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Anotace
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zajimavosti o nasem narodnim tymu. Nakonec jsou piidany mé vlastni zkuSenosti. Prakticka
¢ast je zaméifena na tréninkovou jednotku; jak probiha trénink a predstaveny jsou i zakladni
prvky a pozice.
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1 Uvop

Téma cheerleading jsem si vybrala, protoze jsem se tomuto sportu sama n¢kolik let vénovala a
myslim si, Ze by se 0 ném mélo vice mluvit a napomoct tim k jeho zviditelnéni. Ackoliv se
v poslednich letech dostal cheerleading do povédomi vice lidi nez kdykoliv diive, velka ¢ast
spolecnosti stale nevi, co se za nim skryva a co si pod timto nazvem vibec ptedstavit. Cilem
m¢é prace je tedy predstavit cheerleading jako sport, podivat se k jeho kofentim, do kterych
kategorii se d¢€li, jakych soutézi se lze zucastnit a jaké od€vy a nacini jsou k nému potieba.
V praktické ¢asti predstavim tréninkovou jednotku, kterd se zaméfuje na trénink rakovnického
klubu Power cheerleaders. Popsany jsou nejb€zné€jsi cviky z obou odvétvi tohoto sportu a jsou
demonstrované zkusenymi ¢lenkami klubu ve vékovém rozmezi 12-14 let. Piispéji také
vlastnimi zkuSenostmi a dosazenymi cili.



2 CHEERLEADING

Cheerleading [¢irlidink] je ptfedevsim sport, atkoliv ho za néj velké mnozstvi lidi nepovazuje.
Troufam si fici, ze pokazdé, kdy jsem cheerleading zminila pied osobou, kterd s nim nikdy
nemela co docinéni, nedokazala po mne ani spravné zopakovat ndzev, natoz si pod nim
piedstavit, co to vlastné je. Lidé tento sport ¢asto zaménuji s jinymi sporty, jako jsou naptiklad
mazoretky, aerobic, nebo gymnastika. VEétSinou pak nastava situace, kdy je lepsi pievést slovo
do ¢eského ekvivalentu ,,roztleskavacky®, ale naprosté synonymum to také upln¢ neni. Pod
roztleskavackami si pravdépodobné vsSichni predstavi americké filmy a jejich stfedoskolské
sportovni utkani, kde je povzbuzuji prave roztleskavacky v odhalenych kostymcich a vlastné
ani nejsou tak daleko od pravdy, ale cheerleading tak jak ho zname dnes, se tomuto uz pomérné
vzdaluje. Vlastné se da fici, ze v soucasné dob¢ tvoii ,,tleskani" pouze okrajovou soucast tohoto
sportu. [2] Cilem téchto divek bylo $itit Skolniho ducha a vést divaky k hlasitému povzbuzovani
[4], coz ¢astecné pietrvalo dodnes, ale cheerleaders k tomu béhem let ptidali spoustu dalSich
¢innosti, které budou popsany v dalsi ¢asti mé prace.

V dnesni dobé¢, respektive v poslednich desetiletich se ale cheerleading rozsitil spise jako
soutézni disciplina. Proto jsou hlavnim cilem divek, ale i chlapct spise vysoka umisténi jak na
statnich, tak i své€tovych soutézich a na zminénych utkanich je lze zahlédnout opravdu
minimalng, naptiklad pti ptedem domluveném vystoupeni. Samoziejme se nejen na zminénych
stiednich Skolach v USA, ale i po svété stale setkdvame s obojim, ale myslim, ze pravé ve
Spojenych statech nelze urcit v jakém poméru, a to vzhledem k tomu, ze v kazdém staté, a
ptedevsim $kole je to naprosto odlisné. Jak jsem zminila, cheerleading se tedy rozsitil prevazné
v soutézni forme a ja bych se v této praci chtéla zamé&fit pravé na to.

Co to tedy ale vlastn¢ cheerleading je? Nazev je odvozen od slov ,.cheer” a ,leading®, coz
v prekladu znamena povzbuzovani a vedeni. Také je velmi ¢asto nazyvan pouze zkracené
cheer.[2]

Za timto pojmem se skryva velmi rozmanity, originalni, energicky a fyzicky naro¢ny sport,
stavajici z n€kolika riznych c¢innosti. Patii sem akrobacie, stunty, skoky, tanec, lidské
pyramidy, vyhozy, pokiiky. [3] Vyjimecny je ale cheerleading v tom, Ze jako jediny sport na
svéte provadi akrobacii jak na zemi, tak i dokonce ve vzduchu, pii stavéni tzv. stunti, ze kterych
pak vznikaji vice znamé lidské pyramidy. My Ce$i mame potiebu slovo “stunt“ po&estovat a
pouzivame pro n¢j Cesky pieklad “zvedacka®. Je to pfevazne€ tymovy sport a vykonavaji ho
muZi i Zeny bez vékového omezeni. Rozdélujeme ho na sportovni cheerleading a performance.
Obé¢ skupiny jsou velmi rozdilné a cheerleaders se vétSinou zamé&fuji pouze na jednu. Najdou
se ovSem i jedinci, kteti zvladaji oboji, ale to je vidané opravdu minimaln¢. Fyzicky je to sport
opravdu nesmirné naro¢ny a sportovné zalozena osoba bude mit pfi jeho vykonavani podstatné
vyhody. Pro mladé divky je to mozna dokonce i jedna z nejnebezpecnéjSich sportovnich
disciplin. Ackoliv se to pravdépodobné na prvni pohled nezda, za veskerymi uspéchy stoji
hodiny bolesti, place a tvrdé diiny, ale vSechno zlé je pro néco dobré a veskeré utrpeni se po
sléze vraci napiiklad medailovym uspéchem ze soutéze. Dilezité je zminit, ze veSkeré



choreografie jsou doprovazeny hudebnim doprovodem. Rozhodné¢ je to tedy sport, pii kterém
musite mit k hudbé pozitivni vztah, protoze spoluprace s ni je opravdu neskonale diilezita.

Jak jsem jiz zminila, je to pievazné tymovy sport. Soutézit ale miizete viceméné v jakémkoli
poctu. Lze se uplatnit jako jednotlivec, nebo ve dvojici, kde se tvoii takzvané ,,partner stunts®,
¢i,,doubles®. Nejcastéji se ale skladaji skupinky od 5 az po 24 (evropska a ¢eska pravidla se ale
1i8i, tudiz se 1i8i 1 pocty ¢lend) a tvoii tak jednu velkou, spole¢nou sestavu. Trénovat mohou
déti jiz od dvou let. [1]

Kazdy tym by m¢&l mit sviij Spirit. Slovo se da pielozit jako tymovy duch neboli také odhodlani,
sebevédomi, zapal a nadSeni dohromady. Klade diraz na toleranci a podporu jak mezi sebou
v tymu, tak i k ostatnim cheerleaders. Je to zaroven ona nehmotna véc, kterou se snazi nejen na
sportovnich utkanich cheerleaders predat hra¢iim i publiku a vytvofit tak neopakovatelnou
atmosféru.[5] Mit ten spravny spirit je opravdu velmi dilezité.

3 HISTORIE

Primérni mys$lenkou cheerleadingu bylo povzbuzovani, a a¢koli si toho nikdo z n4s neni védom,
prvni zminky o povzbuzovani se datuji uz stovky let pfed nasim letopo¢tem do fimského
kolosea, kde byli bojujici gladidtoii povzbuzovani nadSenym davem. Postupem cCasu se
z obyc¢ejného povzbuzovani stal organizovany pokiik, jehoZ prvni zminka byla zaznamenana
pomé&rné nedavno. Udajné mé&l byt cheerleading zaveden jiz v Sedesatych letech 19. stoleti ve
Velké Britanii, ale velmi rychle se dostal do USA. Oficialni poc¢atek je datovan pied néco vice
nez sto lety, konkrétn¢ v roce 1880. V americkém Princetonu (New Jersey) se skupina muzii
rozhodla vytvofit zminény organizovany pokiik a podpofit tak své spoluzdky na utkdni
amerického fotbalu. Princetonsky student Thomas Peebles se po své graduaci rozhodl
piestéhovat do statu Minnesota a vzal s sebou i tento novodoby trend, ktery se na minnesotské
univerzité ve mésté Minneapolis velmi rychle usadil. Ub¢hlo par let a psalo se 2. listopadu
1898, studenti minnesotské univerzity méli opravdu mizernou sezoénu a jeden z jejich fanouski
se stim rozhodl skoncovat. Johnny Campbell, student mediciny, ktery se pozdéji proslavil
pravé jako prvni cheerleader se spontanné zvedl a zacal iniciovat jiz legendarni pokiik: “Rah,
Rah, Rah! Ski-u-mah, Hoo-Rah! Hoo-Rah! Varsity! Varsity! Varsity, Minn-e-So-Tah!” Je tieba
zminit, Ze tento sport tedy paradoxné vymyslel muz a také to byla dlouha Iéta pravé pouze
muzska doména. Byli toho nazoru, ze muzské hlasy jsou mnohem pronikavéjsi a budou mit
veétsi efekt na fanouSky nez jemné, Zenské hlasy. Vytvotili si svého zastupce, zvaného ,,yell
leader®, coz se da prelozit jako ,,vedouci kiiku®, ten stal v ¢ele a inicioval poktiky. Jak Sel Cas,
postupné se ke Campbellovi ptidavali dal$i muzi, az jednoho dne v roce 1903 doslo k zalozeni
prvniho cheerleadingového tymu v historii. Tito muzi samoziejme neskoncili jen u pokiikt, ale
spole¢né natrénovali 1 kratké choreografie, stunty, nebo naptiklad skoky a zacali pouZzivat
megafony pro lepsi akustiku.

