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ABSTRAKT

Nazev: Kondi¢ni trénink v cheerleadingu.

Cil prace: Cilem prace je vytvofit pifehled kondi¢niho tréninku v cheerleadingu.

Vysledky: Vysledkem této prace je kondicni trénink pro cheerleading, ktery je mozné

vyuZit jako ptirucku pro sportovce.

Klicova slova: cheerleading, kondi¢ni trénink.
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1. Uvod

Cilem prace je vytvofit piehled kondi¢niho tréninku v cheerleadingu. Vytvotfeny

piehled se mize stat ptiruCkou pro sportovce.
2. Prehled literatury a zakladnich pojmi

2.1 Prehled literatury

Publikace Vykon a trénink ve sportu se vénuje jednotlivym tématim
sportovniho tréninku (pfipravé, vychové, fizeni tréninku).

Publikace Prirozeny funk¢ni trénink nabizi ptfirozené formy pohybu jednoduse
a prakticky.

Publikace trénink kondice ve sportu je zaméfena na problematiku teorie a

metodiky tréninku kondi¢nich schopnosti.

2.2 Prehled zakladnich pojmi

Cheerleading — skupinovy sport s prvky gymnastiky a tance

Stunt — zvedany prvek provadény tfemi az ¢tyimi zvedaci a jednim zvedanym

Top/Flyer — zvedany ¢i vyhazovany

Base — zvedac

Kondi¢ni trénink - dle Dovalila (2002) kondi¢ni pifiprava ve vetsi €1 mensi mife zasahuje

ruzné fyziologické funkce lidského téla, dotyka se i procest psychickych.

3. Uvod do cheerleadingu

Vedu tym cheerleadingu (roztleskavacek), ve kterém pisobi jak malé déti, tzv.
kategorie peewees ve vékovém rozmezi od 4 do 11 let, jedna se tedy o déti navstévujici
jak MS, tak dévéata a chlapci v tzv. seniorské kategorii ve vékovém rozmezi od 15 do 30
let, ktefi studuji stfedni ¢i vysokou Skolu ¢i jiz pracuji. V této praci bych se chtéla
vénovat problematice seniorské kategorie. Tréninky probihaji pravidelné dvakrat az
tiikrat tydné vzdy v délce 2 hodiny. Pfed kazdou soutéZi (minimaln¢ dvakrit ro¢né)
byvaji tyto pravidelné tréninky doplnény o vikendovéa sousttedéni, kdy se kazdy den cvici

5-6 hodin. Regulérni dvouhodinova tréninkova jednotka se sklada vzdy z:



a) pocatecniho zahtati, aktivace svalli a mobilizace kloubii (obvykle v rozsahu 10 az
15 minut);

b) stre¢inku, majiciho za cil rozvijet flexibilitu, kterd je pro cheerleading dilezitym
piedpokladem (rozsah cca 5 az 10 minut);

c¢) hlavni tréninkova jednotka. Hlavni tréninkova jednotka se déli na jednotlivé Casti
dle dovednosti, na které se zamétuje — tanec, skoky, akrobacie a stavéni pyramid;

d) Na konci tréninku jsou pak provadéna kompenzacni cviceni, majici za ukol
protahnout a uvolnit zatézované svalové partie a predejit tak jejich ptipadné bolesti (5-10
minut).

