahoru v pozici pike.

20. Cupie
See “Awesome”.
Viz ,,Awesome*

21. Dirty Bird (D-Bird)

Toss to a laid out X-position to the back of the base, through the base’s legs and typically transitioning to a scooper.

Vyhoz do oteviené/natazené X-pozice s dopadem na zada base, pokracujici mezi jeho nohy a typicky prechazejici do tzv. ,,scooper®
(viz popis tohoto prvku)

22. Dismount = Sestup

The movement from a stunt or pyramid to a cradle or the performing surface. The movement from a cradle to the performing
surface is not considered to be a dismount.

Presun ze stuntu nebo pyramidy do kolébky nebo na soutézni povrch. Presun z (chycené) kolébky na soutézni povrch se nepovazuje
za sestup.

23. Dive Roll = Kotoul letmo
An aerial forward roll where the hands and feet are off of the performing surface simultaneously.

Vzdusny kotoul vpted, pii kterém jsou ruce i chodidla soucasné ve vzduchu, tedy bez kontaktu se soutéznim povrchem.

24. Double-Leg Stunt
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See “Stunt”.
Viz ,,Stunt*

25. Downward Inversion
A stunt or pyramid in which an inverted top persons center of gravity is moving toward the performing surface.

26. Downward Motion = Pohyb smérem dolit
The movement of ones center of gravity towards the performing surface.

Presunuti tézisté osoby provadejici dany prvek smérem k soutéznimu povrchu.

27. Drop = Pad

Dropping to the knee, thigh, seat, front, back or split position onto the performing surface from a airborne position or inverted
position without first bearing most of the weight on the hands/feet which breaks the impact of the drop.

Pokles na koleno, stehno, do sedu, na ptedni ¢i zadni ¢ast téla nebo do rozstépu/provazu na soutézni povrch z vzdusné pozice nebo
z pozice hlavou doltl bez predeslé podpory vétsiny vlastni vahy rukama nebo chodidly, coz by zmirnilo naraz pfi tomto poklesu.

28. Entrance Skill = Vstupni prvek
The beginning or mounting phase of a tumbling skill or stunt.
Pocatecni nebo vzestupna faze akrobatického prvku nebo stuntu.

29. Extended Arm Level = Uroveii natazenych pazi

The distance from the performing surface to the highest point of a bases arm(s) when standing upright with the arm(s) fully
extended over the head. Extended arms do not necessarily define an “extended stunt”. See “Extended Stunt” for further
clarification.

Vzdalenost od soutézniho povrchu po nejvyssi bod pazi base, ktery stoji vzptimené a s pazi/pazemi plné natazenymi nad hlavou.
Napnuté paze neznamenaji nutné ,,extended/prodlouzeny stunt”. Viz ,,Extended stunt™ pro dalsi ujasnéni.

30. Extended Position = Pozice na nataZenych pazich

A top person supported by a base(s) with fully extended arms. Extended arms do not necessarily define an “extended stunt”. See
“Extended Stunt” for further clarification.

Top podepien jednim nebo vice base, ktefi maji uplné natazené paze. Napnuté paze neznamenaji nutné ,,extended/prodlouzeny
stunt“. Viz ,,Extended stunt* pro dalsi ujasnéni.

31. Extended Single-Leg Stunt = Prodlouzeny stunt na jedné noze
An extended stunt with the top having her main weight on one leg.
Prodlouzeny stunt, v némz ma top hlavni vahu na jedné noze.

32. Extended Stunt = Prodlouzeny ,,vysoky* stunt,

When the entire body of the top person is extended in an upright position over the base(s). (Examples of stunts that are not
considered “extended stunts”. Chairs, torches, flat backs, arm-narms and straddle lifts. These are stunts where the bases arms are
extended overhead, but are NOT considered to be “extended stunts” since the height of the body of the top person is similar to a
shoulder/prep level stunt.) Clarification: If the primary bases go to their knees and extend their arms, the stunt would be considered
extended.

Je-li celé télo topa natazené ve vzptimené pozici nad base. (Ptiklady stuntd, které se nepovazuji za prodlouzené: Chairs, torches, flat
backs, arm-n-arms and straddle lifts*. V téchto stuntech sice maji base napnuté ruce nad hlavou, ale NEJSOU povazovany za
extended stunts, protoze vyska téla topa (tedy celého stuntu) je podobna stuntu trovné prep/stoj na ramenou). Ujasnéni: Pokud si
zakladni base kleknou na kolena a napnou ruce, stunt se povazuje za extended/prodlouzeny.

* chair = zidlicka (stunt provadény ve dvojici, kdy top sedi na jedné natazené ruce base, jednim chodidlem se opira a natazenou
ruku base a druhé natazena noha sméfuje kolmo doll a base ji pfidrzuje druhou rukou za kotnik)

*torch (jako liberty v arovni prepu drzena jen hlavnim base, ktery jednou rukou podpira pod chodidlem vahu topa a druhou
natazenou pazi jej stabilizuje chycenim za stehno, cely stunt je otocen bokem a top vytac¢i horni ¢ast téla dopredu)

*flat back = rovna zada (viz nize)

*arm-n-arms = paze v pazich (stunt ve dvojici, kdy se top ve vzpiimené pozici (neni hlavou doltt) svymi napnutymi pazemi/pazi drzi
na baseovych napnutych pazich/pazi, nohy mize drzet napf. v pozici straddle, pike, ...)

*straddle lift = zvednuty sed rozkro¢mo (top sedi na natazenych rukou base s roztazenyma nohama do V)

33. Extension Prep oder Prep (oder Half)
When the top person is being held at shoulder level by the base(s).
Drzi-li base topa v trovni svych ramen.

34. Flat Back

A stunt in which the top person is lying horizontal and is usually supported by two or more bases.
Stunt, ve kterém top lezi ve vodorovné pozici a vétSinou je podepfen dvéma nebo vice base.
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35. Flip

An aerial skill that involves hip-over-head rotation without contact with the performing surface as the body passes through the
inverted position.

Vzdusny prvek zahmujici rotaci hlavou dold, pfi némz ve chvili, kdy je vzhiru nohama, nema provadéjici osoba zadny kontakt se
soutéznim povrchem.

36. Flipping Toss
A toss where the top person rotates through an inverted position.
Vyhoz, ve kterém se top otaci skrze pozici hlavou dolt.

37. Flyer
See “Top Person”.
Viz ,,Top Person*

38. Forward Roll = Kotoul vpried

A non-aerial tumbling skill where one rotates forward through an inverted position by lifting the hips over the head and shoulders
while curving the spine to create a motion similar to a ball “rolling” across the floor.

Nevzdusny akrobaticky prvek, pti kterém provadéjici osoba rotuje doptedu skrze pozici hlavou dold tim, Zze zvedne boky nad hlavu
a ramena a zakulati patef tak, Ze vytvori pohyb podobny balénu , kutélejicimu* se po podlaze.

39. Free-Flipping Mount

Immediately prior to the stunt, the entry into a stunt where the top person passes through an inverted position without physical
contact with a base, brace, or the performing surface.

Vzestup do stuntu, pii kterém top projde pozici hlavou doli bez fyzického kontaktu s base, ,,brace” (fyzické spojeni stabilizujici
topa, viz vyse) nebo se soutéznim povrchem.

40. Front Limber = Prremet vpred (snozmo)

A non-aerial tumbling skill where one rotates forward through an inverted position to a non-inverted position by arching the legs
and hips over the head and down to the performing surface landing on both feet/legs at the same time.

Nevzdusny akrobaticky/gymnasticky prvek, pii kterém provadéjici osoba rotuje dopiedu skrze pozici hlavou dold zpét do stoje na
nohou tim, Ze ptehoupne nohy a boky ptes hlavu az dolt na soutézni povrch, a pfistane obéma nohama/chodidly najednou.

41. Front Spot
A person positioned in front of a stunt that may also add additional support or height to that stunt. (Also know as “fourth base”.)
Osoba umisténa zeptedu stuntu, ktera smi také piidat dodate¢nou podporu nebo vysku do stuntu. (Také znama jako ,,étvrty base®).

42. Front Tuck = Salto vpred

A tumbling skill in which the tumbler generates momentum upward to perform a forward flip. (Also known as “punch front”.)
Akrobaticky prvek, pfi kterém akrobat vyvine dynamicky impuls smérem nahoru a provede otoc¢eni dopiedu ptes hlavu. (Také
znamé jako ,,Punch Front®).

43. Front Walkover = Piremet vpred (roznozmo)

A non-aerial tumbling skill where one rotates forward through an inverted position to a non-inverted position by arching the legs
and hips over the head and down to the performing surface landing one foot / leg at a time.

Nevzdusny akrobaticky prvek, pfi kterém provadéjici osoba rotuje dopiedu skrze pozici hlavou dolti zpét do stoje na nohou tim, ze
prehoupne nohy a boky pfes hlavu az dolt na soutézni povrch, a pfistane postupné na jedné a pak na druhé noze/chodidle.

44. Full
A 360 degree twisting rotation.
Otoceni o 360 stupnu, pii kterém se provadejici osoba otaci kolem vlastni osy (doprava nebo doleva).

45. Full-Up Toe Touch

A non-flipping skill (typically performed in a dismount or toss) in which one performs a 360 degrees turn before executing a toe
touch.

Prvek, pti némz nedochézi k rotaci hlavou dolt (typicky pouzivany pii sestupu nebo vyhozu) a ve kterém se provadéjici osoba otoci
0 360° a nasledné provede toe touch.

46. Ground Level = Uroveri zemé
To be at the height of or supported by the performing surface.
Byt ve vySce/v trovni soutézni plochy nebo se opirat o soutézni povrch.

47. Half

See “Extension Prep”.
Viz “Extension Prep*.
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48. Hand / Arm Connection = Spojeni rukou/pazi
The physical contact between two or more individuals using the hand(s)/arm(s).
Fyzicky kontakt mezi dvéma nebo vice jednotlivei pomoci ruky(rukou)/paze(pazi).

49. Handspring = Premet (snozmo)

Springing off the hands by putting the weight on the arms and using a strong push from the shoulders; can be done either forward
or backward.

Odpruzeni z rukou pienesenim vahy na paze a pouzitim silného odrazu z ramen; mize byt prodeven bud’to doptedu nebo dozadu.

50. Handstand = Stoj na rukou
A straight body inverted position where the arms are extended straight by the head and ears.
Napiimené¢ télo v pozici vzhliru nohama s pazemi natazenymi tésné vedle hlavy a usi.

51. Hanging Pyramid
A pyramid in which one or more persons are suspended off the performing surface by one or more top persons.
Pyramida, ve které¢ jedna nebo vice osob visi nad soutéznim povrchem na jednom nebo vice topech.

52. Helicopter Toss

A stunt where a top person in a horizontal position is tossed to rotate around a vertical axis (like helicopter blades) before being
caught by original bases.

Stunt, pii kterém je top ve vodorovné pozici vyhozen do vzduchu, rotuje kolem vertikalni osy (jako vrtule helikoptéry) a poté je
chycen piivodnimi base.

53. Inversion
See “Inverted”.
Viz ,,Inverted®.

54. Inverted = Hlavou dolii

When the top persons shoulders are below her/his waist and at least one foot is above her/his head. Arch-back dismounts to a cradle
are not considered inverted.

Jsou-li ramena topa niz nez jeho pas a alespon jedno chodidlo je vys nez jeho hlava. Sestupy do kolébky s prohnutim zad nejsou
povazovany za ,,inverted®.

55. Jump = Skok

An airborne position not involving hip-over-head rotation created by using ones own feet and lower body power to push off the
performance surface.

Vzdusna pozice nezahrnujici rotaci hlavou dolu, ktera vznikla odrazem od soutézniho povrchu za pouziti chodidel a spodni ¢asti
téla.

56. Kick Arch
Type of trick that involves the straight ride to a kick with one leg and an arch out of the trick into the cradle position.
Prvek, ktery zahrnuje rovny vyhoz s vykopem jedné nohy a naslednym prohnutim do oblouku a je zakonc¢en v pozici kolébky.

57. Kick Double Full

Skill, typically in a toss, that involves a kick and a 720 degree twisting rotation. A quarter turn performed by the top person during
the kick portion is customary and permitted to initiate the twists.

Prvek, typicky ve vyhozu, ktery zahrnuje vykop a otoceni o 720°. Ctvrt otocka (90°) provedena topem b&hem vykopu je obvykla a
povolend k zapoceti nasledné rotace.

58. Kick Full

Skill, typically in a toss, that involves a kick and a 360 degree twisting rotation. A quarter turn performed by the top person during
the kick portion is customary and permitted to initiate the twist.

Prvek, typicky ve vyhozu, ktery zahrnuje vikop a otoGeni o 360°. Ctvrt otocka (90°) provedena topem béhem vykopu je obvykla a
povolena k zapoceti nasledné rotace.

59. Knee (Body) Drop
See “Drop”.
Viz ,,.Drop®.

60. Layout

A stretched body position, straight, hollow, or slightly arched.

Natazena pozice téla, rovnd, vyhrbena (pozn. hollow pozice = mirn¢ vyhrbena zada, ramena dopfedu, hrudnik a bficho vtazené
dovnitt) nebo mirné prohnuta.

61. Layout Step Out

Similar to Layout skill. However, the tumbler “scissors” their legs and lands with one foot before the other.
Podobné prvku ,,.Layout®, ale akrobat zde rozd€li nohy od sebe a pfistane nejdiive jednou nohou a pak druhou nohu.
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62. Leap Frog

A braced top person is transitioned from one set of bases to another or back to the original bases by going through the arms of the
brace. The top person remains upright and stays in continuous contact with the brace while transitioning.

Top, ktery je ve stabilizujicim fyzickém spojeni (viz. ,,brace®), je pfenesen z jedné skupiny base do jiné nebo zpét k ptivodnim base
skrze paze tohoto spojeni. Top zlstava ve svislé poloze a béhem piesunu udrzuje nepfetrzity kontakt se zminénym spojenim.
Second Level Leap Frog

Same as above but performed at any level above ground level.

Stejné jako popis vyse, ale provadéné na jakékoli urovni nad trovni zemé (viz ,,ground level®).

63. Log Roll - Spin

A release move whereby the top persons body rotates at least 360 degrees while remaining parallel

to the performing surface. (Also known as “barrel roll”.)

Nadhoz, kdy top ztraci ptimy kontakt s base, kterym se t¢lo topa otoci alespon 0 360°, zatimco zlistava rovnobézné se soutézni
plochou. (Také znamé jako ,,barrel roll*)

64. Middlelayer = Prostredni vrstva, druhé patro ve tiipatrové pyramidé
A person that holds another person and that has no contact to the surface.
Osoba, ktera drzi jinou osobu a nema Zadny p¥imy kontakt se soutézni plochou.

65. Mount
See “Stunt”.
Viz ,,Stunt®.

66. Multi-based Stunt
A stunt having 2 or more bases not including the spot.
Stunt se dvéma nebo vice base, nepocitaje ,,spot (viz. front spot, back spot).

67. New Bas (s) = Novy base
Bases previously not in direct contact with the top person of a stunts.
Base, ktefi diive nebyli v pfimém kontaktu s topem stuntu.

68. Non-Inverted Position = Vzpfimend pozice, nohama dolii
The body is upright. The top person’s shoulders are at or above the waist.
T¢lo je vzpiimené, svislé. Ramena topa jsou na nebo nad trovni pasu.

69. One half (1/2) Twist Toe Touch
A non-flipping skill in which one performs a 180 twist before executing a toe touch.
Prvek, pti kterém nedochazi k rotaci hlavou doli, ve kterém se provadejici osoba otoci o 180° a nasledné provede toe touch.

70. Onodi

Starting from a back hand-spring position after pushing off, the tumbler performs a 1/2 twist to the hands, ending the skill as a front
handspring step out.

Zacinaje z pozice na pfemet vzad se akrobat po odrazu oto¢i o 180° tak, Ze po dopadu na ruce dokon¢i prvek jako premet vpied ,,po
jedné noze*.

71. Original Base(s) = Piivodni base
A base which is in contact with the top person during the initiation of the stunt.
Base, ktery je v kontaktu s topem béhem zah4jeni/zac¢atku stuntu.

72. Paper Dolls
Identical single-leg stunts bracing each other while in the single leg position. The stunts may or may not be extended.
Totozné stunty, kde se topové stojici na jedné noze, vzajemné drzi. Tyto stunty mohou byt ,,prodlouzené* nebo nemusi.

73. Partner
See “Top Person”.
Viz ,,Top Person®.

73. Pendulum Stunts

Pendulum stunts or a pendulum style transition is a stunting element where flyer falls away from the bases and another set of bases
caches her/him but the original set of bases (at least one) stays in the contact with the flyer.

Kyvadlovy stunt nebo také kyvadlovy piechod je stuntovy prvek, pii kterém top pada mimo své base a chyta ho jina skupina base,
ale ptivodni base (alespoii jeden z nich) zistava s topem v kontaktu.

74. Pike
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Body bent forward at the hips while the legs are kept straight.
Télo ohnuté v bocich dopiedu, nohy zlstavaji natazené.

75. Prep
See “Extension Prep”.
Viz ,Extension Prep*.

76. Prep-Level = Uroveii prepu

The height of the bases hands and at least one foot of the top person are at shoulder-level (also known as shoulder-height). Chairs,
torches, flatbacks, arm-n-arms and straddle lifts will be considered prep level stunts.

Vyska dlani base a alespon jednoho chodidla topa jsou v urovni ramen (také znamé jako ,,vyska ramen*). Chairs, torches, flatbacks,
arm-n-arms and straddle lifts (vysvétleni viz.,, Extended Level ) jsou povazovany za stunty v urovni ramen.

77. Primary Support = Zakladni podpora
Supporting a majority of the weight of the top person.
Podpirajici vétsinu vahy topa.

78. Prone Position = Vzpor lezmo, pozice lezmo
A face down, flat body position.
Pozice rovného téla s obli¢ejem sméfujicim dolt.

79. Prop = Rekvizita
An object that can be manipulated.
Predmét, se kterym mize byt manipulovano.

80. Punch
See “Rebound”.
Viz. ,,Rebound®.

81. Pyramid = Pyramida
A grouping of connected stunts. Individuals standing at ground level may be incorporated into the grouping.
Seskupeni propojenych stuntii. Jednotlivei stojici na trovni zemé mohou byt zaclenéni do tohoto seskupeni.

82. Rebound = Odskok

A position not involving hip-over-head rotation created by using ones own feet and lower body power to bounce off the performance
surface from a tumbling skill. Also known as “Punch”.

