CESKA ASOCIACE CHEERLEADERS

TRENERSKA LICENCE C

A ;}w“‘"“’ -
CESKA ASOCIACE

CHEERLEADERS

ZavéreCna prace
Analyza nejvice zatéZovanych svalovych skupin ve

sportovnim cheerleadingu

Bc. Kristina Voracova

© 2016 v Praze



VOt n s sttt eneanes 4
MELOTIKE ... 5
ZaK1adni termINOIOZIC .....eivviiiiiie ittt 6
0 Y ] ¢ PSP SPPPO 6
3.2. Sportovni cheerleading ...........ccccoviiiiiiiiiiiiic 7
3.3 POZICE V EYIMUL....tiiiiiieiciicc e 7
3.4 Prvky V CheerleadingU .........c.coveiiiiieiicie e 9
Nejpouzivangj$i svalové partie v odvétvi sportovniho cheerleadingu........................ 11
4.1 Nejpouzivangj$i svaly u fIertl ......ocoveviiiiiiiiiiieese s 11
4.2 NejpouzivangjS$i sValy U DaSl.......c.ocveiiiiiiieiiie s 12
4.3 Nejpouzivanéjsi svaly u back SPOtll........cccvveriiiiiiiiiieiieie e 13
Ptiklady cviki podobajicich se prvkim v cheerleadingu ..o 14
5.1 CVIKY U ALYETT 1 14
5.2 CVIKY U DAST .t e 18
5.3 Cviky U back SPOtll .....ceeviiiiiiiiii s 21
ZAVET .ottt e 23
Seznam pouZityCh Zdrojl........ccvoiiiiiiiiie 25



Seznam obrazku

Obrazek ¢. 1: Pozice v cheerleadingu u group stuntu a partner stuntu ...........c.cccceeevvenennne. 7
ODBIAZEK €. 2: STUNL ....ooiiiiiiiiiii e 9
Obrazek €. 3: BaSKEt tOSS ...eoiuviiiieiiiiiie e 9
ODbrazek €. 4: PYramida ........coiiuiiiiiiiiiiieiiiie et 10
Obrazek €. 5: Tumbling - @KIODACIE ...........coiiiiiiiiiiee s 10
Obrazek €. 6: Svaly vyuZivaneé pri SEOJCE ....c.uuevireeiieiiiieseeie et 12
Obrazek €. 7: Pfednozovani ve visu na specialni [avici empire .........ccceevvveiiiieeiineesiineesnnn 14
Obrazek €. 8: PrednoZovani doO Stran VE VISU .....c.veeierriierieiieesie s e 15
Obrazek €. 9: Diep s jednorucnimi CinKami.........ccoiveveiiieiiiiinieiecesese e 16
Obrazek €. 10: Tricepsové kliky na bradlech...........ccoocviiiiiiiiiiii e, 17
ODbIAZEK €. 111 SCOTPION ...ttt b e e e s neesnee s 17
Obrazek €. 12: Diepy s velkou €inkou za hlavou..........cccoeiiiiiiiiiiic e 18
Obrazek €. 13: Tlaky s velkou €inkou pfed hlavou...........ccceiiiiiiiiiiiice 19
Obrazek €. 14: Pritahy ¢inky k brad€ ve StO]i ......coiveiviiieiiiiiiiie e 20
ObrAZek €. 15: CelNi dEEPY.....cvvevvveeircircicieereeeeseesese ettt 21
Obrazek €. 16: Predpazovani s velkou CINKOU ........ccocvviiiiiiiiiiiic e, 22



1 Uvod

Zavérecna prace se zabyva analyzou nejvice zatézovanych svalovych partii ve
sportovnim cheerleadingu. Téma bylo vybrano na zakladé autorova zajmu, ktery se tomuto
sportu vénuje na vrcholové urovni jiz 11 let a ptisobi v této oblasti téZ jako trenér. DalSim
podnétem pro zpracovani daného tématu bylo autorovo zaméfeni na odvétvi fitness a tedy

snaha o propojeni vyse zminénych okruht zajmu.

