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1. Uvod

Stunty tvoii velkou ¢ast ¢innosti cheerleaders a je dilezité, aby se dbalo na bezpe¢nost, techniku
a postupné navySovani obtiznosti trénovanych prvku. Jako téma svoji zavérecné pisemné prace

k trenérské licenci C jsem si proto vybral praveé zékladni stunty a jejich techniku.

Za svoji aktivni ¢innost jsem se setkal s riznymi nazvy a riznymi vyklady pozic a ¢innosti.
Nejprve tedy definuji zakladni pojmy, které se budou dale v praci objevovat. V dalsi ¢asti pak

budu rozebirat jednotlivé stunty.

Cilem moji prace je shrnout zéklady, které by mohli vyuzivat novi ¢lenové tymu k seznameni

se stunty a moznosti pfipominat si zakladni pojmy a techniku.



2. Metodika prace

Sestavim seznam zékladnich stuntd. Na zaklad€ osobnich zkusSenosti nasbiranych aktivni praxi
budu svoje znalosti pfedavat dal. Timto postupem zjistim, co je tieba k jednoduchému a

pochopitelnému piedani teorie stuntd.

V dalsi casti popiSu jednotlivé prvky z pohledu pozic ve suntu a pro lepsi predstavu piidam

obrazky.



3. Z4kladni pojmy

Nez pfijdu k samotnému popisu stuntli, dovolim si vénovat ¢ast své prace i definici pojmi.
Spravné chapani jednotlivych pojmt a pozic je dalezité pro to, aby trenéii a cheerleaders spolu

mohli efektivné spolupracovat.

Kazda osoba ve stuntu ma svoji ulohu. Pokud cheerleader zna vyznam svoji pozice, ulohy

ostatnich a respektuje je, stuntovani se stava o mnoho snazsim.

NiZe vypsané definice cituji z oficialnich definic vydané CACHem.

3.1. Pozice ve stuntu
V plné stuntové skupince je pét lidi. Top, 2 x base, back spot, front spot. Nyni si jednotlivé

pozice definujeme.

e Top Person — Top, Flyer — Osoba na vrcholku stuntu nebo vyhozu. Také znamy jako
,Flyer® nebo ,,Partner®.

e Base — Osoba, kterd je svou vahou v pfimém kontaktu se souteZznim povrchem a ktera
poskytuje podporu jiné osob¢. Osoba, ktera drzi, zveda nebo vyhazuje topa v/do stuntu.

e Back Spot — Osoba stojici zezadu stuntu, kterd chrani hlavu a oblast ramen topa.

e Front Spot — Osoba umisténa zepiedu stuntu, kterd smi také ptidat dodatecnou podporu

nebo vysku do stuntu. (Také znama jako ,,ctvrty base®).

Casto se setkdvam s pojmy ,.hlavni base* nebo ,,vedlejsi base*. Jak ale poznat, ktery je ktery?
Definice tika, ze hlavni base je ten, ktery nese vétsi cast vahu topa. Ktery z basti to je se miizu
lisit podle provadéného prvku, techniky, vykladu nebo jen podle situace. Osobné tedy radéji

tyhle pojmy nepouZivam a ani v téhle praci se uz dale vyskytovat nebudou.
Z hlediska bezpecnosti bych ale rad jesté zminil nasledujici pozice.

e Spotter = Zachranat — Osoba, jejiz zdkladni povinnost je chranit hlavu a oblast ramen
topa béhem provadeéni stuntu/vyhozu.
o Spotter musi byt umistén na stran¢ nebo zezadu stuntu/vyhozu.
o Musi byt v pfimém kontaktu se soutéznim povrchem.
o Musi vénovat pozornost prvku, kterému déla zachranu.
o Spotter je pozadovan pro kazdy prodlouzeny (vysoky) stunt (viz ,,extended

stunt*).



o Musi byt ve vhodné pozici, aby mohl piedejit irazu, a nemusi byt v pfimém
kontaktu se stuntem.