Pozice neobsahujici rotaci hlavou dolt, vytvofena pouzitim chodidel a spodni ¢asti téla provadéjici osoby k odrazu/odskoku od
soutézniho povrchu pii dopadu z akrobatického/gymnastického prvku. Také znamé jako ,,Punch®.

83. Release Move = Nadhoz

When the base(s) and top person become free of contact with each other and the top person comes back to the original set of bases.
A single base toss to a stunt from the ground is neither considered a release move nor a toss. This interpretation applies fo “stunts”
only, not “pyramids”.

Prerusi-li base a top vzajemny kontakt a top se poté navraci zpét k ptivodnim base. Vyhozeni topa jednim base ze zemé do stuntu se
nepovazuje ani za ,release move* ani za ,toss“. Tento vyklad se vztahuje pouze na stunty, nikoli na pyramidy.

84. Reload
Returning to the loading position with both feet of the top person in the hands of the bases.
Navrat do piipravné pozice (drill, hang drill) s obéma chodidly topa v rukou base.

85. Retake
Reloading to a stunt, whereby the top person brings one foot to the ground prior to reloading.
Znovupostaveni stuntu, kdy top snese jedno chodidlo na zem pted tim, nez stunt znovu postavi.

86. Rewind
A free-flipping release move used as an entrance skill into a stunt.
Volné rotujici (hlavou dolti) nadhoz (viz ,,release move®) pouzivany jako vzestup do stuntu.

87. Round Off = Rondat

The tumbler, with a push-off on one leg, plants hand(s) on floor while swinging the legs upward in a fast cartwheel motion. The feet
snap down together landing at the same time to the performing surface.

Akrobat po odrazu z jedné nohy polozi dlaf/dlané na zem, zatimco vy$vihne nohy nahoru v rychlém rotujicim pohybu (jako u
premetu stranou). Chodidla srazi k sob¢ a pfistane na soutéznim povrchu obéma chodidly najednou.

88. Running Tumbling = Akrobacie z béhu, béhact akrobacie

114



Tumbling that is performed with a running start and / or involves a step or a hurdle (etc,) used to gain momentum as an entry to
another skill. Any type of forward momentum / movement prior to execution of the tumbling skill(s) is defined as “running
tumbling”. This definition needs to have at least two elements that follow eachother to be defined as running tumbling. Jumps are
not concidered as elements.

Akrobacie/gymnastika, kterd je provadéna s rozbéhem a/nebo zahrnuje krok nebo ,,predskok* (atd.), slouzici k ziskani rychlosti,
jako nastup do dalsiho prvku. Jakykoli druh pohybu smétujici dopfedu (rozebéh), piedchazejici provedeni akrobatického
prvku/prvk, je definovan jako ,,akrobacie z béhu* nebo také ,,akrobacie s rozbéhem®. Skoky se nepovazuji za soucast running
tumbling.

89. Scooper

An entrance/transition skill into a stunt in which a person (usually a top person) passes between the legs and under the torso of
another person (usually a base).

Vstupni/piechodny prvek stuntu, ve kterém jedna osoba (obvykle top) projde (protahle se) mezi nohama pod trupem jiné osoby
(obvykle base) bez dotyku zemé/soutézni plochy.

90. Scrunch Toss
See “Sponge Toss”.
Viz. ,,Sponge Toss".

91. Second Level = Druhé patro, druhd tiroveri
Any person being supported away from the performing surface by one or more bases.
Jakakoli osoba mimo soutézni plochu podeptena jednim nebo vice base.

92. Series Front and / or Back Handsprings
Multiple front and/or back handsprings performed consecutively by an individual.
Nékolikanasobné piemety vpied a/nebo vzad provedené jednotlivcem bezprostiedné po sob¢ (bez zastaveni).

93. Show and Go

A transitional stunt where a stunt passes through an extended level and lands into a loading position or non-extended stunt.
Prechodvyy stunt, kdy stunt projde pies natazené paze base (,,extended level®) a pfistane v ,,nakladaci“ pozici (hang drill) nebo
Vv neprodlouzeném stuntu (,,prep level®).

94. Shoulder Stand Level = Uroveii stoje na ramenou

A stunt in which the top persons hips are at the same height they would be if in a shoulder stand. (Clarification: If the primary bases
squat, go to their knees or drop the overall height of the stunt and extend their arms, the stunt would NOT be shoulder stand level,
but rather extended.

Stunt, v némz jsou topovy boky ve stejné vysce, ve které by byly pii stoji na ramenou. (Ujasnéni: Pokud je zakladni base v podiepu,
v kleku nebo snizi celkovou vysku stuntu a natahne paze, stunt NENI v rovni stoje na ramenou, ale v Grovni napnutych pazi —
Lextended*.)

95. Shushunova
A straddle jump (toe touch) landing in a prone support (push up position).
Skok s natazenyma nohama v pozici sedu rozkro¢ného (toe touch), ktery pfistane ve vzporu lezmo (pozice kliku).

96. Single-Based Double Awesome / Cupie
A single base supporting 2 top persons who have both feet in each hand of the base, see definition of “Awesome/Cupie”.
Jeden base podpirajici dva topy, z nichz kazdy ma obé chodidla v jedné dlani base, viz popis ,,Awesome/Cupie®.

97. Single-Based Split Catch

A single base extending a top person (who is in an upright position having knees forward) by holding both inner thighs as the top
person typically performs a high “V” motion, creating an “X " with the body. This is an illegal stunt.

Jeden base zvedajici topa (ktery je ve vzpiimené pozici s koleny sméfujicimi dopfedu) za obé vnitini stehna, top typicky drzi paze
Vv pozici vysokého V a svym télem tak vytvaii ,,X*. Toto je zakazany stunt.

98. Single-Based Stunt
A stunt using a single base for support.
Stunt vyuzivajici podpory jen jednoho base.

99. Single-Leg Stunt
See “Stunt”.
Viz ,,Stunt*.

100. Sponge Toss

A stunt with multiple bases, which have their hands gripping the top persons feet prior to the toss.
Stunt s nékolika base, ktefi pred vyhozem pevné drzi topova chodidla vlastnima rukama.
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101. Spotted Tumbling
See “Assisted Tumbling”.
Viz. ,,Assisted Tumbling™.

102. Squishy (Toss)
See “Sponge Toss .
Viz ,,Sponge Toss*.

103. Standing Tumbling = Akrobacie z mista

A tumbling skill (series of skills) performed from a standing position without any previous forward momentum. Any number of steps
backward prior to execution of tumbling skill(s) is defined as “standing tumbling”.

Akrobaticky prvek (fada prvki) predvadény z pozice ve stoje bez jakéhokoli impulsu/hybnosti vpied. Jakykoli pocet krokt vzad
pted provedenim prvku/prvki je definovan jako akrobacie z mista.

104. Straight Cradle = Rovnd kolébka

A release move from a stunt to a catching position where no skill (i.e. turn, kick, twist, etc.) is performed.

Uvolnovaci pohyb (viz ,release move*) ze stuntu do pozice chyceni, pfi kterém neni proveden zadny prvek (napf. otoceni, vykop,
rotace, atd.).

105. Spotter = Zachranar

A person whose primary responsibility is the protection of the head and shoulders area of a top person during the performance of a
stunt / toss.

— The spotter must be positioned to the side or the back of the stunt / toss.

— Must be in direct contact with the performing surface.

— Must be attentive to the skill being spotted.

— Spotter is required for each extended stunt.

— Must be in the proper position to prevent injuries and does not have to be in direct contact with the stunt.

— Can not stand so that their torso is under a stunt.

— A spotter may grab the wrist(s) of the base(s), other parts of the base(s) arms, the top person(s) legs/ankles, or does not have to
touch the stunt at all. The spotter may not have both hands under the sole of the top persons foot / feet or under the hands of the
bases. The spotter may have one hand under the foot as long as the other hand is placed either at the back wrist of a base or at the
back side of the ankle of the top person.

— All Spotters must be your own teams members and be trained in proper spotting techniques.

— Spotters may also be counted as a base in some cases (e.g. transitional stunts).

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

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

- Musi byt v pfimém kontaktu se soutéznim povrchem.

- Musi vénovat pozornost prvku, kterému déla zachranu.

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

- Musi byt ve vhodné pozici, aby mohl ptedejit Girazu, a nemusi byt v piimém kontaktu se stuntem.

- Nesmi stat tak, aby byl jeho trup pod danym stuntem.

- Spotter smi chytit zapésti base, jiné ¢asti pazi base, nohy/kotniky topa nebo se nemusi stuntu dotykat viibec. Spotter nesmi mit obé
ruce pod podrazkou/chodidlem topa nebo pod rukama base. Spotter smi mit jednu ruku pod chodidlem, pokud je jeho druha ruka
umisténa na zadnim zapésti base nebo na zadni strané kotniku topa.

- VSichni Spotters musi byt ¢lenové vaseho vlastniho tymu a musi byt vycviceni v patficnych zachrannych technikéach.

- Spotters mohou byt v nékterych piipadech povazovani za base (napf. pfechodné stunty).

106. Straight Ride = Rovny vyhoz

The body position of a top person performing a toss that doesnt involve any trick in the air. It is a straight line position that teaches
the top to reach and to obtain maximum height on toss.

Pozice téla topa provadéjiciho vyhoz, ktery nezahrnuje zadny trik/prvek ve vzduchu. Je to napfimena pozice, ktera uéi topa se
natahnout a dosahnout maximalni vysky vyhozu.

107. Stunt

Any skill in which a top person is supported above the performance surface by one or more persons. Also referred to as a “mount”.
A stunt is determined to be “Single” or “Double’ leg by the number of feet that the top person has being supported by a base(S)
Jakykoli prvek, ve kterém je top podepien/drzen jednou nebo vice osobami nad soutéznim povrchem. Také znamy jako ,,mount.
Stunt je rozdélen na ,,jednonohy* nebo ,,dvounohy* podle toho, kolik chodidel topa je podpirano base.

108. Suspended Flip / Roll

A stunt in which a top person performs a hip over head rotation while in constant physical contact with a person(s) who is in direct
weight bearing contact with the performing surface.

Stunt, pii kterém top provede rotaci hlavou doli, zatimco zstava ve stalém fyzickém kontaktu s osobou/osobami, ktera je/které jsou
svou vahou v piimém kontaktu se soutéznim povrchem.
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109. Tension Roll / Drop
A pyramid / stunt in which the base(s) and top(s) lean in formation until the top person(s) leave the base(s) without assistance.
Pyramida/stunt, ve které se base a top ve vytvoreném utvaru naklangji tak dlouho, dokud top bez pomoci neopusti base.

110. Three Quarter (3/4) Front Flip
A forward hip-over-head rotation from an upright position to a cradle position.
Rotace dopfedu hlavou dolul ze vzptimené pozice do pozice kolébky.

111. Tic-Tock

A stunt that is held in a static position on one leg, base(s) take a downward dip and release top person in an upward fashion, as the
top person switches their weight to the other leg and lands in a static position on their opposite leg. The dip may or may not pass
through prep level before release.

Stunt drzeny ve statické pozici na jedné noze, base podiepnou a pii opétovném zvedani upusti/uvolni topa, ktery prenese vahu na
druhou nohu a dopadne ve statické pozici do stoje na opacné noze. Podfep muze, ale nemusi pied upusténim projit ptes troveil
prepu.

112. Toe / Leg Pitch

A single or multi-based toss in which the base(s) push upward on a single foot or leg of the top person to increase the top persons
height.

Vyhoz s jednim nebo vice base, ve kterém base pomaha pii vyskoku/odrazu vyhozem jednoho chodidla nebo nohy topa tak, aby
zvysil vysku vyhozu

113. Toss = Vyhoz

An airborne stunt where base(s) execute throwing motion from waist level to increase height of top person. Top person becomes free
from all bases. Top person is free from performing surface when toss is initiated (ex: basket toss or sponge toss). Note: Toss to
hands, toss to extended stunts and toss chair are NOT included in this category.

Vzdusny stunt, pii kterém base provedou vyhozeni od urovné pasu, aby tak vyhodili topa co nejvyse. Top se stava volnym (bez
fyzického kontaktu s base). Top se v okamziku zahajeni vyhozu nedotyka soutézni plochy (napf. basket toss nebo sponge toss).
Poznamka: Vyhozeni do drzeni chodidel topa v rukou base (,,hands*), do prodlouzenych stunti (,,extended stunts*) a do zidlicky
(,,chair*) NEJSOU zahrnuta v této kateorii.

114. Top Person = Top, Flyer
The person(s) on top of a stunt or toss. Also referred to as the “Flyer” or “Partner”.
Osoba na vrcholku stuntu nebo vyhozu. Také znamy jako ,,Flyer* nebo ,,Partner.

115. Transitional Stunt = Prechodny stunt
Top person or top persons moving from one stunt to another thereby changing the configuration of the beginning stunt.
Top nebo topové presunujici se z jednoho stuntu do druhého, ¢imz méni uspofadani pocatecniho stuntu.

116. Traveling Toss

A toss which intentionally requires the bases or catchers to move in a certain direction to catch the top person. (This does not
include a quarter turn by the bases in tosses such as kick full).

Vyhoz, ktery zamérné vyzaduje, aby se base nebo chyta¢i posunuli jistym smérem, aby chytili topa. (Toto nezahrnuje otoceni base 0
¢tvrt otocky pii vyhozech jako napf. kick full).

117. Tuck Arch
Similar to kick arch, except instead of kick it is an arch out of a tuck position.
Podobny jako ,.kick arch*, ov§em misto vykopu se pfed prohnutim provadi ,,tuck position* (viz nize).

118. Tuck Position = Shalena pozice
A position in which the knees and hips are bent and drawn into the chest; the body is bent at the waist.
Pozice, ve které jsou boky a kolena pokréené a pfitazené k hrudniku; trup je ohnuty v pase.

119. Tumbling
Any gymnastic or acrobatic skill executed on the performing surface.
Jakykoli gymnasticky nebo akrobaticky prvek provedeny na soutéznim povrchu.

120. Twist
Rotation around the bodys vertical axis while airborne.
Otoceni kolem vertikalni osy téla ve vzduchu.

121. Twisting Mount

Mounts that begin with a twisting motion of the top person within the vertical axis.
Nastupy, které zacinaji oto¢enim topa kolem jeho vertikalni osy.
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122. Twisting Toss
Any type of toss that involves the top person rotating at least 1/4 rotation around the vertical axis of the body.
Jakykoli druh vyhozu, ktery obsahuje rotaci topa o alespon ¢tvrt otocky kolem vertikalni osy téla.

123. Two - High Pyramid = Pyramida vysoka dvé vysky
All top persons must be primarily supported by a base(s) who is in direct weight- bearing contact with the performing surface.
Vsichni topové musi byt primarné podepieni base, kteti jsou svou vahou v pfimém kontaktu se soutéznim povrchem.

124. Two & One Half (2-1/2) High Pyramid = Pyramida vysoka dvé a piil vysky

Pyramid height for a “Two and One Half High Pyramid” is measured by body lengths as follows:

— Chairs, thigh stands and shoulder straddles are 1-1/2 body lengths.

— Shoulder stands are 2 body lengths; extended stunts (i.e. extension, liberty, etc.) are 2-1/2 body lengths.

— The following points have to be guaranteed for a “2-1/2 high” pyramid:

o A middlelayer is not to be allowed to be higher than “2 high”.

0 A top person is allowed to stand extended in maximum on the forearms of a middlelayer if the middlelayer is on the hight of “2
high”.

o If a middlelayer on the height of “2 high” is holding a top with extended arms, the top is not allowed to be more extended than a
V-Sit Position (e.g. a flatback position is legal).

Vyska pyramidy pro ,,pyramidu o vysce dva a ptl* se méfi podle délky téla nasledovné:

- Zidligky (chairs), stoje na stehnech (thigh stands) a sedy na ramenou/na tirovni ramen (shoulder straddles) jsou 1 a ptil vysky téla.
- Stoje na ramenou (shoulder stands) jsou 2 vysky téla; prodlouzené stunty (extended stunts), jako napf. extension nebo liberty, jsou
2 a pul vysky téla.

- Nasledujici body musi byt splnény pro pyramidu o vysce dva a pul:

--,,Druhé patro nesmi byt vyssi nez 2 vysky

-- Top smi stat vzptimené nejvyse na piedlokti ,,druhého patra®, pokud je druhé patro vysoké 2 vysky.

-- Pokud je druhé patro vysoké 2 vysky a drzi topa natazenymi paZemi, top nesmi byt vy$, nez by byl v pozici sedu (straddle, v-sit),
tzn. napf. pozice lezmo je povolena (flatback).

125. Two-Leg Extended Stunt = Prodlouzeny (vysoky) stunt na obou nohou

Extended stunts that are above prep level in which the top person is bearing weight on both feet and both feet are in the hands of the
base(s).

Prodlouzené stunts (extended stunts), které jsou nad trovni prepu, v nichz ma top rovnomérné rozlozenou vahu na obé chodidla a
obé chodidla jsou v rukou base.

126. Walkover = Premet (roznozmo)

A non-aerial acrobatic skill involving hip-over-head rotation in which a person rotates forward/backward (usually performed with
the legs in a split position) with support from one or both hands.

Nevzdusny akrobaticky prvek zahrnujici rotaci hlavou doltl, ve kterém osoba rotuje dopiedu/dozadu (obvykle provadény s nohama
Vv pozici provazu) s podporou jedné nebo obou rukou.

127. Whip / Temposalto

Flip or somersault, with the feet coming up over the head and the body rotating around the axis of the waist, while the body remains
in an arched position (not tucked and not in layout position). A whip has the look of a back handspring without the hands contacting
the ground.

Pfetoceni nebo salto s chodidly pfechazejicimi pies hlavu a télem rotujicim kolem osy pasu, zatimco télo zistava v prohnuté pozici
(neni sbalené do pozice ,,tuck® ani natazené do pozice ,,layout). Vypada jako pfemet vzad (s nohama u sebe), pfi kterém se ruce
nedotknou zemé.

128. Wolf Wall Transition

Transition that involves the main top person traveling over (front to back, back to front, or side to side) a bracing top persons (at
prep level) leg. The leg of the bracing top person is extended away from the body and connected (foot to waist) to a third top person
at prep level.

Prechod, ktery zahrnuje pohyb (zeptedu dozadu, zezadu doptedu, ze strany na stranu) hlavniho topa pies nohu podepteného topa na
urovni prepu, ktera je natazena smérem od téla a chodidlem opfena o pas tietiho topa na Girovni prepu.