Muzska piesila se drzela priblizn¢ dalSich 20 let, poté se Zeny zacCinaly vice angazovat, az
jednoho dne ptisel osudovy zlom, ktery vSe nendvratn€ zménil. Druhd svétova vélka... drtiva
veétSina muzl totiz musela do valky a zeny konecné piebraly zezlo, na které tak dlouho ¢ekaly



a tim dostaly piileZitost posunout cheerleading na jinou, lepsi troveri.[7] Zeny maji obecnd
vetsi predpoklady k lepsi flexibilit€, a proto se jejich dovednosti nesmirnou rychlosti zlepsili.
Popularita tohoto sportu se zacala rychle zvedat a zanedlouho byl povazovan za seri6zni
atletickou aktivitu. K povzbuzovani se pfidavalo mnohem vice gymnastiky, vyhozi a pyramid.
Obrovsky piinos prinesl tomuto sportu muzjménem Lawrence Hermiker, je dokonce
povazovan za dédec¢ka cheerleadingu. Zalozil ,,Narodni asociaci roztleskavacek™ (cheerleaders)
a také poradal kempy, netusil ale, Ze se z pouhych padesati dvou dévcat stane béhem par let az
pies 20000 nadSenych cheerleaders. [20] [6] [7] Ve tficatych letech byly také vynalezeny
takzvané ,,pompons®, neboli pocestéle ,trasn¢“. Z prvopocatku byly vyrabény pouze
z krepového papiru, nejcastéji v barvach skoly. Slouzily k zviditelnéni pohybiti pazi, aby mohli
cheerleaders vidét i ti nejvzdalengjsi fanousci. Papirové pompons se ale dlouho neudrzely, kvili
své neprakti¢nosti v desti a okolo 60. let pfisel Fred Gastoff's ndpadem vytvoftitje z vinylu, coz
mélo neskutecny uspéch. [8] V dnesni dobé uz jsou tvoteny z plastovych prouzkl v neutrélnich
barvach. [28] Cheerleading byl jiz popularni natolik, Ze kazda americk4 Skola méla sviij vlastni
cheerleadingovy tym. Dokonce se tento sport dokazal dostat i do americké narodni fotbalové
ligy, kde debutoval tym Cowboys béhem sezony 1972-73 a dotahl to az na Super Bowl
(findlovy zapas sezdény), coz navzdy zménilo tvar tohoto sportu. [9] Zacinaly se také poradat
soutéze, protoze divky uz nebavilo pouhé vystupovani a fandéni. Vznikalo spoustu novych
tymu po celém svété a dneSnim dnem jich s¢itame neskute¢nych 10 miliond. V roce 2016 byl
cheerleading uznan olympijskym vyborem jako neolympijsky sporta o 5 let pozdé&ji, konkrétné
v roce 2021 byl oficidln€ uznan olympijskym sportem, diky ¢emuz ziskal pravo uchazet se o
ucast na Olympijskych hrach. [3][10] Na OH v Pafizi v roce 2024 se pravdépodobné jesté
nepredstavi, ale na téch o ¢tyfi roky pozdéji v Los Angeles (Kalifornie) se o¢ekava oficialni
debut. [21]

3.1. Cesko

V Ceské republice se cheerleading zadal objevovat na pocatku devadesatych let, ale opét
predevsim jako soucast tymi amerického fotbalu. Byly zde zalozeny dva tymy: Prague Lions
a Prague Panthers. Rozvijel se pomalu, protoze ziskavani informaci a zku$enosti nebylo
jednoduché. Zadny internet neexistoval a jedinym zdrojem proto byly americké asopisy.
Postupné také vznikaly dal$i nesoutézni tymy, ale cheerleaders chtéli néco vic, chtéli soutézit. ..
Vstup do nového stoleti byl pro cesky cheerleading velmi uspéSny a predevsSim
nezapomenutelny. Tii zeny, trenérky cheerleadingovych klubi se nejprve rozhodly usporadat
prvni letni cheerleadingovy kemp a o ¢tvrt roku pozdéji, konkrétné 1.11. 2001 byla zalozena
Ceska asociace cheerleaders (zkracené CACH), bez které bychom nebyli tam, kde jsme dnes.
Jejim cilem bylo, a stéle je, podporovat kluby v rozvoji, vzdélavat nové i stalé trenéry, poradat
soutéze (v&etnd Mistrovstvi CR), ustavovat pravidla, a pfedevsim zakladat reprezentadni tym.
Je to jiz ptes dvacet let od zalozeni CACH a &esky cheerleading stale jen vzkvéta a prosazuje
se ¢im dal vice, dokonce i na mezinarodnich soutézich. [11][1] CACH je narodni sportovni
autoritou pro oblast cheerleadingu, je ¢lenem Ceské unie sportu (dale jen ,,CUS*), Ceského
olympijského vyboru (dale jen "COV"), European Cheer Union (dale jen ,,ECU*), International
Cheer Union (dale jen ,,JCU%) a Sport accord [3], Ceské unie kolektivnich a individualnich
sporti (dale jen ,,CUKIS®).
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4 VZHLED CHEERLEADER

Typické je pro cheerleaders jejich obleceni neboli dress/uniforma. Lidem se pravdépodobné
vybavi dvoudilné uniformy s kratkou sukni, coz opravdu bylo mnoho let béznym divcéim
odévem. Jednalo se o top a sukni. VS$e je vyrabéno zelastického materialu, a predevsim na miru.
Top mél dlouhé rukavy a koncil tésné pod prsy, sukné v sobé méla vsité krat'asy, aby cela 1épe
drzela. Béhem poslednich let se ale tento st¥ih zakazal, respektive se zakazalo holé bficho,
protoZe se pry povazuje za vyzyvavé. Tento zakaz se vyieSil jednoduse, a to propojenim obou
¢asti v jednu, z ¢ehoz vznikly kratké Saty. Délka rukavi, sukné a vsité krat'asy tedy zlstavajia
pridala se pouze latka v okoli biicha. Uniformy na sobé maji nazvy klubii a jsou i v jeho
barvach. Divky maji vy¢esané vysoké culiky, nebo drdoly a na nich ptipevnéné masle. Ty jsou
pro cheerleaders tim nejvetsim poznavacim znamenim. Byvaji tfpytivé a co nejvice vyrazné.
Narodni tymy mivaji masle v barvach konkrétni zemé. Velkou roli také hraje vyrazny make-
up, nalepené fasy, vyrazné rty a o¢ni stiny. Muzské uniformy jsou pak slozeny z dlouhych
kalhot a trika s dlouhym rukavem. Také na nich maji nazev klubu a jsou v tymovych barvach.
Dle zminénych odvétvi se taktéz rozdéluje obuv. Pro Sportovni cheerleading jsou doporucené
jakékoli bilé botasky, ale cheerleaders maji nejvice v oblibé konkrétni znacku Varsity. Ta své
boty vyrabi s vyztuzenou podrazkou, coz podporuje klenbu a stabilitu nohy, bota ma dokonce
1 polstrovani tlumici narazy. [12] Pro Performance cheer je doporuc¢ena specialni gymnasticka
obuv/tapky. Vzhledem je velmi podobna klasickym baletnim piSkotim, které se
v cheerleadingu obcas také pouzivaji, ale zasadni rozdil je v tom, zZe gymnasticka t'apka nema
uzavienou patu a divky ji maji tedy pouze na prstech, odkud vede $ntrka za patou, aby cela
drzela na chodidle po celou dobu sestavy. Mohou byt z platna, kiize nebo mikrovldkna, a to i
v protiskluzovém provedeni. Latka ma dokonce chranit prsty pied zranénimi a otlaky diky své
specifické technologii meékkych §va. [13] Zasadni roli také hraji vyrazy v obli¢eji, emoce a
energie, které by cheerleaders méli umét prodat.

