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Uvop

Uvob

Cheerleading, jako sportovni odvétvi, které spojuje unikatnost lidskych vyhozu,
pyramid, akrobacie, skokd, pokfikd a tance, je pomérné mlady, sportovné umélecky smér.
Jednd se o velmi komplexni sportovni aktivitu s rapidné rostoucimi vykony. Svou
strukturou mlze na prvni pohled pfipominat akrobatickou gymnastiku. BohuZel vzhledem
k jeho minulosti, zaloZzené na roztleskavani, je casto podceriovdn a spojovan s
tanecnicemi, mazoretkami ¢i klasickymi roztleskavackami. DalsSim mytem je, Ze
cheerleading provozuji pouze divky. Tento sport byl paradoxné zaloZzen muzi a dlouho se
jednalo o zcela muiZskou zalezZitost. V soucasné dobé naleznete v fadach cheerleaders

nejen divky, ale i chlapce, jejichZ pocet neustale vzrista.

Koreny cheerleadingu sahaji do USA, proto je vétSina literatury dostupnd pouze v
anglickém jazyce. Pro zacinajici trenéry je velmi obtiZzné najit materidly se zdsobnikem
cvikl, protoze v Ceské republice nemd cheerleading pfili§ pevnou zakladnu. Jednim z
mych cild je tedy poskytnout uceleny prehled informaci a prispét k rozsifeni clenské

zakladny tohoto sportu.

K cheerleadingu jsem se dostala pred 6 lety diky kamaradce, kterd tento sport
provozovala. Hned po prvnim tréninku jsem propadla jeho kouzlu, které spociva ve
vzajemné podpore vsech ¢lend. U cheerleadingu je mnohem vice nez u jinych sport(
dllezitd dhvéra a spoluprace. Bohuzel je ¢asto podcerfiovana fyzickd a psychicka ndro¢nost

a cheerleading neni povazovan za plnohodnotny sport.

V dobé mého zacatku byla kvalita choreografii na zcela jiné urovni. Je fascinujici,
jak rychle tento sport vzkvéta. Jednim z dlivodi je vytrvald prace organizaci zastresujicich
cheerleading, které se snaZi o jeho rozvoj, propagaci a vytvoreni idedlnich podminek na
provozovani tohoto sportu. Dalsim divodem je neustalé vzdélavani trenérl, poradani
workshopU a soustfedéni se zkuSenymi lektory ze zahranici, ktefi své znalosti predavaji

dale.



Uvop

Od roku 2015 plsobim i jako trenérka déti mladsiho Skolniho véku, coz je
kategorie, ktera se v cheerleadingové terminologii oznacuje jako peewee. Trénovani mi
prohloubilo zdjem o technickou stranku cheerleadingu. Zacala jsem sbirat informace o
koncepci tréninkové jednotky s cilem dosazeni maximalni vykonnosti a vyuziti
nejpriznivéjsiho obdobi z hlediska rozvoje pohybovych dovednosti. | pres tvrdy tréninkovy
plan, ktery détem pfipravuji, je na nich vidét obrovské nadSeni. Vzhledem ke
komplexnosti cheerleadingu je znat jejich télesny, dusevni i sociadlni rozvoj. Na rozdil od
adolescent(l se déti mladsSiho Skolniho véku castéji zdokonaluji sami doma, protahuiji se i
zkouseji nové prvky. DUlleZité je podpofit tento jejich zdravy vyvoj a vybudovat vztah k

pravidelné pfipravé.

Soucdsti bakalarské prace je videoprogram sloZeny ze zakladnich prvk(d akrobacie,
stuntl a skok(. PFi vytvareni této praktické cCasti jsem se inspirovala v literatufe o
akrobacii, ale predevsim jsem cerpala z vlastnich zkuSenosti a rad kolegl trenérd.
Videoprogram predstavi techniku zakladnich prvkl cheerleadingu s nazornymi ukazkami

jednotlivych prvk( a slovnim komentarem.
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1.1 CiL

Cilem bakalarské prace je vytvoreni vyukového materidlu cheerleadingu se
zamérenim na spravné technické provedeni zdkladnich prvk(. Vytvoreny material by mél
pomoci trenérim a cvicitellm pfi ndcviku cheerleadingu nejen s détmi, ale i dospélymi
zacCatecniky. Zaroven by nazorny videoprogram mohl zvysit informovanost verejnosti o

tomto sportovnim odvétvi.

1.2 UKOLY PRACE

e Charakteristika sportovniho cheerleadingu na zakladé jeho historického vyvoje
e Uvedeni pravidel bezpecnosti pfi cheerleadingu

e Predvedeni zasobniku cvikll pro zacinajici cheerleaders

e Zartazeni slovniho popisu k jednotlivym cvikiim

e Uvedeni videoprogramu se zamérenim na spravné technické provedeni zakladnich

prvk{
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Historie cheerleadingu se datuje u? od dob starovékého Recka, kdy povzbuzovaci
vybizeli divaky k fandéni na Olympijskych hrach. O vice nei tisic let pozdéji se ono
povzbuzovani zacalo objevovat znovu. Na oficidlnim pocatku novodobého cheerleadingu
se ndazory literarnich zdroja rozchazeji. Prvni stfipky roztleskavani se objevily v roce 1660,
kdy studenti z Velké Britdnie jednohlasné fandili a zpivali, aby podpofili své oblibené
sportovce. Odsud se toho gesto podpory presunulo do Ameriky. Tam jsou jeho kofeny
Uzce spjaty s americkym fotbalem. 6. listopadu roku 1869 se zde odehral prvni turnaj
vysokych Skol, konkrétné mezi Princetonskou univerzitou a Rutgersovou univerzitou v
New Jersey. A pravé na tomto zdpase byl zaznamenan prvni americky pokfik nazvany ,Sis

Boom Rah!“ (Spacilova, 2013).

V roce 1880 uz méla univerzita v Princetonu muZskou organizovanou skupinu ,,Pep

'Il

club”, proslulou pokfikem ,,Hurrah! Hurrah! Hurrah! Tiger! S-s-s-t! Boom! A-h-h-h!“, ktery
kiiceli nejen fanousci, ale také samotni sportovci. Clenem této skupiny byl i Thomas
Peebles, diky kterému se tento pokfik rozsifil na Minnesotskou univerzitu, kde se fotbal a
bojové pisné stavaly velmi popularnimi. Oficialni vznik cheerleadingu se datuje na 2.
listopad 1898. V tento den se na Minnesotské univerzité odehrdl zdpas, kterého se
Ucastnil i zakladatel cheerleadingu, student mediciny Johny Campbell. KdyZz Minnesotska
univerzita prohravala, dal dohromady skupinku lidi a pomoci megafonu vyburcoval divaky
k prvnimu organizovanému poktiku. Pozdéji, v roce 1903, bylo zalozeno prvni
cheerleadingové bratrstvi Gamma Sigma, jehoi &lenové byli pouze muzi. Zeny se do
cheerleadingu zapojily aZ ve 20. letech 20. stoleti. Vnesly do néj ladnost, akrobacii, tanec a
nové pomucky, jako napriklad cedule nebo pom-pony. | presto byly Zenské cheerleaders
prehlizeny. Vice se zapojit jim bylo umoinéno aZ s pfichodem druhé svétové valky, kdy

byli muzi povolani do sluzby (Epic sports, 2018).

Od té doby dominovaly spiSe Zeny a popularita cheerleadingu se stale zvySovala.
Rozsifil se do vsSech skolnich drovni po celé zemi, dokonce se zacaly objevovat i
mladeznické ligy. Dalsi zdsadni krok priSel v roce 1948, kdy Lawrence Herkimer,
cheerleader ze Southern Methodist University, zaloZil Narodni asociaci cheerleaders
(NCA). Pod jejimi kridly zacaly vznikat prvni soutéZze. V 60. letech 20. stoleti mohl byt

cheerleading nalezen prakticky na kazdé vysoké a stfedni Skole v USA. Z roztleskavani se
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stala jedna z nejrychleji rostoucich aktivit mladeze ve Spojenych statech (International

Cheer Union, 2018).

80. léta prinesla spoustu nového, v prvni fade organizaci AACCA (American
Association of Cheerleading Coaches and Administrators), kterd poradala prvni sdruzeni
vénované vyuce trenérli o bezpecnosti. Rovnéz byl poprvé vysilan Sampionat na televizni
stanici CBS, ¢imzZ byla Amerika pfedstavena konkurenénimu roztleskavani (Varsity, 2016).
AACCA zacala uplatfiovat univerzalni bezpeénostni standardy s cilem snizit pocet zranéni a
limitovala vysky nékterych pyramid. Zaroven byl vytvofen mezinarodni vybor pro
bezpecnost a vzdélavani NCSSE (National Council for Spirit Safety and Education). Tato
organizace ma za ukol zajistit bezpecny trénink pro vsechny vykonnostni drovné

(Horakova, 2011).

V roce 2000 priSel do kin film Bring It On (v ¢eském prekladu Bravo, Girls!), ktery
rozsitil povédomost o cheerleadingu do celého svéta. Diky nému masivné vzrostl zdjem a

celosvétovy pocet cheerleaders se vysplhal pres 600 000 (Svinka, 2015).

Sportovni feditel Mezinarodniho olympijského vyboru (MOV) Kit McConnell uvedl,
Ze v soucasnosti se po celém svété nachazi pres 4,5 milionu cheerleaders. V roce 2016
dostal cheerleading od MOV prozatimni uzndni. Byl pfijat jako oficidlni sportovni odvétvi v
sekci neolympijskych sporti. Nyni bude moci ziskavat finance od MOV (25 000 dolar(
rocné) a zucastnit se rady jeho programu, kuptikladu antidopingového. Prozatimni obdobi
trva tfi roky, na jeho konci se mlzZe rozhodovat, zda se stane soucdsti olympijského

programu (Ceska televize, 2016).

Cheerleading se predstavil i na zimnich olympijskych hrach 2018 v Pchjongjangu.
Fanousci ho mohli zahlédnout v ramci exhibi¢nich vystoupeni v pribéhu konani celych
olympijskych her. Vrcholem bylo vystoupeni cheerleaders z univerzity v Kentucky na

zavérecném ceremonialu.

2.1 HisToriEvV CR

Cheerleading v Ceské republice nema tak rozsahlou historii, jako je tomu v USA. U
nas se da cheerleading povaZovat za relativné mladé sportovni odvétvi. Prllomova se

stala 90. léta, kdy doslo ke vzniku 2 tym( roztleskdvacek pfi klubech amerického fotbalu
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Prague Lions a Prague Panthers, kterym pomahaly vytvaret atmosféru na zdpasech. Tym
Prague Lions cheerleaders zaloZila v roce 1993 Veronika Ludvikova ve spolupraci s tehdy
zde Zijici Ameri¢ankou, Anne Quesnell, ktera obohatila cesky cheerleading cennymi
informacemi, zejména diky tomu, Ze ona sama byla aktivni cheerleader v USA (Horakova,

2011).