Hlavnim cilem préce je poskytnout uceleny piehled o rozdilnosti zapojovani
svalovych partii u jednotlivych stuntovych pozic — flyer, base, back spot a dale ptedlozit
ukazky silovych cviki, které se podobaji pohybtum provadénych pii tomto sportu. Smyslem
prace je tak na zaklad¢ této analyzy odhalit potencialni moznosti vyskytu zdravotnich
problémil sportovcl zamétenych na sportovni cheerleading a provést v€asna preventivni
opatfeni ve form¢ vhodné zvolenych protahovacich a posilovacich cvikli, kompenzacnich
cviceni zahrnujicich predesié typy cviki, dale sestaveni adekvatniho tréninkového planu a
ptizptsobeni dil¢ich tréninkovych jednotek v zavislosti na vykonnosti a psychickém stavu

sportovci apod.



2 Metodika

Teoreticka ¢ast seminarni prace je zpracovana na zékladé odborné literatury a
relevantnich internetovych zdroji, které se tykaji dané problematiky. Tato ¢ast prace vyuziva

metodu deskripce, komparace a predstavuje vychodisko pro vyzkumnou ¢ast prace.

Prakticka c¢ast prace se zaméfuje na zpracovani dat zjisténych teoretickymi poznatky a
predevsim praxi, resp. metodou pozorovani a vlastni zkuSenosti. Potfebna data jsou dale
ziskdvana z internich dokumentt sportovniho klubu, vetejné¢ dostupnych informaci a
rozhovori s kvalifikovanymi trenéry a pedagogy. Seminarni prace nasledné za pomoci

analyzy predklada vychodiska souvisejici se zvolenym tématem.

Prostfednictvim syntézy teoretickych poznatkl a vysledki praktické ¢asti zaveérecné
prace je provedeno celkové zhodnoceni a jsou navrzena piibuzna témata, kterym by mohla

byt vénovana pozornost v dalSich obdobnych vyzkumnych pracich.



3  Zakladni terminologie

3.1 Sport

Sport patii v sou¢asném svété k nejvyraznéjsim spolecenskym fenoméntiim.
Vyznacuje se dynamickym vyvojem a stal se nedilnou soucasti zivotniho stylu ¢lovéka.
Ovliviiuje mnoho obyvatel vSech kontinentti, dotyka se nejriiznéjsich hnuti, organizaci a
skupin bez rozdilu filosofického, ideologického ¢i nabozenského zaméteni. Slovo sport
pochéazi z latinského ,,disportare* a starofrancouzského ,,le désporter, coz znamena bavit
se, prijemné travit volny Cas, rozptylovat se. Vymezit pojem sport v obecném pojeti, tedy z
pohledu sportovni védy, je slozité. Az donedavna se v ¢eské odborné terminologii
povazoval sport za slozku télesné kultury, vedle télesné vychovy a pohybové rekreace.
Vystihnout pojem sport v jedné jediné a jednotné definici nelze. Zalezi pfedevsim na ucelu
definice a rizném oborovém pojeti (sociologickém, pravnim, filosofickém nebo

kinantropologickém).

Slovnik sportu, té€lesné vychovy a sportovni védy uvadi nasledujici definici: ,, Sport je
souhrnny pojem pro vsechny télesné aktivity predstavované lidmi ve formé pohybu, hry ¢i

souteze. “ [1]

Choutka [2] definuje sport jako ,, oblast dobrovolné lidské cinnosti, ktera uspokojuje
potieby sportovcu a dalsich ucastnikii. Ti se v ni realizuji a nachazeji v ni viestranné a
hluboké prozitky. Sportovec je v této cinnosti nejen objektem, ale i subjektem svého
zdokonalovani, seberozvoje a sebevychovy. Tim se stava sport a soutéZeni neobycejné

ucinnym prostredkem vsestranného rozvoje sportovce.

Podle J. Dovalila [3] je sport ,, dobrovolna pohybova aktivita, motivovand snahou po

dosazeni maximalni vykonnosti, rozvijené v tréninku a demonstrované na soutezich. *

Oficiélni definice sportu pak vychazeji ze zavaznych a mezinarodné uznavanych
dokumenti ¢i jinych dokumentt, které funguji v podstaté jako doporuceni, avsak jejich

dopad na mezinarodni Gpravu v oblasti sportu je nepochybny.