Obrazek 1: Masle Obrazek 2: Uniforma
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S SPORTOVNI CHEERLEADING

Sportovni cheerleading se primarn¢ zameéfuje na stunty, lidské pyramidy a akrobacii. Soucasti
jsou také skoky, poktiky, a dokonce i kratké tance.

Pro soutéZe ma toto odvétvi specidlni povrch, nazyvany Flexi Roll; tj gymnasticky koberec,
pouzivany ba pravé i gymnastkami. Koberec je vedle sebe poskladan pfesné 9x a tvori tak
14x14m (168 m?) velkou plochu vhodnou pro sportovni cheerleading. Koberce jsou zhruba 5
cm tlusté a pomérn¢ mekké, coz je prizptisobeno pripadnym padim ze stuntt, eventualné z
lidskych pyramid a vlastné jakymkoli padim z vétsi vysky.

Dulezitou a neodmyslitelnou ¢asti cheerovych sestav je to, co se déje, nez se spusti samotna
hudba. Tym ma ptipravené megafony, cedule s nazvy klubu (v jeho tymovych barvach), maji i
pompons a predevsim odhodlani podat ten nejlepsi vykon. Je to okamzik, ktery odkazuje na
prvotni mysSlenku cheerleadingu. Ve chvili, kdy pfibéhnouna plochu za¢inaji skandovat jméno
a barvy klubu, nebo riizné, nejcastéji anglické, organizované pokiiky. Anglické, protoze pry
zné¢ji 1épe, ackoliv jim néktefi fanousci nemuseji rozumét. Obcas dokonce kombinuji rodny
jazyk s angli¢tinou, napiiklad ,,modra a bild...blue and white”. Toto se d&je v predni Casti
plochy. V pozadi se potom stavi stunty nebo partner stunty a zvedany top také miva v rukou
tymové cedule. Poktiky rozdélujeme na Cheers a Chants. Chants jsou pokiiky kratsi, vétSinou
se jedna o 3 repetitivni fraze. Cheers jsou pak poktiky delsi, jedna se o delsi slogany, mozno
fici az véty. Ve sportovnim cheerleadingu jsou povinné oba druhy. [1] [2]

e Stunt [stant] je zakladni prvek pyramid; pro lepsi pochopeni — jedna se o formaci, kde
se cheerleaders vzajemné zvedaji do vzduchu, pouze za pomoci svych vlastnich sil.
Jeden stunt je tvoren péti lidmi a kazda osoba ma vlastni funkci. Zvedany a vyhazovany
jsouobvykle divky a jejich pozice se nazyva ,,top* nebo také ,.flyer* [fl4jr]. Pfi urCovani
pozice topa jsou limitujici somatické faktory, jimiz jsou télesna vyska a vaha. M¢l by
byt mensi nez ostatni jak vzristem, tak vahou, ale neni to pravidlem. Balanc hraje
opravdu velikou roli, protoZe ve stuntu je spoustu naroénych pozic zamétenych prave
na tuto oblast. Nejjednodussi je obycCejny vzpiimeny postoj, kde jednoduse stojite pevné
obéma nohami. Také ale muzete stat pouze na jedné noze s druhou pokréenou v Grovni
cvik, ktery je nesmirn€ obtizny na provedeni a stoji za nim velka flexibilita, a predevsim
perfektni balanc. Nazev se da pielozit jako ,,luk a $ip*“, coz odpovida i tomu, jak by m¢l
cvik vypadat. Zkracen¢, divka vySvihne jednu nohu do vzduchu a ptitdhne ji az k hlave,
chyti ji ale opa¢nou rukou a souvislou ruku protahne pied télem a nohou a docili tim
zminéného vzhledu. Zbytek ¢lenti ve stuntu se nazyva ,,base” [bejs], ale kazdy ma jiné
zamgéieni, respektive jiny tkol na uchopeni divciho téla. Rozlisuji se dva bo¢ni bases,
jeden zadni (také nazyvany spotter [spotr]) a jeden piedni, ktery tam ale mermomoci
byt nemusi. Spotter je osoba, ktera na stunt, nebo pyramidy pouze dohlizi a ma za ukol
pomahat topovi v ptipadé nouze. Bo¢ni bases musi byt dostate¢né silni, protoze na nich
zéavisi vzhled celého stuntu, a¢koliv pozornost publika a porotcti jde hlavné na topa. [1]
[5] Praveé stunty jsou to, pro¢ jsou muzi vtomto sportu tak potiebni. Divky jsou
vyhazovany az 5 m do vzduchu, a to jen diky ohromné muzské sile. [14] Samoziejmée i
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base jako divky jsou schopny topy takto vyhodit, jen podstatné nize. Odborn¢ se tento
proces nazyva Basket toss a divky béhem n¢&j provadi napiiklad salta, nebo roznozuji
nohy. Ze samotného stuntu je divka poté sundavana nejCastéji pomoci kolébky =
vychozeni a chyceni do kolébkového tichopu. Propojenim vice stuntli pak vznikaji
lidské pyramid, ty mohou dosahovat az 3. urovni, tedy dv¢ patra, pti ¢emzjedna Groven
je jedna osoba. Za spojeni povazujeme naptiklad dotek nohy jakékoli ¢asti téla druhého
topa, nebo chyceni rukou tops. Zadny stunt se neobejde bez diivéry, tymové spoluprace,
zodpovédnosti a intenzivni fyzické ptipravy. [4] [5]

e Akrobacie je souhrn télesnych dovednosti, které jsou zaloZeny na dobré télesné
zdatnosti, nadprimérné obratnosti, popfipadé mimotradnych schopnostech ovladani téla.
[15] Z bezpecnostnich divodid je provadéna jen na soutéznich vystoupenich na
FlexiRollu. Castymi prvky jsou salta, rondaty (pfemet stranou s ptlobratem do stoje
snozného [16]), nebo fliky (pfemet vzad snozmo). Ty se pak rizné¢ kombinuji a vznikaji
spravného provedeni). Porota také dba nanacasovani. [1] Ve véts$ing€ pfipadi kombinace
provadi vice cheerleaders najednou, a proto je dilezité jit vSe synchronné, a to nejen
kvali estetice, ale také kvili bezpeénosti. Casto totiz dochazi k nemilym srazkam.
Nejcastéjsim prvkem je pravdépodobneé salto vzad skrémo, nebo flik, oboji 1ze provadét
z mista nebo zrondatu. Akrobacie se pouziva na oziveni choreografie, a dokonce i
obyc¢ejny kotoul miize napomoci k piesunuti do jiného postaveni. [5]

e Skoky jsou pohyby celého té€la, jejichz hlavnim cilem je docasné oddalit télo od
zakladny. Podobn¢ jako akrobacie jsou skoky pievzaté z gymnastiky. Opét je potieba
velka flexibilita a sila, aby se osoba dokazala dostate¢n¢ odrazit a nabrat silu
ke spravnému provedeni a tvaru skoku. Rozeznavame fazi piipravy, odrazu, letu a
doskoku. Skoky mizeme provadét v ¢elné a bo¢né roving. Lze je také kombinovat, nebo
na n¢ navazovat akrobacii, proto je opravdu dilezité nabrat dostateCnou energii na
odraz. Nejcastéjsim skokem je toe-touch (pocestéle roznozka), pike (vertikalni skok, pii
kterém zveddme ob¢ nohy do vodorovné polohy a trup se ptilind k nohdm, tthel mezi
nimi by nem¢l piesahovat 60° a ruce napiname smérem ke Spickdm [22]), nebo side
hurdler (pfedni noha je napnuta téméi rovnobézné s horni ¢asti téla a zadni noha je
ohnuta s tim, Ze noha je pifenesena na zadni stranu [19]).

e Tanec se ve sportovnim cheerleadingu objevuje minimalné. K zahlédnuti je hned na
zaCatku v ramci pokiiku, nebo béhem sestavy. Jedna se ale opravdu o velmi kratké
tane¢ni useky. Je to také jediny moment, kdy jsou souc¢asti vystoupeni pompons (pouze
pii pokitiku, béhem sestavu jiz nikoli). V piipad¢€, ze divky zrovna nemaji pompons
(nejcastéji ve stuntu) maji ruce ve tvaru V adlané drzi pevné v pést, tvoii tim
takzvaného Sneka, ktery by mél smétovat smérem k divaktim. Spravné by mél byt palec
poloZzen zvenku nad prstem, ac¢koliv ho cheerleaders mnohdy chybné sviraji uvniti
dlan¢. Také je kladen velky diraz na sekané a ostré pohyby. [1] [5]

5.1 Kategorie

Nasledujici informace jsou prevzaty z nejnovejsich pravidel oficialniho mistrovstvi republiky
pro rok 2022, které lze dohledat na strankach CACH. Pravidla se kazdoroéné méni a
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ptizpisobuji urovni svétového cheerleadingu. Zminéni kategorii je dle mého nazoru dilezité
pro lepsi pochopeni pozadavkii na obsah choreografickych celkii a zastoupeni stuntd
v jednotlivych kategoriich.