Dalsi dllezity krok nastal v listopadu roku 2001, kdy Barbora Krausova, dnes vdana
Schejbalova, zalozila neziskovou organizaci Ceskd asociace cheerleaders (CACH), ktera
zastituje cely cesky cheerleading aZ dodnes. Hlavnim zamérem vzniku byla podpora
rozvoje cheerleadingu jako moderniho sportovniho odvétvi. CACH tenty? rok poradala ve
spolupriaci s Fellowship of Christian Cheerleaders (FCC) prvni soustfedéni, které pretrvalo
a7 do soucasnosti. Také se konalo prvni Mistrovstvi Ceské republiky v cheerleadingu

(Polivkova, 2017).

. ...hlavni iikoly CACH:

e Organizovéni a provozovdni cheerleadingu ve vsech jeho formdch na uzemi Ceské

republiky.
e Rozvijeni cheerleadingu v Ceské republice.

e Vytvdreni podminek pro provozovdni cheerleadingu svymi ¢leny a podpora svych

clend, zejména mlddeZe.
e Zajistovani statni sportovni reprezentace v cheerleadingu.

e Podileni se na pripravé a zajisténi vyznamnych sportovnich akci svétové i evropské
drovné. ...
e Zajisténi vzdéldvdni, organizovdni skoleni, soustfedéni a dalSich aktivit pro trenéry,

porotce, sportovce a dalsi sloZky plsobici v oblasti cheerleadingu.
e Vyddvdni metodickych materidlt, odbornych publikaci, pravidel a vnitinich norem.

v s ve

e Ziskdvdni prostredk( na zajisténi ¢innosti CACH ...“ (CACH, Stanovy, 2017 s. 2).
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CACH je ¢lenem ECU (European Cheer Union) a ICU (International Cheer Union),
coZ jsou organizace, které zastfesSuji Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi svéta. Pfedevsim
zasluhou jejich tvrdé prace dochdzi v poslednich letech k rapidnimu rozvoji cheerleadingu,
globalizaci pravnich norem a celkovému zlepSovani postaveni na sportovni scéné. Dale je
¢lenem Sport Accord, coZ je mezinarodné uzndvand organizace sdruZujici sportovni

odvétvi (CACH, Vyroéni zprava, 2017).

Od roku 2005 CACH spravuje CN/CT (Czech National Cheer Team) — &esky narodni
tym, ktery je sloZen z nejlepdich &eskych cheerleaders. Clenové CN/CT pravidelné
reprezentuji Ceskou republiku na mezinarodnich soutéZich. V roce 2016 se umistili na 8.

misté na mistrovstvi svéta v Orlandu, pficemzZ mezi evropskymi staty skoncili druzi.

V roce 2012 pfijal Cesky svaz télesné vychovy, (nyni Ceska unie sportu — CUS)
CACH do svého sdruZeni, ¢imz byla podpofena intenzivni snaha o podporu a medializaci
tohoto sportovniho odvétvi v CR (Mikovd, 2013). Dal$im krokem bylo uznani od spolku
Sokol, kde dfive cheerleading patfil pod oddil vSestrannosti. V soucasnosti jiz maji

cheerleaders trénujici pod kridly Sokola vlastni oddil.

Pocet registrovanych cheerleaders v Ceské republice kazdym rokem stoupd. Dle
posledni vyro¢ni zpravy Ceské asociace cheerleaders (2017) u nds plsobi 35 tyma, které

sdruZuji pfes 1600 cheerleaders.
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Sportovni cheerleading je tymovy sport, ktery zahrnuje lidské vyhozy, pyramidy,
akrobacii, skoky, tanec a pokfiky. ,,Radi se mezi koordinacné estetické sporty s dirazem na
technické provedeni stuntovacich technik, gymnastiky a akrobacie ve vzduchu” (CACH,
Vyroéni zprava, 2017). V Ceské republice se bohuzel ¢Easto plete s oznagenim
roztleskdvacky, protoZe sportovni cheerleading, ktery u nds drtivd vétsSina cheerleaders
provozuje, se do povédomosti verejnosti zatim pfiliS nedostal. Kazdy ma cheerleaders
spojené s hezkymi dévcaty v minisuknich a s tfdsnémi v rukou, stojici u postranni ¢ary pfi
zapasech amerického fotbalu. Ty kcheerleadingu dfive neodmyslitelné patfily, ale

v dnesni dobé uz zaklad tohoto sportu rozhodné netvofi.

Casto se setkdvame s predsudky, 7e cheerleading neni sport. Slovo sport je
odvozeno z latinského desportare, coZz znamend bavit se, pfijemné trdvit volny cas,
rozptylovat se. Existuje mnoho rliznych definic, ale vystihnout tento fenomén jednou
jedinou a jednotnou definici neni mozné, protoze vymezit obecné pojeti sportu je velmi

slozité.

Podle Evropské charty sportu zroku 1992 ,...se sportem rozumi vsechny formy
télesné Cinnosti, které at jiz prostfednictvim organizované ucasti ¢i nikoli, si kladou za cil
projeveni ¢i zdokonaleni télesné i psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztaht nebo
dosaZeni vysledk( v soutéZich na vsech urovnich...” (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a

télovychovy, 2002, s.2).

VysSe uvedena definice bezesporu zahrnuje i cheerleading. Jedna se o narocnou
pohybovou aktivitu, provozovanou dle urcitych pravidel a zvyklosti, ktera vyzaduje
pravidelnou a systematickou sportovni pfipravu — trénink. Ten je vidy prizplsoben Urovni
vykonnosti. Rozliduje se sport rekreaéni, vykonnostni a vrcholovy. V Ceské republice je
cheerleading nejcastéji provozovan na vykonnostni Urovni. Tymy trénuji nékolikrat tydné
a pravidelné se Ucéastni mezinarodnich soutéZi. Zaroven podléhaji clenstvi v jedné
z cheerleadingovych asociaci. Cilem je dosahovani vykonU a neustdlé zlepSovani se. Déle
také vsSestranny rozvoj lidského téla, a to nejen po strance fyzické, ale i psychické a
socialni. Cheerleading totiz pfinasi velmi specifickou formu socialni interakce. Sportovci se

mezi sebou Casto setkavaji nejen vramci tymu, ale na mezindrodnich soustfedénich,
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soutézich ¢i vdnesdni dobé i na socidlnich sitich. Vzdjemné povzbuzovani nebo uznani

mUzZe naplnit potfebu seberealizace (Slepi¢kova, 2000).

Kolébkou cheerleadingu je USA, a proto je drtiva vétSina pojm0 v anglictiné.
Samotny ndzev sportu je odvozen z anglickych slov cheer (=povzbuzovani) a leading
(=vedeni) a do cestiny se neprekldadd stejné jako vétSina nazvl jednotlivych prvkd.
Neexistuje Zzadné pravidlo urcujici, ktery prvek se preklada a ktery ne. Kazdy tym si mlze
upravit nadzvy podle svych potieb. Zadouci je, aby bylo oznadeni co nejkratdi a
nejjednodussi.

Jak uZ bylo feceno, cheerleading patfi mezi koordinacné estetické sporty, tudiz
kromé soutéZi se s nim muzZeme setkat na plesech, vecircich ¢i jinych spolecenskych
akcich jako s kulturni vloZzkou. Pro cheerleaders je Ucast na spolecenskych akcich velmi
dllezitd. Kromé financni odmény ziskaji i moZnost prezentovat svij tym a pfrildkat
pfipadné sponzory, ktefi se vtomto sportovnim odvétvi shanéji velmi obtizné. DalSim
plusem je moZnost vyzkouset si vystoupeni pred divaky, ¢imz se snizi nervozita na soutézi.
Do predstaveni se zarazuji prvky, které sportovci zvladaji s jistotou, ale zdroven jsou
efektni. Vzhledem k neznalosti cheerleadingu vystoupeni nadchne spoustu divaka a sklizi

velké Uspéchy.

Zaroven je nutno dodat, Ze cheerleading patfi mezi psychicky narocné sporty,
zvlasté z pohledu prekondvani svych limitQ. S trénovanim novych prvkid jdou ruku v ruce i
uzkost, strach a obavy, které mohou velmi negativné ovlivnit pribéh Cinnosti. Dle Hoska a
Hatlové (2009) byla pfi vySetfovani zjisténa mira Uzkosti vysSSi u sportovcl v
téch odvétvich sportu, kde dlouhodobd narocnd pfiprava mize byt v soutéZi snadno
znehodnocena nepatrnym zakolisanim. Mezi takové sporty patfi nejen cheerleading, ale

napriklad sportovni gymnastika ¢i krasobrusleni.

NejdalezZitéjsim aspektem v cheerleadingu je dlvéra. Nékteré prvky jsou
povazovany za hazardni a jedind Sance na Uspésny pokus je pfi maximalni vzdjemné
dlvére vsech ¢lend. Pud sebezachovy musi sportovci odloZit stranou a fidit se pouze

motivaci k lepSim vykondm.

10
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3.1 OBSAHOVA NAPLN CHEERLEADINGU

3.1.1 AKROBACIE

Akrobacie v cheerleadingu vyuziva prevainé prvky ze sportovni gymnastiky, proto
je velkou vyhodou, kdyZcheerleaders navstévuji nebo dfive navstévovali hodiny
gymnastiky. V sestavach se pouziva spojeni akrobacie a stuntd, coZ je vysoce bodovany

vzestup. Dale se dd akrobacie navazat po skoku, pf. toe touch, salto.

