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1. Uvod

Za ukol v této praci jsem si dal vytvoieni brozurky pro novacky tymu a aplikoval jsem
to na muj cheerleadingovy tym Cheetahs cheer team. Délam zde trenéra a vzdy, kdyz k nam
do tymu piijde novy Clovek, chvilku trva, nez si zapamatuje vSechny véci, které na n¢j
»chrlime®. Proto je pro m¢ opravdu dulezité, aby se novi ¢lenové tymu rychle zorientovali
v nazvoslovi, technikdch a dalSich vécech spojenych s cheerleadingem. Mym cilem je tedy
»hovackovi“ jednoduSe popsat, co vlastn¢ cheerleading je, jaké jsou zakladni pozice ve
stuntech a hlavné cheerleadingové tichopy a prvky. Hlavné by mu méla tato prace zjednodusit

pfichod do tymu.



Manual pro novacka Cheetahs cheer teamu

Ahoj novacku, vitdame, T¢ vnaSem tymu, v tomto
manualu najdes vSe potfebne, co musis védét, aby si byl

spravnym gepardem.



2. Co je to cheerleading?

Cheerleading je sportovni odvétvi, které ma za kol skupinové povzbuzovani se
slozitou choreografii. Jedna se vétSinou o zensky sport, ale v malém mnoZstvi ho provozuji i
muzi. V cheerleadingu se pouzivaji rizné prvky: pohyby rukou, skoky, vykopy, akrobacie,
pokiiky a pyramidy. Pro tento sport je velmi dilezitd pohybovd a taneCni praprava.

Cheerleading se rozdé¢luje do kategorii, mini, peewees, junior a senior.

Cheerleading v Ceské republice je pomérné mladym, ale velice rostoucim sportovnim
odvétvim. Sport v Ceské republice zastituje Ceské asociace cheerleaders (dale jen ,,CACH®).
Je neziskovou organizaci, ktera vznikla v roce 2001 a snazZi se rozvijet cile cheerleadingu
v Ceské republice. CACH je ¢&lenem Ceské unie sportu, Ceského olympijského vyboru,
European Cheer Union, International Cheer Union a Sport Accord. Clenskou zakladnu
CACHu tvoii cca 30 tymu z CR. CACH vybira nejlepsi cheerleaders z riznych &lenskych
tymu, ktefi pak reprezentuji CR v Czech National Cheer Team, zkracené CN/CT. Ten ma za

ukol reprezentovat CR na soutézich, poradat Skoleni pro nove i stavajici tymy.

Logo CACH Logo CN/CT
P 4
CESKA ASOCIACE CZECH NATIONAL CHEER TEAM
CHEERLEADERS
Obr.1 Obr.2
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3. Cheetahs cheer team

Logo Cheetahs cheer team

3.1 Informace o tymu

Na§ tym se jmenuje Cheetahs cheer team. Vznikl vroce 2014 pod neziskovou
organizaci Domu déti a mladeze Magnet Mohelnice (dale jen DDM Magnet Mohelnice), byl
zalozen Mgr. Zuzanou Drlikovou Ryznarovou a Patrikem Serejem, se skupinou déti jsme
prosli skolenim od CACHu a CN/CT, které nam pomohlo rozvijet dovednosti a akrobacii v
cheerleadingu. Na skoleni ndm vysvétlili, co jsou to stunty a pyramidy. Béhem let se nas tym
proménil v takovou rodinnou komunitu, ktera prosla rtizné soutéze CACHu a to Roller
Coaster Cup, ze kterého mame krasné 3. misto a Safari Cheer Cup, ze kterého jsme si odvezli
také medaile. Vystupujeme na rtznych akcich a sportovnich udélostech v naSem krasném

meste.

Foto naseho seniorského tymu

3.2 Pokrik

NaSe tymové barvy jsou Cerna a Cervend, a proto jsme si vybrali tento jednoduchy

pokiik: ,,Red and black, go with us. We are Cheetahs. C, H, C, H, T. We are Cheetahs.*

. . l l l Cedule Cheetahs cheer teamu
f“’
&



3.3 Kde nas najdete?

Najit nds miizete na Facebooku, Instagramu a také na naSich webovych strankach

www.cheetahscheerteam.cz. Zde najdete informace o nés, jsou tam naSe fotky, videa a jiné

zajimavosti. Trénujeme 2 krat tydn€ v télocvicné Stfedni Skoly technické a zemédélské

Mohelnice a v Té€locviéné obchodni akademie Mohelnice

3.4 NaSe pravidla pfi stuntovani:
* Trenér je vzdy pfitomen
* Byt v dobré kondici a odpocati
* Nemit zadné Sperky
¢ Zvykacka na trénink nepatii
*  Mame sepnuté vlasy
* Obleceni z neklouzavého materidlu
* Top nema volné tepléky, ale Sortky
*  Vhodnou a pevnou obuv
* Pted stuntovanim se zahiejeme a protdhneme