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

o Spotter smi chytit zdpéesti 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 druhd ruka umisténa na zadnim zapésti base nebo
na zadni stran¢ kotniku topa.

o Vsichni Spotters musi byt ¢lenové vaseho vlastniho tymu a musi byt vycviceni
v patficnych zéachrannych technikdch. - Spotters mohou byt v nékterych
ptipadech povazovani za base (napt. pfechodné stunty).

e Catcher = Chyta¢ — Jedna z osob odpovédnych za bezpecné ptistani/dopad topa béhem

stuntu.
Nyni miZzeme piejit na popis samotnych stuntti.

3.2. Stunty a jejich ¢asti
Uz vim, jak spravné pojmenovat pozice lidi, kteti stunty provadéji. Co to ale je stunt? Jaké jsou

¢asti stuntu?

o Stunt — 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.

e  Mount = Vzestup — Viz ,,Stunt™

e Dismount = Sestup — Pfesun ze stuntu nebo pyramidy do kolébky nebo na soutézni
povrch. Pfesun z (chycené) kolébky na soutézni povrch se nepovazuje za sestup

e Transitional Stunt = Prechodny stunt — Top nebo topové piesunujici se z jednoho stuntu
do druhého, ¢imZ méni uspotadani pocatecniho stuntu.

e Reload — Névrat do ptipravné pozice (drill, hang drill) s obéma chodidly topa v rukou

base.

Kdyz skladame sestavu v urcitém levelu, je také dilleZité rozliSovat vysku stuntu a pocet nohou,

na kterych top stoji.

e Prep-Level = Uroveii prepu — Vy3ka dlani base a alespoti jednoho chodidla topa jsou v

urovni ramen (také zndmé jako ,,vyska ramen*). Chairs, torches, flatbacks, arm-n-arms



and straddle lifts (vysvétleni viz.,,Extended Level*) jsou povazovany za stunty v urovni
ramen.

e Extended Arm Level = Uroveii natazenych pazi — 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 dal$i ujasnéni.

e [Extended Position = Pozice na natazenych pazich — Top podepfen jednim nebo vice
base, ktefi maji Uplné¢ natazené paze. Napnuté paze neznamenaji nutné
»extended/prodlouzeny stunt®. Viz ,,Extended stunt pro dal$i ujasnéni.

o [Extended Single-Leg Stunt = Prodlouzeny stunt na jedné noze — Prodlouzeny stunt, v
némz ma top hlavni vahu na jedné noze.

e FExtended Stunt = Prodlouzeny , vysoky‘ stunt — Je-li celé té€lo topa natazené ve
vzpiimené pozici nad base. (Pfiklady stuntl, které se nepovazuji za prodlouzené:
Chairs, torches, flat backs, arm-narms and straddle lifts*. V téchto stuntech sice maji
base napnuté ruce nad hlavou, ale NEJSOU povaZzovany za extended stunts, protoze
vyska téla topa (tedy celého stuntu) je podobna stuntu Urovné prep/stoj na ramenou).
Ujasnéni: Pokud si zékladni base kleknou na kolena a napnou ruce, stunt se povazuje za
extended/prodlouzeny. * chair = zidli¢ka (stunt provadény ve dvojici, kdy top sedi na
jedné natazené ruce base, jednim chodidlem se opira a nataZzenou ruku base a druha
natazena noha smétuje kolmo dolii a base ji pfidrzuje druhou rukou za kotnik) *torch
(jako liberty v urovni 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 otoen bokem a top vytaci horni ¢ast téla doptedu) *flat back = top v pozici lehu
na zadech *arm-n-arms = paZe v pazich (stunt ve dvojici, kdy se top ve vzpiimené pozici
(neni hlavou dolti) svymi napnutymi pazemi/pazi drzi na baseovych napnutych
pazich/pazi, nohy mize drzet napt. v pozici straddle, pike, ...) *straddle lift = zvednuty

sed rozkro¢mo (top sedi na nataZzenych rukou base s roztazenyma nohama do ,,V*)

Nyni zname uz vSechny potiebné pojmy pro to, abychom mohli popisovat jednotlivé stunty

a jednotlivé Cinnosti.