Cheerleading je pomérn¢ vSestrannym sportem. Zahrnuje gymnastické prvky —
zvlaste z oblasti sportovni gymnastiky akrobacii a skoky; tanec, ktery je smésici riznych
druht moderniho tance; poktiky a hlavné nejspecifi¢téjsi soucast, kterou jsou lidské
pyramidy. Diky této vSestrannosti je kladen daraz pfi provozovani cheerleadingu na
obratnost, svalovou silu, flexibilitu 1 vytrvalost. Pti provadéni akrobacie jsou zatéZovany
hlavné svaly ramenniho pletence a klouby hlavné v kolenou, kotnicich a zapé&stich. Pii
provadéni pyramid (prvek, ktery ma vice neZ jedno patro a vétSinou vice neZ pét
zucCastnénych sportovcll) a stuntil (prvek provadény tfemi az Ctyimi ,,zvedaci® a jednim
zvedanym sportovcem) je potom nutnosti u téch, ktefi poméhaji prvky (k oznaceni
pouzivame termin ,,base‘) zvedat sila a to nejen v pazich a ramenou ale i nohou a zadech,
u téch, ktefi jsou na vrcholech pyramid nebo stuntli (pouzivame termin ,,top* nebo
»Hilyer), je potom dulezita samoziejm¢ vaha ale 1 stabilita a flexibilita, kvali prvkim,
které¢ se provadeji a také sila v pazich a nohou pro nutné odrazy. Samoziejmé je také
nutné pietéZované svalové partie — hlavné zddové svalstvo - regenerovat.

V tomto sportu maji velkou vyhodu ti, co se jiz podobnému sportu vénovali, at’ uz
nékterému druhu gymnastiky, tanci ¢i chlapci nékterému silovému sportu. Avsak neni to
podminkou, jedinec, ktery je obratny a dobie geneticky vybaveny, je schopen v pomérné
kratkém case pod vedenim dobrého trenéra se naucit spravné provést vétSinu prvkl
cheerleadingu. Idedlni je zacit se zadkladni piipravou jiz v pfedskolnim ve€ku. Tato

piiprava by méla zahrnovat zakladni gymnastiku a tanec.



4. Kondi¢ni priprava

V této praci bych se proto chtéla zabyvat kondi¢ni ptfipravou vhodnou pro
cheerleading. Vétsina lidi ji vi, Ze cheerleading neni pouze tfepetani tfasnémi, ze se jedna
o velmi narocny sport. A jako u kazdého sportu je nutné se zaméfit na ovlivnéni
pohybovych schopnosti sportovce. Tyto pohybové schopnosti maji podstatny vyznam
jako kondi¢ni zaklad vykonnosti sportovce.

Dle Dovalila (2002) kondi¢ni pfiprava ve vétsi ¢i menSi mife zasahuje rizné
fyziologické funkce lidského téla (systém nervosvalovy, dychaci, srde¢né-ob&hovy atd.),
dotyka se 1 procesi psychickych (arovné aktivace, viile, koncentrace pozornosti apod.).

Kondi¢ni pfiprava obecnd pusobi komplexné na vSechny pohybové schopnosti,
naproti tomu piiprava specidlni se odvozuje od specifiky sportu. Jak uz jsem vyse zminila
pro cheerleading je dilezita

- koordinace,

- svalovasila,

- flexibilita, pohyblivost,

- vytrvalost.

4.1 Koordinace

Je diilezité pti vSech Cinnostech — akrobacii, zvedanych prvcich, tanci.

Stimulace:

Mnoho stimulaci, které uvadi Dovalil (2005) k rozvoji koordinacnich schopnosti
zahrnuji riznorodé pohyby hornich i1 dolnich koncetin 1 trupu a to v riiznych smérech a po
riznych osach. Po nauceni sestavy cvikli zacindme zkousSet sestavu postupné na rychlejsi
pocitani a nasledné na pomalou a potom i rychlou hudbu. Po osvojeni nové naucenych
pohybt a vzniklé automatizaci musime pro dal$i rozvoj vyuzit riznych obmén.

Po osvojeni dovednosti dbame na plnou koncentraci, na techniku, ptfesné provedeni
prvkd, jejich plynulost a dodrZeni rytmu provedeni.

Koordinacni cviky:



akrobaticka cvi€eni — zacCindme kotouly vpted, odrazy, pfeskoky, vyskoky, riznymi

cvicenimi rovnovahy, vydrZzemi ve stojce s oporou, teprve po zvladnuti zakladnich

vvvvv

vvvvv

pohyby do hudby.