* Mame dostatek spotterti a zinének



4. Stunty

4.1 Co je to vlastné stunt?

Stunt odlisuje cheerleaders od ostatnich sportii. Je to jakakoliv zvedaci figura, pii které
je top, zdvihan do vysky alespont tfemi bases. Mezi praci bases je zdvihani, balancovani,
vyhazovani a chytani topa. Na rozdil od topa, ktery provadi odrazy, drzeni zpevnéné pozice
provadéni jednotlivych prvku jednonoz nebo dvojnoz. Kazdy stunt ma svij tchop, nastup,

prubéh a sestup. Stunty dosahuji rizné vysky, arovné a obtiznosti.

4.2 Zakladni pozice ve stuntech:

e Top/flyer
¢ Prava hlavni base
e Leva hlavni base

e Zadni base

e Externi spotter

Jednotlivé pozice ve stuntech:
Top neboli Flyer

Pti urovani pozice topa jsou limitujici somatické faktory a limity, jako jsou naptiklad
télesna vyska a vaha. M¢la by byt mensi nez ostatni jak vzrastem, tak vahou, ale neni to vzdy

pravidlem Dovalil 2002

Pozice topa je na vrcholu pyramidy. Je to divka, ktera je neustale zdvihana do vysky.
Pti vyhozeni, kdy top na chvili ztraci kontakt s ostatnimi bases, se z ni stava flyer neboli letec.
Top musi umét dokonale zpevnit postoj. Pfi stavéni stuntu by se méla vzdy divat vzhiru
nejlepsi je, kdyZ si najde jeden bod, na ktery se béhem stuntovani sousttedi. Pfi sestupu je
dualezité, aby byla stale zpevnénd, a neohrozovala mavajicimi paZzemi base, ktefi se sousedi na

jeji bezpecny sestup a nasledné dochyceni.



Hlavni base

Drzi, vyhazuje, zdviha topa a balancuje s nim. Base miize byt jakékoliv vySky a vahy,
musi mit v§ak dobfe rozvinuté silové schopnosti a musi umét vyuzivat spravné uchopové a
zdvihaci techniky. Hlavni base se sklada ze dvou bases. Base se musi vzdy divat smérem
vzhiru a sleduje pohyb topovi panve. Panev u topa urcuje smér, kam se bude top pohybovat.
Base je zodpovédna za chyceni topa. Pohyb base musi byt minimalni a pohyb do stran neni

zéadouci. Sila vychazi z nohou a nohy jsou hlavnim zdrojem sily pii stavéni stuntti.
Zadni base

Zpeviiuje a kontroluje stunt. VysSkou by meéla presahovat ostatni Cleny stuntu.
Zodpovida za zadni stranu stuntu. Stale sleduje hlavu, krk a ramena topa. Tyto ¢asti urcuji
smér, kam bude top padat. VétSinou je pravé tou osobou, kdo zachyti topa pii neCekaném
padu. Ukolem zadni base je poditani a fizeni celé skupiny. A je to jedina osoba, kterd je
opravnénd mluvit béhem stuntovani. Stale se diva nahoru a pii padu chytd hlavu a ramena.

Topa pouze neptidrzuje, ale zveda spolecné s ostatnimi.
Externi spotter

Neni soucasti stuntu. Asistuje skupiné pi1 nacviku novych stuntt. Stoji pfed nebo za
stuntem. Poskytuje zachranu pro piipad padu topa, dava dopomoc ruky. Musi znat podobu
stuntu a predpovidat mozna rizika. Musi byt vzdy ve stfehu. Ruce nevklada do centra stuntu a

nechyté topa spole¢né s ostanimi bases, chytat by mély piimo bases.
4.3 Dovednosti pro pokrocilé stunty:

* Postoje

¢ QGripy - tchopy

* Nastupy

* Sestupy



Postoje

Zpevnény postoj vyrazné ovliviiuje uroven stuntu. Kazdy jedinec ma jiné drzeni téla.
Musime dbat na to, aby nase stuntovani nevedlo k vadnému drzeni téla, svalovym
dysbalancim a naslednym bolestem. Svalova dysbalance pfedstavuje systémovou odchylku

mezi dvéma systémy piiéné pruhovaného svalstva, Hoskove: Novikova 2003

Pti stuntovani dbame nasledujici: zdvihame a chytame vyuzitim hmitu podiepmo
(snazime se vyuzit sily dolnich koncetin), patef rovné, bfisni svaly stahlé. Topa zdvihame
vzdy, co nejblize k ose téla (vzdalenost bases maximalné na $ifi ramen topa). Dodrzujeme

prestavky a odpocinek — jsou velice dulezité.
Chicken position (topuv ziakladni vychozi postoj)

Mirny podfep spojny na plnych chodidlech, mirny pfedklon, upazit dolti vpted. Pohled

topa sméiuje vpied a vzhtru.