4. Stunty a technika

V téhle ¢asti se budu vénovat ptimo jednotlivym stuntim a piechodiim. Vybral jsem si n¢kolik

zékladnich zastupcil vzestupu, stuntu, pfechodu a sestupu a detailné je rozeberu.

4.1. Stunty

Hang drill

Casto se nazyva jen ,drill“. Timto slovem se ale obecné oznacuje pro jakékoliv pripravné

v

cviceni, takZe vhodné&jsi je pouzivat cely nazev. Ten je odvozeny od pozice topky, které visi na

svych rukéch na basech.

Base: Stoji rovné a pevné na zemi, nohy od sebe na $ifku ramen. Ruce v tthlu cca 90° na Grovni
) p 5 y

pupiku, drzi nohy topky.

Top: Nohy ma v rukach bast a drzi si je u sebe. Rukama se opird o jejich ramena. Hlavni vaha

topky je v rukéch. Topka si drzi v jené linii $pi¢ky u nohou, kolena a ramena.
Back Spot: Drzi topku za kotniky, zpeviiuje stunt a pomaha topce drzet nohy u sebe.

Front Spot: DrZi base za zapé&sti a zpeviiyje stunt.




Prep, Elevator, Hands, Nizka

Zakladni stunt, kdy top stoji v irovni ramen bast. Diky velkému a €astému pouziti mé tento
prvek spoustu jmen. Prep, elevator nebo nizkd se pouziva spiSe pro group stunty a hands

v partner nebo double-partner stuntu.

Base: Stoji rovné a pevné na zemi, nohy od sebe na Sitku ramen. Ruce na Grrovni ramen, drzi

chodidla topky.

Top: Stoji na rukach bast, nohy na §itku ramen. Télo je zpevnéné, nohy propnuté. Topka se
vytahuje za rameny nahoru. Pozice rukou je libovolnd, nej€astéji clean (podél téla) nebo horni

V.
Back Spot: Drzi topku za kotniky, zpeviiuje stunt.

Front Spot: Drzi base za zapésti a zpeviluje stunt.

Tento stunt ma velmi $iroké vyuziti. Casto byva vychozi pozici pro sestupy a piechodové prvky

nebo zakladnim stavebnim kamenem pyramid.



Extension, Vysoka

Zakladni extended level stunt. Tento stunt je prakticky stejny jako elevator. Jediny rozdil je

v tom, Ze baseové drzi topku na dopnutych rukach.

Base: Stoji rovné a pevné na zemi, nohy od sebe na $itku ramen. Ruce natazené piimo nad sebe,

drzi chodidla topky.

Top: Stoji na rukach bast, nohy na sitku ramen. Télo je zpevnéné, nohy propnuté. Topka se
vytahuje za rameny nahoru. Pozice rukou je libovolnd, nej¢astéji clean (podél téla) nebo horni

V.
Back Spot: Drzi topku za kotniky, zpeviiuje stunt.

Front Spot: DrZi base za zapé&sti a zpeviiyje stunt.

Muscleman, Cupie, QP, Block

Dalsi ze zakladnich extended stuntd. Technicky je stejny jako extension, jen topka mé nohy u
sebe. Vyraz muscleman nebo block je spojeny s groupy nebo partner/double partner, kdy base
drzi topku obéma rukama. Cupie/QP se pak pouziva, pokud base vyuziva k drzeni topky pouze

jednu ruku.