V Evropské charté sportu (1992) se miizeme setkat s nasledujici definici sportu: ,, Sportem
se rozumi vSechny formy télesné cinnosti, které at jiz prostrednictvim organizované ucasti
Ci nikoli, si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni telesné i psychické kondice, rozvoj

spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkii v soutéZich na vsech urovnich. “ [4]

Prestoze existuje mnoho definic sportu, shoduje se vétSina autord na tom, ze sport je
télesna pohybova aktivita, provozovana podle urcitych pravidel a zvyklosti, které

predchazi ptiprava - trénink.
3.2 Sportovni cheerleading

Sportovni cheerleading se podoba akrobatické gymnastice a je velmi rozmanity.
Zahrnuje akrobacii, basket tossy - vyhazky, stunty , "Zivé lidské pyramidy", popt. skoky,
tanec a pokfik. Jedna se o naro¢nou fyzickou aktivitu, ktera vyzaduje vysoky stuper sily,
vytrvalosti, flexibility a rovnovéahy. Jejim cilem je vSestranny rozvoj lidského téla, udrzeni
zdatnosti a celkové dobré vykonnosti. Duraz je kladen pfedevsim na Cistotu provedeni
jednotlivych prvki a jejich obtiznost. Hodnoti se také originalita soutéZzni sestavy,

synchronizace a spoluprace s publikem.

3.3 Pozice v tymu

Nasledujici obrazek popisuje umisténi jednotlivych pozic v soutéznich divizich

group stunt a partner stunt.

Obrazek ¢. 1: Pozice v cheerleadingu u group stuntu a partner stuntu
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Zdroj: www.cheerleadingblog.com




Top person — top, flyer

Top person v piekladu znamena osoba na vrcholku stuntu nebo vyhozu. Castgji se
vSak pouziva zkraceny vyraz top nebo flyer. Jde tedy o osobu, kterd je zdvihana ¢i
vyhazovana do vzduchu. Z velké ¢asti se jedna o vzristové mensi a leh¢i lidi v tymu.
Topové jsou obvykle zenského pohlavi, ale Ize se setkat i s muzskym zastoupenim, které
viak spiSe slouzi pro pobaveni publika a je uplatiiovano zejména v Ciné a USA. Mezi

vvvvvv

zpevnit se a piekonat strach.

Base
Base piredstavuje osobu, ktera je svou vahou v pfimém kontaktu s povrchem zemé a
ktera poskytuje podporu jiné osobé&. Jedna se o velmi silné sportovce, kteti drzi, zvedaji

nebo vyhazuji topa z/do stuntu a zodpovidaji za jeho bezpecnost.

Back Spot

Back spot je osoba stojici zezadu stuntu, ktera chrani hlavu a oblast ramen topa.

Jeho hlavni lohou je stabilizace stuntu. Pomaha basiim umistit topa do jejich rukou.



3.4 Prvky v cheerleadingu

Stunt
Stunt je jakykoli prvek, ve kterém je top podepten ¢i drzen jednou nebo vice osobami
nad soutéznim povrchem. Stunt je rozd¢len na ,,jednonohy* nebo ,,dvounohy* podle toho,

kolik chodidel topa je podpirano base.

Obrazek €. 2: Stunt

Zdroj: https://www.milujemefotografii.cz/author/vanisova

Basket toss

Pojem basket toss znamena vzdusny stunt, jehoz cilem je vyhodit topa co nejvyse.
Jedna se o vyhoz provadény maximalné ¢tyimi base, z nichz 2 pouziji své ruce k tomu, aby se
vzajemné chytili za zapésti. Top se tak stava volnym, tj. bez fyzického kontaktu s base a jeho

ukolem je provést ve vzduchu akrobaticky prvek.

Obrazek ¢. 3: Basket toss

Zdroj: http://www.europeancheerunion.com/



Pyramida
Seskupeni propojenych stuntli se nazyva pyramida. Tento prvek spoc¢iva ve vrstveni

urcitého poctu lidi na sebe.