Zahrnuje Siroké spektrum dovednosti od kotoull a pfemet(l stranou aZ po fliky,
salta, fully apod. Obtiznost prvk( je vidy limitovana dle soutéZici Urovné. Pfi nedodrzeni

pravidel a pfedvedeni nepovoleného prvku nastava penalizace.
Akrobacie se rozdéluje na dva druhy:

1) akrobacie zmista (Standing Tumbling) — akrobaticky prvek, ktery je

provadény ze stoje bez hybnosti vpred

2) akrobacie zbéhu (Running Tumbling) — zahrnuje krok vpfed nebo

predskok” (CACH, Slovnik pojm0 a Levelbook Cheerleading, 2017)

3.1.2 STUNTY

Stunt je prvek, ktery dokonale charakterizuje jedine¢nost cheerleadingu. CACH
definovala stunt jako jakykoli prvek, ve kterém je top drzen jednou ¢i vice osobami nad
soutéZnim povrchem (CACH, Slovnik pojmd a Levelbook Cheerleading, 2017). Svoji
strukturou pripomina akrobatickou gymnastiku. Pocet lidi ve stuntu se odviji od soutézni
stunt, 3 cheerleaders se zarazuji do kategorie double partner stunt a skupinka 4-5
cheerleaders se nazyva group stunt. Pozice ve stuntu jsou top (jehoZz nazev se odviji od
funkce, protoze je na vrcholu stuntu), postranni base, zadni base, pfipadné predni base (ti
topa zvedaji). Zacina se od nejjednodussich stuntd, jako je zdvih topa za ruce nebo stoj na
stehnech. V pokrocilejsim stadiu se top dostava na Uroven ramen bases, pfipadné i vyse.
Vidy je dulezité dbat na perfektni zvladnuti zékladnich dovednosti, nez se prejde ke

slozitéjSim.
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3 CHARAKTERISTIKA CHEERLEADINGU

Stunty mohou dosahovat rtizné vysky a obtiznosti dle technické i fyzické zdatnosti
cheerleaders. V cheerleadingové terminologii se ¢asto objevuje pojem ,stavéni“, coz
oznacuje pribéh Ccinnosti, kterd vede k predvedeni zvedaci figury, laicky Feceno
»zvedacky”. Stunty se déli na jednonozZ a obounoz, dle kone¢né pozice topa. Mezi zakladni

stunt obounoZ patfi elevator (viz obrazek 1), jednonoi liberty (viz obrazek 2).

Obrazek 1 - Elevator Obrazek 2 - Liberty - heel stretch
(zdroj: vlastni archiv) (zdroj: vlastni archiv)

PFi stuntovani je potfeba obzvlast dbat na zasady bezpecnosti a dle Carriera (2006)
se ridit heslem: ,Perfection before progression!” (coz v prekladu znamend, Ze napred

musime zvladat prvky dokonale, nez se posuneme dal).

Pozice ve stuntu

Top (dale jen ,T)

“"

Osoba na vrcholku stuntu. V anglickém prekladu se setkavame s pojmy ,Flyer
nebo ,Partner”. T byva vétSinou divka, protoZe zde hraje velkou roli vyska a vaha. Je
zadouci, aby byl T mensi a Stihlé postavy. Zaroven musi mit silu, aby byl v pfipadé pyramid
schopen zvednout jiného T. Dalsim kritériem je flexibilita, ta se projevuje predevsim u

jednonohych stuntd, kdy T zveda druhou nohu do rGznych rovnovaznych poloh ve vydrzi.
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3 CHARAKTERISTIKA CHEERLEADINGU

Velmi dllezitd je schopnost se maximalné zpevnit a udrZet balanc. T musi zlstat vzdy
zpevnény, navzdory kolisani bases. Vzhledem k tomu, Ze je nejvic na ocich porotcu i

divak(, na sobé nesmi dat znat sebemensi zndmku pochybeni.

T musi mit takzvané ,nervy z oceli“ a plné dlvérovat svym basim. Rozhodné
nemuze trpét strachem z vySek. V neposledni fadé je nutné umét udrzet oc¢ni kontakt a

mit vZdy Usmeév na tvafi, coz pfi |étani vzduchem neni zrovna lehky ukol (Mullarkey, 2011).

Bases (dale jen ,B“)

Jako B oznacujeme cheerleaders, ktefi drzi, zvedaji a vyhazuji topa do stuntu. B je
v pribéhu stuntu svou vahou v pfimém kontaktu se zemi a poskytuje podporu jiné osobé

(CACH, Slovnik pojmd a Levelbook Cheerleading, 2017). Zaklad tvofi dva postranni B a

vaevys

Postranni B (,Base”) ma za ukol zvedat, vyhazovat a predevsim balancovat T. Jeho
povinnosti je poskytovat T pevny zdklad. Po vyhozu se stava primarnim chytatem a
soustredi se na horni ¢ast zad, stfed téla a stehna. Velkou vyhodou je stejna vyska obou B.

V opacném pripadé se vyssi B musi kréit v kolenou.

Ukolem zadniho B (,,Back Spot“) je zpevnéni a stabilita celého stuntu. Mé&l by byt
vyssSi nez ostatni ¢lenové groupu. Zadni B pfi stuntu pocita doby a kontroluje priabéh. Pfi
komplikacich udava pokyny k dalsimu jednani. Chyta T v oblasti ramen, chrani hlavu, krk a

pater. Musi byt velmi pozorny.

Ptedni B (,,Front Spot“) zpevnuje stunt a priddva vysku. Plisobi spiSe na psychickou
stranku T, protoZze mu svoji pfitomnosti dodava pocit bezpedi. Je vyuzivan predevsim pfi
nacvicovani novych prvki ci pfi zacviCovani novackl. Na soutézni plochu se snazi trenér

do stuntu stavét co nejméné lidi, ¢imzZ zvySuje obtiZznost a bodové hodnoceni.

Nezbytnou schopnosti je B sila. Musi zvladat zvednout topa nad hlavu s Usmévem
na tvari. Energie by méla vychazet predevsim z nohou, takze klicové je mit dobre
vypracované stehenni a lytkové svaly. Nicméné silné ruce jsou rovnéz dualezité. Klasickou
zacCatecnickou chybou je pouzivani zadovych svalll a prohybani se ve stuntu, z ¢ehoz

dochdazi k bolestem zad. Optimalnimi somatotypy base jsou mezomofr a endomorf.
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3 CHARAKTERISTIKA CHEERLEADINGU

Endomorf je vzhledem k jeho mohutnéjsi postavé vhodny spiSe na stunty a pyramidy.

Mezomorf je kromé toho schopen se dobfe vytrénovat i v akrobacii a skocich.

Dale je nutné mit dobrou koncentraci a umét se maximalné soustredit na chytani
topa. Musi zvlddat rychle reagovat v pfipadé hrouceni stuntu. Stat se dobrym basem je

béh na dlouhou trat. Je zapotfebi hodné cviceni, nez B zvladne stunt perfektné.

3.1.3 PYRAMIDY

Pyramida se sklada zjednoho ¢i vice spojenych stuntl. Vznikd vzajemnym
chycenim topl, a to bud vroviné ¢i ve vice patrech. Existuje nekonec¢né mnoho
stuntovych kombinaci a pyramid, limitujicim faktorem je technickd vykonnost dle
obtiZznosti a kreativita (Polivkova, 2017). Jsou obménou klasického stuntovani. Vizualné
jsou pyramidy velmi zajimavé, ¢imZ snadno upoutaji pozornost a zaplsobi na divaky.
Béhem trénovani novych pyramid je potieba se driet bezpecnostnich pravidel. Topim
zde hrozi pad z nesmirné vysky, proto je nutné se na pyramidu peclivé pfipravit. Kazdy
¢len musi presné védét, co bude délat, a vSechny stuntové skupinky musi napred zvladat
svoji roli perfektné, nez se spoji v pyramidu. Dulezité je spravné nacasovani a maximalni
soustifedéni. Hodnoticim kritériem je obtiZznost, pfechody do dalSich prvkl, sestupy,

provedeni, souhra a kreativita.

3.1.4 SKOKY
~Skoky jsou pohyby celého téla, jejichZ hlavnim znakem je docasné odddleni téla od
zdkladny” (Appelt, Libra, Stejskalova, 2007, s. 55). Patfi mezi individualni dovednosti

jedince. Jsou prevzaty z gymnastiky a dnes uz se nefadi mezi povinné prvky sestavy.

,Charakteristickym znakem skok( je letovd fdze, jejiz rozsah a vyska je zavisla
predevsim na explozivni sile dolnich koncetin a na kloubni pohyblivosti v kycelnich
kloubech” (Svaton, 1997, s. 43). Existuje nékolik druh(, které se liSi postavenim rukou a
nohou ve vyskoku. VyZzaduji stabilitu, silu a predevsim flexibilitu. K opakovanym skokim
navic potifebujeme vydrz. Cim je skok obtizn&j§i a vy3si, tim lépe je hodnocen. Pfi
hromadnych skocich se khodnoticim kritériim priddvd synchronizace. NejCastéji se

v sestavach pouziva toe touch neboli roznozka.
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3 CHARAKTERISTIKA CHEERLEADINGU

3.1.5 TANEC

Tanec tvori nedilnou soucédst cheerleadingu, a prestoZze je hodnocen pouze
v kategorii AllGirl, ¢asto se zatazuje i do Coed sestav. Charakteristické jsou ostré a rychlé
pohyby. SoutéZit je mozné bud’ ve dvojici ¢i se skupinkou 8-25 sportovc, a to v nékolika
raznych kategoriich. Typicky cheerova je kategorie Freestyle pom, kde cheerleaders
tancuji s pom-pony nebo Kick, coZ je sestava plna energickych vykop(. Pozdéji se pridal

Jazz, ktery do cheerleadingu vnesl ladnost, a Hip hop.

3.1.6 POKRIKY

Pokfiky jsou soucdsti sestav z dlvodu rozproudéni a zapojeni publika. Zpravidla se
jednd o jednoduché fraze, které se dokola opakuji. Cheerleaders se snazi predvést co
nejvétsi ,spirit, tedy nadSeni a tymového ducha (viz obrazek 3). Béhem pokfiku se
provadi jednoduché stunty ¢i akrobacie, fantazii se viak meze nekladou a kazdy tym si
muzZe vytvorit pokfik podle vlastnich predstav. Porotci hodnoti ostrost pohybd, Cistotu
stuntl a akrobacie, dale hlasitost, jednotnost a srozumitelnost pokfiku a v neposledni
fadé usmévy a ocni kontakt. Dalsi plus je za vyuziti rekvizit, napt. ceduli, megafonu di
pom-pons. Dfive byla pfi pokfiku pouzivana nej¢astéji angli¢tina, dnes uz se ale pfechazi

k ndrodnim jazykdm z dlvodu vyssiho bodového ohodnoceni.

Obrazek 3 - Blue Wings Junior pti pokriku (zdroj: vlastni archiv)
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4 SOUTEZE

Hlavni motivaci pro vSechny cheerleaders je zvitézit alespon na jedné ze soutézi,
které se konaji v priibéhu celého roku. Vyvrcholenim celé sezény je Mistrovstvi CR, co? je
jedina soutéz, ze které se mohou vitézové vybranych kategorii nominovat na Mistrovstvi

Evropy. Mezi dalsi soutéZze mizeme zaradit napfiklad:

Spirit Cheer Cup, ktery zpravidla byva prvni soutézi sezény. Z rfad soutézicich je
velice oblibeny, protoze jako jediny nabizi moZnost soutézit v kategorii ,Story Cheer
Team”, coz je tematické vystoupeni na libovolné zvoleny motiv. Tym si vytvofi kostymy,

rekvizity a tematickou choreografii.