129. X-Out
Flip or somersault skill performed that involves spreading the arms and legs into an “X” fashion during the rotation of the flip.
Pretoceni nebo salto zahrnujici roztazeni pazi a nohou do pozice ,,X* béhem rotace hlavou dold.

Pouzité zkratky:
AACCA American Association of Cheerleading Coaches and Advisors
CACH Ceska asociace cheerladers
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CSTV
cov
CUS
ECU
ESPN
FCC
ICC
ICU
MCHCR
NCSSE
SportAccord
UCA
USASF

Cesky svaz télesné vychovy

Cesky olympijsky vybor

Ceska unie sportu

European Cheer Union

The Entertainment and Sports Programming Network
Fellowship of Christian Cheerleaders

Institute of Czech Cheerleading

International Cheer Union

Mistrovstvi Ceské republiky v cheerleadingu
National Council for Spirit Safety and Education
International Sport Federation

Universal Cheerleaders Association

United States All Star Federation
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1. VSEOBECNE INFORMACE

Mistrovstvi cheerleadingu Ceské republiky (dale jen ,MCHCR* nebo ,Mistrovstvi“) je udalost,
ktera se kona jednou ro&né a vyhlasuje ji predseda Ceské asociace cheerleaders (dale jen
,CACH*). CACH je povinna zajistit plynuly chod Mistrovstvi.

Soutéz je zafazena do European Cheer League (dale také ,ECL").

1.1 SOUTEZNI PRIHLASKA

Soutézni prihlasku vydava CACH a je povinna ji uvefejnit na webovych strankach poradatele —
www.cach.cz

Radné vyplnénou a podepsanou soutézni prihlasku (formulaf Kontaktni pfihlagka a dale pak
formulare pro jednotlivé vékové skupiny — Minnies, Peewees, Junior, Senior) je mozné zaslat
dle pokynu na ni uvedeném v nize stanovenych terminech:

l. termin do 14. bfrezna 2013

Il. termin do 14. dubna 2013

1.2 SOUTEZNI POPLATKY (STARTOVNE)

Soutézni poplatky, tykajici se MCHCR, je povinen pfihlageny Tym zaslat na G&et CACH ve vysi
a terminu splatnosti uvedené na faktufe. CACH po obdrZeni soutézni pfihlagky vystavi
pfihlasenému tymu fakturu, kterou elektronicky zasSle na e-mail uvedeny v pfihlasce.
Fakturovano bude startovné za vSechny soutéZni skupiny pfihlaSeného tymu plus soutézni
poplatky za nesoutéZici doprovod uvedeny na pfihlasce.

Vyse startovného Ugast v jednom Ugast ve dvou a
soutéznim vice soutéznich
vystoupeni vystoupenich

(v Ké) (v K¢)
Startovné (1 osoba) u pfihlasek i i
zaslanych do 14. 3. 2013 350, 400,
Startovné (1 osoba) u pfihlasek i i
zaslanych do 14. 4. 2013 400, 450,
Poplatek — nesoutézici u€astnik 200,- K€ bez ohledu na termin pfihlaseni

Pozn: Pokud se jeden soutézici pfihlasi napf. v prvnim terminu do jednoho soutézniho vystoupeni a do dalsiho az ve
druhém, bude mu naucétovan k thradé rozdil soutéznich poplatkti dle vySe uvedeného rozpisu. Priklad: Osoba
pfihlasena v terminu do 14. 3. 2013 do jednoho soutézniho vystoupeni - placeno 350,-, nasledné se prihlasi jesté do
dal§iho/dalSich v terminu do 14. 4. 2013 - nutno doplatit navySeni soutézniho poplatku o vznikly rozdil (450K¢ - 350K¢ =
doplatek 100,- K¢).

Rozhodné je datum pfijeti pfihlasky CACH.

Startovné za zdravotné nezpUlsobilého soutéziciho Ize prevést na nahradnika. V pfipadé, Ze
Tym nezaplati dle splatnosti uvedené na faktufe anebo se pfihlasi pozdéji po druhém
uvedeném terminu, bude pro tento Tym startovné a soutézni poplatky vypocteny individualné.
Zaroven pak plati, ze tomuto pozdé pfihlaSenému Tymu jiz nebude zaruena propagace na
materialech spojenych se soutézi a/nebo z divodu kapacity viibec umoznéna ucast na dané
Soutézi.
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Za kazdého nesoutéziciho ucastnika, ktery bude soucasti Tymu (bude uveden na pfihlasce)
v povoleném rezimu v ramci pfihlasky (napf. nesoutézici spotter, doprovod, obsluha hudby),
musi byt uhrazen poplatek ve vysi 200,- K& bez ohledu na termin pfihlaseni. Vyjimku tvofi 2
trenéfi za soutézni tymovou divizi, tj. max. 6 osob bez poplatku (tedy 2 za peewees, 2 za junior,
2 za senior).

1.3 ODSTOUPENI OD UCASTI NA MCHCR

PrihlaSeny Tym, ktery se nemize soutéze zu€astnit v zadné z pfihlaSenych kategorii, je povinen
tuto skutednost pisemné ohlasit predsedovi CACH co nejdFive. Pokud tak neugini do 14 dn
pred konanim soutéze, bude tym pokutovan ve vysi 2.000,- K¢.

Zaplacené soutézni poplatky jsou pfi jakémkoli odhladeni Tymu, soutéziciho €i soutézni skupiny
z jakékoli soutézni kategorie nevratné (vyjimky jen na zakladé rozhodnuti pfedsednictva CACH,
napr.: karanténa doloZena potvrzenim, zasah vy$Si moci).

Zmeény v prihlaskach ¢i nevyhnutelné nutné zadosti o zmény v soutéznim harmonogramu je
mozné nahlasit pfedsedovi CACH (pouze elektronicky) nejpozdéji v patek pred poslednim
vikendem pred soutézi (v roce 2013 tj. do 24. 5. 2013).

2.  ZPUSOBILOST

VSechny kvalifikujici se tymy jsou povinny se pisemné zaregistrovat k ucasti na Mistrovstvi
u CACH v zadaném terminu prostiednictvim zaslané soutézni prihlasky (formulaf pfihlasky
vydava CACH).

Kazda soutézni divize a pod-divize bude otevfena za splnéni podminky pfihlaSeni minimalné tfi
soutéznich skupin (v pfipadé divize Individual — minimalné tfi soutézicich).

Kazdy ucastnici se soutézni tym je povinen urcit jednu plnoletou osobu, ktera bude v pribéhu
celého soutézniho dne zajiStovat veSkerou komunikaci mezi organizatorem akce a svym
tymem.

2.1 PODMINKY UCASTI

1) Vsechny tymy, které jsou &leny CACH (tymové &lenstvi) a maji zaplaceny roéni
Clenské pfispévky
a maji zaregistrovany své jednotlivé ¢leny u CACH v roce konani soutéze.

2) Zahraniéni tym (jeho soutézni skupinaly) u€astnici se European Cheer League,

3) Zpusobily soutézici jedinec musi byt registrovanym &lenem CACH (viz podminky

uvedené ve Smérnici &. 4/2012 CACH), pfipadné &lenem zahraniéni soutézni skupiny
Ucastnici se ECL.

Pozn.: Registraéni pritkazy CACH v$ech soutézicich musi byt k dispozici po celou dobu konéni MCHCR.
Pokud priikazy (nebo jejich CACH vydany néhradni doklad) nebudou pfedloZeny, nebude konkrétnimu
soutézicimu umoznéna ucast na MCHCR, popF. bude soutézni skupina diskvalifikovéna.

2.2 KRIZENi SOUTEZICICH V RAMCI TYMU A
SOUTEZNICH SKUPIN
= Neni dovoleno hostovani ¢lena z jiného tymu nebo organizace.

=  Kazdy soutézici mize soutézit pouze v jednom tymu. V ramci jednoho tymu je povoleno
startovat sou€asné ve vice soutéznich divizich
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2.3

Kazdy soutézici mGze soutézit pouze v ramci jedné vékové skupiny.

Kazdy soutézici muze startovat pouze v jedné soutézni skupiné v dané divizi.
Jednotlivym soutézicim neni dovoleno se ucastnit ,Small“ pod-divize a zaroven ,Large’
pod-divize v ramci daného vybraného Levelu.

Kazdy soutézici mlze startovat pouze vramci jednoho Levelu (Kategorie TEAM
CHEER).

(UpFesnéni: soutézici se nesmi za€astnit soucasné vice Leveld, tzn.: kdyZ bude soutézici pfihlasen v ramci
soutézni skupiny do nékteré divize Levelu 5, nemiZe se tento soutézZici zaroveri zucastnit v rémci stejné nebo
jiné soutézni skupiny jiné divize Levelu 6)

V ramci Kategorie CHEER DANCE se muze jeden soutézici Ucastnit vSech tfi divizi.

ZDRAVOTNI ZPUSOBILOST A POJISTENI

Za zdravotni zpUsobilost soutézZicich odpovida vysilajici matefska organizace (dle registraéniho
prikazu sportovce). Kazdy G&astnik/tym by mé&l mit své osobni/tymové pojisténi. CACH neni
odpovédna za jakékoliv zranéni utrp&né pfi MCHCR, nicméné zajisti zdravotni pégi (prvni
pomoc) v pribé&hu konani MCHCR.

3.

3.1

PREHLED KATEGORIi A DIVIZi PRO ROK 2013

KATEGORIE / DIVIZE - CHEERLEADING

Pocet
ucastnik 3
Pod- . . 3 . Délka .
. .. | Pravidl | Vékova u . . | Nominac
Divize diviz . - soutézni Pohlavi
a skupina* | v soutéz . e na ECC
e i choreografie
ni
skupiné
KATEGORIE TEAM CHEER
Nesoutéz
Team ; Level Max. 2:30 + <
Lo ni X 2007 - 2009 8-25 . M+Z Ne
Minnies L 4Ccz pokrik
Exhibice
Level Max. 2:30 + .
Small 8-15 . M+2Z
acz pokrik
Team
p Level 4CZ 2001 - 2007 Ne
eewees Level Max. 2:30 + .
Large 16- 25 . M+7Z
4cz pokiik
Level Max. 2:30 + .
Small 8-15 . VA
4cz pokiik
Level 4CZ 1997 - 2001 Ne
Team
. Level Max. 2:30 + N
AllGirl Large 16 - 25 . z
. 4cz pokiik
Junior
ELITE Level 5 - Max. 2:30 + .
Small 1997 - 2001 8-15 . z Ano
(Level 5) ELITE pokiik
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Level 5 - Max. 2:30 + .
Large 16 - 25 . z
ELITE pokrik
Level Max. 2:30 + Min.1 M +
Small 8-15 . <
acz pokrik z
Level 4CZ 1997 - 2001 Ne
Level Max. 2:30 + Min.1 M +
Large 16-25 o 5
Team acz pokiik z
Coed
i Level 5 - Max. 2:30 + Min. 1M +
et small | ¢ ire 8-15 k¥ik 7
ELITE pokH
Level 5 1997 - 2001 Ano
(Level 5) Level 5 - Max. 2:30 + Min. 1M +
Large 16-25 o 5
ELITE pokfik z
Level 5 - Max. 2:30 + .
Small ELITE 8-15 ik z
ELITE do roku poxr Ne
(Level 5) L Level 5 - 1999 16-25 Max. 2:30 + 5
arge -
Team & ELITE pokiik
AllGirl
i Level 6 - Max. 2:30 + .
wener small- | oREmIER 8-15 k¥ik ¢
PREMIER do roku pokH Ano
(Level 6) Level 6 - 1998 Max. 2:30 + .
Large 16-25 .. z
PREMIER pokrik
Level 5 - Max. 2:30 + Min. 1M +
Small ELITE 8-15 ik 5
ELITE do roku pokH Ne
(Level 5) Level 5 - 1999 Max. 2:30 + Min. 1 M +
Large 16-25 .. .
Team ELITE pokiik z
Coed
i Level 6 - Max. 2:30 + Min. 1M +
et small | pREmIER 8-1> kik 7
PREMIER do roku poxr Ano
(Level 6) Level 6 - 1998 Max. 2:30 + Min. 1M +
Large 16 - 25 . -
PREMIER pokiik z
Pocet
ucastnik 3
Pod- . . A R Délka )
. . . | Pravidl | Vékova u .. . | Nominac
Divize diviz . . soutézni Pohlavi
a skupina* | v soutéz . e na ECC
e j choreografie
ni
skupiné
KATEGORIE GROUP STUNTS
Group Level 5 - 1997 - 2001 Max. 5 Max 1 mi V4 A
Stunt X X ELITE - ax. ax 1 min no
AllGirl
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Junior
Group
Stunt Level 5 - . Min. 1M +
X X 1997 - 2001 Max. 5 Max 1 min . Ano
Coed ELITE YA
Junior
Group
Stunt Level 6 - do roku . .
. X X Max. 5 Max 1 min VA Ano
AllGirl PREMIER 1998
Senior
Group
Stunt Level 6 - do roku . Min. 1M +
X X Max. 5 Max 1 min . Ano
Coed PREMIER 1998 YA
Senior
KATEGORIE PARTNER STUNTS
Partner
Level 5 - . <
Stunt X X ELITE 1997 - 2001 2 Max 1 min 1M+1Z Ano
Junior
Partner
Level 6 - do roku . .
Stunt X X 2 Max 1 min 1M+17 Ano
. PREMIER 1998
Senior
KATEGORIE INDIVIDUAL
Individu
. Individu . .
al Girl X X | Girl 2001 - 2007 1 Max 1 min + Y4 Ne
al Gir|
Peewees pokiik
Individu
Individu .
al Boy X X 2001 - 2007 1 Max 1 min + M Ne
al Boy .
Peewees pokiik
Individu -
. Individu . 3
al Girl X X | Girl 1997 - 2001 1 Max 1 min + z Ne
al Gir|
Junior pokiik
Individ
el Individu .
al Boy X X I8 1997 - 2001 1 Max 1 min + M Ne
al Bo
Junior v pokiik
Individu
. Individu do roku . .«
al Girl X X . 1 Max 1 min + YA Ne
. al Girl 1998 .
Senior pokiik
Individu .
Individu do roku .
al Boy X X 1 Max 1 min + M Ne
. al Boy 1998 o
Senior pokrik

Vysvétlivky: M - muz, Z - Zena

Vékové rozmezi platné vzdy véetné uvedeného krajniho roku narozeni.(viz kapitola 3.3)
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= DOPORUCUJEME uvazit pfitomnost externich spotterti/zachranait u kategorie/divize
cheerleading, zejména pak v kategorii Group Stunts a Partner Stunts. Upozorfiujeme,

ze

vék

a fyzicka zdatnost externiho spottera/zachranare musi byt umeérny soutézni skupiné.
= V Coed divizich musi byt vsoutézni skupiné pfitomen alespori jeden soutézici
muzského pohlavi.
=V AlIGirl divizich se mohou u¢astnit soutézici pouze Zenského pohlavi.
=  Soutézni skupina v ramci divize Partner Stunt musi byt tvofena jednim muzem, jednou

zenou

a spotterem (muGze byt muz nebo zena).

3.2

KATEGORIE / DIVIZE - CHEER DANCE

Pocet i
. 3 . . Délka .
. . Vékova | ucastniku .. .| Nominace
Divize Pravidla . .. soutézni Pohlavi
skupina |v soutézni . na ECC
. . | choreografie
skupiné
KATEGORIE TEAM CHEER DANCE
i Cheer <
Junior 1997 - 2001 4-25 . M+Z Ano
Dance Max 2 min 30 sec
Team Cheer
Freestyle Pom . Cheer 5§
Senior do roku 1999 4-25 . M+2Z Ano
Dance Max 2 min 30 sec
X Cheer .
Junior 1997 - 2001 4-25 X M+Z Ano
Dance Max 2 min 30 sec
Team Cheer Jazz
X Cheer .
Senior do roku 1999 4-25 . M+2Z Ano
Dance Max 2 min 30 sec
X Cheer .
Junior 1997 - 2001 4-25 . M+7Z Ano
. Dance Max 2 min 30 sec
Team Cheer Hip
Hop X Cheer .
Senior 4-25 . M+7Z Ano
Dance do roku 1999 Max 2 min 30 sec
KATEGORIE DOUBLES CHEER DANCE
X Cheer N
Junior 1997 - 2001 2 . M+Z Ano
Dance Max 1 min 30 sec
Doubles Cheer
F
reestyle Pom ‘ Cheer v
Senior do roku 1999 2 . M+Z Ano
Dance Max 1 min 30 sec
i Cheer .«
Junior 1997 - 2001 2 . M+Z Ano
Dance Max 1 min 30 sec
Doubles Cheer Jazz
Cheer N
Senior do roku 1999 2 . M+Z Ano
Dance Max 1 min 30 sec
Doubles Cheer Hip Junior Cheer 1997 - 2001 2 Max 1 min 30 sec M+Z Ano
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Hop Dance

X Cheer .
Senior 2 ) M+Z Ano
Dance do roku 1999 Max 1 min 30 sec

Vysvétlivky: M - muz, Z - Zena

=  Soutézni skupina v kategorii Cheer Dance muze byt tvofena muzi i Zenami.

3.3 VEKOVE SKUPINY

MINNIES /4 — 6 let/

Za tuto kategorii mohou soutézit soutézici narozeni v letech 2007 - 2009 (v€etné).
PEEWEES /6 — 12 let/

Za tuto kategorii mohou soutézit soutézici narozeni v letech 2001 - 2007 (vEetné).
JUNIOR /12 - 16 let/

Za tuto kategorii mohou soutézit soutézici narozeni v letech 1997 - 2001 (véetné).
Pozn: Junior vékova skupina na ECU Mistrovstvi Evropy zac¢ina od 12 let.
SENIOR DANCE, SENIOR CHEER LEVEL 5 - ELITE /od 14 let/
Za tuto kategorii mohou soutézit soutézici narozeni do roku 1999 (véetné)
SENIOR CHEER LEVEL 6 - PREMIER, GROUP STUNT, PARTNER STUNT, INDIVIDUAL /od 15 let/
Za tuto kategorii mohou soutézit soutézici narozeni do roku 1998 (véetné)
= Zafazeni do vékovych skupin se odviji od roku narozeni nikoli ode dne narozeni.

= Kazdy tym, kterému bude prokdzano porusSeni vékovych skupin, bude automaticky
diskvalifikovan.