Obrazek ¢. 4: Pyramida

Zdroj: http://www.lovecheer.cz/

Tumbling — akrobacie

Obecné Ize timto terminem vyjadfit jakykoli gymnasticky nebo akrobaticky prvek
provedeny na soutéznim povrchu. Z $ir§iho hlediska se jedna o soubor prvki, které kladou
diiraz na akrobatické ¢i gymnastické schopnosti, které jsou provadény jednotlivym
sportovcem bez kontaktu, pomoci ¢i podpory jiného sportovce a zacinaji a kon¢i na soutéznim

povrchu.

Obrazek ¢. 5: Tumbling - akrobacie

Zdroj: https://www.milujemefotografii.cz/author/vanisova
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4 Nejpouzivanéjsi svalové partie v odvétvi sportovniho

cheerleadingu

vvvvvv

téla oznatované jako hluboky stabilizaéni systém (HSS). Casto se miizeme setkat s pojmem
CORE. Jedna se o skupinu svalt, jejichz hlavni funkci je podpora stability patete. Tyto svaly
jsou ulozeny hloubé&ji pod povrchovymi svaly a jsou zpravidla malé. Mezi svaly hlubokého
stabiliza¢niho systému patii pti¢ny sval bfisni (musculus transversus abdominis), kratké svaly
v nejhlubsi vrstvé podél patere (musculi multifidi), svaly panevniho dna (diaphragma pelvis) a
branice (diaphragma). V cheerleadingu jsou tyto svaly vyuZivany téméf pii kazdé ¢innosti.
Pomahaji udrzet rovny trup, poskytuji silu pro zvedani stuntl a provadéni akrobatickych

prvka.
4.1 Nejpouzivanéjsi svaly u flyeru

Vzhledem k povaze provadénych vzdusnych akrobatickych prvki, mezi které patii
pfevazné rizné druhy saltovych (horizontalnich) i twistujicich (vertikéalnich) rotact, jsou u
topil nejcastéji vyuzivany biisni svaly (musculi abdominis). Mezi svalstvo bficha fadime
piimy sval bfiSni (m. rectus abdominis), zevni Sikmy sval bfiSni (m. obliquus externus
abdominis), vnitini Sikmy sval bfiSni (m. obliquus internus abdominis), ¢tyfhranny sval
bederni (m. quadratus lumborum) a jiz vySe zminény pficny sval bfisni (m. transversus

abdominis).

Dals8imi vyrazné pouzivanymi svaly jsou svaly dolni koncetiny (musculi membri
inferioris), které pomahaji predev§im ve vyskocich, akrobacii a pfi udrzeni rozsahti ve
stuntech.

Nejvice se z této velké skupiny zapojuje ¢tyrhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris),
dvouhlavy sval stehenni (m. biceps femoris), dlouhy sval stehenni, tzv. krej¢ovsky sval (m.
sartorius), dlouhy ptitahovac (m. adductor longus) a velky pfitahova¢ (m. adductor magnus).
Dale ze svalii ky€elniho kloubu se jedna o velky, stfedni a maly sval hyzd'ovy (musculi
glutaei) - nejvice v8ak velky sval hyzd'ovy (m. gluteus maximus) a stfedni sval hyzdovy (m.
gluteus medius), téz napinac, resp. natahovac stehenni povazky (m. tensor fasciae latae) a

V neposledni fad¢ trojhlavy sval 1ytkovy (m. triceps surae).
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V piipadé topi je horni polovina téla oproti dolni ¢asti zaostalejsi. Nejvyuzivanéjsimi svaly
Vv této oblasti jsou trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), velky prsni sval (m. pectoralis

major) a sval deltovy (m. deltoideus), které umoziuji odrazit se od basovych rukou ¢i ramen.
Pti akrobacii, stojkach, flexibilnich pozach ve stuntech apod. se pohybu tcastni také
trapézovy sval (m. trapezius), Siroky sval zddovy (m. latissimus dorsi) a vzptimovace patete

(m. erector spinae). Zapojované svaly pfi provedeni stojky znazornuje obrazek ¢. 6.