Zakladni rozdéleni cheerleadingu je na kategorie, tj pocet soutézicich, délka sestavy a kritéria
hodnoceni a na divize, tj vék, pohlavi, Groven a styl. Kategorie je tedy slovo nadiazené. V ramci
pohlavi rozdélujeme kategorie Coed a Allgirl. Coed jsou kategorie smiSené, tudiz je v tymu
potfeba minimélné jeden muz, nebo Zena, aby mohl byt tym pod tuto kategorii zafazen. Allgirl
je, jak uz z nazvu vyplyva kategorie pouze divek a o to vice je obdivuhodné vidét je litat
vzduchem. Dale rozd€lujeme ligové a neligové kategorie. Ligové jsou kategorie soutézni a
fadime pod n¢ vékové divize: Tiny: 5- 6let; Miny: 7-13 let; Junior: 11-16 let; Senior: od 14.
Pod neligové kategorie pak spadaji vékové divize: Baby: 3-7; Hobby déti: 5-16, Hobby mladez:
od 14; Parents: od 18. To jsou kategorie nesoutézni pro nové ptichozi ¢leny, kteti nemaji
zkuSenosti se soutézenim. Divize jsoudale déleny na levely (L0O-L6) neboli irovn¢ dosazenych
schopnosti. Pravidlem byva, Ze ¢im jsou déti starsi, tim se levels zvysSuji. Délka sestav se lisi
na kazdé soutézi, ale vzdy se pohybuje okolo dvou minut. Urovng pyramid se zvy3suji vékem,
nejmladsi déti maji povolenu pouze Groven prvni, juniofi 2. a seniofi jiz vSechny 3.

5.1.1 Individual

Jak z ndzvu vyplyva, jedna se o kategorii, kde cheerleader sout€zi sama. Na plochu si s sebou
op¢t pfinasi pompons, megafon a ceduli s ndzvem tymu a snazi se s nimi povzbudit publikum.
Prvky, které v sestavé musi, a naopak nesmé&ji byt se 1isi dle zminénych levelt, pochopitelné
¢im vySsi level, tim téz8i prvky. To ale ovSem plati pro vSechny kategorie. Podstatou sestav
nejsou prekvapive stunty, ale pouze akrobacie, skoky a kratké tance, hodnoti se ovsem i poktik.
Dulezité je akroburozlozit tak, aby se cheerleader béhem své sestavy efektivné dostala do vSech
¢asti plochy. Je kladen ddraz na posloupnost, hodnoti se akrobacie z mista, z b&éhu, akrobatické
fady, nebo kombinace se skoky. Samostatné skoky na sebe také ¢asto navazuji, plati ze, nejveétsi
pocet bodi lze ziskat v ptipadé spravného provedeni co nejvice skokt za sebou. Castou
kombinaci je naptiklad: 2x toe-touch + pike + toe-touch + pike + toe-touch, do ¢ehoz se
cheerleader ota¢i dokola o 360°. Co se tyce tance, jeho zastoupeni je opravdu minimalni a
udéluje se mu nejmensi ¢ast sestavy, zpravidla ke konci. Kategorie je oblibena divkami i chlapci
a ti pochopitelné soutézi v rozdilnych divizich.

5.1.2 Partner stunt

Jedna se o stunt, ktery se sklada pouze ze dvou ¢lend, jak uz ovSem vyplyva z nazvu. AZ na
vyjimky to byva muz a zena, s tim ze muz pochopiteln¢ tvoii zaklad a zena je topem. Je az
neuvéetitelné, co vSechno muz diky své sile dokaze. Divka je muzem zvedéna do napnutych
rukou, a dokonce tam piedvadi identické prvky jako ve stuntu bézném. Partner stunts nelze
provadét bez externiho spottera a samoziejmé bez peclivé piipravy. Pro topa je obzvlast
dalezitd koordinace a spravné drzeni téla/zpevnéni. Base si musi osvojit tosses (nahazovaci
techniky) a grips (chyty), protoze pievazné na ném zalezi, zda top nespadne. V této kategorii
se zadné pokiiky ani skoky nekonaji. Akrobacie se objevuje pouze pii nahazovani do stunt,
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kdy divka ud¢la napriklad salto vzad a base ji pomoci jeho sil vyhodi na jeho ruce, mnohdy se
dokonce jedna i o salto dvojité. To dokazuje, jak moc je tento sport narocny na balanc. Dilezita
je i diivéra mezi obéma Cleny.

5.1.3 Group stunt

Group je v ptekladu ,,skupina“ a proto se v této kategorii setkame se skupinou lidi, ktefi tvoii

S N %

jeden jediny stunt. Sestava se sklada z péti ¢lent a jednoho externiho spottera, kazdy ma tedy
svou funkci a ty se béhem sestavy zdsadné neméni. Veskeré déni se kond na jednom miste,
nikam se neposouvaji a zpravidla to byva stied plochy. Obtiznost je zaloZena na posloupnosti
stuntd. Top by se m¢l zemé& dotykat co nejméng, je kladen diiraz na plynulé prechody a na
spolupraci bases. Dulezita je také hudba, ta by méla byt perfektné slazena se sestavou a mely
by byt ptidany zvukové efekty v momentech, kdy je cheerleader vyzvednuta do nejvyssich
bodt, nebo pti vyhozech. Pokiiky, skoky ani tance opét nejsou soucasti a akrobacie se objevuje
jen v ramci nahazovani.

5.1.4 Team cheer

Jedna se 0 nejbéznéjsi kategorii v celém cheerleadingu. Minimalni pocet ¢leni je 8 a maximalni
24, stavi se tedy mnoho stuntt po cel€ plose. Dle evropskych pravidel je ale minimalni pocet
16. Soucasti téchto sestav jsou pokiiky Cheers i Chants, akrobatické fady, kombinované skoky,
kratké tance, a predevSim stunty a lidské pyramidy. Duraz je kladen na kreativitu,
synchronizaci, plynulost, na¢asovani prvkl, rozmanitost stuntd a hlavné celkovy dojem a
spolupraci s divaky. Hudba by téz méla mit ptidané zvukové efekty pii vyhozech atd.
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5.1.5 Team hobby

Tato kategorie je na rozdil od zminénych jiz neligova, coz znaci, Ze ucastnici v téchto
kategoriich netouzi po vitézstvi, ale chtéji si zasoutézit pouze pro radost. Primarné to byvaji
nove registrovani ¢lenové, ktefi nemaji zkuSenosti se soutéZenim. Naroky na sestavy nejsou
nijak obtizné, nemaji povinné prvky. Dullezita je spoluprace s divaky, vedeni k povzbuzovani
pomoci pokftiki, tempo, a nadSeni pro dany moment.

5.1.6 Team parents

V ceském jazyce slovo parents znamena ,,rodic¢e” a prave téch se tato neligova kategorie tyka.
Clenové tymujsou tedy zpravidla rodi¢e nebo rodinni prislusnici registrovanych ¢lent starsf 18
ti let. TaktéZ na n¢ nejsou kladeny zadné naroky, dulezité je si celé vystoupeni na plno uzit.