4. DELKA SOUTEZNI SESTAVY, HUDBA

4.1 DELKA SOUTEZNI SESTAVY

Divize Team Cheer:
» Pokfik: mize byt umistén na zaCatek nebo doprostfed sestavy. Doporucena délka je
tficet sekund (30 sec).
= Sestava na hudbu: Maximalné dvé minuty, tficet sekund (2 min 30 sec)

Divize Group Stunt / Partner Stunt:

= Maximalné jedna minuta (1 min)
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Divize Individual

= Maximalné jedna minuta (1 min) + pokfik

Divize Team Cheer Dance:

= Maximalné dvé minuty, tficet sekund (2 min 30 sec)

Divize Doubles Cheer Dance:

= Maximalné jedna minuta, tficet sekund (1 min 30 sec)

4.2 HUDBA / NASTUPY

Jeden zastupce tymu musi byt pfitomen v pribéhu soutézni sestavy u hudebni produkce a byt
zodpovédny za moment spusténi hudby.

V8echny soutézni skupiny si musi hudebni podklad dodat na vlastnim, fadné oznacenim nosici
(pozadovany nosi¢ hudby bude uvefejnén na webovych strankach CACH). Zarover
doporucujeme mit zalozni nosi¢. Dany nosi¢ musi byt fadné oznacen v€etné obalu (nazev tymu
a soutézni skupiny — soutézni kategorie). Kazdy nosi¢ muze obsahovat pouze jednu soutézni
skladbu.

Skladba a hudba musi byt v souladu s obecnhymi mravnimi principy! Jakékoliv vulgéarni,
rasistické i neslusné texty &i pohyby by mohly mit za nasledek dikvalifikaci soutézni skupiny!

Zadné hlasy nebo slova, které by napomohly tymu v hlasitosti pokFiku, nesmi byt nahrany ptes
muziku.

PFipravny €as pfed i po vystoupeni je dohromady 30 (tficet) vtefin.

Cas se spusti prvni notou hudby, pokiikem &i prvnim pohybem a bude kongit s koncem pokfiku,
posledni notou hudby nebo v pfipadé&, kdy soutéZici bude v klidné pozici. Skladba musi za¢it
v oznacené ploSe.

~ z

5. SOUTEZNIi PLOCHA

Soutézni plocha ma rozméry 12 x 12 m. Charakter soutézni plochy pro vSechny
cheerleadingové divize je gymnasticky koberec, tzv. Flexi Roll. Charakter soutézni plochy pro
vSechny dance divize je povrch baletizol.

6. POROTA

Kazdy tym, ktery je &lenem CACH ma pravo vterminu 60 dnd pfed konanim Mistrovstvi
nominovat porotce, a, je vSak na vykonném vyboru schvalit u¢ast nominovaného porotce.
CACH v kazdém pripadé zajisti nejméné 3 vhodné odborné porotce na pofadané Mistrovstvi.
,0dborny porotce” je definovan jako osoba, ktera bylal/je aktivnim ¢i pasivnim puUsobitelem
v jakékoliv oblasti sportovni €innosti, nejlépe vSak v oblasti cheerleadingu ¢i tanecni.
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7. HODNOCENI A BODOVACI LISTINY

Porota ohodnoti soutézni vystoupeni pomoci 100 bodového systému (viz bodovaci listiny).

Znamky jednotlivych porotcl jsou secteny pro celkovy vysledek.

V pfipadé remizy na prvnich tfech mistech rozhodne o umisténi lepsi primér pofadi umisténi.

Bude-li remiza pretrvavat, o vysledném pofadi rozhodne porota na misté.

Porotci nesmi projednavat zadné véci a/nebo vysledky tykajici se bodovani se soutézicimi pfed

slavnostnim vyhlasenim.

Vedeni kazdého tymu ma narok na kopie bodovacich listin vSech soutéznich skupin svého
tymu, které budou pfedany po skon&eni soutéZe v misté konani. V pfipadé, Ze toto nebude

technicky mozné, budou bodovaci listiny zaslany v elektronické podobé zastupci tymu.

Ugasti na tomto mistrovstvi kazdy tym souhlasi s tim, Ze hodnoceni poroty je kone&né a nebude
predmétem prezkoumani. Kazdy tym si je védom toho, ze porota musi v této soutézi rychle a

spravedlivé rozhodovat,

a proto se kazdy tym vyslovené vzdava jakéhokoli pravniho, spravedlivého, administrativniho

nebo procesniho pfezkumu takovych rozhodnuti.
7.1  BODOVACI LISTINY

7.1.1 Bodovaci listiny - TEAM CHEER divize

Judging Criteria / Description / Popis Points
Hodnotici criteria / Body
Crowd leading ability/ability to lead the crowd for teams Nation, use of signs,
poms, or megaphone, practical use of Stunts/pyramids to lead the crowd,
execution (native language encouraged)
Cheer Criteria
Pokrik 10
Schopnost vést divaky k povzbuzovani naroda daného tymu, pouZiti
znaki/napist, pomi nebo megafond, praktické vyuZziti stuntd/pyramid k
vedeni divakd, provedeni (doporu¢eno pouZit narodni jazyk)
Execution of skills, Difficulty (Level of skill, Number of bases, Number of Stunt
Partner Stunts Groups), Synchronization, Variety
Partner stunts a group 25
stunts Provedeni jednotlivych prvki/dovednosti, obtiznost (urover prvku, pocet
base, pocet stuntovych skupinek), synchronizace, rozmanitost
Pyramids 25
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Pyramidy

Difficulty, Transitions Moving into or Dismounting out of Skills, Execution,
Timing, Creativity

Obtiznost, prechody do dalSich prvkd, sestupy, provedeni, souhra, kreativita

Basket Tosses *

Execution of skills, Height, Synchronization (When Applicable), Difficulty,
Variety

15
Vyhozy . oLy . L . . . .
Provedeni prvkd, vySka, synchronizace (je-li to mozné), obtiznost, rozmanitost
Group tumbling, Execution of skills (includes jumps if applicable **), Difficulty,
Proper Technique, Synchronization
Tumbling
10
Akrobacie
Skupinova akrobacie, provedeni prvku (véetné skoku **, je-li to mozné),
obtiznost, spravna technika, synchronizace
Flow of the Routine /
Transitions Execution of routine components: flow, pace, timing of skills, transitions
5
Plynulost sestavy / Provedeni ¢asti sestavy: plynulost, tempo, naéasovani prvku, pfechody
pfechody
Overall Presentation, Overall presentation, showmanship, dance*, crowd effect
Crowd Appeal, Dance* 10
Celkovy dojem, showmanship (vyraz, nadSeni, energie), tanec *, spoluprace s
Celkovy dojem, Tanec ** divaky
TOTAL / CELKEM 100

* vyhozy nejsou hodnoceny v Levelu 4CZ

** skoky a tanec jsou hodnoceny pouze v AllGirl divizich
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7.1.2 Bodovaci listiny — GROUP STUNTS a PARTNER STUNTS divize

Judging Criteria / Hodnotici criteria

Description / Popis

Points/
Body

Execution of Technique

Technické provedeni

Execution of proper technique to perform stunts, making
the stunts appear to be easy.

Provedeni spravné techniky u pfedvadénych stunti tak,
Ze se zdaji byt jednoduché.

30

STUNTS AND

TOSSES Difficulty

Obtiznost

Stunty a vyhozy

Difficulty, and the ability to perform stunts in the routine.
Also includes not setting out of the stunts, continual
transitions, one arm stunts, toss stunts, etc. (Difficulty
based on progressions)

Obtiznost, schopnost provadét stunty v sestavé. Také
zahrnuje neprerusovani stuntt (nepokladani topa na
zem), kontinualni pfechody, stunty na jedné ruce,
vyhazované stunty, atd. (Obtiznost zaloZena na
posloupnosti)

25

Form and Appearance
of Stunts

Forma a vzhled stuntu

This includes not moving on stunts, arms straight,
flexibility of stunts in good position, straight line with base
and top, comfortable facial expressions, etc.

To zahrnuje nechozeni ve stuntu, propnuté paZe,
flexibilitu stuntu v dobré pozici, base a topa v jedné linii
nad sebou, pohodiné vyrazy v obliceji, atd.

20

OVERALL

PERFORMANCE "
Transitions

Prechody
Celkovy dojem

Pace of transitions, visual effect and creativity of the
transitions, matching specific points in music, difficulty
and technique maintained during transitions. There
should be as few ‘breaks’ in the routine as possible.

Tempo prechodt, vizualni efekt a kreativita pfechod,
sladéni s hudbou, udrZeni obtiznosti a techniky béhem

X i

pfechodd. V sestavé by mélo byt co nejméné “prestavek”.

15
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Showmanship

Excitement Level of routine, routine is choreographed to
music, and stunts hit to beats of music, creative stunts
and/or visuals, quick pace, facials, and energy.

10
Showmanship Mira nad$eni v sestavé, choreografie odpovidajici hudbé
a stunty postavené do beatt hudby, kreativni stunty
a/nebo vizuélni prvky, rychlé tempo, vyrazy v obli¢eji a
energie.
TOTAL / CELKEM 100
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7.1.3 Bodovaci listiny — INDIVIDUAL GIRL divize

Judging Criteria / Hodnotici kritéria

Description / Popis

Points/ Body

Cheer Crowd appeal (spoluprace s divaky) 10
(pokrik) Voice (hlasitost) 10
Dance and Motions Execution (provedeni) 10
(tanec a pohyby) Difficulty (obtiZnost) 5
Jumps Execution (provedeni) 10
(skoky) Difficulty (obtiZznost) 5
Standing Tumbling Execution (provedeni) 10
(akrobacie z mista) Difficulty (obtiZznost) 5
Running Tumbling Execution (provedeni) 10
(akrobacie v béhu) Difficulty (obtiznost) 5
Creativity and Choreography 10
(népaditost a choreografie)
Overall Impression 10
(celkovy dojem)

TOTAL / CELKEM 100
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7.1.4 Bodovaci listiny — INDIVIDUAL BOY divize

Judging Criteria / Hodnotici | Description / Popis Points/
kritéria Body
Cheer Crowd appeal (spoluprace s divaky) 10
(pokrik) Voice (hlasitost) 10
Motions Execution (provedeni) 10
(pohyby) Difficulty (obtiZznost) 5
Jumps Execution (provedeni) 10
(skoky) Difficulty (obtiZznost) 5
Standing Tumbling Execution (provedeni) 10
(akrobacie z mista) Difficulty (obtiZnost) 5
Running Tumbling Execution (proveden/) 10
(akrobacie v béhu) Difficulty (obtiZnost) 5
Creativity and Choreography

10
(nédpaditost a choreografie)
Overall Impression

10
(celkovy dojem)

TOTAL / CELKEM 100
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7.1.5 Bodovaci listiny — TEAM CHEER DANCE - Freestyle Pom divize

Judging Criteria / Hodnotici kritéria Description / Popis Points
/ Body
Clean arm lines, levels, placement is sharp, strong and precise
Execution of Pom Motion
Technique / Provedeni 10
techniky ,pomovych* pohybu
Cisté linie rukou, trovné, pohyby jsou ostré, pevné a presné
Correct placement & levels of arms / torso / hips / legs / hands /
TECHNIQUE _ feet, body control, extension, balance, style in movement
Execution of Dance
Technique / Provedeni 10
tanecni techniky
TECHNIKA Spravné umisténi a uroveri pazi / téla / bok{ / nohou / rukou /
chodidel, ovladani téla, rozsah, rovnovéha, styl v pohybu
Proper execution of leaps, turns, jumps, lifts, partner work, etc.
Execution of Technical
Skills 10
Provedeni technickych prvkt | Réadné provedeni vyskoku, otoéek, skokd, zdvihii, prvki
provadénych ve dvojicich, atd.
Synchronization / Timing Moving together as one with the music
with Music
10
Synchronizace / Souhra
s hudbou Spoleény pohyb (jako jedno télo) do hudby
GROUP Movgments are the same on each person, clear, clean and
EXECUTION Uniformity of Movement | PT¢¢'S€
10
Jednotnost pohybd
SKUPINOVE Pohyby jsou u vdech osob stejné, jasné, Cisté a pfesné
PROVEDENI
Equal / correct spacing between individuals on the performance
surface during the routine and transitions
Spacing
10
Rozmisténi
Rovnomérné / spravné rozestupy mezi jednotlivci na soutézni
plose béhem sestavy, prechody
CHOREOGRAPHY Musicality / Creativity / Use of the music accents, style, creative, original movement
Originality
10

CHOREOGRAFIE

Hudba / Kreativita /
Originalita

Pouziti hudebnich diraz, stylu, kreativnich a originalnich
pohybu
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Routine Staging / Visual

Formations and transitions, visual impact of group work, levels,
opposition, poms, etc.

Effects
10
Skladba sestavy / Vizualni
efekty Formace a pfechody, vizualni dojem skupinové prace, trovné,
protiklady, pomy, atd.
Level of difficulty of skills, movement, weight changes, tempo,
Degree of Difficulty etc.
10
Uroveri obtiznosti Uroveri obtiznosti prvkd, pohybu, zmény vahy (t&2isté), tempo,
atd.
Ability to exhibit a dynamic routine with showmanship and
audience appeal. Age appropriate music, costume and
OVERALL Communication / Crowd choreography that enhances the performance
Appeal & Appropriateness
10
Komunikace / spoluprace
CELKOVY DOJEM s publikem a vhodnost Schopnost pfedvést dynamickou sestavu s nad$enim
a kontaktem s divaky. Hudba, kostymy a choreografie, které jsou
primérené véku a obohati dané vystoupeni
TOTAL / CELKEM 100
7.1.6 Bodovaci listiny — TEAM CHEER DANCE — Hip Hop divize
Judging Criteria / Hodnotici kritéria Description / Popis Points
/ Body
Strength and presence in movement
Strength of Movement
10
Pevnost pohybu
Pevnost a prezentace (vzhled) pohybu
Correct placement & levels of arms / torso / hips / legs / hands /
TECHNIOUE Execution of Hip Hop feoet a;:d tl)g((:jlili;:onxz\llil: thle r?é(;fn:tlsn of style of hip hop: tutting,
Q Style(s) — Placement / poppIng. 9 9.y B
Control 0
TECHNIKA Provcidpeg/Zif;fI/n})(;; ?]‘ﬁ/ ;’; styld Spravné umisténi a uroveri pazi / téla / boku / nohou / rukou /
chodidel a ovladani téla v rozsifujicich hiphopovyh stylech:
tutting, popping, locking, waving, lyrical, atd.
Execution of Skills / Etxecutlon of floor work, freezes, partner work, lifts, tricks, jumps,
Athletic Incorporations etc. 10

Provedeni prvk( / Zaclenéni

Provedeni prvki provadénych na zemi, ,freezes®, prvki
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prvku

provadénych ve dvojicich, zdvihy, triky, skoky, atd.

Synchronization / Timing

Moving together as one with the music

with Music
10
Synchronizace / Souhra
s hudbou Spolec¢ny pohyb (jako jedno télo) do hudby
Movements are the same on each person, clear, clean and
GROUP Uniformity / Clarity of i
EXECUTION y y precise
Movement
10
Jednotnost / Jasnost pohybli
SKUPINOVE Pohyby jsou u vdech osob stejné, jasné, Cisté a pfesné
PROVEDENI
Equal / correct spacing between individuals on the performance
surface during the routine and transitions
Spacing
10
Rozmisténi
Rovnomérné / spravné rozestupy mezi jednotlivci na soutézni
plose behem sestavy, pfechody
Musicality / Creativity / Use of the music accents, style, creative, original movement
Originality
10
Hudba/ Kregthlta/ Pouziti hudebnich dirazu, stylu, kreativnich a originalnich
Originalita .
pohybu
Formations and transitions, visual impact of group work, levels,
CHOREOGRAPHY Routine Staging / Visual opposition, etc.
Effects
10
Skladba sestavy / Vizualni
CHOREOGRAFIE efekty Formace a pfechody, vizuéini dojem skupinové préce, tirovné,
protiklady, atd.
Level of difficulty of skills, movement, weight changes, tempo,
Degree of Difficulty etc.
10
Uroveri obtiznosti Uroveri obtiznosti prvki, pohybti, zmény vahy (asi zmény
tezisté), tempo, atd.
Ability to exhibit a dynamic routine with showmanship and
audience appeal. Age appropriate music, costume and
OVERALL Communication / Crowd choreography that enhances the performance
Appeal & Appropriateness
10
Komunikace / spoluprace
CELKOVY DOJEM s publikem a vhodnost Schopnost pfedvést dynamickou sestavu s nadsenim
a kontaktem s divaky. Hudba, kostymy a choreografie, které jsou
prfimérené véku a obohati dané vystoupeni
TOTAL / CELKEM 100
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7.1.7 Bodovaci listiny — TEAM CHEER DANCE - Jazz divize
Judging Criteria / Hodnotici kritéria Description / Popis Points
/ Body
Proper execution of leaps, turns, jumps, lifts, partner work, etc.
Execution of Technical
Skills 10
Provedeni technickych prvki Réadné provedeni vyskokt, otoéek, skoku, zdvihdi, prvk
provadénych ve dvojicich, atd.
TECHNIQUE f(:ortrebct(flacer:rtwrer;t i:exe:snof;rrﬁrs] / torso / hips / legs / hands /
Placement / Control / eet, body control, extension, balance
Extension 10
TECHNIKA Pozice / Kontrola / Rozsah Spravné umisténi a uroveri pazi / téla / boki / nohou / rukou /
chodidel, ovladani téla, rozsah, rovnovaha
Style / Strength of Style, strength and presence in movement
Movement 10
Styl/ Pevnost pohybu Styl, pevnost a prezentace (vzhled) pohybu
Synchronization / Timing Moving together as one with the music
with Music
10
Synchronizace / Souhra
s hudbou Spoleény pohyb (jako jedno télo) do hudby
GROUP h/lrovgments are the same on each person, clear, clean and
EXECUTION Uniformity of Movement precise
10
Jednotnost / Jasnost pohybli
SKUPINOVE Pohyby jsou u vdech osob stejné, jasné, Cisté a pfesné
PROVEDENI
Equal / correct spacing between individuals on the performance
surface during the routine and transitions
Spacing
10
Rozmisténi
Rovnomérné / spravné rozestupy mezi jednotlivci na soutézni
plose béhem sestavy, prechody
CHOREOGRAPHY Musicality / Creativity / Use of the music accents, style, creative, original movement
Originality
10

CHOREOGRAFIE

Hudba / Kreativita /
Originalita

PouZiti hudebnich ddrazu, stylu, kreativnich a originalnich
pohybu
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Routine Staging / Visual

Formations and transitions, visual impact of group work, levels,
opposition, etc.