Obrazek ¢. 6: Svaly vyuzivané pri stojce

Internal 4}Extemal
oblique / \ oblique
/z‘%) 2] \
‘,"Lf"' 'r\;l \
Ti n/ |
braco ol (n) \ \
| Flexc i" ‘
LI = carpi 4 L CJI,

A TN o, radialis =

Zdroj: http://bestevents.us/
4.2 Nejpouzivanéjsi svaly u bastu

V disledku zvedani a vyhazovani topa jsou u basii nejvice vyuzivany svaly nohou.
Zejména Ctyfhlavy sval stehenni (m. quadriceps femoris), dvouhlavy sval stehenni (m. biceps
femoris) - ptedevsim jeho dlouha hlava (caput longum), dale dlouhy pfitahova¢ (m. adductor
longus), velky ptitahova¢ (m. adductor magnus), také velky sval hyzd'ovy (m. gluteus
maximus), stiedni sval hyzd’'ovy (m. gluteus medius) a trojhlavy sval lytkovy (m. triceps

surae).

Dalsimi potfebnymi a nejvice zapojovanymi svaly basti jsou sval deltovy (m. deltoideus),

velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), dvouhlavy
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sval pazni (m. biceps brachii) a hluboky sval pazni (m. brachialis). Tyto svaly pomahaji té€z ve
zvedani, vyhazovani a udrzeni topa ve vzduchu. V souvislosti s ichopem topa, jez piedstavuje
dorsalni flexi zapésti, je dale nejvice pouzivanym a zaroven pretézovanym svalem sval

vietenni (m. brachioradialis).

Pti snaseni topa z napnutych hornich koncetin na uroven ramen se nejvice mimo jiné
zapojuje i siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi) a velky obly sval (m. teres major). Zadové
svaly spolecn¢ s hlubokym stabilizacnim systémem jsou také diilezité pro spravny zdvih topa.
V neposledni fad€ dochazi ¢asto k aktivaci trapézového svalu (m. trapezius), ktery byva,

obvykle v dusledku nespravné techniky, ptetéZzovan.

4.3 Nejpouzivanéjsi svaly u back spotii

Back spot pouziva z velké ¢asti podobné svalové skupiny jako base. Oproti bastim,
kteti drzi vahu spiSe nad sebou, ma back spot primarni vahu mirn¢ pied sebou. Proto mezi
nejhojnéji vyuzivany sval patii rozhodné sval trapézovy (m. trapezius). Zapojuje stejné svaly
stehna jako base a téZ u n¢ho pracuje Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky obly sval
(m. teres major), sval deltovy (m. deltoideus), velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy
sval pazni (m. triceps brachii), popt. dvouhlavy sval pazni (m. biceps brachii). Na rozdil od
basti nema zapésti v dorsalni flexi, jelikoz drzi topa predevsim za kotniky, a nezatézuje tak

tolik sval vietenni (m. brachioradialis).
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5  Priklady cvika podobajicich se prvkam v cheerleadingu

Nasledujici kapitola obsahuje ptehled cvikt pro jednotlivé pozice — flyer, base a back
spot, které se podobaji pohybtim vykondvanych pfi jednotlivych prvcich ve sportovnim

cheerleadingu.

5.1 Cuviky u flyeria

Vesker¢ saltové rotace vzad, které flyer ve vzduchu predvadi lze pripodobnit
pfednoZovanim ve visu na specidlni lavici zvané empire, kde se pii spravném provedeni
zapojuje pievazné¢ dolni ¢ast bfisniho svalstva. Pokrocily jedinec miize vyuzit kromé lavice

také zavésnych pytlu (tzv. ab strap) ¢i se zavésit na hrazdu, popf. pak vyuzit i zavazi.

Obrazek ¢. 7: PfednoZovani ve visu na specialni lavici empire

LEG RAISES

Obliquus externus abdominis
Quadriceps, rectus femoris

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout
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Pokud se k saltové (horizontalni) rotaci vzad piida také twistujici (vertikalni) rotace, je

mozno tento pohyb pfirovnat k pfednozovanim nohou ve visu, kdy jsou kolena pfitahovany

k hrudniku do strany s nezbytnym zvedanim panve.

Obriazek ¢&. 8: PrednoZovani do stran ve visu

m HANGING LEG RAISES

s A7 )

7
VARIATION

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout a Irena Vanisova
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Diep se vyuziva pii veskerych odrazech flyera ze zemé ¢i stuntu, piedevsim v soutézni

divizi partner stunt, popf. group stunt.