Base: Stoji rovné a pevné na zemi, nohy od sebe na Sifku ramen. Ruce natazené ptimo nad

sebou a drzi chodidla topky.
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Top: Stoji na rukéch basii, nohy u sebe. T¢€lo je zpevnéné, nohy propnuté. Topka se vytahuje za
rameny nahoru. Pozice rukou je libovolnd, nejcastéji clean (podél téla), horni V nebo ruce v

bok.
Back Spot: Drzi topku za kotniky, zpeviiuje stunt.

Front Spot: Drzi base za zapé€sti a zpeviuje stunt.

4.2. Vzestupy
Straight up
Rovny vzestupny prvek, ktery zacind v naSem piipadé€ v hang drillu a kon¢i v n€kterém z vyse
uvedenych stunti.

Base: Na dvé doby dip (kr¢i pouze nohy) a na tfeti dobu exploduji smérem nahoru, az do
napnutych rukou. Pohyb zacina v nohou, ruce navazuji. AZ se ruce dostanou do prodlouZené

pozice, jsou zaseknuty v extensionu/musclemanu nebo plynule stazeny do elevatoru.

Top: Na dvé doby dipu basti je top stale jen zpevnény. Na tieti dobu se prudce postavi. Vytahuje
se za rameny smérem vzhiiru a nohy ma po celou cestu vzhiliru u sebe. V ptipad€ extensionu

nebo elevatoru top nohy oddali v nejvyssim bod¢ na Sitku boka.

Back Spot: Drzi kotniky, stabilizuje stunt a pomaha topce drzet nohy u sebe. Jinak je jeho

¢innost stejna jako u basi.

Front Spot: Jeno tloha je stejné jako back spottera, jen namisto kotnika drzi zapésti bast.
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Toss = vyhoz

Tento vzestup je Castéjsi spiSe u partner nebo double-partner stuntu, ale ma svoje uplatnéni i

v groupu. Zacina ve stoje na zemi a kon¢i se naptiklad v n€kterém z vySe uvedenych stuntt.

Base: Drzi stehna topky. Na dvé doby jde spolu s topkou dip a na tfeti opét exploduje smérem
vzuru a vyhodi topku. Nechdva ruce nahote, chyta topku co nejvyse a zasekdva v extended

pozici nebo snasi do elevatoru.

Back Spot: Stoji za topkou a drZi ji za pas. Na dvé doby jde s topkou dip a na tieti dobu vyhazuje

topku nahoru. RovnéZ nechdva ruce natazené a chyta kotniky topky, co nejvyse to jde.

Top: Stoji rovné na zemi a drzi se back spottera, za zapésti. Na dvé doby jde do podifepu a na

tieti dobu vysko¢i. Az citi, ze ji zadni dohazuje, odrazi se i ona svyma rukama od zadniho.

Front Spot: Drzi topku pod koleny, na dvé doby dip a na tieti vyhazuje spolu s ostatnimi. Chyta

zap&sti bast a pomaha stabilizovat stunt.
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J-up

J-up je témér stejny jako toss. Jediny rozdil je v tom, Ze base drzi topce jednu nohu rovnobézné
se zemi a po cest¢ nahoru s ni opisuje pismeno J, proto se prvek jmenuje J-up. Zacina se na

zemi ve stoje. Koncit opét mizeme v nékterém z vyse uvedenych stuntd.

Levy Base: Drzi stehna topky. Na dvé doby jde spolu s topkou dip a na tieti exploduje smérem
vzuru a vyhodi topku. Nechava ruce nahote, chyta topku co nejvyse a zasekava v extended

pozici nebo snési do elevatoru.

Pravy Base: Drzi topce zvedlou pravou nohu. Pravou rukou za chodidlo, levou rukou za stehno.
Na dv¢ doby dip a na tieti jdou ob¢ ruce vzhiiru. Od vysky zhruba hrudniku pokracuje nahoru
jen leva ruka na stehnu a prava ruka rovna nohu do pozice v ose topky. Base se snazi rukou na

chodidle nasledovat ramena.