Safari Cheer Cup, coZ je soutéz, ktera se kond pfimo v aredlu zoologické zahrady
ve Dvore Kralové. Pravé timto originalnim napadem si okamzité ziskal pfiznivce nejen

z fad déti, ale i jejich rodic(, ktefi maji tento den spojeny s navstévou zoo.

Roller Coaster Cup, soutéz, kterd je oblibena predevsim u nasich nejmensich. Je
pofadany v hale TJ Kralovka na praiské Letné, kterd je na dosah Matéjské pouti. Mezi
vystoupenimi si tym vzdy najde ¢as na spolecny teambuilding a uvolnéni stresu radénim

na kolotocich.

Viechny vy$e zminéné soutéze jsou poradané Ceskou asociaci cheerleaders a maji
nékolikaletou tradici. Postupem d¢asu se pfidalo par dalSich soutézi klubovych C¢i
poradanych Czech Cheerleading Union (CCU), co? je spole¢nost, kterd, stejné jako CACH,

poskytuje ¢lenskou zakladnu nékterym cheerleadingovym tymam.

Ptiprava na soutéz zabere ¢as v fddech mésicll. Vidy zdvisi na obtiZznosti sestavy a
dochazce ¢len na tréninky. Cheerleading je jeden ze sportll, kde je absence kazdého
¢lena velmi znat, zvlasté pri stavéni pyramid. Casto se pak stavd, ze polovinu prvka ze
sestavy si na tréninku neni moziné vyzkouset. Problém samoziejmé nastdva i v situaci,
kdyZz nékdo pred soutézi onemocni. Vétsi tymy si mohou dovolit mit v druzstvu
nahradniky, ktefi s nimi trénuji celou sestavu a jsou pfipraveni v pfipadé nouze. Rutina to
ale bohuzZel neni. Ve vétsiné tym( neni prebytek cheerleaders, takie se v takovych

situacich musi sestava predélat a postavit choreografie jinak, aby odpovidala poctu lidi.
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4 SOUTEZE

Nakonec tyto mésice driny, krve, potu i slz vyusti v jeden soutézni den. Prllbéhem
se cheerleadingové soutéZe nijak zvlast nelisi od tanecnich soutézi. Cely den se
nepretrzité stfidaji vystoupeni z cheerleadingové (viz obrdzek 4) a tanecni sekce. Nez se
sportovci postavi na soutéZni plochu, mohou vyuzit ,warm up zénu”, coz jsou prostory

v

uréené krozcvieni a soutézici si zde maji mozinost vyzkouSet sestavu nanecisto. Pak
pfichdzi na radu liceni a uUcesy. Li¢eni vzdy zdavisi na véku soutéZicich i typu vystoupeni.
Obvykle se ale smake-upem pfiili§ nedetfi. U€esy jsou charakteristické vysokymi
natupirovanymi culiky a maslemi. Cely tento proces zabere spoustu ¢asu, ale ¢asto s

pfipravou pomahaiji i rodice.

Obrazek 4 - Soutézni vystoupeni Blue Wings Junior
(zdroj: vlastni archiv)

Kdyz prijde na fadu samotné vystoupeni, pro vétSinu cheerleaders se tato situace
stava velmi stresujici. Jako ve vSech sportech jsou kladeny stdle vyssi naroky a konkurence
stoupd. Kazda chyba je vidét a kazdy bod dolll muize tym pfipravit o vitézstvi. Nastésti i pfi

selhani se cheerleaders vétsinou vzajemné podpofi a namotivuji do dalSich soutézi.

Zavérem dne se kond vyhlaseni vysledkud, ze kterého si ti nejlepsi soutézici odvezou

domu medaile ¢i pohary.
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4 SOUTEZE

4.1 ROZDELENIi KATEGORII

Soutéini kategorie v Ceské republice se déli podle réznych kritérii, které se

vzajemné prolinaji:

1)

2)

3)

4)

5)

Podle véku:
Minnies (3-7 let)
Peewee (6-12 let)
Junior (9-16 let)
Senior (od 14 let)

Podle poctu soutéZicich:
Tymové divize (6-25 soutéZicich)
Group stunt (4-5 soutéZicich)
Parter stunt (2 soutézici)

Individual (1 soutéZici)

Podle urovné:

Level 1 (Novice)

Level 2 (Intermediate)
Level 3 (Median)
Level 4 (Advanced)
Level 5 (Elite)

Level 6 (Premier)

Podle pohlavi:

AlIGirl (Ucastni se pouze soutézici zenského pohlavi)

Coed (musi byt pfitomen alespon jeden soutézici muzského pohlavi)

Podle zaméreni:

Divize Cheerleading (sportovni cheerleading)

Divize Performance (tanecni cheerleading)
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Cheerleading se na prvni pohled mize zdat velmi désivy a pfi nedodrzovani
bezpecnostnich pravidel se désivym i mlZe stat. Studie Jacobsona, Reduse a Palmera
(2005) prokazala, Ze 78 % dotazovanych cheerleaders ze 30 rliznych americkych $kol se pfi
cheerleadingu jednou ¢&i vicekrat zranilo. 87 % téchto zranéni si vyzadalo oSetfeni Iékafem
a 40 % chirurgicky zakrok. PrestoZze se nejednda o kontaktni sport, jsou Urazy
v cheerleadingu rutinou. Nejéastéji jsou pfi¢inou nedostatec¢né zbrzdéné pady béhem
stuntovani ¢i Spatné doslapnuti pfi akrobacii. Zpravidla se jedna o zranéni kotniku, zapésti,

zad v oblasti beder, kolen, krku a hlavy (Horakova, 2011).

Vétsiné urazli se dda predejit preventivnimi opatfenimi, kterd minimalizuji
poskozeni zdravi. DlleZitd je pritomnost alespon jednoho spottera (jejich pocet zavisi na

obtiZnosti stuntu), vhodné technické vybaveni a nepfecenovani vlastnich sil.

Zakladni zasady bezpecného tréninku
1. Dbat na dostatecné zahtati a protazeni sval(i
2. Trénovat na vhodném povrchu
3. Nepfreceniovat vlastni sily
5. Nutnd pfitomnost spottera
6. Nebyt pod vlivem alkoholu &i jiné ndvykové latky
7. Zajistit vhodnou obuv, bota musi mit pevnou podrazku
8. Zakaz jakychkoliv Sperk
9. Zakaz zvykacek Ci jinych predmétd, které by mohly zpUsobit duseni
10. Zajistit vhodné prostory s dostateénou velikosti a vySkou salu
11. Nosit vhodné obleceni, zvlasté top nesmi mit klouzavé ¢i volné obleceni
12. Nezapominat na pitny rezim

13. Vlasy mit stazené v culiku (Mikova, 2013)
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Spotting

Jak jsem jiz zminila, je doporuc¢eno mit u kazdého stuntu spottera. Spotter je
externi zachranar, ktery se pfimo neucastni stuntu, ale je v jeho bezprostiedni blizkosti.
Sleduje prUibéh stuntu a v pfipadé pddu je pfipraven zasdahnout a chytit topa. Musi
zabranit jeho zranéni, a to predevsim v oblasti hlavy a krku. VZdy by mél byt informovan,
co se stavi. Stejné jako ostatni ¢lenové, ani spotter na sobé nesmi mit Zadné Sperky,
padajici top by se o né mohl zachytit a zplsobit mu zranéni. ZkuSeny spotter umi
predpovédét, kam top zhruba dopadne, ¢imz se pro néj chytani stdavd mnohem
jednodussi. Pfitomnost spottera ma pozitivni Ucinek i na psychiku aktérd. Je vyhodou mit

vice spotterd rozmisténych kolem celého stuntu, coZ minimalizuje riziko padu topa.

5.1 TECHNICKE VYBAVENI

Stejné jako u jakéhokoli jiného sportu plati, Ze se stoupajici Urovni se zvysuji i
naroky na vybaveni. Trenér musi zajistit kvalitni podminky k trénovani. Zakladem je

télocviéna s dostate€nymi rozméry, predevsim vyskou stropu.

Neméné dulezity je vhodny povrch na stuntovani. Existuje nékolik variant, které
zavisi pouze na finanénich moZnostech tymu. V zahraniéi tvofi obvyklou soutézni plochu
spring floor, co? je odpruZend podlaha. Ta v Ceské republice rozhodné neni standardem,
vzhledem k finanénim ndkladim na prondjem takto specializovanych télocvien. Na
tuzemskych soutéZich se pouZivda gymnasticky koberec Flexi roll o rozmérech 12x12m,
ktery je optimalni na tlumeni dopadl a zajisténi vétsi bezpecnosti pri stuntovani i
akrobacii (Mikovd, 2013). BohuZel i ten je pro ¢ast tymQ finanéné nedosazitelny. Pas
12x2m stoji kolem 30000 K¢ a pro bezpecnost jsou potieba minimdalné dva. Méné
vhodné, avsak finan¢né prijatelné jsou klasické Zinénky, které se daji spojit a vytvofit tak

dostatecné velkou plochu.

Na ndcvik akrobacie je perfektni gumovy nafukovaci pas Air Track, ktery vytvari

odpruzenou odrazovou plochu, navic diky mékkym dopad(im snizuje riziko zranéni.
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Uzitenym pomocnikem pti nacviku novych prvkl( je molitanova jama. Zde si
cheerleaders mohou vyzkousSet prvky, které se boji provést na koberci. Dopad do
molitan( je bezbolestny, takze je mozné prvky nékolikrat opakovat a vylepsSovat, ¢imz si

postupné cvi¢enec odstrani strachovou bariéru.

Ceska asociace cheerleaders se snaZi pomahat v rozvoji gymnastickych dovednosti
u déti a mlddeZe, proto ve spolupraci s Ceskym olympijskym vyborem zapUijcuje ¢lenskym
tymam sportovni naradi, nacini a pom(cky. Velmi tim ulehCuje a zefektiviiuje nacvik
jednotlivych prvkd, ¢imz se zvySuje sportovni vykonnost. Jednou z dotovanych pomlcek je
napf. gymnasticka slza, kterd je uréena k nacviku premetd a flikd (CACH, Program AKRO

GYM, 2017).