Mnoho koordinaénich cvi€eni, které uvadi Dovalil (2005) lze pouzit 1 pfi tréninku
cheerleadingu. Tyto cvifeni maji za cil rozvoj a upevnéni naucenych pohybovych
dovednosti:

* rozdéleni cvicenct do skupin,

* zména postaveni ve skupin¢,

* predvadéni dovednosti jednotlivci,

* zmény rytmu, zrychlovani ¢i zpomalovani at’ uz bez hudby ¢i s hudbou,

* provedeni sestavy na jinou nez obvyklou hudbu,

* provedeni tance se zavienyma o¢ima,

* provedeni tance pouze hornimi koncetinami,

* provedeni tance s 0,5 litrovymi pet lahvemi,

* cviceni v t€locvicné/na venkovnim hiisti,

* naznacovani sestavy vleze,

* zamérné provedeni sestavy s uvolnénymi a nepiesnymi pohyby,

* provadéni rovnovaznych pohybt, které se provadéji v pyramidach a stuntech

na pomticce bosa,

* provedeni akrobatickych prvkl v neobvyklych fadach za sebou.

Jelikoz cheerleading jako takovy obsahuje mnoho riznorodych prvk, je dilezité
rozvijet 1 sportovcovu vSestrannost, kterou zajiStujeme zatfazenim doplikovych sportt.
Vhodnym doplitkovym sportem je naptiiklad plavéani, kterda ma i uvolnovaci ucinky.

Dal$im vhodnym doplitkovym sportem je jiny druh tance ¢i aerobic.



4.2 Svalova sila

Pti provadéni akrobacie jsou zatézovany hlavné svaly ramenniho. Pfi provadéni
pyramid a stuntii je potom nutnosti u téch, ktefi poméhaji prvky zvedat sila a to nejen
v pazich a ramenou ale i nohou a zaddech. U téch, ktefi jsou na vrcholech pyramid nebo
stunti je dilezita sila v paZich a nohou pro nutné odrazy.

Lehnert a kolektiv (2010) popisuje silu jako schopnost ptekondvat a udrZzovat nebo
brzdit odpor svalovou kontrakci pti dynamickém nebo statickém reZimu svalové ¢innosti.
RozliSujeme nasledujici typy kontrakce:

- Dynamicka: sval se zkracuje nebo prodluzuje (koncentricka, excentricka,
plyometricka, izokinetickd), rychlé dynamické provedeni, odrazy napi. do skokil
do akrobacie atd.

- Statické: napéti svalovych elementli pfi konstantni délce svalu, uplatiuje se pfi
vydrzich, naptiklad sportovni gymnastika nebo cheerleading.

Trénink sily:

Cilem je vytvofit optimalni silovy potencial pro podani sportovniho vykonu v dané

specializaci.

Specialni rozvoj sily = rozvoj funk¢ni sily. Dle Novosada a kol. (2010) je funkéni sila
charakterizovana jako schopnost vSech svalii produkovat dostate¢nou silu, ktera umozni
provadét efektivné bez zranéni sportovni dovednosti a produkovat silu pro koordinaci
svalové Cinnosti. Pii specifickych pohybech pni jednotlivé svalové skupiny odlisné
funkce a jsou soucasti urcitého svalového fetézce. Proto se upfednostiiuje dynamicka
forma pohybu.

1.) Cviceni s vnéjSim odporem — muzi vyuZzivaji cviceni s ¢inkami, Zeny cviceni

s malymi ¢inkami nebo s pomoci gumovych expandér.
2.) Cvicenti s vlastni vahou téla — kliky, diepy.
Priklady uzivanych cviceni:
* Vzpor lezmo — dlané se stifidavé dotykaji ramen (3 série po 25 opakovani)
* Kilik s oporem nohou o vyvysené misto (2 série po 10 opakovani). Dilezité je
drzet rovna zada, pokud cvi¢enec nezvladne provadét cvik spravné bez

prohnuti zad, bude provadét klik bez opory o vyvySené misto.



* Kiliky na dvou lavicich: Paze opfené o hranu prvni lavici, nohy polozené na
druhé lavici. Stiidavé flexe a extenze v loketnim kloubu. (20 opakovani).

* Kliky ve stoji na rukou (3 série po 10 opakovani) mezi sérii 30s prestavka.
Diilezité je drzet spravnou pozici ve stoji na rukou bez prohybani zad.