Obrazek ¢. 9: Diep s jednorué¢nimi ¢inkami

DUMBBELL SQUATS n

Longissimus dorsi

Obliquus externus abdominis

fasciae latae
Sluteus medius
Greater trochanter
Gluteus maximus
Rectus femoris
Quadriceps femoris Vastus lateralis

Vastus intermedius Fascia lata, iliotibial tract

atella Biceps femoris, long head

Biceps femoris, short head

Extensor digitorum longus

BEGINNING OF MOVEMENT

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout
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K lep$im odraziim od basovych rukou poslouzi prevazné tricepsové kliky. Lze je

provadét jak na bradlech, tak na stroji ¢i lavicich.

Obrazek ¢. 10: Tricepsové kliky na bradlech

n PARALLEL BAR DIPS

< Deltoidess,
anterive part

. - Long head
Triceps | _ tateral head

Medial head

Nafe:

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout

Obrazek ¢. 11: Scorpion

Semitendinosus
Semimembranosus

Adductor magnus

Gluteus

maximus
Pectoralis

major

Palmaris longus ——=

Pronator teres

Flexor carpi radialis

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout
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5.2 Cviky u basi

Vzhledem k neustalému zvedani flyeri do vzduchu a jejich vyhazovani, je nejvice
vyuzivanym cvikem bast diep. Hojn¢ je provadén zejména pii basket tossech, ale i ostatnich
zdvizich a vyhozech topa. Zapojeni svalt dolni poloviny téla je pro base zakladnim kamenem

uspésnosti spravného provedeni cheerleadingovych prvka.

Obrazek ¢. 12: Diepy S Velkou ¢inkou za hlavou

SQUATS

EUROPEAN

Vastus medialis

Quadriceps |Vastus intermedius
emoris

Rectus femoris

Vastus lateralis

I“
allstar-cér.de / allstar-cheer.de
“ ,"-

et

S| r-tiheer. allstar-chgerde

y

ids | ‘J 1

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout
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Zvedani flyerti z oblasti ramen do propnutych rukou se nejvice podoba cviku zvanému

tlaky s velkou ¢inkou pied hlavou.

Obrazek ¢. 13: Tlaky s velkou ¢inkou pred hlavou

FRONT PRESS

Deltoideus,
anterior part

Deltoideus,

Pectoralis major,
middle part i

dlavieular part -
peciralismalor *

Coraco-
brachialis

Brachialis - o
Triceps brachii,
Pronator long head

teres

Triceps brachii,
medial head

Latissimus dorsi

Serratus anterior

Sit with your back straight, Take an overhand grip on the barbell and rest it on your upper chest:
~ Inhale and press the barbell straight up
~ Exhale at the top of the movement

This basic exercise works the following muscles:
~ Anterior and medial deltoids

~ Upper pectorals

- Upper trapezius

- Triceps

- Serratus anterior: L
You can perform this exercise while standing, but you must avoid hyperextension of the spine.
Place your elbows slighty forward for more work on the anterior deltoids. To involve the medial
deltoids more intensely, flare out your elbows. Many m: es and racks allow you to perform

this movement with less co tration on the correct position, which helps you focus on the del-
toids.

ACTION

VARIATIONS:

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout
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Basové dale pti zvedani flyerii vyuzivaji pohyby pfipominajici ptitah Cinky k bradé

provadény ve stoji.

Obrazek ¢. 14: Pritahy ¢inky k bradé ve stoji

m UPRIGHT ROWS

~ Superior part Deltoideus, anterior part

Trapezius - Middle part

A ~ Inferior part

Sternocleido- Deltoideus, middle part
mastoideus

Brachialis

Deltoideus, posterior part

Triceps brachii

Triceps brachii, long head

Teres minor

oll upward close to
es your chin, raising your
le
arms-extended position,

& ACTION
ky movements —

This exercise directly w
zius, bic
on the forea

muscles,

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout
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5.3 Cviky u back spotu

Stejné jako base i back spot pii zvedani a vyhazovani flyera pouziva zakladni cvik pro

posileni svaltl dolni ¢asti téla, kterym je diep.