Back Spot: Stoji za topkou a drZi ji za pas. Na dvé doby jde s topkou dip a na tfeti dobu vyhazuje

topku nahoru. Rovnéz nechéva ruce natazené a chyta kotniky topky, co nejvyse to jde.

Top: Stoji rovné na zemi a drzi se back spottera, za zapésti. Na dvé doby jde do podiepu a na

tieti dobu vysko¢i. Az citi, ze ji zadni dohazuje, odrazi se i ona svyma rukama od zadniho.

Front Spot: Drzi topku pod koleny, na dvé doby dip a na tieti vyhazuje spolu s ostatnimi. Chyta

zéapesti basti a pomaha stabilizovat stunt.

4.3. Sestupy

Stazeni

Jedna se o totoZzny, ale opacny proces nez byl straight up. Popisovat budu staZeni z elevatoru

do hang drillu.

Base: Na dvé doby dip, na tfeti vyjede s rukama do vysky o¢i a snési topku do pozice hang

drillu.

Top: Vytahuje se za rameny, na tfeti dobu stahne nohy k sob& a na patou dobu jde do pozice

hang drillu, kde ma Spicky, kolena a ramena v jednd pfimce.

Back Spot: Na dvé¢ doby dip, na tfeti vyjede s rukama do vysky o¢i, stahne topce kotniky k sobé

a zpomaluje sestup.
Front Spot: Kopiruje pohyb ostatnich a stabilizuje stunt za zapésti bast.
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Kolibka, Cradle

Rovna kolibka patii mezi nejcastcjsi sestupy. Jedna se o release move, kdy topka je zdmérné
vyhozena ze stuntu smérem vzhiiru a dopada obli¢ejem smérem vzhliru do rukou svych chytaci.

Zacinat se muze z libovolného stuntu viz vyse.

Base: Na dvé doby dip a na tfeti dobu exploduje z nohou smérem vzhiiru. Base vysko¢i i
s topkou co nejvys a pusti ji nohy. Ruce zlistdvaji nataZzené vzhiru a chytaji topku pod zady,

pod stehny a tlumi dopad lehkym pokréenim nohou.

Topka: Zacina v pozici horniho V. Celou dobu se vytahuje za rameny. Na dvé doby dipu basii
jen zpevnéné stoji a na tfeti dobu prudce sjede napnutymi paZzemi na stehna. Zaroven protlacuje

boky smérem k rukém.

Back Spot: Na dvé doby dip, na tfeti vyhazuje za kotniky co nejvys, nechava ruce natazené

vzhtiru a chyté topku v podpaZi nebo za lopatky a chrani hlavné oblast hlavy.

Front Spot: Za zéapésti basti pomaha vyhodit, uhyba noham topky a dochytava s ostatnimi.
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5.7Zaver

Cilem moji prace bylo vytvofit dokument, ktery by pomohl zac¢inajicim ¢lentim a trenérim v

poznani zékladnich stuntl a k seznameni s technikou.

Zabyval jsem se zdklady stuntovani z pohledu aktivniho stuntera i z pohledu trenéra. Otestoval
jsem a nasledné sepsal n¢kolik zakladnich stuntti, vzestupt a sestupti. Rozepsal jsem jednotlivé

pozice a prilozenymi obrazky prvky zndzornil.

Pti zpracovani jsem zjistil, Ze mit jednotnou zdkladni techniku je velmi dilezité. Nejen ze pak
kdokoliv miize stavét s kymkoliv, ale i Casovani v rdmci sestavy je mnohem jednodussi sladit.
Ve stuntech je diilezité dbat na techniku a bezpecnost, aby se omezila moznost trazu nebo

jiného poranéni zptisobeného dlouhodobym Spatnym uZzivanim téla.

V budoucnu by se dalo navézat pokrocilejSimi stunty a nebo naopak jednodus$imi stunty a

drily, které by se daly vyuZit pro peewee nebo jako pripravné cviceni pokrocilej§im prvkam.
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