6 PERFORMANCE CHEER

Performance cheer je ta méné znaméjsi soucast cheerleadingu, protoze odchazi od prvotnich
umysli tohoto sportu a zamétuje se jen na tanec. Pro Performance cheer jsou typické piruety,
skoky, flexibilita a stuntti jako takovych se tam nedockame. [1]

Podobn¢ jako sportovni cheerleading mé performance povrch piizpisobeny jeho potiebam.
Nazyva se Baletizol a je to 14x14m specialni tanecni plocha. Nejcastéji je vyuzivan v tane¢nich
salech, nebo divadlech, ale své uplatnéni nasel i v tomto sportu. Je pfevazné Cerné barvy a
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podobné jako Flexi Roll je skladany z vice kust. Je pfizptisoben tanci, to¢eni piruet, a dokonce
dokéze i tlumit dopady. [17] [18]

Tanec¢ni sporty jsou ve spole¢nosti obecné dosti odsuzované. Lidé tvrdi, Ze jsou primitivni, a Ze
tane¢nici nepfichazi k zadné fyzické namaze. Cheeru se to také tyka, ale kazda cheerleader by
mylného jedince okamzité vyvedla z omylu. Tane¢ni cheerleading je tedy vice znamy pod
nazvem Performance cheer a skryvaji se za nim hodiny nepfedstavitelné diiny. Praveé pro tuto
mén¢ znamou oblast cheeru jsou typické zminéné pompons a prace s nimi je jedno z nejpiisngji
hodnocenych kritérii. Neodmyslitelnou soucasti sestav jsou specialni cheerleadingové pohyby,
nejcastéji se jedna o specifické pohyby pazi, naptiklad horni V, nebo obycejné T a je pfi nich
kladen diraz na ostré a sekané pohyby, tudiz ruce musi byt maximaln€ zpevnéné. Dalsi
dulezitou soucasti tohoto odvétvi je také baletni priprava, bez které se na vyssi trovni rozhodné
neobejdete. Pravé z baletu jsou pievzaty piruety a skoky, ovSem cheerleading se také pysni
nekolika vlastnimi skoky. Je kladen velky dlraz na ostrost a ptesnost pohybti. Pfi soutéznich
sestavach se hodnoti synchronizace pohybt celého druzstva, spravné umisténi provadénych
pohybti, a ptedevsim technika provedeni. [1]

e Pirueta pochazi z Francie a znamena ,,oto¢eni. Je to obrat na jedné noze o 360° ve
vzpiimené poloze a ackoli ptisobi na prvni pohled jednoduse, je k ni potieba velka
koncentrace a zapojeni mnoho svalti. [24] Neprovadi se na celém chodidle, ale pouze
na Spicce, a proto je dulezité mit pevné kotniky a lytka, aby udrzeli vahu téla a také
stabilitu. Posiluji se naptiklad pouhym vzpiimenym stojem s rukami opfenymi u stény
a opakovanym zvedanim na $picky. Jakmile cheerleader dokaze perfektné otocit jednu
piruetu, navazuji se na n¢ dalsi a lze jich otocit az okolo deseti za sebou. Pro spravné
otoc¢eni je potieba najit si konkrétni bod, na ktery je nutné se sousttedit a souvisle otacet
hlavu tak, aby na né&j byla hlava otocena co nejdelsi ¢asovy usek. Zplisob drzeni celého
téla je dle pravidel klasického baletu. Existuje desitky druht piruet a mezi nejznamé;si
patii ,,Double/Triple pirouette, nebo ,,A La Seconde“, které budou popsany i
v praktické ¢asti mé prace. [23]

e Skoky jsou téméi identické jako ve Sportovnim
cheerleadingu, kupiikladu Toe-touch, nebo Pike
ale objevuji se zde i skoky specifické pro toto
odvétvi. Naptiklad ,,C jump®, ,,Calypso®, nebo
,.Firebird“. [25]

6.1 Kategorie Obrazek 4: Calypso

Nasledujici informace jsou téz pievzaty znejnovejSich pravidel oficialniho mistrovstvi
republiky pro rok 2022, které lze dohledat na strankach CACH. Pravidlase kazdoroén& méni a
ptizplsobuji trovni svétového cheerleadingu.

Na rozdil od kategorii sportovniho cheerleadingu nerozliSujeme zadné divize dle pohlavi.
Vekove jsou divize identické, akorat do nich jiz nezafazujeme ty neligové. Zakladni kategorie
jsou Team Performance a Performance Doubles, ale také Team Jazz a Team HipHop. Problém
nastavav tom, zZe se tyto dveé kategorie brzo do¢kaji svého konce, protoze se stylové nepodobaji
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zakladnim cheerleadingovym pohybtim a odchazi tim od jeho standartti. Obé kategorie nemaji
jako povinnost pompons, a ty tak nebyvaji soucasti choreografii.

6.1.1 Team Performance

Jedna se o nejrozsitenéjsi kategorii v tomto odveétvi. Minimalni pocet ¢lenti v sestave je taktéz
8 a maximalni 24. Dillezitym a neomluvitelnym pravidlem je, Ze cheerleaders nesmi v zddném
ptipadé béhem choreografie vytvoftit stunt vy$s$i nez 1 metr, s tim Ze za poruSeni pravidla je
strhnuto nemalé mnozstvi bodl. Béhem celé sestavy je povinnosti mit v rukou pompons, které
jim v zadném piipad€ nesmi spadnout na zem, tedy az na vyjimky, kdy je potieba je tmyslné
odlozit. Také je zakdzano provadét hvézdy a podobné akrobatické kousky, u kterych je
potfebny, nebo potencialné mozny dotek zemé s pompons v rukach. Resenim je tedy napiiklad
jejich ptendani do jedné ruky. Hodnoceno je provedeni technickych pohybi a jejich piesné a
pevné dokonceni. Pohyby musi byt u vSech osob stejné, jasné a €isté. Hodnoti se také originalita
v postavenich a rozestoupeni na ploSe s energickym hudebnim doprovodem. Dale prace na
zemi, zvedac¢ky, dynamicka sestava, prirozené nadseni a apel na divaky.

6.1.2 Performance Doubles

Double je nazev pro uskupeni pouze dvou ¢lenti, podobné jako partner stunt, akorat v tomto
piipad¢ se jedna o tanec a zpravidlato byvaji dvé divky. TaktéZ maji povinnost drzet pompons
po celou dobu sestavy a nepokladat s nimi ruce na zem. Oproti piedeslé kategorii je tato o néco
téz81, vzhledem k tomu, Ze vice vynikaji veskeré chybicky a nedokonéené pohyby. Hodnocena
je predevsim partnerska spoluprace, dale také vykopy, skoky, poskoky, otocky, flexibilita,
prace na zemi, nebo zvedacky ve dvou. Nasledné vyuziti plochy, ptechody, prace ve dvojici a
interakce paru pii zachovani plynulosti sestavy.

7 SOUTEZE

V této sezéné je v CR pofadano zhruba 9 soutézi, ale rok od roku se podet samoziejmé lisi. Jsou
potadany bud’ CACH, nebo samotnymi tymy v jejich klubovych m&stech. Vétsina se jich ale
ovSem kond v Praze. Béhem poslednich dvou let byli soutéZe kvili kovidu zruSeny, nebo ptesli
do online formy, ale v soucasném roce uz je vSe pii starém a cheerleaders mohou opét
porovnavat své sily v prostiedi svych oblibenych hal.

Znamou sout¢zi je napiiklad Spirit Cheer Cup, ktery se ale v poslednich letech nekonal,
pravdépodobné kvili zminéné kovidové situaci, ale bohuzel ani v letoSnim roce se nedockal
navratu. Byval pofddan vzdy na podzim v plzenské hale TJ Lokomotiva a byl velmi oblibenou
udalosti. Kazdoro¢né¢ s nim jeho potadatelé totiz piinesli i téma, do kterého se soutézici mohli
soustfedit.
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Prvni leto$ni soutézi byl Pardubice Cheer Open a jak uz znazvu vyplyva, konal se
v Pardubicich v prvnim kvétnovém tydnu a byl poradan klubem PM Stars Pardubice. Pro ucast
nemusite byt ¢lenem asociace, staci pouze odvaha porovnat své sily. Dal§imi klubovymi
soutézemi poradanymi v leto$ni sezon¢ jsou: United Cheer Cup, ten se odehral v druhém
kvétnovém tydnu v Praze pod k#idly tyma Cheer Academy, Prague Eagles Cheerleaders a
Fighters Cheerleaders; Basta Cheer Cup, bézné se kona v poloviné prosince v nam severné
vzdaleném Usti nad Labem a pofadatelem je stejnojmenny klub Basta Cheerleaders; Evolution
tim je Join New Spirit Allstars (zkracen¢ ,,JNS*); NJ Cheer Cup, toho se 1ze z¢astnit na aprila
ve vzdalené Ostrave, poradatelem je FunTime Athletics Novy Ji¢in.