Crisscross position (toptiv vychozi postoj pro to¢ené stunty)

Mirny podiep zkfizeny pravou nohou pres levou na plnych chodidlech, mirny

predklon, upazit dold vpied. Pohled topa sméiuje vpied, vzhiru.




Hollow position (toptuv zpevnény postoj, poloha)

Je zpevnény postoj nebo poloha (za letu), ktery je doporugovan. <"2Ppe 2005

Tento postoj, polohu dodrzuje top pii vSech stuntech. Nezalezi, zda jde o zdvihani,
vyhazovani, rotaci, nastup. VSechny svaly musim byt zpevnény, ramena mirn¢ vtocena

dovniti a zdvihdna vzhiiru. Brada pfitazena k hrudi.
Extension position — uzky stoj rozkro¢ny, vzpazit vpied, ruce v pést

Full down position (poloha za letu) — stoj spojny, pravou upazit zkiizmo, levou pfipazit,

hlavu otocit vlevo

Liberty position — stoj na pravé noze, skrcit pfednozmo levou.

Extension position Full down position Liberty position

Gripy — uchopy

Existuje nékolik uchopt, které se lisi podle povahy a typu stuntu. Uchopem rozumime zptisob

drzeni topova chodidla hlavnimi bases.

Typy tchopt:
* Prep grip (ptipravny uchop)
* Load-in grip (zakladni nastupovy tichop)
* Natural grip (pfirozeny uchop)

* Sandwich load-in grip (sloZzeny tchop pro liberty)
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Prep grip (pFipravny uchop)
Pokrémo upatmo, dlané vzadu. Jedna se spiSe o pripravnou fazi pro tichop load-in grip
Load grip (zakladni nastupovy uchop)

Zékladni zptsob drzeni topovych chodidel pied zahajenim stuntu. Bases uchopi
chodidlo za $picku a patu, pevné seviou, soucastn€ nohu podpiraji. Pouziva se téméf pii vSech

nastupech do stuntu.
Natural grip (pFirozeny tchop)

Tento zptisob drzeni vyuzivame v konecné fazi stuntu. Jednéd se o uchop, do kterého se
bases dostanou vyto¢enim zapésti zevnitt z puvodniho load-in grip. Base se snazi tisknout
zapésti co nejblize k sobé. Vznikne tak podpéra, na které stoji top se svymi chodidly
v elevatoru (zdkladni stunt ve vySce ramen), stejn¢ tak je 1 dobry na extention (stunt na

napnutych rukou).

Prep grip (ptipravny uchop) Load grip Natural grip

(zakladni nastupovy uchop) (ptirozeny tchop)
Sandwich load-in grip (sloZeny uchop pro liberty)
Tento tchop se pouzivad u zdvihanych stuntech, kdy top konci ve stoji na pravé noze.
Prava base uchopi topovu stojnou nohu (na které top stoji v konecné fazi stuntu, pravou).
Leva base uchopi také pravou nohu: pravou rukou uchopi chodidlo v kotniku a levou rukou
sevie nart shora. Zadni base drzi pravou rukou topa za kotnik a levou podpira hyzdé zespodu

uprostied.
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Liberty extented grip (kone¢ny uchop pro liberty)

Bases drzi topa timto ichopem ve vzpazeni, v konecné fazi liberty. Pravy base drzi

v natural grip (ruce vztycit, vytoCit vné, pevné seviit nohu topa). Levy base drzi nohu obouruc

v mist¢ kotniku. Zadni spotter svira toptiv kotnik obouruc, zaroven zdviha topa vzhiru.

Sandwich load-in grip Liberty extented grip
(slozeny uchop pro liberty) (kone¢ny uchop pro liberty)

wrw

Crisscross prep grip (pripravny kiiZovy tichop)
Pokrémo upazmo, stoj zkiizeny pravou pies levou, dlain vzhiru.

Crisscross grip (kriZovy uchop)

Tento ktizovy uchop se pouZziva u nastupu do stuntu obounoz. Base piekiizi ruce

(pravou pies levou), uchopi $picku a patu topa. Zadni base uchopi topa za kotnik.

Crisscross prep grip Crisscross grip

(ptipravny kiizovy tichop) (ktizovy uchop)

12



Basket toss grip (kosikovy uchop)
Bases spoji ruce tak, ze se kazdy uchopi pravou za vlastni zapésti. Levou rukou si
navzajem uchopi pravé zapésti druhé base. Vznikne ,kosik“, ktery slouzi jako opora pro

flyera (zdvihany top se ve vzduchu méni na flyera) provad¢jici prvek ve vyhozu.