Effects
10
Skladba sestavy / Vizualni
efekty Formace a pfechody, vizualni dojem skupinové prace, urovné,
protiklady, atd.
Level of difficulty of skills, movement, weight changes, tempo,
Degree of Difficulty etc.
10
Urovert obtiznosti Uroveri obtiznosti prvkt, pohybti, zmény vahy (asi zmény
tézisté), tempo, atd.
Ability to exhibit a dynamic routine with showmanship and
audience appeal. Age appropriate music, costume and
OVERALL Communication / Crowd choreography that enhances the performance
Appeal & Appropriateness
10
Komunikace / spoluprace
CELKOVY DOJEM s publikem a vhodnost Schopnost predvést dynamickou sestavu s nadsenim
a kontaktem s divaky. Hudba, kostymy a choreografie, které jsou
primérené véku a obohati dané vystoupeni
TOTAL / CELKEM 100
7.1.8 Bodovaci listiny — DOUBLES CHEER DANCE divize
Judging Criteria / Hodnotici kritéria Description / Popis Points
/ Body
Execution of Skills / Style Execution of movements and skills in the style of the category
(Freestyle Pom - Jazz —
Hip Hop)
10
Provedeni prvki [ stylu Provedeni pohybu a prvki ve stylu dané kategorie
(Freestyle Pom — Jazz — Hip
Hop)
TECHNIQUE
Exhibits control, proper levels and placement (in pom motions)
arm movements. “Turnout” and proper hip/leg/foot placement in
TECHNIKA Kicks, Leaps, Turns, etc. Contr.ol of torso and body parts
throughout movements and skills
Placement / Control
10

Pozice / Kontrola

Predvedeni kontroly, spravné trovné a umisténi (u pohybu s
pomy) pohybu pazi. Vytoéeni a spravné umisténi
bokt/nohou/chodidel u vykopt, skokd, otocek, atd. Kontrola
trupu a dal$ich Easti téla pri provadéni pohybu a prvki
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Strength of Movement /

Intensity, strength and presence in movements

10
Pevnost pohybu
Intenzita, pevnost a prezentace (vzhled) pohybu
Exhibits full extension (in arms, legs, feet etc.), and when
applicable, stretch and flexibility in movement
Extension / Flexibility / 10
Rozsah / Flexibilita
Predvedeni piného prodlouzeni pohybu (v pazich, nohou,
chodidlech atd.) a pfipadné protazeni a flexibilita pohybu
Use of the music accents, rhythms, lyrics and style
Musicality / Hudba 10
Vyuziti akcentd, rytmu, textu a stylu hudby
Level of difficulty of skills, movement, weight changes, tempo
etc.
Difficulty / ObtiZznost 10
CHOREOGRAPHY Uroveri obtiznosti prvkd, pohybu, zmén té2ists, tempa atd.
CHOREOGRAFIE Etxrlléb(l)t;r:ﬁecgtagvg and original movement in accordance with the
Creativity / Style / Y gory
10
Kreativita / Styl Predvedeni kreativnich a originalnich pohybu v souladu se
stylem dané kategorie
) ) Utilization of floor space, transitions, partner work, group work,
Routine Staging / interaction of the pair while allowing for a seamless flow of the
Stupriovani sestavy routine 10
ViyuZziti soutézni plochy, prechody, prace ve dvojici, prace ve
skupiné, interakce mezi partnery zaroveli umoZzriujici plynulost
sestavy
EXECUTION Uniformity of all movement, moving together and with the music
Synchronization
10
Synchronizace
PROVEDENI Jednotnost vsech pohybl, souhra ve dvojici a s hudbou
L Ability to exhibit a dynamic routine with showmanship and
OVERALL EFFECT communication / di |
Projection / Audience audience appea
Appeal & Appropriateness 10
/ Komunikace / Dojem /
CELKOVY DOJEM Divacka atraktivita & Schopnost predvést dynamickou sestavu s nadsenim
Vhodnost o
a kontaktem s divaky.
TOTAL / CELKEM 100
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8. OCENENI, VYHLASENI

Prvni az tfeti misto ve vSech otevienych divizich bude ocenéno trofejemi. Upominkové diplomy
budou predany tymim/soutéznim skupinam (ne jednotlivcim); vyjma Kategorie INDIVIDUAL.

V pfipadé, ze néktera TEAM CHEER Divize nebude naplnéna dostateénym poctem soutéznich

skupin
a bude ve vyjimeénych pripadech na zakladé rozhodnuti organizatora MCHCR na podporu
rozvoje divize

i pfesto oteviena, bude vyhlaSena spolecné s odpovidajici divizi jiného Levelu TEAM CHEER
Divize.

Priklad: Do Divize Team Cheer Coed junior Level 4CZ se pfihlasi pouze 2 soutézni skupiny. Tato Divize by neméla byt
vubec oteviena, nicméné bude soutézni skupiné nabidnuta moznost soutézit a byt vyhlaSena v jiném Levelu, napr. v
Divizi Team Cheer Coed junior Level 5.

V pripadé otevieni pod-divizi Small a Large u Team Cheer Divizi bude taktéz vyhlaseno
umisténi na prvnim az tfetim misté pod-divize.

Titul ,,Mistr CR“ je moZné pouzivat pouze vitézem:

= vys$Siho Levelu v dané vékové skupiné u Kategorie TEAM CHEER (tj. Level 6 u
Senior divizi, Level 5 u Junior divizi). U niz§iho Levelu se puziva oznaceni ,vitéz"“ dané
divize.

= Kategorie TEAM CHEER DANCE

Titul ,,Mistr CR“ je mozné pouzivat pouze ve spojeni s nazvem dané divize (napf. Mistr
Ceskeé republiky v Team Coed Junior ELITE), vitézstvi v pod-divizi Kategorie TEAM CHEER se
oznaduje pouze jako ,vitéz Coed Junior ELITE small®.

9. STIZNOSTI

VeSkeré stiznosti tykajici se organizace nebo administrativy musi byt doru¢eny pisemné do
jednoho tydne
(7 kalendafnich dnd) od konani soutéZe predsedovi CACH a zaroveri bude fakturovan
manipulaéni poplatek 500 K& (za kazdou stiZznost tykajici se jednoho soutéZniho vystoupeni).
V pfipadé opravnéné stiznosti bude poplatek vracen.

Proti ohodnoceni odborné poroty se odvolat nelze.

VSichni G€astnici souhlasi s tim, Ze se budou v prabéhu soutéze chovat v duchu fair play a
pozitivné jak po nastupu a odchodu ze soutézni plochy, tak v priibéhu vystoupeni. Zodpovédna
osobaltrenér kazdého tymu jsou odpovédni za to, Ze se vSichni &lenové jejich tymu, trenéfi,
rodiCe a dalSi osoby spojené s tymem chovaji vhodné po celou dobu soutéze. Zavazné pripady
nesportovniho chovani jsou ddvodem

k diskvalifikaci.

10. PENALIZACE

Penalizace budou odecteny z celkového vysledku tj. sou¢tu bodovacich listin od vSech porotc.
Za kazdého jednoho porotce budou z celkového vysledku odeéteny body dle nasledujiciho:

1) Prekroceni ¢asového limitu soutézniho vystoupeni o:
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= 5-10 sekund =jeden (1) bod penalizace za kazdého z porotcu
= 11 avice sekund = tfi (3) body penalizace za kazdého z porotcl

2) Prestupek vUci pravidliim uréenym Levelem pro danou divizi:

pét (5) bodu penalizace bude strzeno za kazdého z porotcl a zakazanou
proceduru.

V pfipadé poruseni specifickych pravidel ve vice pfipadech sou¢asné (v€etné
kanont), bude povazovano za jediné poruseni tohoto konkrétniho pravidla.

11. POKUTY A DISKVALIFIKACE

11.1 POKUTY

= za poniCeni Satny a dalSich prostor soutéze ¢€i poniCeni nebo znecisténi soutézni
plochy, (tmavé €ary od podrazek bot, a pod) = od 1.000,- KE (popf. ¢astka uctovana
pronajimatelem ¢i majitelem ponicené véci);

= nasilnost vlcéi soupefi = 2.000,- K¢;

= falSovani udaju na registracni karté = 2.000,- K¢&; a diskvalifikace;

» adalsi dle rozsahu piestupku ur&i CACH.

11.2 DISKVALIFIKACE

vyzyvaveé (nepfipustné mravnimu chovani a cheerleadingu) obleceni;
predvadéjici stunt/pyramida bez pozadovanych zachranary;
nesportovni chovani, vulgarnost vici poroté;

nedodrzeni bezpelnostnich pravidel;

podplaceni a ovliviiovani poroty.

Kazdy tym, ktery nedodrZuje podminky a postupy téchto pravidel, bude diskvalifikovan a
automaticky ztraci narok na jakékoli ceny nebo ocenéni.

12. NOMINACE NA ECC

Na ECU European Cheerleading Championships (déale jen ,ECC*) mohou CR reprezentovat
soutézni skupiny umisténé na MCHCR na 1. a 2. mist& v kazdé shodné na ECU a MCHCR
otevirané soutézni divizi pro dany rok (mimo divize Team AllGirl Senior Premier — Level 6 kde je
jedna automaticka nominace pro Cesky narodni cheer tym).

Personalni obsazeni soutézni skupiny ucastnici se ECC musi zistat minimalné z 80%
(matematické zaokrouhleni) shodné se soutézni skupinou G&astnici se MCHCR. Zarover je tym
povinen zachovat Urover sestavy, se kterou se nominoval. V pfipadé kategorie Group Stunt,
Partner Stunt musi zustat stejny top/flyer.

(www.europeancheerunion.com)
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13. DOPING

Tato pravidla jsou v souladu se Smérnici pro kontrolu a postih dopingu ve sportu, a tak
soutézici uCastnici se Mistrovstvi CR v cheerleadingu jsou povinni fidit se taktéZ touto
Smérnici.

14. ZAVERECNA USTANOVENI

Nedilnou sou&asti téchto pravidel je LEVEL BOOK CACH 2013.

Tato pravidla jsou vydavana Ceskou asociaci cheerleaders v ramci evropskych i svétovych
predpisU.

Na narodnich soutézich vyhlasovanych CACH jsou platna pouze tato pravidla. Pravidla
navrhuje vykonny vybor CACH a potvrzuje jejich platnost svym odsouhlasenim.

Tiskové chyby, omyly a zmény vyhrazeny.

V Praze, dne 4. 2. 2013

CESKA "ASOCIACE

CHEERLEADERS

predseda: Bc. Nikoleta Mikova
mistopfedseda: Ing. Renata Stefanova
mistopredseda: Bc. Petra Zakova
¢len vykonného vyboru: Ing. Martina MysSkova
¢len vykonného vyboru: Jana Vozabova

145



Piiloha €. 3: Level book 2013

146



LEVEL BOOK

CACH 2013



OBSAH

CHEERLEADINGOVE KATEGORIE
__INDIVIDUAL GIRL
__INDIVIDUAL BOY
__LEVELA4CZ

_ LEVELS5-ELITE

__LEVEL 6 - PREMIER

DANCE KATEGORIE

148

149
151
152
153
157
162
166



CHEERLEADINGOVE KATEGORIE

VSeobecna bezpecnostni pravidla a podminky sestavy

1) VSichni sportovci musi byt béhem vSech oficidlnich akci pod dozorem kvalifikované
osobyl/trenéra.

2) Trenéfi musi vyzadovat spravné provedeni prvki pred postupem k vyssi obtiznosti.
Trenéfi musi pfi zafazeni do spravného Levelu zohlednit droveri dovednosti jedince, skupiny
a tymu.

3) VsSechny tymy, kluby, trenéfi a vedouci musi mit pohotovostni plan pro pfipad zranéni.

4) Sportovci a trenéfi nesmi byt béhem tréninku nebo vystoupeni pod vlivem alkoholu,
omamnych latek, vykon ovliviiujicich latek nebo ,podpultovych” Iékil, které by mohly ohrozit
bezpelné provedeni sestavy nebo jeji dohled.

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

6) Béhem soutéZe nesmi byt pouzita obuv s mékkou podrazkou. Tanecni ¢i gymnasticka
obuv neni povolena. Boty musi mit pevnou podrazku.

7) Jakékoli $perky jsou zakazany, véetné nausnic v usich, nose, jazyku, pupiku a na
obligeji, girych plastickych $perkl, naramka, fetizkd a pinG/brozi na uniformach apod. Sperky
musi byt odstranény, nestaci je jen pFelepit. (Vyjimka: |ékafské identifikaéni znacky/naramky).
Ujasnéni: Strasové kaminky pfipevnéné na uniformé nebo na kizi jsou povoleny.

8) Veskera choreografie, uniformy, make-up a/nebo hudba by méla byt pfiméfena véku a
pfijatelnd pro rodinné zhlédnuti. Sugestivni, urdZlivé nebo vulgarni choreografie, uniformy,
make-up a/nebo hudba jsou nevhodné pro rodinné publikum a proto postradaji divacky apel.
Vulgarni nebo sugestivni material je definovan jako kazdy pohyb nebo choreografie
naznacujici néco nevhodného nebo neslusného, odhalujici urazlivy nebo sexualni obsah
a/nebo prenasejici obscénni nebo neuctiva gesta nebo narazky. Nevhodné choreografie,
uniformy, make-up a/nebo hudba muzou ovlivnit celkovy dojem poroty a/nebo bodové
ohodnoceni sestavy. Uniformy s kratkym topem, které odhaluji oblast bficha, jsou povoleny,
nicméné ECU doporucuje, aby nebyly pouZity v juniorskych divizich.

9) Jakykoli aparat, ktery je pouzit ke zvyseni vysky sportovce, neni povolen.

10) Vlajky, transparenty, cedule, pom-pony, megafony a kusy latky jsou jedinymi
povolenymi rekvizitami. Rekvizity s ty¢emi nebo podobnymi podplrnymi aparaty nesmi byt
pouzity ve spojeni s Zzadnym stuntem nebo akrobacii. V3echny rekvizity musi byt bezpe¢né
odstranény tak, aby nezpUsobily $kodu/zranéni (napf. odhozeni tvrdé cedule ze stuntu pres
koberec by bylo zakazano). Kazda ucelné oddélena Cast uniformy, pouzita k vizualnimu
efektu, bude povazovana za rekvizitu.

11) Ortézy, které jsou tvrdé a nepoddajné nebo maiji ostré hrany, musi byt vhodné prekryty
polstrovanym materialem. Ujasnéni: Vhodné polstrovany material musi byt takovy, aby chranil
Jak sportovce samotného, tak ostatni sportovce pfed zranénim.
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12) Vzhledem k posloupnosti Levelli - vsechny dovednosti povolené pro dany Level
zahrnuji vSechny dovednosti povolené v pfedchozim Levelu.

13) Pozadovani spottefi pro vSechny dovednosti musi byt ¢lenové vaseho vlastniho
tymu a musi byt vycviéeni ve spravné zachranné technice.

14) Dopady na zem, véetné (ale nejen) dopadl ze skoku, stuntu nebo prevracené pozice na
kolena, do sedu, na stehna, na pfedni &i zadni ¢ast trupu nebo do roz§tépu, nejsou povoleny,
pokud neni vétSina vahy nejdfive pfenesena na ruce/dlané nebo chodidla, coz zmirni dopad
takového poklesu. Shushunovas jsou povoleny.
Ujasnéni: Dopady/poklesy, které zahrnuji jakykoli kontakt se zemi s pfenesenim vahy na
ruce/dlané nebo chodidla by nemély byt jasnym porusenim tohoto pravidia.

15) V okamziku zahajeni sestavy musi mit sportovci alespon jedno chodidlo, ruku
nebo cast téla (kromé vlasd) na soutéznim povrchu. Vyjimka: Sportovci smi mit chodidla
v rukou base, pokud jsou ruce base poloZeny na soutéznim povrchu.

16) Soutézici, ktefi zaCinaji sestavu, se béhem celé sestavy nesmi ménit. Soutézici nesmi
byt v priibéhu sestavy nahrazen jinym soutézicim.

17) Sportovec nesmi mit béhem tréninku a/nebo vystoupeni v Ustech Zvykacku, bonbon,
pastilku proti kasli ani zadné dalsi takové jedlé &i nejedlé pfedméty, které by mohly zpUsobit
duseni.

18)

Senior Group Stunt a Senior Partner Stunt divize musi dodrzovat bezpecnostni pravidla
Premier (L6). Junior Group Stunt and Junior Partner Stunt divize musi dodrzovat
bezpec€nostni pravidla Elite (L5). Rekvizity nejsou povoleny v divizich Group Stunt ani Partner
Stunt.
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INDIVIDUAL GIRL

Pocet soutézicich

1 (soutézici musi byt Zenského pohlavi)

U této kategorie se dle bodovaci listiny hodnoti

e tanec

. pokfik

e cheer skoky

e  akrobacie z mista

e  akrobacie v béhu

e osobni vystupovani jednotlivce (hlasitost, showmanship),
e  obtiznost sestavy

. celkovy dojem

Cas

Délka soutézni choreografie: max. 1 min + pokfik
Soutézni sestava mize byt provedena na hudbu.

Cas se spusti prvni notou hudby, pokFikem &i prvnim pohybem a bude konéit s koncem pokfiku, posledni notou hudby
nebo v pfipadé, kdy soutézici bude v klidné pozici.

Pfipravny €as pfed i po vystoupeni je dohromady 30 (tficet) vtefin.

Rekvizity jsou povoleny a je mozné si je pfipravit pfed samotnym vystoupenim (pfed uvedenim soutéziciho na soutézni
plochu) a tento ¢as se nepocita do pfipravného ¢asu.

Predkolo:

Pokud v této kategorii bude pfihlaeno vice soutéZicich, bude v ramci MCHCR organizovano predkolo, ze kterého bude
postupovat nejlepSich 5 do vefejného finalového kola.
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INDIVIDUAL BOY

Pocet soutézicich

1 (soutézici musi byt muzského pohlavi)

U této kategorie se dle bodovaci listiny hodnoti:

. pokfik

e  cheer skoky

e  akrobacie z mista

e  akrobacie v béhu

. osobni vystupovani jednotlivce (hlasitost, showmanship),
e  obtiznost sestavy

e  celkovy dojem

Cas:

Délka soutézni choreografie: max. 1 min + pokfik
Soutézni sestava miize byt provedena na hudbu.

Cas se spusti prvni notou hudby, pokFikem &i prvnim pohybem a bude konéit s koncem pokfiku, posledni notou hudby
nebo v pfipadé, kdy soutézici bude v klidné pozici.

Pfipravny €as pfed i po vystoupeni je dohromady 30 (tficet) vtefin.