Dale soutéze fadime do téch potfadanych asociaci. V blizké minulosti se konala soutéz
Sparkling Cheer Cup, na té se podepsala kovidova minulost, a tak celd prob&hla pouze ve
virtualni podobé¢. Porotci tedy hodnotili soutéZni sestavy pouze ze zaslanych videi. Prague
Cheer & Dance Open, ta se bude konat na konci biezna opét v Praze. Diive byla znama pod
nazvem Roller Coaster Cup, protoze se vzdy konala v obdobi Maté&jské pouté€, ktera je od
sportovni haly vzdéalena jen par minut. Vyjimec¢na je v tom, Ze je také nomina¢nim zavodem
pro ICU Mistrovstvi Evropy (International Cheerleading Union) a Mistrovstvi CR malych
divizi.

V Ceské republice je nejprestizn&jsi soutéZi s dlouholetou tradici Mistrovstvi CR ve sportovnim
cheerleadingu (CZCN, nebo také jednoduse MCR). Kazdoro¢ng se kona na prelomu kvétna a
¢ervna v prostorach haly Kralovky na prazské Letné. Je to opravdu prestizni a velmi ocekavana
udalost, na kterou se cheerleaders cely rok tak piln¢ pripravuji. Do prahy se sjizdi az 1000
zavodnikt piipravenych porovnat své schopnosti a utkat se o titul mistra CR. Strukturng je
soutéz dost podobna Prague Cheer & Dance Open, zasadni rozdil je ale v tom, Ze ta je oteviena
i pro cizince (nejéast&ji Polaci, Mad’ati) a CZCN se mohou z&astnit pouze ¢lenové CACH.

Na Mistrovstvi CR malych divizi se nominuje top 5 finalistt z Ceské Narodni Cheer Ligy
(CNCL). Pojem ,,mala divize* znac¢i divize pro mensi pocet lidi, tj Individual, Group Stunts,
Partner Stunts, Performance Double. [1]

vvvvvv

Mistrovstvi Evropy (ME)/European Cheerleading Championship (ECU). Ceska republika ho
hostila hned dvakrat a v pfistim roce se toho mozna docka po tieti. Do historie se zapsalo
oficidlné prvni ME, které se konalo v roce 2011 prave v Praze, druhé pak v roce 2017. V dnesni
dobe¢ se na n¢j sjizdi tisice cheerleaders azz 25 evropskych zemi. Je tieba podotknout, Ze druhé
konané ME pted 5 lety v Praze je dodnes nejvétsim ME ve své historii. Ceské cheerleaders se
v cheerové divizi kazdoro¢né umist'uji na téch nejlepsich piickach. Divizi performance ale stale
ovladaji Rusky. [26]

Ovsem tou nejocekavanéjsi a nejprestiznéjsi udalosti celé sezény je Mistrovstvi svéta (MS)/
World Cheerleading Championship. Pravidelné se kona v Orlandu na Floridé v prostorech
tamnich ,,Universal Studios*. Ceska republika tam posil4 ¢leny naseho narodniho tymu jiz od
roku 2016. [27]
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Ceské tymy, jejichz &lenové nespadaji pod kiidla narodniho tymu se taktéZ mohou skrz
nominace dostat na MS, ale doposud tomu tak bylo pouze jednou. Za to velmi popularni a vSemi
zévodniky oblibenou soutézi v zahranic¢i je Elite Cheerleading Championship (ECC). Ta se
kona v némeckém Bottropu v prostorach tamniho zabavniho parku, coz je pro cheerleaders
samoziejm¢ obrovskym zazitkem. Nejenze si uziji skvély zavod, ale v ramci startovného maji
dokonce vstup do onoho parku zdarma.

Porota na téchto kompeticich je ¢asto mezinarodni, a i Ceské republika tam ma své zastupce.
Podobn¢ jako k nam, na nase statni soutéze jezdi porotci z riznych koutl svéta, tak i nasi
zastupci jezdi rozhodovat o budoucich vitézich do ciziny. Par z nich to dokonce dotahlo az na
zminéné Mistrovstvi svéta, coz je pro Cesky cheerleading také velkym uspéchem. Samoziejmée
kazdy porotce je pod silnou ptisahou a v zddném piipadé nesmi piizptsobovat vysledky pro
dobro jeho klubu, nebo zem¢. TentyZ piisaha plati pro vSechny cheerleaders, ty musi dodrzovat
pravidla fair play neboli sportovniho chovani vii¢i soupefi.

8 NARODNI TYM

Cesky narodni reprezenta&ni tym (Team Czech republic) je vybér nejlepsich cheerleaders z celé
Ceské republiky a ziizovatelem je Ceska asociace cheerleaders. Zakladni Glohou tohoto tymu
je podpora rozvoje cheerleadingu, jako zatim stale se vyvijejiciho sportu.

Nase reprezentace ma kofeny uz v roce 2003, ptivodné to bylo pouze 5 divek, které objizdély
republiku a Skolily nové vytvorené tymy. Nutno podotknout, Ze nejprve vznikl tym pro
sportovni cheerleading, nikoli performance. Béhem let se k nim ptidavaly dalsi divky s chlapci
a zanedlouho byli ptipraveni vyjet do zahraniéi. Tam se jakozto uplni novacci umist'ovali v top
10, coz pro né¢ samoziejme bylo nesmirnym aspéchem. Nejdiive vyjel AllStar Team a pozdéji
se pridal také Coed Team. Pfed 12 lety byla reprezentace pojmenovana Czech National Cheer
Team (CNCT) a ta se o 6 let pozd¢ji, konkrétné v roce 2016 vydala na své prvni MS na Floridu
v Coed divizi. V obrovské svétové konkurenci vybojovali nadherné 8. misto, a to je
pochopitelné velmi namotivovalo do budoucna. Rozhodli se tedy zalozit i juniorsky tym.
Veékové omezeni v juniorském tymu je 12-16 let (ro¢niky 2005-2010) a v seniorském je
minimalni vék 14, stim Ze maximalni hranice neni nijak omezena (ro¢nik 2007 a starsi).
Nejenom, Ze se stihaji pilné pfipravovat na MS, ale také Skoli ostatni ¢eské tymy a exhibi¢né
vystupuji na ¢eskych soutézich. Od roku 2017 tedy vyjizd€li na MS oba tymy a kazdoro¢né
konciliv top 10, az do letosniho roku. Stalo se totiznéco, s ¢im pravdépodobné nikdo nepocital.
Juniorsky tym vyrazil v kategorii Team cheer a v divizi Junior AllGirl Advanced a ve svétové
konkurenci vybojoval vymodlené zlato! Seniorsky tym pak vyrazil ve stejné kategorii, ale v
divizi Coed Elite a domu pfivezl jen o néco méné cennéjsi kovy, a tim byli stfibrné medaile.
Oba tyto Gspéchy jsou diikazem toho, ze ¢esky cheerleading opravdu jenom vzkvéta. Dokonce
o nich byla reportazv TV Nova a v nedavné dob¢ byl cheerleading k vidéni i v novém poiradu
Inkognito na TV Prima. [3]

Minuly rok na podzim se asociace kone¢né rozhodla zalozit i performance tym, ktery se béhem
par mesicu dokazal skvéle secvicit. V cervnu divky vyrazily na ME do Athén a umistily se v top
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20, coz je na prvni mezinarodni soutéz uzasny vysledek. Mezi ¢lenkami se dokonce nachazi tii
divky z Rakovnika, se kterymi jsem ja sama byla v tymu a je opravdu dechberouci, na jakou
urovei to dotahly.

Jak se ale do takového tymu dostat? Tento proces neni vibec jednoduchy. Cheerleaders si
projdou dlouhym tryoutem (ndborem), ale vysledek za to stoji! Ve chvili, kdy se rozhodnou,
ze by chtéli byt souc¢asti né¢eho takového, musi podat piihlasku s potvrzenim od trenéra. Piipisi
dovednosti a divod pro¢ chtéji byt Cleny. Poté ptijde na fadu samotny tryout, vétSinou to byva
celovikendova zalezitost. Prvni den pfedvedou to nejlepsi, co umi, pochopitelné v rdmci svého
odvétvi (stunty/piruety). Také dostanou ¢isla, dle kterych je specidlni trenéti vybiraji. Vysledky
jsou vétSinou zndmy hned sobotni vecer a je vybran tym s nahradniky. V ned¢€li uz se potom
kond prvni oficialni trénink. Tréninky jsou pak vzdy jednou mési¢né cely vikend.