Vystroj

vvvvvv

ochranu a tlumi ndrazy pfi dopadech. Pozadované vlastnosti se liSi podle vykonavané
¢innosti a pozice ve stuntu. Obecné vsak plati, Ze mezi pozadované vlastnosti se radi
pevnost, odolnost, pfizptsobivost chodidlu a bilad barva. Topova bota musi byt navic lehka

a specialné tvarovana s hladkou podrazkou.

Dalsi poloZkou je uniforma neboli dres. Vzhledem k jeho finanéni narocnosti se
pouziva pouze pfi vystoupeni nebo na soutézi. Jeho vzhled si kazdy tym fesi po svém.
Zpravidla vSak mivaji divky sukni a top s odhalenym bfichem a dlouhymi rukdvy, chlapci

kalhoty a triko rovnéz s dlouhym rukavem.

Tréninkové oble¢eni ¢asto nebyva sjednocené. N&které tymy v CR si na zacatku
sezény pofizuji stejna tréninkova trika pro vSechny vékové kategorie, avsak na rozdil od

zahranici to neni rutinou.
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6 VIDEOPROGRAM

Nazev: Technika zakladnich prvk( cheerleadingu pro zacatecniky a stfedné pokrocilé

Cilova skupina: Videoprogram je urcen pro zacinajici a stfedné pokrocilé cheerleaders,

pro zacinajici trenéry a cvicitele

Rok vzniku: 2018

Délka programu: 33 minut

Druh a format zaznamu: DVD

Autor: Lenka Skfivanova

Scénar: Lenka Skfivanova

Kamera: Lukas Vicek

Stfih a technické zpracovani: Lukas Vicek, Lenka Sktivanova
ReiZie: Lenka Skfivanova

Ucinkujici: Lenka Skiivanovd, Eliska Dostalovd, Gabriela Stichova, Jitka Poubova, Klara

Michelovd, Barbora Pickova

Misto nataceni: Télocvicna T. J. Sokol Skvriiany, Plzen

6.1 TECHNICKE PARAMETRY VIDEOPROGRAMU

Videomaterial byl natoéen prevaziné kamerou Canon Legria HF S200, nékteré klipy
nasledné zrcadlovkou Nikon D7000. Pomoci této zrcadlovky byla také pofrizena vétsina

fotografii, které se ve videoprogramu nachazeji.

S vytvorenim videoprogramu pomohl Lukas Vicek, ktery zminéné zaznamy natacel
a nasledné se podilel na jejich upravé. Pro stfih a zpracovani jsme pouzili program
CyberLink PowerDirector 16 Ultra, k upravé fotografii program Adobe Photoshop CC
2018.
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7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

Obrazova stopa

Zvukova stopa (komentar,
hudba)

DVD MENU 1/2
Titulni strana

Text: ,, Technika zakladnich
prvkl cheerleadingu pro
zacatecniky a stredné
pokrocilé”

Dvé tlacitka:
,Prehrat vse”
,Vybér kapito

III

DVD MENU 2/2
Vybér ze 4 kapitol:
,,Uvod“

»Stunty”
»Akrobacie”

»Skoky*

0:00-0:11

Text ,,ZAPADOCESKA
UNIVERZITA V PLZNI,
FAKULTA PEDAGOGICKA,
KATEDRA TELESNE A
SPORTOVNI VYCHOVY.
TECHNIKA ZAKLADNICH
PRVKU CHEERLEADINGU
PRO ZACATECNIKY A
STREDNE POKROCILE,
Lenka Skrivanova, 2018

Hudba: AShamalev Music —
Presentation

0:11-1:28

Zabéry na tymova
vystoupeni ze soutézi a
maturitniho plesu

Cheerleading je pomérné
mladé sportovni odvétvi,
které svou strukturou muze
na prvni pohled pfipominat
akrobatickou gymnastiku.

Jednd se o velmi komplexni
sportovni aktivitu, kterd
spojuje unikatnost lidskych
vyhoz(, pyramid, skokd,
akrobacie, pokfikd a tance.

23



7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

Radi se mezi koordinaéné
estetické sporty s dirazem
na technické provedeni
stuntovacich technik,
gymnastiky a akrobacie ve
vzduchu.

Cheerleadingu se mohou
vénovat déti i dospéli.
ZaleZi pouze na odhodlani a
ochoté na sobé pracovat.

1:28-1:31

Text ,Stunty”, fotografie
stuntu

1:31-1:35

Text ,,Double — Based Thigh
Stand”, fotografie stuntu

1:35-2:04

Celni pohled na vzestup
stuntu

Hudba: AShamalev Music —
Corporation

Postranni basové stoji
Celem vpred, mirné pred
topem. Krok do hlubokého
vypadu stranou, kolenem
se zapfou o koleno
druhého base. Boky
sméruji dopredu. Vnitini
noha je pokrcena v koleni,
vnéjsi natazena.

Top stoji celem vpred, chyti
se blizSich ramen basl a
postupné naslapuje na
jejich stehna, chodidly co
nejblize k bok{m.

2:04-2:13

Fotografie uchopu nohy
topa

Postranni base (dale pouze
base) chyti nohu topa
vnéjsi neboli vzdalenéjsi
rukou od zadniho na
Spic¢kach, vnitfni rukou za
koleno a pfitdhne si ho

k télu.

2:13-2:34

Zabér na vrchol stuntu a
sestup

Kdyz top stoji stabilné
obé&ma nohama na
stehnech basu, vzpazi
zevnitf vpred, ruce v pést,
coZ je pozice pazi horni
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7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

V neboli , vécko”.

PFi sestupu basové pusti
chodidlo, pfehmatnou na
topovo zdpésti a pomohou
mu seskocit.

2:34-2:44

Zpomaleny zabér na sestup

Top se chyti rukou bast a
sesko¢i smérem vzad.

2:44 — 3:02

Bocni zabér vzestupu a
sestupu

Zadni base stoji za zady
topa a drZi ho za boky

v pribéhu celého stuntu.
Pti vzestupu ho zveda a

v pribéhu stabilizuje. Pf¥i
sestupu topa nadnasi, aby
byl doskok na zem co
nejmeékdi.

3:02-3:15

Celni zabér na prabéh
celého stuntu

3:15-3:19

Text ,,Single — Based Thigh
Stand”, fotografie stuntu

3:19-3:40

Celni pohled pfipravu
stuntu

Hudba: AShamalev Music —
Corporate Upbeat

Postranni base stoji bokem
k publiku pfiblizné krok
pred topem na urovni jeho
levého ramene. Nasledné
prejde do kleku na pravé.
Top stoji elem vpred a drzi
se za zady za zapésti
zadniho base. Pravou
nohou stoupne na stehno
base, opét co nejblize

k jeho boku.

3:40 - 3:49

Fotografie uchopu nohy
topa

Base chyti nohu topa vnéjsi
rukou na Spic¢kach, vnitfni
rukou za koleno a pfitahne
si ho k télu.

3:49 - 4:07

Zabér vzestupu

Top se odrazi od levé nohy
a prenese celou svou vahu
na nohu stojnou. Volnou
zvedne do pozice liberty
neboli skréit prednoZzmo.
Rukama se pusti zapésti
zadniho base a

25
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zvedne do horniho V.

Ve vyssim levelu zvedne
nohu misto liberty do heel

4:07 - 4:16 Fotografie vrcholu stuntu stretche, kdy jedna paze
drzi nohu a druha je
v pozici horniho V.
Pro sestup se opét chytne
za z4pésti base a volnou
nohou udéla krok vzad.
4:16 - 4:34 Zpomaleny zabér sestupu Base pfi sestupu pockd a¥
dopadne leva noha topa na
zem, poté pusti koleno a
Spicky.
Zadni base stoji za zady
topa a drZi ho za boky
4:34 — 4:46 BoCni zabér vzestupu a v pribéhu celého stuntu.
sestupu Pfi vzestupu ho zved3,
v pribéhu stabilizuje a pfi
sestupu nadnasi.
4:46 — 5:02 Celfu pohled na priabéh
celého stuntu
5:02 — 5:06 Text ,Step off”, fotografie
stuntu
Hudba: AShamalev Music —
ol ) Innovation
Celni zabér na pfipravnou
5:06-5:15 pozici Top stoji ¢elem vpred a
upazi. Basové stoji ¢elem
vpfed, mirné za topem.
Vnitini rukou chyti topa
5:15 — 5:20 Fotografie uchopu paze podhrrla’\tem mezi .
topa podpazim a loktem, vnéjsi
za zapésti.
5:20 - 5:23 Zab&r na vzestup Top se odrazia zistane
maximalné zpevnény.
Ve vzduchu zvedne
5:23 -5:30 Fotografie vrcholu stuntu I!bovolnouv'nohu do P.OZICve
liberty a pfi sestupu ji opét
pfinozi.
Soucasné s topovym
5:30-5:35 Zabér na vzestup odrazem zvedaji basové
paze aZ do napnuti.
5:35-5:42 Zabér na sestup

Nasledné je opét kréi a
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pokladaji topa na zem.

5:42 - 5:52

Bocni pohled na vzestup a
sestup

Zadni base stoji za zady
topa a drzi ho za boky

v pribéhu celého stuntu.
Pfi vzestupu ho zveda a
béhem sestupu nadnasi.

5:52-6:11

Celni pohled na pfechody

Tento stunt se pouZiva jako
efektni za¢atecnicky prvek
pfi pfechodech, a to jak
dopredu, dozadu, ¢i do
stran.

6:11-6:15

Text , Teddy Sit Medvidek”,
fotografie stutnu

6:15—-6:25

Zabér na pfipravnou pozici

Hudba: AShamalev Music —
Corporate Uplifting

Top stoji ¢elem vpred,
pravou nohu zvedne do
prednoZeni vpravo, leva
z(stava na zemi. Dlanémi
se chyti ramen basu.

6:25-6:42

Fotografie uchopu nohou
topa

Postranni base zaujimaji
bocni postaveni, mirné
pred topem, pravy base
chyti topovu pfednoZenou
nohu pod stehnem a
lytkem, popfipadé
chodidlem. Levy base
uchyti v pokréeni nohou a
predklonu trupu topovu
levou nohu pod stehnem a
lytkem.

6:42 - 6:57

Zpomaleny zdbér vzestupu

Soucasné s topovym
odrazem od stojné nohy
zvednou chycenou nohu
vySky svych ramen, pficemz
oba prechyti pod stehno a
lytko.

6:57-7:08

Fotografie pribéhu stuntu

Top prednozi levou nohu
vlevo a paze da do horniho
V. Nohy ma roznozené,
trup vzptimeny.

