P
/\ ¢
CESKA ASOCIACE

CHEERLEADERS Historie, souéasnost a budoucnost Ceského cheerleadingu

Smérnice
Ceské asociace cheerleaders, z.s.
Podminky realizace trénink( cheerleadingu

l. Obecna ustanoveni

1. Smérnice definuje zakladni podminky, jejichZ splnéni je nezbytné pro realizaci tréninku
cheerleadingu pfti zachovani zdkladni bezpecnosti.

2. Doporucené podminky pro trénink cheerleadingu jsou uvedeny v pfiloze ¢. 1 této
smérnice.

Il. Prostorové podminky

1. Prostory: Trénink musi probihat prevainé ve vnitfnich vytdpénych a osvétlenych
prostorach. Pouze 20% z celkového objemu tréninkovych jednotek je mozné
organizovat venku.

2. Plocha: Kazdy sportovec musi mit minimalni prostor 2,5m2. Vyska stropu pfi tréninku
stuntd, basket-tosst a pyramid pak nesmi byt nizsi nez dvojnasobek vysky sportovce s
rukama vzpaZzenyma nad hlavu (doporuceni: do vékové kategorie primary cca 4m, pro
starsi cca 6m).

3. Povrch: Za vhodny povrch pro sportovni cheerleading (vyjma performance) se
povazuje jakykoliv zpevnény, suchy, neklouzavy, rovny a zmékéeny povrch bez
prekazek a/nebo dér ¢i dalSich nerovnosti. Zasadni je schopnost tlumit pripadné
dopady. Patfi sem napf. Zinénky, gymnasticky koberec a umély ¢i skute¢ny travnik.
Nevhodny je tedy povrch jako parkety, beton atp.

Il. Organizacni podminky

1. Odborny dohled: Pri pravidelnych tréninkovych jednotkach je nezbytny dohled trenéra
(osoba starsi 18 let, kterd je s klubem v pracovnépravnim nebo obcanskopravnim
pracovné-pravnim vztahu) a to v po¢tu minimalné 1 trenér na 25 sportovcd.
Pravidelnost tréninku: Minimalni rozsah tréninkovych jednotek je 1x tydné 45 min.
Forma tréninku: Tréninky musi probihat primarné prezencné. On-line tréninky jsou
pripustné pouze jako dopliikova aktivita a jejich maximalni pocet nesmi v bézné situaci
prekrocit 10 % celkového objemu tréninku v jedné sezoné. Vyjimkou jsou mimoradné
situace (pandemie, Zivelni pohromy atp.).
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IV: Zavérecné ustanoveni

1. O veskerych spornych situacich rozhoduje Prezidium CACH.
2. Tato smérnice nabyva platnosti schvalenim Prezidiem CACH.

V Praze dne 17. 7. 2025

Bc. Jana Slavikova
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Pfiloha ¢. 1 ke Smérnici: Podminky realizace tréninkt cheerleadingu

Doporucené podminky pro trénink cheerleadingu

Vhodné tréninkové podminky pro soutézni cheerleading musi byt zajiStény predevsim ve
vnitfnich prostorech, které umoziuji stabilni a kontrolované prostfedi. Smérnice Podminky
realizace trénink( cheerleadingu udavd minimalni zaklad, ktery je tfeba splnit. Pro udrzeni
nejvyssi mozné miry bezpecnosti je vhodné driet se i nasledujicich doporuceni:

Obecna doporuceni

1. Teplota: Vysoké nebo nizké teploty mohou ztéZovat trénink, snizovat fyzickou
vykonnost sportovcl a zvySovat riziko Urazi a onemocnéni vlivem prehrati ¢i naopak
podchlazeni organismu. ldealni teplota pro trénink je v rozmezi 18-22 °C

- Trénink v teploté nad 30°C se nedoporucuje.

- Pfipadné venkovni tréninky je vhodné realizovat v pfipadé, Ze primeérna denni teplota
za poslednich 7 dn( presahla 18°C.

2. Klimatické a povétrnostni podminky: V pfipadé venkovnich trénink( je nutné brat
v Uvahu i dalsi klimatické vlivy: Vitr, dést nebo nahlé zmény teploty mohou ovlivnit charakter
tréninkové plochy i povrchu téla ¢i obuvi sportovcu, a ohrozit tak bezpecnost (mokré podrazky
3. Povrch: Idedlni povrch (vyjma performance) je mékéeny gymnasticky koberec o
tloustce 3,5cm.