Rekvizity jsou povoleny a je mozné si je pfipravit pfed samotnym vystoupenim (pfed uvedenim soutéziciho na soutézni
plochu) a tento ¢as se nepocita do pfipravného ¢asu.

Predkolo:

Pokud v této kategorii bude piihlaSeno vice soutéZicich, bude v ramci MCHCR organizovano piedkolo, ze kterého bude
postupovat nejlepSich 5 do vefejného finalového kola.
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LEVEL 4 CZ

Level 4 CZ AKROBACIE

A. Veskera akrobacie musi byt provedena ze zemé s dopadem na zem.

Vyjimka: Akrobat se smi z chodidel odrazit pfimo do pfechodového stuntu (bez flipujici rotace). Odskok do polohy lezmo
ve stuntu je také povolen.

PFiklad: Rondat flik nasledovany saltem s dopomoci base neni povolen. Je zapotiebi jasné oddéleni akrobacie od
stuntu, aby byla takova sekvence legéalni. Chyceni odskoku a potom podfep za G€elem vyhozeni do nasledné rotace je
povoleno. To plati i v pfipadé pfemetu vzad z mista.

Upresnéni CACH: Rada rondét-flik-salto je povolena. Rada rondat-flik-rewind do stuntu je zakédzéna. Vzestup to stuntu
flipujici rotaci neni povolen.

B. Akrobacie pres, pod nebo skrz stunt, jednotlivce €i rekvizitu neni povolena.
Preskok pres jiného ¢lovéka je povolen.

C. Akrobacie pfri jakémkoli kontaktu s rekvizitou neni dovolena.

D. Asistovana akrobacie nebo akrobacie provedena vice akrobaty, ktefi jsou ve vzajemném v kontaktu, neni
dovolena.

Provést ve dvou lidech Ize pouze hvézdu nebo kotoul vpfed — tento prvek vSak bude hodnocen jako stunt ne jako
akrobacie.

E. Kotouly letmo jsou dovolené.
a. Kotouly letmo pfedvedené v prohnuté pozici nejsou dovoleny
b. Kotouly letmo obsahuijici twist nejsou dovoleny.

F. Skoky nejsou z pohledu pravidel povazovany za akrobacii.
Pokud je do akrobatické fady zafazen skok, pak tento skok prerusi akrobatickou fadu.

G. Flipy z mista a flipy po premetu vzad jsou povoleny.

H. V prvcich je povolena az jedna flipujici a zadna twistujici rotace.
Vyjimka: Aerial cartwheels a Onodis jsou povoleny.

|. Kombinace po sobé jdoucich flipti nejsou povoleny.
Priklad: Kombinace salto vzad - salto vzad, salto vzad - salto vpfed nejsou povoleny.

J. Skokové prvky v bezprostiednim spojeni s flipem z mista nejsou povoleny.

PrFiklad: Kombinace roznozka - salto vzad, salto vzad - roznozka, pike - flip vpfed nejsou povoleny.

Ujasnéni (a): Skoky nasledované % flipem vpred také nejsou povoleny.

Ujasnéni (b): Roznozka - pfemet vzad - salto vzad jsou povoleny, protoze zde flip neni bezprostfedné navazan po
skokovém prvku.

Level 4 CZ STUNTY

A. Pro kazdého topa v prodlouzeném stuntu nebo prochazejiciho prodlouzenou pozici je vyzadovan
spotter.

B. Prodlouzené stunty na jedné noze jsou povoleny.

C. Twistujici vzestupy a prechody:

C.1. Twistujici vzestupy a prechody na trovni prep a nizsi jsou povoleny az do 1 a % twistujici rotace topa vici
soutéznimu povrchu.

Ujasnéni: Twist provedeny s pfidavnym otocenim base by byl zakazany, pokud by celkovy soucet rotace topa presahl 1
a Vs rotace. K uréeni celkové rotace topa pfi jednom prvku pouzije porota boky topa. Jakmile je stunt proveden (napf.

prep) a soutézici se jednoznacné a jasné zastavi, mohou pokracovat ve stuntu dalSi rotaci.

C.2. Twistujici vzestupy a prechody na urovni prodlouzeného stuntu jsou povoleny a musi spliiovat nasledujici
podminky:
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a) Prodlouzené prvky jsou povoleny az do " twistu.

PFiklad: One-half up do prodlouzené liberty je povolen.

Ujasnéni: Jakékoli pfidavné otoCeni base pfi jednom prvku by bylo zakazané, pokud by celkovy soucet rotaci topa
presahl jednu rotaci. K ur€eni celkové rotace topa pfi jednom prvku pouzije porota boky topa. Jakmile je stunt proveden
(napf. prep) a soutézici se jednoznacné a jasné zastavi, mohou pokracovat ve stuntu dalsi rotaci.

Upresnéni CACH: Vzestup s poloviénim twistem, tzn. s otoéenim o 180° je povolen.

b) Prodlouzené prvky presahujici 72 twistu a nepresahujici jeden twist musi skoncit ve stuntu na obou nohou
topa.

PFiklad: Full up do prodlouzené liberty je zakazan, full up do extentionje povolen.

Vyjimka: Dopad do “platform/pfipravné” pozice je povolen. Platform/pfipravné pozice musi byt viditelné drzena pred
provedenim stuntu na jedné noze.

Ujasnéni: Jakékoli pfidavné otoCeni base pfi jednom prvku by bylo zakézané, pokud by celkovy soucet rotaci topa
presahl jednu rotaci. K ur€eni celkové rotace topa pfi jednom prvku pouzije porota boky topa. Jakmile je stunt proveden
(napf. prep) a soutézici se jednoznacné a jasné zastavi, mohou pokracovat ve stuntu dalsi rotaci.

D. Béhem prechodl musi alespon jeden base zlstat v kontaktu s topem.
Vyjimka: Viz “Nadhozy”.

E. Volné flipujici (bez drzeni) vzestupy a prechody nejsou povoleny.

F. Zadny stunt nebo pyramida se nesmi pohybovat nad nebo pod jinym stuntem, pyramidou nebo
jednotlivcem.

Pfiklad: Sed na ramenou prochazejici pod prepem je zakazan.

Vyjimka (a): Jednotlivec smi pfeskocit jiného jednotlivce.

Vyjimka (b) Jednotlivec se smi pohybovat pod stuntem nebo stunt se smi pohybovat nad jednotlivcem.

G. Tzv. “kyvadla” a “kyvadlové” prechodové stunty na urovni prep a vyssi, pri kterych top pada
mimo své base, vyzaduiji tfi stojici chytace, z nichz alespon dva nejsou pivodnimi base. Béhem
“kyvadlovych” prechodovych stunti musi alespon jeden base zistat v kontaktu s topem.

J. Level 4 CZ stunty — Nadhozy

J.1. Nadhozy jsou povoleny, ale nesmi presahnout uroven prodlouzenych rukou base.

Ujasnéni: Pokud nadhoz pfesahne hranici natazenych rukou base, je povazovan za vyhoz (toss) a musi se fidit pravidly
pro vyhozy (tossy). K uréeni vysky nadhozu se v jeho nejvy$sim bodé pouzije vzdalenost od boku topa po ruce base.
Pokud bude tato vzdalenost vétsi nez délka topovych nohou, bude prvek povazovan za sestup nebo vyhoz a musi se

fidit pfisluSnymi pravidly pro “sestupy” nebo “vyhozy”.

J.2. Nadhoz nesmi koncit v prevracené pozici (viz nize).
Pfi provadéni nadhozu z prevracené pozice do pozice vzpfimené je pfi uréeni, zda se jedna o pocateéni pozici

J.3. Nadhozy musi kongéit na pliivodnich base.
Ujasnéni: Top nesmi dopadnout na soutézni povrch bez asistence.

J.4. Nadhozy, které konci v prodlouzené pozici, musi za€inat na zemi a nesmi obsahovat zadné twisty ani flipy.

J.5. Nadhozy typu “Helicopter” jsou povoleny az do rotace 180 stupnt bez twistu a musi byt chytany alespon
tiremi chytaéi, z nichz jeden musi jistit oblast hlavy a ramen topa.

J.6. Nadhozy se nesmi imysiné pohnout z mista.

J.7. Nadhozy nad, pod nebo skrz stunt, pyramidu €i jednotlivce nejsou povoleny.
J.8. Dva topové provadéjici nadhozy ve stejnou chvili spolu nesmi prijit do kontaktu.
K. Stunty s pfevracenou pozici nejsou povoleny.

L. Base nesmi podpirat zadnou vahu topa, je-li v pozici mostu nebo v prevracené pozici.
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Level 4 CZ PYRAMIDY

A. Pyramidy se musi fidit pravidly pro ,Level 4 CZ STUNTY" a, Level 4 CZ SESTUPY”. Maximalni povolena
vyska pyramidy je 2.

Vyjimka: Twistujici vzestupy a pfechody do prodlouzenych stuntd na jedné noze jsou povoleny az do jedné twistujici
rotace, pokud jsou chyceny na Urovni prep nebo nize. Drzeni musi byt zahajeno pfed zapocetim prvku a musi trvat po
celou dobu provadéni prvku.

B. Zakladni podporu topovi musi poskytovat base.
C. Prodlouzené stunty na jedné noze nesmi drzet nebo byt drzeny jinymi prodlouzenymi stunty.

D. Zadny stunt, pyramida nebo jednotlivec se nesmi pohybovat nad ani pod jinym stuntem, pyramidou nebo
jednotlivcem.

Pfiklad: Sed na ramenou prochéazejici pod prepem je zakazan.

Vyjimka (a): Jednotlivec smi pfeskocit jiného jednotlivce.

Vyjimka (b): Jednotlivec se smi pohybovat pod stuntem.

E. Level 4 CZ pyramidy — Nadhozy

E.1. Béhem prechodu v pyramidé muze top presahnout vysku 2, je-li v pfimém fyzickém kontaktu s alespon
jednou osobou na urovni prep nebo nize.

Ujasnéni: Zatimco tic-tock z prodlouzené pozice do prodlouzené pozice je v Level 4 stuntech zakazan, stejny prvek je
povolen v Level 4 pyramidovych nadhozech, pokud je drzen alespori jednou osobou na urovni prep a nize. Top
provadéjici tic-tock musi byt drzen po celou dobu, po kterou jej nedrzi base.

E.2. V pyramidovém prechodu se smi top pohybovat pfes jiného topa, pokud je s tim topem na trovni prep
nebo nize spojen.

E.3. Primarni vaha nesmi byt nesena na 2. urovni.
Ujasnéni: Pfechod musi byt plynuly.

E.4. Vzprimené prechody v pyramidé mohou obsahovat vyménu base. Kdyz se méni base:

a) Top musi udrzovat fyzicky kontakt s osobou na drovni prep nebo nizsi.

b) Top musi byt chycen alespori dvéma chytaéi. Oba chytac¢i musi stat a ve chvili, kdy za¢ina pfechod, nesmi byt
zapojeni do zadného dal$iho prvku nebo choreografie. Podfep base pfed vyhozenim topa je povazovan za zacatek
prechodu.

E.5. Vzpfimené nadhozy v pyramidé musi byt chyceny alespor dvéma chytaci:

a) V pyramidach, ve kterych top cestuje pfes jednotlivce, se kterym se navzajem drzi (napf.: “leap frog” nebo pfechody
typu “wolf wall”), musi oba chytadi stat.

b) Oba chyta¢i musi udrzovat vizualni kontakt s topem béhem celého prfechodu.

F. Level 4 CZ pyramidy — Prevracené pozice
Pyramidy obsahuijici pfevracené pozice nejsou dovoleny.

Level 4 CZ SESTUPY

A. Kolébky z multi-based stuntti musi mit dva chytace a vlastniho spottera, ktery alespon jednou rukou/pazi
podpira oblast mezi pasem a rameny, aby béhem kolébky chranil hlavu a ramena topa.

B. Sestupy ze stuntid a pyramid pfimo zem, z Grovné vy$si nez Uroven pasu, vyzaduji dopomoc ptivodniho
base.

Base nesmi zamérné vyhodit, shodit nebo stahnout topa na zem bez dopomoci. Pfimy sestup nebo maly seskok, bez
dalSich prvkd, z drovné pasu a nizsi, jsou jedinymi povolenymi sestupy na zem, které nevyzaduji dopomoc.

Ujasnéni: Jednotlivec nesmi bez dopomoci dopadnout na zem z Urovné vysSi nez je Uroven pasu.

C. Ze vSech stunttl na dvou nohou je povolen sestup az 1 a %4 twistujici rotace.

D. Ze vSech stuntli na jedné noze je povolen sestup az 1 a 4 twistujici rotace

E. Zadny stunt, pyramida, jednotlivec nebo rekvizita se nesmi pohybovat nad nebo pod sestupem a sestup
nesmi byt vyhozen nad, pod nebo skrz stunty, pyramidy, jednotlivce nebo rekvizity.

F. Flipujici sestupy nejsou povoleny.

155



Level 4 CZ VYHOZY (TOSSY)

A. Vyhozy v této kategorii nejsou povoleny.
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LEVEL 5 - ELITE

ELITE (5) AKROBACIE

A. Veskera akrobacie musi byt provedena ze zemé s dopadem na zem.

Vyjimka: Akrobat se smi z chodidel odrazit pfimo do pfechodového stuntu (bez flipujici rotace). Odskok do polohy lezmo
ve stuntu je také povolen.

Pfiklad: Rondat flik nasledovany saltem s dopomoci base neni povolen. Je zapotfebi jasné oddéleni akrobacie od
stuntu, aby byla takova sekvence legalni. Chyceni odskoku a potom podfep za Ucelem vyhozeni do nasledné rotace je
povoleno. To plati i v pfipadé pfemetu vzad z mista.

Poznamka CACH: Rada rondat-flik-salto je povolena. Rada rondat-flik-rewind do stuntu je zakazéna.Vzestup do stuntu
flipujici rotaci neni povolen.

B. Akrobacie pres, pod nebo skrz stunt, jednotlivce €i rekvizitu neni povolena.
Ujasnéni: Pfeskok pfes jiného Clovéka je povolen.

C. Akrobacie pfi jakémkoli kontaktu s rekvizitou neni dovolena.

D. Kotouly letmo jsou dovolené.
a. Kotouly letmo pfedvedené v prohnuté pozici nejsou dovoleny
b. Kotouly letmo obsahuijici twist nejsou dovoleny.

E. Skoky nejsou z pohledu pravidel povazovany za akrobacii.
Pokud je do akrobatické fady zafazen skok, pak tento skok prerusi akrobatickou fadu.

ELITE (5) AKROBACIE Z MiSTA A Z BEHU

A. VSechny akrobatické/gymnastické prvky jsou povoleny az do jedné twistujici (vertikalni) a jedné flipujici
(horizontalni) rotace.

B. Akrobatické prvky zahrnujici flipujici a twistujici rotaci navazujici na jiny flipujici prvek nejsou povoleny

C. Akrobatické prvky zahrnujici flipujici rotaci navazujici na jiny flipujici prvek nejsou povoleny

ELITE (5) STUNTY

A. Kazdy top, ktery je v prodlouzeném stuntu nebo prochazi pozici prodlouzeného stuntu, musi mit vlastniho
spottera.

B. Prodlouzené stunty na jedné noze jsou dovoleny.
Poznémka CACH: Liberty je povolena.

C. Twistujici vzestupy a prechody jsou omezeny na dvé twistujici rotace. Rotace boku topa se vztahuji k
soutéznimu povrchu.

Ujasnéni: Twist proveden s pfidavnym oto¢enim base neni povolen v pfipadé, Ze celkova rotace topa prekro€i 2 twisty.
Porota pouzije k vyslednému secteni rotaci pozici bokl topa. Mezi jednotlivymi twistujicimi prvky je tfeba udélat jasnou
pauzu.

Poznémka CACH: U Elite sestup(i a vyhoz(i jsou povoleny dvé a % twistujici rotace.

D. Volna flipujici rotace (bez drzeni ¢i asistence po celou dobu provadéni prvku) pfi vzestupech a prechodech
neni povolena.

Poznémka CACH: Rewind, pii kterém se pfi vzestupu top drzi dal$iho topa nebo base je povolen. Klasicky rewind u
single-based stuntt a multi-based stuntu je zakazan.
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E. Tzv. “kyvadlové” prechodové stunty provadéné v nebo nad urovni prepu, pri kterych top pada mimo své
base, vyzaduji ti stojici chytace, z nichz alespon dva nejsou zarovei ptvodnimi base. BEhem “kyvadlovych”
prechodovych stuntii musi alespoii jeden base zlstat v kontaktu s topem.

F. Chyceni topa v pozici provazu nebo sedu rozkroémo jednim base neni povoleno.

G. Pri provadéni single based double cupie/awesome je vyzadovan alespon jeden spotter pro kazdého topa.

H. Elite stunty — Nadhozy

Poznémka CACH:

Nadhozy (Release Move) = Preru$i-li base a top vzajemny kontakt a top se poté navraci zpét k plivodnim base.
Viyhozeni topa jednim base ze zemé do stuntu se nepovaZuje ani za ,release move* ani za ,toss”.

Tento vyklad se vztahuje pouze na stunty, nikoli na pyramidy

H.1. Nadhozy jsou povoleny, ale nesmi presahnout vysku 46 cm nad urovni prodlouzenych rukou base.
Priklad:. Tick-tocks jsou povoleny.

Ujasnéni: Pokud nadhoz pfesahne hranici 46 cm nad Urovni natazenych rukou base, je povazovan za vyhoz (toss) a
musi se fidit pravidly pro vyhozy (tossy). K uréeni vy$ky nadhozu se v jeho nejvy$$im bodé pouzije vzdalenost od boku
topa po ruce base. Pokud bude tato vzdalenost vétSi nez délka topovych nohou plus téchto 46 cm, bude prvek
povazovan za sestup nebo vyhoz a musi se Fidit pfisluSnymi pravidly pro “sestupy” nebo “vyhozy”.

H.2. Nadhoz nesmi kongit v prevracené pozici (viz nize).
Pfi provadéni nadhozu z prevracené pozice do pozice vzpfimené je pfi ureni, zda se jedna o poc¢atecni pozici

H.3. Nadhozy musi kongéit na ptvodnich base.
Ujasnéni: Top nesmi dopadnout na soutézni povrch bez asistence.

H.4. Nadhozy typu “Helicopter” jsou povoleny az do rotace 180 stupnt s 2 twistem, a musi byt chytany alespon
tremi chytaci, z nichz jeden musi jistit oblast hlavy a ramen topa.

H.5. Nadhozy se nesmi imysiné pohnout z mista.