7:08-7:16

Zabér vzestupu

Po stabilizaci vSichni
basové soucasné propinaji
paZe az do napnuti.

27
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7:16 —7:35

Zabér sestupu

Pro sestup stahnou nohy
zpét do Urovné ramen a
snozi dolni koncetiny topa
do prednozZeni. Top se
chytne ramen bas( a ti ho
postavi na zem.

7:35-7:59

Bocni zabér pribéhu
celého stuntu

Zadni base stoji za zady
topa a drZi ho za boky. Pfi
vzestupu nadnese boky a
prehmatne pod hyzdé,
které zvedne do Urovné
ramen basU. Po stabilizaci
soucasné s basy propina
paze az do napnuti. Pfi
sestupu pokrci ruce zpét do
Urovné ramen a postavi
topa.

7:59 -8:15

Celni pohled priib&hu
celého stuntu

8:15-8:19

Text ,Elevator”, fotografie
stuntu

8:19-8:30

Celni pohled na pfipravnou
pozici

Hudba: AShamalev Music —
Inspirational Pop Rock

Postranni basové stoji
bokem k publiku, pfiblizné
krok pred topem. Maji
mirné pokréené nohy, trup
vzpfimeny.

8:30-8:37

Fotografie pfipravného
Uchopu

Ruce zapfou predloktim o
své boky dlanémi vzharu.
Tato pozice se nazyva prep

grip

8:37-9:09

Zabér na naskok

Top stoji ¢elem vpred, drzi
se blizsich ramen bas.
Odrazi se, vyskoci, propne
paie a pfenese na né svou
vahu. Soucasné pokrci
nohy, polozZi je na
pripravené dlané basu a
vysadi panev. Ramena,
kolena a Spicky jsou v jedné
linii. Tim se dostane do
pozice zname jako hang
drill.
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9:09 -9:18

Fotografie Uchopu chodidel
topa

Basové chyti topovu
podrazku vnéjsi rukou pod
Spickou a vnitfni pod
patou. Tento Uchop ma
nazev load-in grip a pouziva
se prakticky pfi vSech
nastupech z hang dril.

9:18 — 9:39

Zabér na vzestup

Vsichni basové udélaji
synchronné dip neboli
pohup v kolenou. Vytahnou
ruce a vytoci dlané
zapéstim k sobé. Dostanou
se az do propnutych pazi a
nasledné ruce opét stahuji
do urovné svych ramen.

9:39-9:50

Fotografie Uchopu chodidla
topa

Prsty pevné sviraji Spicku i
patu, ¢imZ stunt zpevni a
stabilizuji. Tento findlni
Uchop se oznacuje jako
natural grip.

9:50 - 10:00

Bocni pohled vzestupu

Kdyz top uciti pohyb
smérem dold, odrazi se od
dlani a ruce pfitiskne k télu.

10:00 - 10:08

Zpomaleny zabér vzestupu

Nasledné propne kolena,
vzprimi trup a zvedne paze
do horniho V.

10:08 - 10:25

Bocni pohled vzestupu

Zadni base stoji za zady
topa a drzi ho za boky.
Soucasné s topovym
vyskokem mu pomuze
nadnést boky a nasledné
prehmatne na kotniky,
které pevné svira a nadnasi
po celou dobu stuntu.

10:25-10:29

Zpomaleny zdbér vzestupu

10:29-10:38

Celni pohled vzestupu

U zacatecniku se pfi
elevatoru mize pouzit i
predni base.

10:38 - 10:44

Fotografie uchopu rukou

Ten stoji celem k topovi a
od pozice hang drill chyta
blizsi zapésti postrannich
basa.

10:44 -10:51

Zabér vzestupu

PFi vzestupu pomaha se
zvedanim a jeho Ukolem je
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stabilizovat stunt.

10:51-10:56

Fotografie finalniho Uchopu

10:56 - 11:03

Celni pohled priib&hu
celého stuntu

11:03 - 11:07

Text ,,Cradle Kolébka*“,
fotografie sestupu

11:07-11:13

Celni pohled sestupu

Hudba: Bensound —
Summer

Pro sestup pouZijeme
kolébku, coz je zakladni
sestup ze stuntl jednonoz i
obounoz.

11:13-11:19

Fotografie ve stuntu

Top ma obé nohy drzené
v natural grip, paze
v hornim V.

11:19-11:25

Zpomaleny zdbér sestupu

Basové udélaji sou¢asné
dip vyhodi topa smérem
vzhUru.

11:25-11:33

Fotografie pribéhu stuntu

Po vyhozu zUstavaji jejich
ruce natazené a pfipravené
chytat.

11:33-11:38

Detailni zabér vyhozu

Ruce pootoci dlanémi
vzhlru a lehce pokrci lokty.

11:38-11:44

Zpomaleny zadbér sestupu

Blizsi rukou k zadnimu
chytaji zada, vzdalenéjsi
stehna.

11:44-12:06

Celni pohled sestupu

Top se necha vyhodit
smérem vzhUru, pficemz
zUstava maximalné
zpevnény. Vytahne boky a
mirné se zakloni.

12:06 -12:16

Fotografie sestupu

Ruce pfitom pres
predpazZeni dojdou aZ do
pozice target neboli ruce u
téla.

12:16-12:35

Zpomaleny zabér sestupu

Pfed dopadem pfitahne
nohy k télu. Pokréi upazmo
a chyta se v oblasti horni
Casti zad bas(. Tise s
topovym dopadem pokrci
v kolenou a nasledné
pokladaji nohy na zem.
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Zadni base stoji za zady
topa, drzi jeho kotniky a
spolu s ostatnimi basy ho

12:35-12:54 Bocni zabér vzestupu vyhodi smé&rem vzhiru. Po
vyhozu necha paze
natazené a pfipravené
chytat.
12:54-13:01 Fotografie chyceni dopadu SV% ruc.e proviece pod
paZzemi topa.
13:01-13:05 Zabér ukonceni stuntu Ktereho nasledné poklada
na zem.
13:05 — 13:12 Fotografie ichopu Predni basewstojl' pf?d
' ' v pocateéni fazi stuntu topem a drzi za blizsi
zapésti postrannich bas(.
13:12-13:19 Zpomalend zabér sestupu | POmMaha vyhodit topa a
nasledné uhyba do strany.
13:19-13:26 Zabér na dochyceni topa Po dopadu dochytava
spodni ¢ast nohou.
13:26 — 13:33 Zabér pribéhu celého
stuntu
13:33 - 13:36 Text , Twist“, fotografie
sestupu
Hudba: AShamalev Music —
Motivational Upbeat
Celni pohled vzestupu a Dalsi mozny sestup se
13:36-13:47 sestupu nazyva twist. Pro topa je
sloZitéjsi nez klasicka
kolébka, ale mnohem
atraktivnéjsi pro divaky.
Pri twistu z(stava prace
13:47 - 13:54 Zpomaleny zabér sestupu vsech basu stejna, jedina
zména prichazi u topa.
PFi vyhozu se misto
13:54 — 14:02 Fotografie ve vyhozu vzpazeni vytahne pouze za
pravou rukou a levou
pfipazi.
V nejvyssSim bodé pripazi i
14:02 - 14:12 Zpomaleny zabér sestupu pravou. Otoci hlavu a trup
doleva, ¢imz zpUsobi rotaci.
Stejné jako pfi klasické
14:12 -14:24 Bocni zabér sestupu kolébce se polozi a

dopadne do pfipravenych
rukou basu.
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14:24 -14:31

Celni zabér na prabéh
celého sestupu

14:31-14:34

Text ,Extension”, fotografie
stuntu

14:34 - 14:54

Celni pohled vzestupu

Hudba: AShamalev Music —
Corporate

Extension se pribéhem
stuntu nijak zvlast nelisi od
elevatoru. Top naskoci do
pozice hand grill a basové
ho zvednou aZ do
napnutych pazi.

14:54 - 15:06

Zpomaleny zabér vzestupu

Rozdil oproti elevatoru
spociva v tom, Ze pfi
extensionu v této poloze
napnutych pazi zdstavaji a

nestahuji do drovné ramen.

15:06 - 15:13

Zabér sestupu

Pro sestup pouzijeme opét
kolébku, kterd probiha
stejné jako sestup

z elevatora.

15:13 -15:22

Zpomaleny zadbér sestupu

Basové si pouze musi dat
pozor, aby pred vyhozem
nekrdili lokty a energie
vychazela hlavné z nohou.

15:22 -15:35

Zabér na prabéh celého
stuntu

15:35-15:39

Text ,Half up”, fotografie
stuntu

15:39-15:50

Zabér na pripravnou pozici

Hudba: AShamalev Music —
Corporate Presentation

Postranni basové maiji
pocatecni postoj stejny
jako u elevatoru, ale
zkfizené ruce v oblasti
zapésti prava pres levou.

15:50 - 16:07

Fotografie pripravného
uchopu

Zadni base chyta pravou
rukou pravy kotnik topa,
levou rukou levy.

Tento ptipravny kfizovy
Uchop se nazyva crisscross
prep grip.

16:07 - 16:17

Bocni zabér naskoku

Pfedni base napred
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pomUze topovi vyskocit
nadnesenim za boky a poté
prechyti pod hyzdé.

16:17 -16:24

Celni zabér naskoku

Top stoji zady k publiku a
chytne se blizSich ramen
basuy.

16:24 - 16:36

Zpomaleny zabér naskoku

Pti vyskoku prekfizi nohy
pravou pres levou a
dopadne chodidly do
pfipravenych rukou basu. Ti
jeho podrazku chyti za
Spicku a patu.

16:36 — 16:52

Zabér vzestupu

Pravy base pfi vzestupu
pousti Spicku, levy patu.
Protdaci ruce a dochyti
druhou ¢ast boty, ¢imz se
dostavaji do natural grip.

16:52-17:14

Bocni zabér vzestupu

Zadni base pomaha
vytahnout topa a

v nejvyssim bodé rotuje
jeho kotniky. Pfedni base
pfi vzestupu vyhazuje
hyzdé smérem vzhlru a
nasledné chyta holené.

17:14-17:35

Celni zabér vzestupu

Top se odrazi se od ramen
bas( a postavi se. Pfipazi a
lehce pootoci trup doleva.
Prektizené nohy zpUsobi
obrat o 180 stupnda.

V posledni fazi da paze do
horniho V.