Trenérim narodniho tymu se fikd Masters a velmi Casto ani nejsou ¢eské narodnosti, coz
samoziejm¢ nevadi, protoze naopak prichazi se zkusenostmi, které ¢esky cheerleading jesté
nema. [1]

Néarodni tymy maji na Mistrovstvi svéta a Evropy uniformy, masle, i pompons v narodnich
barvach, coz ale podminkou neni, ovSem kazdy tym chce samoziejme reprezentovat svou zemi
co nejvice.

9 JA A CHEERLEADING

Ma cheerleadingova cesta zapocala v roce 2014 a trvala pfesné 4 roky. Za tuto pomeérné kratkou
dobu jsem se se svym tymem dokézala posunout az na uplny vrchol. Od prvopocatku jsme se
soustfedily zasadné na performance a stuntové sestavy délaly minimaln¢, jen na vystoupeni.
Nutno zminit, Ze jsme vSechny byly 9 ti leté hol¢icky a ani jedna z nas s timto sportem nem¢la
zadné zkuSenosti, ¢ekala nds proto dlouhd cesta za dspéchem. Byly jsme c¢lenky relativng
nového rakovnického klubu Power cheers, ktery se ve svété cheerleadingu také teprve zacinal
angazovat. Trenérkami byly Jolana Smidova, ktera se také stala mou konzultantkou a Janet
Bélova. Pozdéji byl klub ptejmenovan na Power cheerleaders a ndzev si drzi do dnes.

Zacatky pro nas nebyly viibec jednoduché, nedokazaly jsme udrzet pompons v rukach, natoz je
zpevnit a délat s nimi potiebné sekané pohyby. Velky problém byl i u spravného zapamatovani
sestavy a synchronizace s ostatnimi. Intenzivné jsme trénovaly dvakrat tydné a zhruba po
tFiétvrte roce jsme se vydaly na nadi prvni soutéZ, kterou bylo Mistrovstvi CR. Jako uplni
novacei jsme se dokdzaly umistit na krasnem tfetim misté a staly se tak 2. vicemistrynémi CR
v nasi kategorii. Tento prvotni uspéch nas samoziejmé¢ velmi namotivoval, a tak jsme
pokracovaly v pripraveé na dalsi soutéze. Vystupovaly jsme také na rtiznych kulturnich akcich
a galavecerech a dostavaly cheerleading do vét§iho povédomi lidi. Hned na podzim jsme vyjely
do Plzn¢ na Spirit Cheer Cup, ze kterého jsme si odvezly druhé misto. Byla pfed ndmi sezona
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plna druhych mist, véetné dalsiho Mistrovstvi CR. Na podzim, za¢atkem dal$i sezony jsme
opét vyjely na plzensky Spirit a poprvé prolomily fadu druhych mist. Od té doby jsme
pravideln€ obsazovaly prvni pficky a abychom se zlepSovaly jesté vice, zacastiovaly jsme se
kempt pro zlepSeni akrobacie a piruet s témi nejlepSimi trenéry z riznych zemi. Dokonce nas
v Rakovniku zacala pravideln¢ navstévovat Anna Korieneva, ukrajinska tanec¢nice, ktera nas
zasvétila do svéta piruet a zakladu baletu. Tréninky byly velmi naro¢né, ale zaroven opravdu
uzite¢né, vzhledem k tomu, ze ve vyssich divizich v Performance cheer neni Sance na tspéch
praveé bez téchto prvkda.

Psal serok 2017 a my byly ve véku, kdy byl ¢as ptejit do divize juniort, ze které jiz bylo mozné
se skrze CZCN nominovat na Mistrovstvi Evropy, coz se stalo nasim dalSim cilem, pfedevsim
kvili tomu, Ze se zrovna konalo v Praze. A¢koliv jsme byly v juniorech nejmladsi, prvni rok, a
dokonce na prvni soutézi, tento sen se nam povedl splnit a my se tak za 2 mésice vydaly do
Prahy na ME. Vysledky sice nebyly nejlepsi, ovSem pieci jenom neni tak dulezité vyhrat, ale
zucastnit se. Celd soutéz nam predevsim piinesla nové a uzite¢né zkusenosti. Mimo jiné jsme
se kazdoro¢né tcastnily Stiedoceského tane¢niho poharu konaného v Rakovniku a nejednou se
nominovaly na krajska kola, kterd jsme vzdy vyhraly. Po 4 letech samych tspécht pfislo na
fadu ¢tvrté a nase posledni spoleéné CZCN. Odvezly jsme si z n¢j naSe prvni zlato a oficialné
se tak staly mistrynémi Ceské republiky v kategorii Performance Junior Freestyle. Byla to
velmi nabitd sezona, protoze hned o par tydni pozdéji jsme vyjely za Ceské hranice do
zminéného Bottropu na Elite Cheerleading Championship, coz je oteviené ME a ve velké
evropské konkurenci jsme si vybojovaly misto vtop 10, diky ¢emuz jsme se dokonce
nominovaly na Mistrovstvi svétana Floridé, na které jsme jiz bohuzel nevyrazily. Také jsme se
opét zucastnily StiedoCeského tane¢niho poharu a nominovaly se na kraj, coz vedlo k jesté
intenzivnéjSimu trénovani. Aby toho nebylo malo, béhem pilné piipravy na tyto dilezité zavody
jsem byla ja a paradoxné ma soucasna spoluzacka vybrana vytvofit double na Mistrovstvi CR
v malych divizich. Obsadily jsme krasnou druhou pti¢ku o pouhy ptl bod za mistrynémi. Byly
jsme nominovany na ME do Athén, ale toho jsme se jiz také nezucastnily.

Tento sport mi pfinesl opravdu hodné, nejenze jsem potkala skveélé kamaradky, se kterymi
jsem do dnes v kazdodennim kontaktu, ale také zna¢n¢ ptispél k vyvoji mé motoriky, coz mi
napomohlo k dosahnuti n€kolika akrobatickych cilt. Bavilamne prace s pompons, protoZe jsou
v bézném zivoté¢ vidané minimaln€, nacvicovani novych choreografii a rtznorodost pii
vytvareni postaveni. Piruety mou oblibenou soucasti tak tplné nebyly, na rozdil od jakékoli
akrobacie. Oblibené pro mne byli i soutéZe, protoze atmosféra, jaka je prave tam, se jinde tézce
hleda. Cheerleading obecné mé naucil spolupracovat s kolektivem, naslouchat ostatnim, byt
trpéliva, vytrvala a jit si za svym cilem.
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10 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti mé ro¢nikové prace bych rada ukazala, jak vypada béZna tréninkova jednotka
rakovnického klubu Power cheerleaders. Tréninky se konaji dvakrat tydné a trvaji dvé hodiny.
Trénink se d&li do tii zakladnich &4sti: ivodni, hlavni a zavére¢na. Uvodni &ast je zam&Fena na
pripravu celého téla na ocekavany vykon. Hlavni ¢ast tréninkové jednotky je rozdélena dle
zminénych odvétvi a ke kazdému jsou popsany nejbéznéjsi cviky a v zaveérecné Casti prichazi
na fadu oc¢ekavané zklidnéni organismu a regenerace téla.

10.1 Uvodni &ast

Cely trénink zac¢ina predevsim psychickou ptipravou. Trenérka divkam sd¢€li plan a cil celého
tréninku, tim docili vétsi soustiedénosti a nechybi samoziejme ani motivace k lepSim vykontim.

Samotny trénink za¢ind rozehtatim svalt. To byva zpravidlarychlé a energické, tudiz ptichazi
na fadu rozklusani po dobu minimaln¢ 5 minut. Pfidavaji se i vysoka kolena, bézecka abeceda
a jumping jacks, pifi kterych se zapojuje takika celé télo, posiluji vnéjsi a vnitini stehna,
hyzd'ové svaly, lytka a rozproudite nimi cely krevni obéh. V ptipadé, Ze se zapojiiruce, posiluji
se prsni, ramenni, nebo pazni svaly. Cvik spo¢iva v tom, Ze z polohy, kde stojite snozmo s
pripazenymi rukami, pieskocite do polohy, kde jsou nohy roznozmo a ruce nad hlavou. Je tfeba
davat pozor, aby kolena smétovala po celou dobu ven a nevbocovala se dovniti.