H.6. Nadhozy nad, pod nebo skrz stunt, pyramidu ¢i jednotlivce nejsou povoleny.

H.7. Dva topové provadéjici nadhozy ve stejnou chvili spolu nesmi prijit do kontaktu.

I. Elite stunty — pfevracené pozice

Poznémka CACH:
Prevracené pozice (Inversion) = Pozice, ve které je pas/boky a alespori jedno chodidlo jedince vy$ nez jeho hlava a
ramena.

I.1. Prodlouzené stunty s prevracenou pozici jsou povoleny. Déle viz “ELITE Stunty” a “ ELITE Pyramidy”

1.2. Pohyby smérem doll v prevraceni pozici na trovni prep a vyse vyzaduji dopomoc alespon tfi base, z nichz
alespoi dva musi jistit oblast hlavy a ramen topa. Kontakt musi byt navazan ve vySce ramen base nebo vyse.
Ujasnéni: Chytaci musi chytit topa v oblasti mezi pasem a rameny topa, aby tak chranili jeho hlavu a ramena.

Vyjimka: Kontrolované stazeni prodlouzeného stuntu s pfevracenou pozici na Uroven ramen je povoleno (napf.: needle,
stojka).

1.3. U pohybi smérem dolti v prevraceni pozici musi top udrzovat kontakt s ptivodnim base.
Vyjimka: Aby mohl byt proveden prevraceny sestup stranou, mize plvodni base ztratit kontakt s topem, jakmile je to
nezbytné (napf. sestup pfemetem stranou).

1.4. Pohyby smérem doll v prevraceni pozici na trovni vys$si, nez je Groven prep:

a) Nesmi se zastavit v prevracené pozici

Priklad.: Sestup pfemetem stranou je povolen, protoze top dopada na sva chodidla.

b) Nesmi dopadnout nebo se dotknout soutézniho povrchu, dokud je v prevracené pozici.
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Ujasnéni: Dopad z prodlouzeného stuntu do pozice lezmo (na bficho ¢i zada) se musi nejprve jasné zastavit ve
vzpfimené pozici a musi byt drzeny pfed jakymkoli pfevracenim na zem.

J. Base nesmi nést vahu topa, je-li v pozici mostu nebo v prevracené pozici.

ELITE (5) PYRAMIDY

A. Pyramidy se musi fidit pravidly pro ,Elite stunty“ a ,,Elite sestupy”. Maximalni povolena vysSka pyramidy je 2.

B. Zakladni podporu topovi musi poskytovat base. Poznamka CACH: Nejsou povoleny tfitrovriové pyramidy
C. Elite pyramidy - Nadhozy

C.1. Béhem pfechodu v pyramidé muze top presahnout vysku 2, je-li v pfimém fyzickém kontaktu s alespon
jednou osobou na urovni prep nebo nize.

C.2. Primarni vaha nesmi byt nesena na 2. urovni.
Ujasnéni: Pfechod musi byt plynuly.
Poznamka CACH: Nejsou povoleny tfitiroviiové pyramidy

C.3. Vzprimené nadhozy v pyramidé musi byt chyceny alespon dvéma chytaci:

a) V pyramidach, ve kterych top cestuje pfes jednotlivce, se kterym se navzajem drzi (napf.: “leap frog” nebo pfechody
typu “wolf wall”), musi byt oba chytaci pfipraveni v klidové pozici.

b) Oba chytaci musi udrzovat vizualni kontakt s topem béhem celého pfechodu.

C.4. Vzpiimené prechody v pyramidé mohou obsahovat vyménu base. Kdyz se méni base:

a) Top musi udrzovat fyzicky kontakt s osobou na drovni prep nebo nizsi.

b) Top musi byt chycen alespori dvéma chytaéi. Oba chyta¢i musi stat a ve chvili, kdy za¢ina pfechod, nesmi byt
zapojeni do zadného dal$iho prvku nebo choreografie (za¢atkem prechodu je myslen podfep base pfed vyhozenim
topa).

D. Elite pyramidy — Pfevracené pozice
D.1. Musi se fidit pravidly Elite stunty — pfevracené pozice.
E. Elite pyramidy — nadhozy s drzenymi prevraty

E.1. Pfechody a nadhozy v pyramidé mohou obsahovat prevracené pozice s drzenim (vcetné flipti s drzenim), a
to v pripadé, ze top zlstane v kontaktu s alespon jednou osobou na trovni prep nebo nize. Kontakt musi byt
udrzen v prabéhu celého pfechodu budto s topem/topy nebo base.

Ujasnéni: Top/topové drzici jiného topa v pfevracené pozici musi prokazat soustfedéné usili udrzet kontakt s osobou v
prevracené pozici, dokud neni bezpe¢né chycena base.

E.2. Pfevracené pozice s drzenim (vcetné flipti s drzenim) jsou povoleny az do 1 a ¥4 flipujici rotace a 2
twistujici rotace.

E.3. Pfevracené pozice s drzenim (vcetné flipti s drzenim), které pfesahnou : twistujici rotace, mohou
obsahovat jen % flipujici rotace, a to pokud nadhoz zacina ve vzpfimené pozici, neprochazi pres horizontalni
pozici (napr. kolébka, pozice vleze na zadech nebo na bfiSe) a nepresahne jednu twistujici rotaci.

Poznamka CACH: Je mozno zakonéit v horizontalni pozici, ale nesmi se uz rotovat dale.

E.4. Pfechody v pyramidé s pfevracenou pozici mohou obsahovat vyménu base
E.5. Pfevracené pozice s drzenim (véetné flipi s drzenim) musi byt provedeny plynulym pohybem.

E.6. VSechny prevracené pozice s drzenim (véetné flipi s drzenim) musi byt chyceny alespon tfemi chytaci.

a) Tito tfi chytadi musi byt pfipraveni v klidové pozici.

b) Tito tfi chytaci musi udrzet vizualni kontakt s topem po celou dobu pfechodu.

c) Tito tfi chytaci nesmi byt ve chvili za¢atku pfechodu zapojeni do Zadného jiného prvku nebo choreografie (zacatkem
pfechodu je myslen podfep base pfed vyhozenim topa).
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Vyjimka: Flipy s drzenim, které kon¢i ve vzpfimené prodlouzené pozici (viz bod E.7)

E.7. VSechny prevracené pozice s drzenim (véetné flipii s drzenim), které konci ve vzpfimené prodlouzené
pozici, vyzaduji alespon jednoho base a dalSi dva spottery.

a) Base a spottefi musi stat.

b) Base a spottefi musi udrzet vizualni kontakt s topem po celou dobu pfechodu.

c) Base a spottefi nesmi byt ve chvili zacatku pfechodu zapojeni do zadného jiného prvku nebo choreografie (zacatkem
pfechodu je myslen podfep base pfed vyhozenim topa).

E.8. Pfevracené pozice s drzenim (vcetné flipti s drzenim) se nesmi pohybovat smérem dolu, dokud jsou v
prevracené pozici.
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ELITE (5) SESTUPY

A. Kolébky ze single based stuntii v trovni prep a vy$si musi mit vlastniho spottera, ktery alespon jednou
rukou/pazi podpira oblast mezi pasem a rameny, aby béhem kolébky chranil hlavu a ramena topa.

B. Kolébky z multi-based stuntti v Grovni prep a vyssi musi mit dva chytace a vlastniho spottera, ktery alespon
jednou rukou/pazi podpira oblast mezi pasem a rameny, aby béhem kolébky chranil hlavu a ramena topa.

C. Sestupy ze stuntii a pyramid pfimo zem, z irovné vys$si nez Uroven pasu, vyzaduji dopomoc ptivodniho
base. Base nesmi zamérné vyhodit, shodit nebo stahnout topa na zem bez dopomoci. Pfimy sestup nebo maly seskok,

Ujasnéni: Jednotlivec nesmi bez dopomoci dopadnout na zem z Urovné vysSi nez je Uroven pasu.
D. Ze vSech stuntt je povolen sestup az 2 a %4 twistujici rotace.

E. Zadny stunt, pyramida, jednotlivec nebo rekvizita se nesmi pohybovat nad nebo pod sestupem a sestup
nesmi byt vyhozen nad, pod nebo skrz stunty, pyramidy, jednotlivce nebo rekvizity.

F. Volné flipujici sestupy (bez drzeni) nejsou povoleny.

G. Sestupy tzv. pomalym padem ¢i kotoulem nejsou povoleny.
Poznamka CACH: Napt. pyramida, ktera se celé nakléani a padé k zemi, pfi jejimz dopadu jednotlivci zmirni dopad napr:
kotoulem, neni povolena!

H. Pfi kolébce ze single base double cupie/awesome musi kazdého topa chytat dva chytaci. Chytaci a base
musi pred zaCatkem sestupu stat.

ELITE (5) VYHOZY (TOSSY)

A. Vyhozy (tossy) mohou vyhazovat az étyri base. Jeden base musi byt v priibéhu vyhozu za topem a muze
pomoci topovi do vyhozu.

B. Base musi provadét vyhozy s chodidly na zemi. Vyhoz musi dopadnout do pozice kolébky. Top musi byt
chycen v pozici kolébky alespon tiremi ptivodnimi base, z nichz jeden jisti oblast hlavy a ramen topa. Base musi
béhem vyhozu zustat stat.

Ujasnéni: “Traveling tossy” nejsou povoleny, tzn. base se béhem vyhozu nesmi umysiné pohnout z mista.

Vyjimka: Base se mohou otocit o ¥z otocky pfi provadéni vyhozu Kick Full Basket Toss

C. Flipujici, pfevracené nebo pohyblivé (traveling) vyhozy nejsou povoleny.
Poznémka CACH: Napf. salto v basket tossu neni povoleno.

D. Zadny stunt, pyramida, jednotlivec nebo rekvizita se nesmi pohybovat nad nebo pod vyhozem a vyhoz nesmi
byt vyhozen nad, pod nebo skrz stunty, pyramidy, jednotlivce nebo rekvizity.

E. Ve vyhozu je povoleno az 2 a 1/2 twistujici rotace
F. Topové v oddélenych basket tossech spolu nesmi prijit do kontaktu.

G. V basket tossu je povolen pouze jeden top.
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LEVEL 6 - PREMIER

PREMIER (6) AKROBACIE

A. Veskera akrobacie musi byt provedena ze zemé s dopadem na zem.

Vyjimka 1: Akrobat se smi z chodidel odrazit pfimo do pfechodového stuntu (bez flipujici rotace). Odskok do polohy
lezmo ve stuntu je také povolen.

Vyjimka 2: Rady rondat-rewind a flik-rewind jsou povoleny. Zadné dal$i akrobatické prvky nejsou pfed rodnatem nebo
flikem povoleny.

B. Akrobacie pres, pod nebo skrz stunt, jednotlivce €i rekvizitu neni povolena.
PFeskok pres jiného ¢lovéka je povolen.

C. Akrobacie pfri jakémkoli kontaktu s rekvizitou neni dovolena.

D. Asistovana akrobacie nebo akrobacie provedena vice akrobaty, ktefi jsou ve vzajemném v kontaktu, neni
povolena.

Provést ve dvou lidech Ize pouze hvézdu nebo kotoul vpfed — tento prvek vSak bude hodnocen jako stunt, ne jako
akrobacie.

E. Kotouly letmo jsou povolené.
Vyjimka 1: Kotouly letmo pfedvedené v prohnuté pozici nejsou dovoleny
Vyjimka 2: Kotouly letmo obsahujici twist nejsou dovoleny.

PREMIER (6) AKROBACIE Z MiSTA A Z BEHU

A. VSechny akrobatické/gymnastické prvky jsou povoleny az do jedné twistujici a jedné flipujici rotace.

PREMIER (6) STUNTY

A. Spotter je vyzadovan:
1. Béhem prodlouzenych stunt( na jedné ruce, kromé awesome/cupie nebo liberty;
2. Pokud vzestup/prechod obsahuje twist nebo flip.

B. Rotace topa u stuntti a prechodt je omezena na dvé twistujici rotace. Rotace se vztahuji k soutéznimu
povrchu.

Ujasnéni: Twist proveden s pfidavnym oto€enim base neni povolen v pfipadé&, Ze celkova rotace topa prekroCi 2 twisty.
Porota pouzije k vyslednému seéteni rotaci pozici bokt topa. Mezi jednotlivymi twistujicimi prvky je tfeba udélat jasnou
pauzu.

Poznémka CACH: U Premier sestupt a vyhozti jsou povoleny dvé a ¥ twistujici rotace viz niZe.

C. Flipujici rotace bez drzeni pfi vzestupech a prechodech je povolena. Rewindy musi zac¢inat na zemi a jsou
povoleny s maximalné jednou flipujici a dvéma twistujicimi rotacemi.

Vyjimka 1: Rewindy do pozice kolébky jsou povoleny. VSechny volné flipujici pfechody (. bez drzeni), chycené na
urovni ramen nebo nize, musi mit pfidavného chytace, ktery chrani hlavu a krk (napt.: flip, ktery dopadne do pozice
straddle).

Vyjimka 2: Rady rondat-rewind a flik-rewind jsou povoleny. Zadné dal$i akrobatické prvky nejsou pred rondatem nebo
flikem povoleny.

D. Prechodové stunty mohou obsahovat vyménu base.
E: Chyceni topa v pozici provazu nebo sedu rozkroémo jednim base neni povoleno.

F. Pfi provadéni single based double cupie/awesome je vyzadovan alespon jeden spotter pro kazdého topa.
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G. Premier stunty — nadhozy

Poznémka CACH:

Nadhozy (Release Move) = Preru$i-li base a top vzajemny kontakt a top se poté navraci zpét k plvodnim base.
Vyhozeni topa jednim base ze zemé do stuntu se nepovaZzuje ani za ,release move“ ani za ,toss".

Tento vyklad se vztahuje pouze na stunty, nikoli na pyramidy

G.1. Nadhozy jsou povoleny, ale nesmi presahnout vysku 46 cm nad urovni prodlouzenych rukou base.
Ujasnéni: Pokud nadhoz pfesahne hranici 46 cm nad urovni natazenych rukou base, je povazovan za vyhoz (toss) a
musi se Fidit pravidly pro vyhozy (tossy). K uréeni vysky nadhozu se v jeho nejvy$Sim bodé pouzije vzdalenost od boki
topa po ruce base. Pokud bude tato vzdalenost vétsi nez délka topovych nohou plus téchto 46 cm, bude prvek
povazovan za sestup nebo vyhoz a musi se Fidit pfisluSnymi pravidly pro “sestupy” nebo “vyhozy”.

G.2. Nadhoz nesmi kong¢it v pfevracené pozici.

G.3. Nadhozy musi kon¢it na pavodnich base.

Vyjimka: Pfehazovani topa dalSimu base (coedového typu) je povoleno, pokud je top vyhozen jednim base a chycen
alespon jednim dalSim base a jednim spotterem, ktefi nejsou v okamziku zaCatku pfechodu zapojeni do zadného
dalSiho prvku nebo choreografie.

Ujasnéni: Top nesmi dopadnout z trovné vysSi, nez je urover pasu, na soutézni povrch bez asistence.

G.4. Nadhozy typu “Helicopter” jsou povoleny az do rotace 180 stupin a musi byt chytany alespon tremi
chytaci, z nichz jeden musi jistit oblast hlavy a ramen topa.

G.5. Nadhozy se nesmi umysiné pohnout z mista.
Vyjimka: Viz bod G.3.

G.6. Nadhozy nad, pod nebo skrz stunt, pyramidu ¢i jednotlivce nejsou povoleny.
G.7. Dva topové provadéjici nadhozy ve stejnou chvili spolu nesmi pfijit do kontaktu.

H. Premier stunty — pfevracené pozice
Poznamka CACH:

Prevracené pozice (Inversion) = Pozice, ve které je pas/boky a alespori jedno chodidlo jedince vy$ nez jeho hlava a
ramena.

H.1. Pfevracené sestupy ze stuntti v arovni vyssi nez prep vyzaduji dopomoc alespoi dvou base. Top musi
udrzovat kontakt s base.

PREMIER (6) PYRAMIDY

A. Maximalni povolena vyska pyramidy je 2 a ..

B. Pro kazdého topa u pyramid o vySce 2 a " je vyzadovan jeden spotter vepredu a jeden vzadu. Spottefi musi
byt na svych pozicich po celou dobu, kterou je top v Urovni 2 a %z vySky. Spottefi smi stat mirné stranou, ale musi zustat
v takové pozici, aby mohli vhodné chranit topa. Spottefi musi udrzovat vizualni kontakt s topem po celou dobu, kdy je
top v urovni 2 a 2 vysky. Spottefi nesmi byt zakladni podporou pyramidy.

C. Volné vzestupy (tzn. bez drzeni) musi za¢inat na zemi a mohou obsahovat jednu flipujici a jednu twistujici
rotaci, nebo zadnou flipujici a dvé twistujici rotace.

Vyjimka: Volné vzestupy zacinajici na drovni vy$si, nez je uroven soutézniho povrchu, jsou povoleny a mohou
obsahovat jednu flipujici a Zzadnou twistujici rotaci, nebo zadnou flipujici a dvé twistujici rotace.

D. Premier pyramidy - Nadhozy
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D.1. Béhem prechodu v pyramidé muize top pfesahnout vysku 2 a ', je-li v pfimém fyzickém kontaktu s alespon
jednou osobou na trovni prep nebo nize.

E. Premier Pyramidy - prevracené pozice

E.1. Prevracené stunty jsou povoleny az do vysky 2 a 2 a musi byt drzeny alespon jednou osobou na trovni
prep nebo nize.

E.2. Sestupy s prevracenou pozici z irovné vyssi, nez je Uroven prep, vyzaduji dopomoc alespon dvou base.
Top musi udrzovat kontakt s (alespon jednim) base nebo jinym topem.

F. Premier pyramidy — nadhozy s drzenymi prevraty
F.1. Drzené flipy jsou povoleny az do 1 a 1/4 flipujici a 1 twistujici rotace.

F.2. Drzené flipy jsou povoleny, pokud je udrzovan primy fyzicky kontakt s alespon jednim topem na urovni
prep nebo nizsi, a musi byt chyceny alespon dvéma chytaci.

PREMIER (6) SESTUPY

A. Kolébky ze single based stuntt s rotaci presahujici 1 a 4 twistujici rotace musi mit vlastniho spottera, ktery
alespon jednou rukou/pazi podpira oblast mezi pasem a rameny, aby béhem kolébky chranil hlavu a ramena
topa.