17:35-17:50

Zabér sestupu

Pro sestup mlizeme pouzit
klasickou kolébku ci

vevys

17:50 - 18:00

Zabér na prabéh celého
stuntu

18:00 - 18:03

Text ,Liberty” fotografie
stuntu

18:03 - 18:13

Zabér vzestupu

Hudba: AShamalev Music —
Presentation

Liberty je jeden ze
zakladnich stuntl jednonoz

VVVVV

prvky.
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18:13 -18:19

Fotografie vrcholu stuntu

Je specificky rozdélenim
postrannich basl na tzn.
hlavni a vedlejsi. Hlavni
stoji na levé strang, vedlejsi
na prave.

18:19-18:41

Fotografie pfipravného
Uchopu

Hlavni base zaujima bo¢ni
postaveni, pokréeny

v kolenou. Chyta chodidlo
topa Uchopem sandwich
load-in grip. Pravou rukou
chyta uprostred pod
ploskou nohy, levou za
nart, rovnéz uprostred.
Palce sviraji vnitfni stranu
chodidla a sméfuji proti
sobé.

18:41 - 18:57

Fotografie uchopu chodidla

Vedlejsi base je postaveny
stejné jako pfi elevatoru.
Chyta topovu podrazku pod
Spickou a patou, ale musi
nechat dostatek prostoru
na ruce hlavniho base.

18:57-19:10

Fotografie pfipravy stuntu

Top stoji elem vpred na
levé noze, pokrcit
prednoZmo pravou,
dlanémi se drzi blizsich
ramen basU.

19:10-19:40

Zpomaleny zabér vzestupu

Postranni basové zahaji
vzestup dipem a zacnou se
vzpfimovat. Propinaji paze
smérem vzh(ru aZ do
Uplného napnuti. Prace
vedlejsiho base je stejna
jako pfi extensionu,
slozitéjsi ukol je na hlavnim
basovi. Pfi vzestupu
pronika pfimo pod topa a
dostava se do postaveni
celem vpred.

19:40 -19:50

Celni zabér vzestupu

Levy palec vtaci pod plosku
nohy a ostatni prsty seviou
vnitini ¢ast chodidla.

19:50-19:57

Fotografie finalniho Uchopu

Tento finalni tchop ma
nazev liberty extented grip.

19:57 -20:16

Zpomaleny zabér vzestupu

Top se odrazi od levé nohy
a prenese vahu na pravou.
Propne koleno a postavi se.
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Levou nohu zveda do
pozice liberty a ruce do
horniho V.

Fotografie pripravného

Zadni base je v podrepu za
topem. Pravou rukou drzi

20:16 - 20:27 tchopu kotnik, ktery poté zdviha a
levou podpira pravou hyzdi
topa.

Spolu s ostatnimi basy
zahdji vzestup dipem.

90:27 — 20:53 Zpomaleny bocni zabérna | p¥i z2vedani vyhodi hyZdi

vzestup topa smérem vzhiru. A
nasledné prehmatne na
kotnik.

_ _ Fotografie pFipravného PFedni base v prubéhu

20:53 -20:58 dchopu celého stuntu svird prava
zapésti postrannich basa.
PFi vzestupu pomaha se

20:58 — 21:06 Bocni zabér vzestupu zvedanim a nasledné
stabilizuje stunt.

91:06 — 21:13 Celni zabér priabéhu

vzestupu
PokrocilejSim prvkem jsou
rovnovazné polohy topa
v liberty. Ukoly bas(

21:13 —21:38 Fotografie poloh topa ve zGstavaji stejné, méni se

stuntu pouze prace topa.
Preciznost provedeni zavisi
na stabilité, ale predevsim
flexibilité topa.

21:38 — 21:43 Text ,,He.el stretch”,

fotografie stuntu
Hudba: AShamalev Music —
Corporate Upbeat

Celni (1bé Top Svihem levou unoZi

91:43 — 21:56 Celni pohled pribéhu p., ,

stuntu vzhuru, levou rukou chyti
chodidlo z vnéjsi strany a
soucasné zvedne pravou
pazi do horniho V.

91:56 — 22:01 Text ,,qu and arrow”,

fotografie stuntu

. Top zvedne levou nohu do

22:01 = 22:21 Celni pohled pribéhu heel stretche a nasledné

stuntu

chyti chodidlo pravou
rukou. Levou paZi protahne

35



7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

pred nataZzenou nohou do
upazeni, ¢imz se leva noha

dostane do unozeni vzhiru.

Text ,Scorpion”, fotografie

22:21-22:26
stuntu
Top pokréi zanoZmo levou
povys. Levou ruku zapaZi,
Celni pohled priibéhu chyti levy nart a tahne ho
22:26 - 22:47 stuntu smérem vzh(ru. Prava ruka
pohybem kolem hlavy
prejde rovnéz do uchopu
levého nartu.
99:47 — 27:52 Text ,Scale”, fotografie
stuntu
Top skréi zanozmo levou a
E Al ol x chyti holen levou rukou
22:52-23:08 Celn! pohled pribehu zevnitt. Propne koleno a
stuntu -
zaroven da pravou pazi do
horniho V.
23:08 - 23:13 Text , Arabesque”,
fotografie stuntu
. Top zanozi levou povys a
23:13 — 23:27 Celni pohled prabéhu upazi. Trup jde do lehkého
stuntu predklonu. Hlavu oto&i
vlevo o 90 stupnd.
Pro sestup z liberty u
zacatecnik( pouzijeme
kolébku, kterd se lehce
23:27 —23:49 Celni pohled sestupu méni pro hlavniho base.
Po vyhozu ustoupi zpét do
bocniho postaveni a chyta
stejnym zplsobem jako pfi
klasické kolébce.
23:49 - 23:53 Jext , Akrobacie®,
fotografie cviku
53:53 — 23:58 Text ,,Ko.toul‘vpred ,
fotografie cviku
Hudba: AShamalev Music —
Corporation
23:58 — 24:06 Zabér pripravné pozice Vychozi pozice je nejéastdji
podiep nebo diep,
predpazit.
24:06 — 24:14 Zabér prabéhu cviku Predklonem trupu a hlavy

prenese cvienec tézisté

36



7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

téla vpred.

24:14 -24:30

Zpomaleny zabér pribéhu
cviku

Dohmatne rukama pred
sebe dlanémi na zem a
soucasné paze pokrdci.

S predklonem hlavy a
odrazem z nohou provede
rotaci pfes ohnutd zada.

24:30-24:38

Fotografie prabéhu cviku

Napne nohy a nasledné je
pokr¢i.

24:38 — 24:50

Zpomaleny zabér pribéhu
celého cviku

Pfed dokoncéenim kotoulu
se maximalné sbali
pfitazenim skréenych
nohou k télu. Pfejde na
chodidla, dfep, popf. stoj.

24:50 - 24:56

Zabér na celkovy prabéh
cviku

24:56 — 25:01

Text , Kotoul vzad”,
fotografie cviku

25:01 -25:09

Fotografie pripravné pozice

Hudba: AShamalev Music —
Innovation

Vychozi pozice diep, paze
skréit predpazmo, dlané
vzh(ru.

25:09 - 25:25

Zpomaleny zdbér zahdjeni
cviku

Cviéenec zahdji kotoul
padem vzad, pfenesenim
z chodidel. Nasledné
prekloni hlavu bradou

k hrudi.

25:25-26:01

Zabéry prabéhu cviku

Dlané polozi na zem vedle
hlavy, vzepre se na rukou.
Tim dochazi k nadlehéeni
kréni ¢asti patere a
umoznéni prichodu hlavy.
Kdyz boky rotuji nad hlavou
cvicenec napne nohy. Pred
dokoncéenim kotoulu se
opét maximalné sbali
pfitazenim skréenych
nohou k télu. Dopadne na
chodidla a zakon¢i kotoul
ve diepu nebo ve stoji.

26:01 - 26:06

Text ,,Pfremet stranou”,
fotografie cviku

26:06 - 26:11

Fotografie pfipravné pozice

Hudba: AShamalev Music —
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7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

Corporate Presentation

Pfemet stranou neboli
hvézda zacina vykrokem Ci
premetovym poskokem.

26:11-26:33

Zpomaleny zabér na
prabéh cviku

PFi pfemetovém poskoku
cvicenec provede vyskok
obounoZ s dopadem na
Svihovou nohu. Paze
dojdou od zapaZeni poniz
az do vzpazeni.

26:33 -26:38

Fotografie prabéhu cviku

S dokrokem odrazové nohy
dochazi k zanoZeni Svihové.

26:38 —26:51

Zpomaleny zabér pribéhu
cviku

Kroky a dohmaty probihaji
postupné v pfiblizné
stejnych vzddlenostech.

26:51-27:02

Fotografie prabéhu cviku

Prvni ruka jde do osy
odrazové nohy, dohmatne
dlani na podlozku ve
vzdalenosti pfiblizné
jednoho kroku, druhad ruka
se opird o zem v Sifi ramen.

27:02-27:20

Zpomaleny zabér pribéhu
cviku

Odraz z odrazové nohy
pretaci cvicence do stoje na
rukou s ¢elnim roznozenim.
Postupné odrazeni obéma
rukama od podlozky
dostane cvi¢ence do stoje.

27:20-27:25

Zabér pribéhu celého cviku

27:25-27:30

Text ,,Rondat”, fotografie
cviku

27:30-27:45

Zabéry na cviky navazujici
po rondatu

Hudba: Bensound —
Summer

Rondat se v cheerleadingu
pouziva velmi ¢asto,

v akrobatickych rfadach na
néj cvi¢enci navazuiji fliky,
salta apod.

27:45-27:55

Zabéry predskoku

Zacatek probiha stejné jako
u premetu stranou
vykrokem ¢i pfemetovym
poskokem.

27:55-28:13

Zpomaleny zabér pribéhu
cviku

UZ v poskoku dochazi

k naklonu trupu vpred.

S dopadem odrazové nohy
cvi¢enec zanoZi Svihovou.
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7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

Dohmaty zacinaji stejné
jako u pfemetu stranou
s rozdilem, Ze druhd ruka
jde stranou ve sméru
obratu.

28:13 -28:30

Fotografie prabéhu cviku

Odraz z odrazové nohy
pretaci cvicence do stoje na
rukou, kde se zastavuje
pohyb Svihové nohy.

28:30-28:48

Zpomaleny zabér pribéhu
cviku

Rychle se pfinoZuje
odrazova noha a cvienec
se natoci o0 90 stupnd.
Rychlou flexi v kycelnim
kloubu se soucasnym
odrazem z rukou dochazi
k letové fazi a k rychlému
vzprimeni do doskoku.

28:48 —29:04

Zabér na celkovy priabéh
cviku

Prvek zakon¢i odrazem z
nohou zady ve sméru
pohybu se sou¢asnym
vzpazenim.