Obrazek & 15: Celni diepy

FRONT SQUATS

Gracilis

Rectus femoris

Quadriceps | Vastus medialis Gluteus maximus

femoris | vagtus lateralis 4 Fascia lata

Vastus intermedius Biceps femoris, long head

ng point, exhale as you

CROSSED ARMS VARIATION lee Vi

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout a Irena Vanisova
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V souvislosti se zvedanim flyera, kdy drdha pohybu rukou back spota vede pted jeho

télem, je mozno tento pohyb piirovnat k predpazovani s velkou ¢inkou.

Obrazek ¢. 16: Predpazovani s velkou ¢inkou

BARBELL FRONT RAISES

Sternocleidor

Sc

Clavicular part
2 of pectoralis major
Trapezius

Pectoralis major
Omohyoideus
- Anterior part

Deltoideus - Middle part

~ Posterior part

Extensor carpi radialis longus

Brachior.

Flexor carpi radialis
Brachialis
Anconeus

Extensor digitorum

Extensor digiti minimi

ntensifies the

Zdroj: autor dle The Strength Training Anatomy Workout
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6  Zavér

Na zékladé provedené analyzy bylo zjisténo, Ze nejvice zatézovanymi svalovymi
partiemi u flyert jsou predevsim bfi$ni svalstvo, svalstvo dolnich koncetin véetné¢ dlouhé
hlavy dvouhlavého svalu stehenniho (m. biceps femoris) a z oblasti horni poloviny téla pak
deltovy sval (m. deltoideus), velky prsni sval (m. pectoralis major), trojhlavy sval pazni (m.

triceps brachii) a také Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi).

Basové vyuzivaji nejvice svaly dolnich koncetin, prevazné ¢tythlavy sval stehenni,
hyzd'ové svaly atd. Déle sval deltovy (m. deltoideus), velky prsni sval (m. pectoralis major),
trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), dvouhlavy sval pazni (m. biceps brachii), hluboky
sval pazni (m. brachialis) a sval vietenni (m. brachioradialis). Nezbytnymi svaly pro zdvihani
flyera jsou mimo jiné i Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky obly sval (m. teres

major) a sval trapézovy (m. trapezius).

Trapézovy sval (m. trapezius) piedstavuje u back spotl nejpretézované;si ¢ast jejich
téla. Podobné jako basové vyuZzivaji téZ svalstvo dolnich koncetin, zejména svaly stehen.
DalSimi zapojovanymi svaly jsou Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), velky obly sval (m.
teres major), sval deltovy (m. deltoideus), velky prsni sval (m. pectoralis major) a trojhlavy

sval pazni (m. triceps brachiti).

V zavislosti na ziskanych poznatcich lze konstatovat, ze sportovni cheerleading patii
mezi fyzicky narocné sportovni odvétvi, kde jsou komplexné zapojovany veskeré svaloveé
partie. U kazdé pozice (flyer, base, back spot) se vSak pouziti a zatizeni urCitych svalovych

skupin vice ¢i méné lisi.

Hlavnim cilem zavérecné prace bylo posoudit a poukéazat na miru zatizeni
jednotlivych svalovych skupin v zavislosti na pozici cheerleadera ve stuntové skupince a
podat tak uceleny pohled na problematiku tykajici se moznosti vyskytu zdravotnich problému
sportovce, ktery mlize souviset s volbou nevhodného tréninkového planu a neptizptisobeni
tréninkové jednotky aktudlnimu fyzickému a psychickému rozpoloZeni trénovaného jedince.

Dil¢i cil prace spocival v piedlozeni ptiklada silovych cviki, které jsou svym charakterem
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podobné prvkiim pii provadéni sportovniho cheerleadingu a predstavit tak moznosti jak 1ze

docilit zlepSeni vykonu sportovce.

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o velmi Siroké téma, muze byt tato prace pojata jako tzv.
odrazovy mustek pro dalsi zpracovani a byt dale rozvijena. Vhodnym pokraCovanim se jevi
napft. problematika zkracenych a oslabenych svalil a ndsledné ptedlozeni relevantnich
protahovacich a posilovacich cvikl vychazejicich z nejriznéjSich sportovnich oblasti
(gymnastika, calisthenika, crossfit, powerlifting, TRX, pilétes atd.), dale oblast

kompenzacnich cvieni aj.
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