Basket toss grip
(kosikovy uchop)
Cradle grip (kolébkovy tichop)
Top je chytan kolébkovym uchopem téméi pii vSech sestupech zacinajicich
vyhozenim vzhiiru. U kolébkového uchopu drzi base topa v naruci. Zadni base drzi topa

v podpazi. Pfedni chyta nohy v oblasti lytek.

Cradle grip

(kolébkovy uchop)

13



Nastupy:

* Hand drill (standartni nastup)

* Crisscross hang drill (kfizovy nastup)

Hand drill (standartni nastup)

Je to zakladni vychozi pozici pro stunt koncici v postoji obounoz. Nejcastéji
vyuzivany nastup do stunt na zdkladni i pokrocilé urovni, kdy top zahajuje stoupani odrazem
obounoz z hang drill.

Crisscross hang drill (kiiZovy nastup)
Tento kiizovy nastup se pouziva u stunts, kdy top odrazem obounoz stoupa vzhiru a

provede cely obrat (o 180°) kolem podéIné osy (skon¢i ¢elem k divaktim).

Crisscross hand drill Hand drill
(ktizovy nastup) (standartni  nastup
Sestupy:

Jsou zavérecnou fazi stunt. Je to zplisob, kterym je top dopraven zpét na zem. Sestupy

se provadéji riiznymi zplsoby.

Full down sestup pike do cradle Cradle

(sestup dvojnym obratem) (sestup kolébkou)

14



S. Skill

Jednotlivy prvek — télo topa a provedeni pozice ve vzduchu, zména pozice tichopu bases.

Elevator Extension Extension

(stunt v irovni ramen) (stunt v urovni natazenych rukou)

Arabesque Heel stretch Liberty elevator

(,,arabeska* stunt jednonoz) (stunt jednonoz) (stunt jednonoz v trovni ramen)

Skorpion Scale Liberty extented

(,,Skorpion* stunt jednonoz) (,,véha*“pozice topa jednonoz) (jednonoz na nataZzenych rukou)

15



6. Skoky

Vzdus$na pozice nezahrnujici rotaci hlavou dolt, ktera vznikla odrazem od povrchu za pouziti
chodidel a spodni ¢asti téla.
6.1  Jump skill

Prvek, ktery obsahuje zménu pozice pii skoku (roznozka, pike, atd.)

TUCK JUMP SPREAD EAGLE
Bring knees to chest, keep knees together Keep knees forward; keep a straighe bady
without piking

TOE TOUCH SIDE HURDLER
Keep head and chest up; pull legs to arms; Bent knee Faces the crowd, keep knze on
reach for the arch of the fooe, not the toes anaighe leg facing upwards

FRONT HURDLER PIKE

Bring xraight leg up to chest and between the  Keep head up; bring legs wo arms, arms
arms; back knee points towards che ground; paralld to the ground

land with feet together at the same time

Obr.3
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Doufame, Ze se Ti manual pro nas tym libil a pochopil/a

si zde, vSe co délame a co nas bavi.

Praveé si se stal/a ¢lenem/Clenkou Cheetahs cheer teamu
a také soucasti nasi gepardi rodinky.

#befaster #wearecheetahs #cheetahscheer

17



7. Z.avér

Touto praci jsem se snazil pomoci novym clenim v pfichodu do naseho tymu.
V brozurce jsem jednoduse popsal, co je to vlastné cheerleading a jak je to s nim u nas
v Ceské republice. Novacek se dozvédél, Zze pokud bude opravdu $ikovny, miize se dostat az

do naSeho ¢eského narodniho tymu a reprezentovat nas v riznych soutézich.

Déle jsem se snazil popsat, co je to stunt a jaké jsou jeho zékladni pozice. Tady se
novy ¢len tymu dozvi, na jakou pozici by se asi nejlépe hodil a co jednotlivé pozice maji za

tikol. Uchopy a jiné prvky jsou vysvétleny i s nazornou ukazkou v podobé fotek nageho tymu.

Domnivam se, ze tato pfirucka je praktickd a mohou ji vyuzit i dalsi trenéfi, které trapi

stejnd problematika a to rychlé zorientovani novacka v tomto sportu.

Manual jsem aplikoval i v praxi a to tak, ze jsem ji dal prostudovat nasim novym
¢lenim. Po tydnu jsem se jich ptal, jak se jim piirucka libila, jestli jim pomohla a jaké k ni

maji pfipominky. Spole¢n¢ jsme si nad tim sedli a moc mi pomohla jejich zpétna vazba.

18
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