B. Sestupy ze stuntil a pyramid pfimo zem, z Grovné vyssi nez uroven pasu, vyzaduji dopomoc ptivodniho
base. Base nesmi zamérné vyhodit, shodit nebo stahnout topa na zem bez dopomoci. Pfimy sestup nebo maly seskok,

Ujasnéni: Jednotlivec nesmi bez dopomoci dopadnout na zem z urovné vyssi nez je uroven pasu.

C. Kolébky ze stunttl a pyramid o vySce 2 jsou povoleny az do 2 a "4 twistu a vyzaduji alespon dva chytace. V
kolébkach z pyramid o vySce 2 a ¥ je povoleno nejvyse 1 a "4 twistu a vyzaduiji tfi chytace.

Vyjimka: Pfi pyramidé 2-1-1 pfi stoji na stehnech je povolen sestup s 2 twisty, a to pouze v pfipadé, kdy je nato¢ena
Celem dopredu (napf.: extension, liberty, heel stretch)

D. Volné sestupy (tzn. bez drzeni) z pyramid o vySce 2 a 2 nesmi dopadnout do pozice lezmo na bficho nebo do
pfevracené pozice.

E. Volné flipujici sestupy
1. Jsou povoleny az do 1 a Y flipujici a bez twistujici rotace.
2. Sdopadem na zem nejsou povoleny.

F. Flipy do kolébek, provadéné ze stuntti urovné prep a nizsi, vyzaduji alespon 2 chytace, z nichz jeden je
ptivodnim base.

G. Flipy za€inajici v urovni vyssi, nez je uroven prep, nejsou povoleny.

Vyjimka: % flip dopfedu muaze byt proveden z pyramidy o vySce 2 a ', ale vyzaduje dva chytaCe a dalSiho spottera
stojiciho u hlavy a ramen topa. Spotter mlze stat mirné ze strany, ale musi pouzit alespori jednu ruku k chyceni
topovych ramen a hlavy.

H. Sestupy tzv. pomalym padem ¢i kotoulem nejsou povoleny.
Upresnéni CACH: Napf. pyramida, které se cela naklani a pada k zemi, pii jejimz dopadu jednotlivci zmirni dopad napf:
kotoulem, neni povolena!

I. P¥i kolébce ze single base double cupie/awesome musi kazdého topa chytat dva chytaéi. Chytaci a base musi
pred zacatkem sestupu stat.
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PREMIER (6) VYHOZY (TOSSY)

A. Vyhozy (tossy) mohou vyhazovat az ¢tyfi base. Jeden base musi byt v pribéhu vyhozu za topem a maze
pomoci topovi do vyhozu.

B. Base musi provadét vyhozy s chodidly na zemi. Vyhoz musi dopadnout do pozice kolébky. Top musi byt
chycen v pozici kolébky alespon tiemi ptivodnimi base, z nichz jeden jisti oblast hlavy a ramen topa. Base musi
béhem vyhozu zustat stat.

Ujasnéni: “Traveling tossy” nejsou povoleny, tzn. base se béhem vyhozu nesmi umysiné pohnout z mista.

Vyjimka: Base se mohou otoCit az o ¥ oto¢ky pri provadéni vyhozu Kick Full Basket Toss

C. Flipujici vyhozy jsou povoleny az do 1 a " flipujici rotace a 2 dalSich prvki. Salto, pike nebo lay out nejsou
pocitany mezi tyto dva prvky. “Pike open double full” je povolen. “Tuck X-out double full” neni povolen,
protoze X-out je povazovan za prvek.

Basket tossy nesmi obsahovat vice prvki nez maximalné 1 %4 horizontalni rotace a 2 dalsi prvky. Salto, pike nebo
layout se do téchto dvou prvkl nepoéitaji. Pike open s double fullem (salto s 2 vruty) je dovolené. X-out (salto s X)
nasledované double fullem neni dovoleno, protoze X-out je povazovan za dalSi prvek.

Povolené (flip + dva dalsi prvky)
. Tuck flip, X-Out, Full Twist
. Double Full-Twisting Layout
e  Kick, Full-Twisting Layout
. Pike, Open, Double Full-Twist
. Arabian Front, Full-Twist
POZNAMKA: “Arabian Front” nasledovany % twistem je povaZovan za povoleny.

Zakazané (flip + tfi dalSi prvky)
e  Tuck flip, X-Out, Double Full Twist
e  Kick, Double Full-Full Twisting Layout
e  Kick, Full-Twisting Layout, Kick
e  Pike, Split, Double Full-Twist
e  Full-Twisting Layout, Split, Full-Twist

D. Zadny stunt, pyramida, jednotlivec nebo rekvizita se nesmi pohybovat nad nebo pod vyhozem a vyhoz nesmi
byt vyhozen nad, pod nebo skrz stunty, pyramidy, jednotlivce nebo rekvizity.

E. Neflipujici vyhozy nesmi presahnout 3 a 'z twistu.

F. Topové, vyhozeni smérem k jiné skupince base, musi byt chyceni do pozice kolébky alespon tfemi stojicimi
chytaci. Chytaci nesmi byt zapojeni do zadné jiné choreografie a musi mit vizualni kontakt s topem v okamziku
zahajeni vyhozu a musi udrzet kontakt s topem v priibéhu celého vyhozu. Vyhoz je povolen az do 0 flipujicia 1 a %
twistujici rotace. Base zapojeni ve vyhozu musi v pribéhu vyhazovani stat.

Vyjimka: % flip dopfedu bez twistu je povolen.

G. Topové v oddélenych vyhozech (basket tossech) spolu nesmi prijit do kontaktu.

H. Ve vyhozu (basket tossu) je povolen pouze jeden top.
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DANCE KATEGORIE

Definice kategorie

JAZZ - Zahrnuje stylizované pohyby a kombinace, zmény formaci, praci ve skupiné a technické prvky. Duraz je kladen
na spravné technické provedeni, protazeni, kontrolu a umisténi téla, styl a plynulost pohybu a jednotnost tymu (pro vice
informaci se podivejte na bodovaci listiny).

HIP HOP — Zahrnuje pohyby a rytmus ovlivnéné street (,pouliénim®) stylem s dirazem na provedeni, styl, kreativitu,
izolaci a kontrolu pohybu téla, rytmus, jednotnost a hudebni ztvarnéni. Dlraz je kladen také na ,sportovni“ prvky jako
skoky, freezy (tzv. stalls) a dalSi triky, viz bodovaci listiny.

FREE STYLE - Zahrnuje koncept jazzu a hip hopu s diirazem na choreografii, spravné technické provedeni, vizualni
efekt, kreativitu, inscenovani a tymovou uniformitu. Pompony musi byt pouzity v 80 - 100% sestavy. Mezi dllezité
charakteristiky této kategorie patfi synchronizace a vizualni efekty, Cistota a preciznost pohybu, vyrazna technika prace
s pompony, zakomponovani tane¢nich technickych prvk( a tanec¢nich styl. Vizualni efekty obsahuji droviiové zmény,
praci ve skupiné, zmény formaci, pouziti rizné barevnych pompona atd. (vice viz sekce Rekvizity).

Akrobacie a triky

Vzdudné streetové prvky jsou soubory hiphopovych dovednosti, v nichz se jednotlivci Easem zdokonaluji. Mohou
obsahovat rotaci bokud pfes hlavu a twisty. Neni u€elem, aby tyto dovednosti zahrnovaly akrobatické prvky jak je zname
z cheer kategorii. Takové gymnastické prvky nejsou dovoleny. Nap¥. dvojity vrut z mista je zakazan, ale ,folha secca
twist” je povolen jakozZto prvek vychazejici z capoeiry.

Poznamka CACH: Akrobatické prvky v dance kategoriich slouzi pouze pro doplnéni sestav. Neni umyslem, aby byly
jejich ddlezitou néplini.

1. Akrobacie je dovolena, ale neni vyZadovana, ve vSech kategoriich s nasledujicimi omezenimi:

Freestyle Pom a Jazz:

Vzdusné akrobatické prvky obsahujici rotaci bokud pfes hlavu jsou zakazany.

(Vyjimky: pfemet stranou bez podpory rukou — arab, kotouly letmo ve sklopené pozici, rondat. Tyto prvky je

zakazano provadét bezprostfedné po sobé.)

Pouze Hip Hop:

Vzdu$né akrobatické prvky jsou povoleny, pokud je dodrzeno nasleduijici:

a. Prvky bez podpory rukou nesmi obsahovat vice nez jeden twist.

b. Pouze prvky s podporou rukou mohou byt provedeny bezprostfedné po sobé, pficemz neni dovoleno provadét
vice nez 2 bezprostfedné navazujici prvky. (Pfiklad: dva fliky po sobé jsou povoleny; jakykoliv prvek obsahujici
rotaci boku pfes hlavu bez podpory rukou nesmi byt bezprostfedné nasledovan zadnym akrobatickym prvkem
nebo skokem.)

2. Akrobacie pfes jiného akrobata nebo pod jinym akrobatem neni dovolena, pokud oba jedinci provadi jakykoliv
prvek, ktery zahrnuje rotaci boku pfes hlavu.

3. Dopady — jedna se o situace, kdy jedinec dopada ze vzduchu (€i ze vzdu$ného prvku) na zem jinou ¢asti téla nez
rukou/rukama nebo nohou/nohama bez toho, aby nejdfive byl dopad zmirnén pfenesenim vahy na ruce/nohy.
Dopady jsou povoleny s nasledujicimi omezenimi:

Ereestyle Pom, Jazz i Hip Hop:

Umyslné dopady na kolena, stehna, zada, zadek, hrudnik, do jazzovych provaz( (pfekézkovy sed) nebo do provazu
na soutézni plochu nejsou povoleny, pokud jedinec nezmirni nejdfive dopad pfenesenim vahy na ruku/ruce nebo
nohu/nohy.

Pouze Hip Hop:

UmysIné dopady na rameno &i zadek jsou dovoleny, pokud vy$ka dané osoby ve vzdusném prvku nepfesahne
uroven pasu (pfiklad: sklopka — kip up — je povolena).

4. Dopady do pozice kliku na soutézni povrch jsou povoleny pouze ze skokl se spadem vpred (napf. Letici veverka),
X-ka, hvézdice nebo skoku Spread Eagle.
Freestyle Pom a Jazz:
VSechny varianty Shushunova jsou zakazany.

Pouze Hip Hop:
Dopadu do pozice kliku mize pfedchazet jakykoliv skok.
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5. Prvky zahrnuijici rotaci boku pfes hlavu s podporou rukou neni dovoleno provadét, pokud osoba drzi v
ruce pompony nebo jinou rekvizitu/rekvizity. (Vyjimka: kotouly vpfed a vzad jsou povoleny.)

2. Zvedacky, triky a partnereni/tzv. partnering
(provedena v paru €i ve skuping)

Zvedacka — akce, kdy je osoba/osoby vyzvednuta z plochy jednou nebo vice osobami a opét vracena zpét na zem.
Zvedacka mUze byt provadéna dvéma a vice lidmi, které podle jejich ulohy ozna¢ujeme jako zvedané a zvedajici osoby.

Partnefeni — akce, kdy se dvé nebo vice osob navzajem podepira a pomaha si, ale nezvedaji se. Tyto cviky mohou
obsahovat hlavni i podptrné prvky.

1. Zvedajici ¢i pomocna osoba
Freestyle Pom a Jazz:
Jakakoliv zvedajici/pomocna osoba, ktera nese hlavni vahu zvedané/provadéjici osoby, musi byt v pfimém kontaktu
se soutéznim povrchem po celou dobu provadéni prvku.
Pouze Hip Hop:
Zvedajici/pomocna osoba, ktera nese hlavni vahu zvedané/provadéjici osoby, nemusi byt v pfimém kontaktu se
soutéZnim povrchem, pokud vySka provadéného prvku nepfevySuje drover ramen.

2. Alespon jedna zvedajici/pomocna osoba musi po celou dobu udrzovat kontakt rukou/pazi/télem s rukou/pazi/télem
zvedané/provadéjici osoby béhem provadéni celého prvku, pokud je prvek provadén nad drovni ramen.

3. Rotace boku pfes hlavu u zvedané osoby jsou povoleny, pokud:
a. Alespon jedna zvedajici/pomocna osoba udrzuje kontakt rukou/pazi/télem se zvedanou/provadéjici osobou
béhem celého prvku az do doby, kdy se zvedana/provadeéjici osoba vrati na zem nebo do vzpfimené pozice.
b. Prvky obsahuji pouze jednu rotaci boku pfes hlavu.

4. Prevracené pozice, kdy je provadéjici osoba hlavou doll ve statické pozici, stallu/freezu, nebo ve chvili zmény
sméru pohybu a opira se celou vahou o pomocnou osobu, je povolena, je-li spinéno nasledujici:
a. Pomocna osoba udrzuje kontakt rukou/pazi/télem s rukou/pazi/télem provadéjici osoby po celou dobu
provadéni prvku, dokud se provadéjici osoba nevrati na soutézni povrch nebo do vzpfimené pozice.
b. Pokud jsou ramena provadéjici osoby nad Grovni ramen [soutéZni skupiny; pozn. CACH], je pfitomna alespof
jedna dal$i pomocna osoba, jejimz Ukolem je chranit provadéjici osobu a/nebo pomahat béhem provadéni
prvku.

3. Uvolnéni

[

Uvolnéni je akce, pfi které je prerusen kontakt provadéjici osoby s pomocnou osobou/pomocnymi osobami a

dopada bez dopomoci na soutézni povrch.

Freestyle Pom a Jazz:

Provadéjici osoba miize vyskocit, seskodit, sejit, nebo se odrazit od pomocné osoby/pomocnych osob, pokud:

a. V nejvySSim bodé prvku v uvolnéni nejsou boky provadéjici osoby vyzvednuty nad Uroven ramen.

b. Pokud je prvek provadén na trovni bokl nebo vy$si, nesmi provadeéjici osoba projit prevracenou ¢i prohnutou
pozici.

c. Asistované skoky nejsou dovoleny.

Pouze Hip Hop:

Provadéjici osoba mize vyskocit, seskodit, sejit, odrazit se, nebo byt vyhozena pomocnou osobou/pomocnymi
osobami, pokud:

a. V nejvySSim bodé prvku v uvolnéni nejsou chodidla provadéjici osoby vyzvednuty nad urovern ramen.

b. Provadéjici osoba musi pfistat na soutézni povrch s dopomoci, nebo nejdfive alespon jednou nohou.

c. Asistované skoky nejsou dovoleny.

2. Vyhozy
Freestyle Pom a Jazz:
Pomocna osoba muze vyhodit provadéjici osobu, pokud je splnéno nasledujici:
a. V nejvy$sim bodé vyhozu nejsou boky provadéjici osoby vyzvednuty nad uroven ramen.
b. Provadéjici osoba nesmi projit pfevracenou ¢i prohnutou pozici.
Pouze Hip Hop:
Provadéjici osoba mize vyskocit, seskoéit, sejit, odrazit se, nebo byt vyhozena pomocnou osobou/pomocnymi
osobami, pokud:
a. V nejvySSim bodé prvku v uvolnéni nejsou chodidla provadéjici osoby vyzvednuty nad uroven ramen.
b. Provadéjici osoba musi pfistat na soutézni povrch s dopomoci, nebo nejdfive alespon jednou nohou.
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4. Choreografie a kostymy

1. Nemravné, urazlivé ¢i vulgarni choreografie, kostymy, make-up a/nebo hudba nejsou vhodné pro rodinné publikum,
a postradaji proto pfitazlivost.

2. Choreografie by méla byt vhodna a zabavna pro vSechny divaky. Vulgarni ¢i nemravny material neni dovolen,
stejné jako choreografie implikujici néco nevhodného nebo nemravného, majici Utoény nebo sexualniho obsah

a/nebo obsahujici oplzlé ¢i obscénni gesta.

3. Nevhodna choreografie, kostymy ¢&i hudba a/nebo hudebni efekty mohou ovlivnit celkovy dojem porotct a celkové
skore za sestavu.

4. Vsechny kostymy a make up by mély byt pfizptsobeny véku a pfijatelné pro rodinné publikum.

5. Pokfiky ani sidelines (kratké pokfiky) nejsou dovoleny.

6. VSechny kostymy by mély byt bezpeéné a pIné zahalovat intimni partie. Vady na kostymech vedouci k odhaleni
nevhodné ¢&asti téla nékterého z ¢len tymu mohou byt diivodem pro diskvalifikaci. Prosim, ujistéte se na nékolika
kostymovych zkouskach, Ze jsou kostymy funkéni a to v dostatecné predstihu, abyste pfipadné nedostatky stihli
pred soutézi odstranit.

7. Pod kratasky, pfiléhavé kalhoty ¢i velmi kratké kratasy byste si méli obléct puncochy.

8. Béhem soutéze musite mit na nohou boty. Tanecni piSkoty jsou pfijatelné. Tancovat bez bot, v ponozkach €i
silonovych ponozkach, podpatcich, na koleCkovych bruslich nebo v jiné nevhodné obuvi pro sport neni dovoleno.
Pokud méte pochybnosti o své obuvi, prosim, konzultujte je s CACH.

9. Sperky jako sougast kostymu jsou dovolené v pfipadé, Ze nechrozi zdravi soutéziciho.

10. Kostym muzskych tanec¢nik nesmi byt rozepnuty ¢i jinak odhalujici trup, ale mize byt bez rukavu.

Rekvizity

1. Rekvizitou je mysleno vSe, co je pouzito jako soucast vasi choreografie, co neni pevné pfichyceno na kostym.

2. Rekvizity pfipevnéné ke kostymu i pfenosné rekvizity, které doplriuji choreografii, jsou dovoleny pouze v
kategoriich Jazz a Hip Hop. Mohou byt sejmuty z téla a odloZeny.

3. V kategorii Freestyle nejsou dovoleny zadné rekvizity. Pompony musi byt pouzity v 80 - 100% sestavy. Pokud v této
kategorii soutézi muzsti tanecnici, nemusi mit pompony.

4. Zadné velké volné stojici rekvizity nejsou dovoleny v zadné kategorii (napf. Zidle, lavice, bedny, schody, schidky,
zebfiky, ty€e, plechy atd.). Kazda véc, ktera nese vahu tanecnika je povazovana za volné stojici rekvizitu.
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Ptiloha €. 4: Choreograficky arch
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JNS cheerleaders e Choreograficky arch
I

O INIO IS IWIN|=

O INIOOIA IWIN =

O INIO ;A WIN =

O INIO OIS WIN =

JNS cheerleaders o e CHEER 4 FUN

170



Piiloha €. 5: Formace arch
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FORMACE

JNS CHEERLEADERS
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Piiloha €. 6: Hudebni mix arch
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