* Dfep jednonoz s oporem (prave, levé) o zidli (20 opakovani prava, 20
opakovani leva),

*  Vydrz v podiepu s oporem zad o zed’, stfidave prednoZit pravou a levou
nohu (dodrzet pravy thel stojné nohy) stfidame po 30s (celkem je cvik
provadeén 2 minuty),

* Shyby

Metody tréninku:

Nejvyuzivangjsi a velmi vhodnou metodou je metoda kruhového tréninku.

4.3 Flexibilita, pohyblivost

Pti provadéni akrobacie je nutné mit dostateCnou pohyblivost v kloubech kolenich,
kotnicich a zapéstich. U téch, ktefi jsou na vrcholech pyramid nebo stunt je potom
flexibilita, kvali prvkam, které se provadé¢ji. Flexibilita je pro vSechny cheerleaders
dalezitad také pfi provadeéni skoktl, kdy se provadeji hlavné roznozky a jiné obmény
gymnastickych skok.

Definice pohyblivosti dle Peri¢e a Dovalila (2010): Pod terminem pohyblivost
chapeme ve sportu predpoklady pro rozsah pohybt v jednotlivych kloubech — schopnost
vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.

Uroveti pohyblivosti v praxi ovliviiuje fada ¢initeld, k hlavnim patfi:

- Tvar kloubu.

- Pruznost vazivového a kloubniho aparatu.

- Aktivita reflexnich systemt ve svalech a §lachach.

- Sila svali kolem daného kloubu.

- A dalsi aspekty (Peri¢, Dovalil 2010).

Hlavni vyznam pohyblivosti spo¢ivéa ve dvou oblastech:
a) Dostatecny rozsah kloubni pohyblivosti — ktery umoziuje lepsi provedeni pohybt

pfi vlastnim tréninku 1 soutéZich.



b) Preventivni — pfiméfena pohyblivost snizuje riziko svalového zranéni pti
necekanych, nadhrani¢nich ¢i nekoordinovanych pohybech. (Peri¢, Dovalil 2010).
Metody rozvoje rozliSujeme dle dvou kritérii:
a) Aktivita pohybu
aktivni pohyb — provadéni pohybu vlastnimi silami.
Pasivni pohyb — krajni polohy se dosahuje vnéjSimi silami (pomoci
partnera, gravitace aj.)
b) Dynamika provedeni
Dynamické provedeni — cviky jsou provadéné Svihovym zptisobem,
Statické provedeni — jde o dosazeni urcit¢ polohy a setrvani v ni
(strecinkova cvicent)
Podstata aktivniho streCinku spoc¢iva v del§im setrvani v krajni poloze, do niz se
dostavame, bez pomoci vnéjsich sil, tzn. vlastni silou (Peri¢, Dovalil 2010).
Pasivni streCink znamend dosaZeni krajnich poloh a setrvani v nich pomoci vnéjSich
sil (Peri¢, Dovalil 2010). V praxi to znamend, ze cvicenci jeSté n€kdo k protahovani

pomaha.

Ptiklady rozvoje pohyblivosti v gymnastice pomoci pasivniho strec¢inku:

http://www.sokolmalastrana.estranky.cz

Ptiklady aktivniho stre¢inku:




4.4 Vytrvalost

Vytrvalost je nutnd pro bezproblémové zvladnuti celé soutézni sestavy, kterd je
naro¢nd na fyzickou zdatnost a vyzaduje stoprocentni nasazeni od zacatku az do jejiho
konce. TaktéZ cheerleaders Casto absolvuji vikendové tréninky, které trvaji 6 = 8 hodin a 1
na konci vikendu musi cheerleader podavat vykony. Soutézni sestava trva obvykle 3
minuty, proto tu hovofime o vytrvalosti stfednédobé. Stfednédoba vytrvalost je
charakteristicka vysokymi pozadavky na energetick¢é kryti jak anaerobnimi tak i
aerobnimi.