- Vnitrni alternativou mlze byt odpruzena plocha, Zinénky, tatami ¢i tenc¢i molitanové
koberce.

- V pripadé venkovniho tréninku je vhodny rovny udrzovany travnik, pfipadné travnik
umély. Neupraveny travnik s drny ¢i vymoly, nezpevnény povrch jako stérk, pisek ¢i antuka a
tvrdy povrch jako beton ¢i dlaZzdice jsou nevhodné. Zejména nezpevnéné a/nebo necisté
(prasné) povrchy mohou pfi stuntech vést k tomu, Ze drobné castice (prach, pisek nebo napf.
listi) mohou topovi odpadnout z podrazky a zasahnout oci basu.

- Zcela nevhodné jsou jakékoliv kluzké povrchy ¢i svazujici se terén.

- Je nebezpecné provadét stunty (zejména basket tossy) ve vodé.

4, Plocha: Cheerleading vyzaduje dostatecny prostor pro pohyb tymu, coZ umozniuje
provadeéni slozitych sestav, které vyZaduji koordinaci vice sportovcl najednou.

- Je vhodné dbat na to, aby ve vzdalenosti cca 2m od stuntu nebyly zadné predméty, na
které by mohl top spadnout, pfipadné o které by mohl base zakopnout. Ve vnitfnich
prostorach se jednd zejména o lavicky, plyoboxy, Svédské bedny a dalsi vybaveni télocvicny, v
pfipadé venkovniho tréninku pak o rostliny (véetné vétvi strom(), odpadkové kose, vozidla
atp.

- Pfi venkovnim tréninku je tfeba vénovat zvlastni pozornost zejména, volné se
pohybujicim zvifatim ¢i malym détem, které by se mohly dostat do blizkosti stunt( a stat se
prekazkou.

Zatopkova 100/2 - cach@cach.cz A [ 26546612
160 17 Praha 6 www.cach.cz FIO Banka, ¢.0. 2500357400/2010




P
/\ ¢
CESKA ASOCIACE

CHEERLEADERS Historie, souéasnost a budoucnost Ceského cheerleadingu

- Pozornost zaslouzi i odloZené osobni véci sportovcl, které by v pfipadé absence Satny
nemeély byt na tréninkové plose.

5. Osvétleni: Rovhomérné osvétleny prostor bez oslfiujiciho svételného zdroje je dllezity
pro bezpe€nost a presnost pfi provadéni slozitych prvkl, zejména pfi provadéni stuntq,
stavéni pyramid ¢i akrobacii.

- Nevhodné je pfimé slunecni svétlo, které mize oslnit base i topa.

6. Obuv: Pfi tréninku je vhodnd pevna sportovni obuv. Pro topy je pak vhodné volit
specialni obuv uréenou pro tuto pozici.

- Pro performance je vhodna specialni tanecni obuv.

- Neni vhodné trénovat v nezpevnéné obuvi (pantofle, sandaly atp.) ¢i zcela bez ni,
protoze muze dojit k zakopnuti ¢i uklouznuti.

- Tkanicky by mély byt zavazany tak, aby oka nebyla volnd, a nemohou tak dojit napft. k
zachyceni prstl base béhem stuntu (je mozné napf. tkanic¢ky zastrcit do boty ¢i zavazat dvojity
uzel).

7. Obleceni: Pro trénink je vhodné volit takové obleceni, které nebrani pohybu, a zaroven
neni rizikové pfi vyhozech a dochytavani. PFiliS mnoho vrstev oblecen, pfiliS volné obleceni,
stejné jako volné dopliky (Cepice), které se mohou uvolnit, ¢i jakékoliv Sperky (véetné
piercingu) jsou rizikové.

8. Kosmetické dopliky: Vzhledem k fyzické povaze cheerleadingu mohou nékteré
kosmetické Upravy zvySovat riziko Urazu. Patfi sem napf. dlouhé nehty ¢i rozpusténé dlouhé
vlasy.

- Vlasy by mély byt v prlbéhu tréninku vZdy sepnuté tak, aby pfi jakémkoliv pohybu
nezavazely sportovci ve vlastnim vyhledu, a nehrozilo ani jejich zachyceni.

9. Kvalifikace trenéra: Je vhodné, aby byl zodpovédny trenér adekvatné kvalifikovany, tj.
aby absolvoval odbornd $koleni nabizend nap¥. CACH (kurz asistent trenéra, prvni pomoc ve
sportu, trenérské licence atp.) nebo jinym poskytovatelem odborného sportovniho vzdélani.
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