29:04 - 29:09

Text ,Pfremet vpred”,
fotografie cviku

29:09 - 29:13

Zabér na zahajeni cviku

Hudba: AShamalev Music —
Corporate Uplifting

Pfemet zahajime
premetovym poskokem.

29:13 -29:40

Zpomaleny zabér pribéhu
cviku

Naklon v pfemetovém
poskoku je podminkou
tocivosti. Cvicenec
mohutné zanozi Svihovou
nohu a dohmatne rukama
daleko pred sebe. Odrazem
z odrazové nohy se dostane
do stoje na rukou, pfiéemz
nesmi povolit lokty.

29:40 - 29:52

Fotografie prabéhu cviku

Po odraze z ramen dochazi
k letové fazi, ktera se
vyznacuje zpevnénym
prohnutim trupu. Ramena
musi zUstat v ose téla.

29:52 -30:12

Zabér na celkovy prabéh
cviku

Nasleduje otacivy pohyb
kolem volné osy, ktera

prohazi tézistém. Cvicenec
doskoci snozmo a pripazi.
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7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

Text ,Skoky” fotografie

30:12 -30:15
skoku
30:15 — 30:20 Text ,,To_e Touch”,
fotografie skoku
Hudba: AShamalev Music —
Corporate
Zabér celého provedeni vy .
30:20 - 30:30 Nez zacheme se samotnym
skoku . .
toe touchem, je dobré si
osvojit tzn. T skok Cili
vyskok s upazenim.
. _ Fotografie vwychozi polohy | V¥chozi poloha je pozice
30:30-30:38 skoku target a nasledné cvicenec
zvedne paZe do horniho V.
o 4 : Mirné se pokrci v kolenou
Fotografie pripravné pozice ’
30:38 - 30:46 skoku paze jdou $ikmo dolC a
prekfizi se v oblasti zapésti.
30:46 - 30:51 Z&bér vyskoku Nasledné provede vyskok
obounoz.
Doskoci snozmo pokréeny
30:51 — 30:58 Fotografie doskoku v kolenou, paze svésené
dol(, pohled sméruje
dopredu.
Pfi toe touchi nohy
vykopne vzhiru do
31:04-31:13 Fotografie vrcholu skoku roznoZeni, pfiems? paze
prudce vystreli do upazeni,
hlava z(stdva vzprimena.
31:13 — 31:22 Zabér na pribéh celého
skoku
31:22 — 3127 Text X jump”, fotografie
skoku
Hudba: AShamalev Music —
Corporation
31:27 — 31:40 Zp?:vf]leﬂylfaber na X jump m4 velmi podobny
prubeh skoku pribéh jako toe touch, ale
po vyskoku cvicenec vzpazi
zevnitr a Siroce roznoizi.
31:40 — 31:45 Zabér na pribéh celého
skoku
3145 — 31:50 Text ,Pike”, fotografie
skoku
31:50-32:06 Hudba: AShamalev Music —

Fotografie v pfipravné

40



7 TECHNICKY SCENAR VIDEOPROGRAMU

pozici Inspirational Pop Rock

Cvic¢enec pokrci kolena a
skrci pfipazmo. Dlané ma
spojené, lokty u sebe, hlavu
drzi ve vzpfimené poloze
po celou dobu skoku.
Nasledné napne kolena,
paze natahne do vzpazeni
dovnitf vpred, ruce drzi
stdle semknuté.

Odrazi se a vyskoci snozmo

32:06 —32:14 Zabér vyskoku s pfednoZenim. Paze
udélaji boc¢ni oblouk a kon¢i

v predpazeni.

Cvicenec dopada do stejné

nasledné se vzptimi.

Zabér na prabéh celého

32:22-32:29
skoku

Zavérecné titulky

Text , Autor Lenka
Skrivanova, Scénar Lenka
Skrivanova, Kamera Lukas
VIcek, Stfih a technické
zpracovani Lenka
Skrivanova, Lukas Vicek,
32:29 —33:00 Beiie Lenka Skfivanova,
Ucinkovali Lenka Motivational Pop Rock
Skrivanov3, Eliska
Dostalova, Gabriela
Stichova, Jitka Poubova,
Klara Michelovd, Barbora
Pickovda, Misto nataceni
Télocvi¢na T. J. Sokol
Skvriany, Plzen, 2018“

Hudba: AShamalev Music —
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DISKUZE

DISKUZE

Prvnim ukolem bakalarské prace byla charakteristika sportovniho cheerleadingu
na zakladé jeho historického vyvoje. Zde jsem uvedla mnoho rlznych vymezeni
cheerleadingu a jeho obsahovou slozku. Dale jsem se zaobirala vyvojem od uUplného
pocatku cheerleadingu. Bohuzel zdroje o jeho historii jsou v ¢eském jazyce velmi
omezené. Vétsinou jsou dostupné pouze ve formé bakalarskych ¢i diplomovych praci, a

proto jsem Cerpala prevazné ze zahranic¢nich zdroju.

V kapitole o pravidlech bezpecnosti pfi tréninku jsem predstavila mozné hrozby pfi
nedodrZeni zakladnich bezpecnostnich opatfeni, na které by mél kazdy trenér i samotny
cvicenec dbat. Uvedla jsem vhodné technické vybaveni od zakladniho, coZ predstavuje
napriklad prostorové vhodna télocvicna ¢i povrch pro trénovani, az po ndstavbové nacini,

jako je gymnasticka slza.

V praktické ¢asti prace, kterou tvori vlastni videoprogram, jsem predstavila
zasobnik cvik(l pro zacinajici cheerleaders. Jedna se o zaklady akrobacie, stuntl a skokda.
Pfi vybéru cvikl jsem vychazela z vlastnich zkuSenosti a rad kolegh z odvétvi
cheerleadingu. Cviky jsou setfazeny dle mého subjektivniho ndzoru od nejjednodussich po
sloZitéjsi.

K jednotlivym cvikim jsem zaradila slovni popis. Ohledné akrobacie jsem se
inspirovala v publikaci Gymnastika: akrobacie a cvi¢eni na naradich od Vratislava Svatoné
a zvidei o akrobacii na webovych strankach Jihoceské univerzity. Stunty a skoky jsem
popisovala pouze z vlastnich zkuSenosti a videi, kterd jsem pofidila béhem své
cheerleadingové kariéry. Vzhledem k velmi omezené literature vztahujici se k tomuto
tématu byl popis cvikll vcelku narocny ukol. U stuntli neprovadéji vsichni ¢lenové stejnou
aktivitu, tudiz jsem vypsala jednotlivé pozice a detailné popsala priibéh stuntu z pohledu

topa, postrannich bases, zadniho base a predniho base.

vvvs

Prestoze jsem méla dopredu navrzeny scénar, nepodarilo se zaznamenat vSechny prvky
na prvni pokus, proto nataceni probihalo ve vice vinach. Prvni zdbéry byly pouze
technického charakteru pro zjisténi délky a zaméreni jednotlivych zabér(. Druhd a treti

vina natdceni byla soustfedéna na ziskani dostatecného mnozstvi kvalitniho materialu
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DISKUZE

z oblasti stuntl a pofizeni fotografii pouzitych ve videozdznamu. V posledni fadé jsem
natocila akrobacii a skoky. Zabéry na jednotlivé stunty bylo nutné nékolikrat opakovat a
zabirat z rdznych pohledl, coz zpomalovalo celkovy pribéh nataceni. Ve zminéném
videozaznamu vystupovaly divky ztymu Blue Wings Cheerleaders, které ochotné
spolupracovaly po celou dobu natdceni. Zaroven mi poskytly konzultaci ohledné popisu

jednotlivych prvki( a zafidily prondjem télocvicny.

Nasledné technické zpracovani videoprogramu pro mé bylo znacné ndrocné. U
vsech prvki je sled udalosti velmi rychly, takze zabéry bylo nutné zpomalovat ¢i nékolikrat
opakovat, aby se stihl Fict potfebny komentar. V nékterych zabérech bylo sloZité zachytit
presné postaveni rukou ¢i nohou, proto jsem pro lepsi vizudlni predstavu pouZila
fotografie. Po sestfihani videa jsem doplnila slovni komentaf a podkresovou hudbu.

Nasledné jsem zaznamenala cely videoprogram na DVD.
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ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo vytvoreni metodické vizualni pom(icky pro zacinajici a
stfedné pokrocilé cheerleaders se zamérenim na spravné technické provedeni zakladnich
prvkd. Tento cil byl, myslim si, naplnén. Vyukovy material byl pfedstaven ve formé
videoprogramu obsahujici zasobnik zakladnich cvik( z akrobacie, stunti a skok(. Video
bylo doplnéno fotografiemi znazorfujici pribéh cinnosti a slovnim komentarem.
Domnivdm se, Ze zminény videoprogram je dostatecné kvalitné zpracovany po strance
obsahové i technické. Obtiznost prvk( odpovida cilové skupiné, coZ jsou zacatecnici a
mirné pokrocili. Z mého pohledu by se prace dala rozsifit o rlizné stuntové kombinace a

prechody.

V teoretické Ccasti prace je popsan historicky vyvoj svétového i ceského
cheerleadingu. Zminuji charakteristiku sportovniho cheerleadingu a popis obsahové
naplné. Nastinila jsem pribéh a celkovy charakter cheerleadingovych soutézi, vcetné
rozdéleni jednotlivych kategorii. V posledni fadé jsem popsala problematiku bezpecnosti

v cheerleadingu a uvedla vhodné technické vybaveni pro snizeni rizika zranéni.

Pevné véfim, Ze tato prace poskytne uceleny prehled informaci o technice
zakladnich prvk( z odvétvi cheerleadingu. BEéhem natdceni jsem byla pozaddna od kolegl
trenérl o zaslani kompletniho videoprogramu, coz hodnotim velmi pozitivné. Doufam, Ze
bude tato prace uzite€na nejen pro trenéry, ale i samotné cvicence. Prala bych si, aby
prace inspirovala zacinaji cheerleaders a diky vizudlnim ukazkdm jim usnadnila nacvik

jednotlivych prvka.
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SUMMARY

SUMMARY

This bachelor thesis focuses on cheerleading, a modern and developing sport. The
main objective of this paper is to create an audiovisual guide presenting the technique of
cheerleading’s basic elements to beginners and intermediate. The second objective is to
provide an outline of cheerleading, including its characteristics, history, safety measures,

technical equipment and competitions.

The guide focuses on acrobatics, stunts and jumps. There is a list of exercises
described in detail in addition to audio commentary. The elements are sorted from basic
skills to more complex ones in each chapter. The guide can be helpful not only to

beginning cheerleaders, but also to coaches.
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