Dle Lehnerta (2010) je vytrvalost schopnost udrzet pozadovanou intenzitu pohybové
¢innosti po del§i dobu bez snizeni efektivity této Cinnosti. Coz odpovidd pozadavkim
soutézni sestavy v cheerleadingu, kdy je nutné udrzet maximalni intenzitu po celou dobu
vystoupeni.

Vyuzijeme metodu souvislou. Pouzivame béh v minimélni délce 2km, jizdu na kole ¢i
1ze zastoupit sérii cviki:

* Diep — klik — diep — vyskok (3 série po 10 opakovani)

* Klek na pravé noze odrazem klek na levé noze. Dbame na spravnou pozici
kolene — nedotyké se zemé, dodrzujeme pravy uhel pfedni nohy (2 série po 20
opakovani).

* Diep — kolébkou svicka — diep — odrazem vyskok (3 série po 10 opakovani)

* Jacks se zatézi (je mozno pouzit pet lahve 0,51), (Celkem provadime cvik 100

opakovani).

Kromé vysSe uvedeného dbame v cheerleadingu na drZeni téla, jak piSou Dolezal a
Jebavy (2013) zlepsenim drzeni téla posilime vitalitu a zvySime svoji vykonnost. Stejné

tak nezapominame na relaxacni a dechova cviceni po kazdém tréninku.

5. Vyznam kondi¢niho tréninku

Fyzicka kondice je zakladem pfipravy napfi¢ celym sportem a cheerleading v tomto
ohledu neni vyjimkou. Adekvatni kondi¢ni piiprava zvySuje celkovou zdatnost a
podporuje komplexni pohybovy rozvoj jedince.

V cheerleadingu se podili zejména na:



* plynulejSim ¢i obtiznéjSim provedeni celé sestavy (miizeme nacviCovat t&ézsi
prvky),

* zvySovani jistoty provedeni béhem sestavy (cvicenec si je jisty svoji kondici a
vi ,,Ze na to ma*),

* zvySovani tréninkovych moznosti (umoznuje delsi a kvalitn€jsi trénink tymu),

* zlepSovani soutéZni 1 tréninkové koncentrace,

* urychlovani regenerace po tréninku i soutézi.

2- 3 meésice pred prvni soutézi je dostatek Casu na rozvoj vSech kondicnich
schopnosti (vytrvalosti, sily, obratnosti, flexibility, rychlosti). Navic je pro rozvoj
kondice mozné vyuzit pro cheerleading nespecifickych pohybovych aktivit, jako bé¢h,
kolo, in-line brusle, plavani, nesoutézni druhy tanct, ¢i jakykoliv zplisob cviceni ve
fitness centrech. Z urovné kondi¢nich schopnosti ,,nadienych® v tomto obdobi muzete
profitovat minimalné nasledujici soutézni rok. Pokud to aktudlni kondice dovoluje, je
vhodné kromé tréninkti cheerleadingu zatadit alesponi 3 kondi¢ni tréninky tydné.

Mésic pred soutézi se zvySuje pocet kondicnich tréninkl na 4-5 v tydnu a graduje
jejich fyzicka narocnost. V tomto obdobi je idedlni dosdhnout fyzické vykonnosti daleko
nad poZadavky soutéze.

14 dni pted soutézi je posledni Sance vyrazné€ji na kondici zapracovat, vyuzivame
pouze specifické aktivity, vyuziti nespecifickych by naruSovalo pohybové vzorce pro
sestavy.

Posledni tyden pted soutéZzi zbyva uz jen doba na naladéni kondice.

Den po soutézi nasleduje mirn€ aktivni ¢1 pasivni odpocinek. Dalsi ptiprava se poté

odviji od terminu dal$i soutéze.

6. Zavér

V cheerleadingu je dulezité si uvédomit, ze je potfeba pracovat i mimi trénink, kdy se
nacvicuji hlavné technické véci popft. sestavy. Jako kazdy sport cheerleading klade diiraz
na kondici, bez tréninku kondice sportovec nezvlada zatizeni. I kdyZ je cheerleading
tymovym sportem neni mozné spoléhat se na druhé, jelikoz mnohovéci je zavislych na

kazdém jedinci zvlast'.
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