Poté ptichazi na fadu dynamicky strecink, ktery divkam zabere 10-15 minut. Svaly jsou po ném

1 produkce sily. Cilem je procvicit vSechny svalové skupiny a klouby a piedejit tim k jejich
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poskozeni. Vzhledem k tomu, Ze se v tomto sportu velmi dbd na flexibilitu, soucasti je
predevsim intenzivni protazeni spodni ¢asti téla. [29]

10.2 Hlavni cast

Hlavni ¢ast se béhem roku zna¢né 1i§i. Pokud je soutéZni sezdna, tréninky jsou zaméieny
ptevazné na pilovani choreografie, je-1i po sezéné, zac¢inaji se zdokonalovat dovednosti, ty se
ale 1isi dle konkrétniho zaméteni. Power cheerleaders se primarn¢ zaméiuje na Performance
cheer, ale rozhodla jsem se v hlavni ¢asti popsat i cviky ze Sportovniho cheerledingu, pro lepsi
obecnou piredstavu o tomto sportu. Cilem je tedy piedstaveni nacvicné tréninkové jednotky, tj
osvojovani dovednosti po technické strance.

10.2.1Sportovni cheerleading — stunty

Jizjsem zminovala, Ze stunt je stavebnim kamenem celého cheerleadingu a ja se proto rozhodla
ho v této ¢asti popsat podrobnéji. Popsan je: Prep stunt, Extension, Cupie a Liberty. Dale je
také zobrazen piiklad Basket tossu a klasicky postup sestupu na zem. Stuntovani zabere zhruba
30-35 minut kazdého tréninku. Bé€zn¢ se zacCina od téch nejjednodussich stuntli a pocet
opakovani se lisi dle aspesnosti bez padu. Napiiklad Prep stunt, nebo Extension je samostatn¢
opakovan 1-2x. V ptipadé€, Ze se zrovna trénuji nové, t€z8i stunty, nebo kombinace, opakovat
se muze az 10x.

Pro ptipomenuti, rozliSujeme:

Top/flyer — zvedana divka; nemé&la by mit sklony k nervozité a izkostem, muize totiz selhat pii
stresovych situacich.

Bo¢ni base — levy a pravy; drzi, vyhazuje, zdviha a balancuje topa. Vyskoveé by si méli byt
podobni, aby byl top ve stejné trovni. VZdy se divaji nad sebe na topa a kontroluji pohyby
panve, které jsou indikatorem jeho dalSich pohybt.

Zadni base — vySkou byl m¢l piesahovat ostatni ¢leny stuntu, kvili lepsi kontrole. Stoji za zady
topa a drzi ho za kotniky. Je to prave ta osoba, ktera topa ¢asto zachyti pii ne¢ekanych padech.
Pocita doby, ¢imz fidi celou skupinu.

Ptedni base — rovnéz kontroluje a zpeviiuje stunt. Drzi topa pevné za kotniky, ¢i holené, nebo
poméha bo¢nim bases uchopenim jejich pazi. V né€kterych stuntech ov§em neni jeho ptitomnost
vyzadovana.
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1. Bo¢ni bases se postavi do rozkrocené polohy, narovnaji zada a spoji dlané v urovni
bticha. Top je uchopi za ramena a zadni base chyti topa v pase, aby mu pomohl nasko¢it

Obrazek 5: Ptiprava rukou

na ptipravené dlang.

2. Jakmile top nasko¢i na dlan€, zadni base okamzité uchopi jeho kotniky. Top je ptikréeny
s rovnymi zady a rukami se stalé opirda o ramena bo¢nich bases. Vytvari takzvany ,.drill“.

Obrazek 6: Naskok na ruce
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3. Déle se bases musi zhoupnout v kolenou a nabrat tim silu na zvednuti topa do Grovné
prsou. Je dulezité si povSimnout zmény uchopu chodidla bo¢nimi bases. Chodidlo jiz
neni uchopené ze spodu, ale ze strany u paty a prstl. Top je maximalné zpevnény a ruce

drzi ve tvaru V, dlan¢ jsou ve tvaru Snekd, ktefi smefuji k divakiim. Odborné je cvik
nazyvan Prep stunt neboli také Zaklad.

Obrazek 7: Prep stunt

A4

4. Chceme-li stunt dostat na tézSi Uroven, musime topa vyzvednout jesté vySe, do
napnutych rukou. Cvik nazyvame Extension. Top stoji v izkém stoji rozkrocném a jeho
vaha je rovnomérné rozlozena v obou dolnich koncetinach. Mizeme zde krasné videt,
ze piedni base drzi zapésti bo¢nich bases a zadni base drzi topovi kotniky.
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5. Teéz8i wvarianta
Topovi kotniky
nejvice k sobg,

Extensionu je Cupie.
jsou zde tlaceny co
cozje velminaro¢né na

2 A\

Obrazek 9: Cupie
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balanc, proto bases musi vyuzit maximalni silu na udrzeni topa a top musi byt opét
nesmirné zpevnény.

6. Skrze Cupie se dostavame do Liberty. Top si zvoli nohu, kterou posléze pokréi v predni
¢asti téla a opfe ji v arovni kolene. Jeden boc¢ni base tedy pousti vybranou nohu a
spole¢né s druhym bo¢nim basem chyta druhé chodidlo.




7. Zavér celého stuntu vznikda za pomoci Cradle neboli Kolébky. Bases se opé&t musi

zhoupnout v kolenou a topa mirné€ vyhodit nad sebe. Ten se v letu polozi a zpevni se,
bases si béhem toho piipravi ruce pro jeho uchopeni. Bo¢ni bases piedpazi dostate¢né
zpevnéné ruce a zadni base topa uchopi v podpazi. V piipadé, ze je soucasti a predni
base, uchopi topa za spodni ¢ast nohou ze strany. Samotny top pak bud’ uchopi bo¢ni
bases kolem zad, jako je tomu na obrazku, nebo ruce pouze napne pied sebe.

Dulezité jsou v cheerleadingu také vyhozy neboli Basket tosses. V tomto pfipad¢€ je jiz top
nazyvan flyer, protoZe je vyhazovan do vzduchu.
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Obrazek 11: Cradle

Boc¢ni bases nejprve propletou své ruce, pii vyhozu jsou tak schopni nabrat vétsi silu.



2. Top na ruce opét nasko¢i za pomoci zadniho base a drzi se ramenou bo¢nich bases.
Zadni base poté polozi své dlan¢ zespod pletence vytvoreného bo¢nimi bases a ptida

tak kus své sily. Pokud je ptitomen piedni base polozi své dlan¢ taktéz zespod.

Obrazek 13: Naskok

3. Zdrilluje flyer vyhozen do napnutych rukou n¢kolik metri nahoru. Sle¢na na obrazku
naptiklad provadi roznozku, ale mozné jsou i riizné druhy salt.
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4. V dopadové fazi jesté dochazi k prohnuti celého téla, které je béZnou soucasti téchto
vyhozu. Lze si pov§imnout basu, ktefi jiz pfipravuji své napnuté ruce pro tchyt div€ina
téla. Flyer opét dopada do kolébky.

10.2.2 Perfomance cheer — piruety a skoky

Pro toto odvétvi jsou pro zménu typické piruety a skoky, rozhodla jsem se tedy vybrat od
kazdého par prvki a popsat je konkrétnéji. Popsana je: Double pirouette; A La Seconde; Toe-
touch. Piruetam se intenzivngji vénuje delsi ¢asovy tsek a to az 1 hodina, u skok je to zhruba
30minut. Opakovani u piruet je opét dle uspésnosti, ale samoziejme se také dba na mozné pocity
dezorientace po nasobném toceni, ¢asto totiz byvaji né¢kolika hodinové tréninky zaméfené jen
na toceni, proto je vSe v ramci zdravotni prizptsobivosti konkrétniho jedince. Skoky jsou
opakovany az 5x.

Pro pfipomenuti: pirueta je otocka celého téla na misté kolem svislé osy.

1. Pirueta zaCina zakladni pfipravnou pozici. Ta vznikne pouhym snozenim nohou, ruce
jsou ve tvaru mensiho T se zapéstim u prsou. Cilem je udé€lat Double pirouette.

Obrazek 16: Pfipravn pozice — Double pirouette

Obrazek 15: Vyhoz2

2. Pred samotnym oto¢enim se zanozi noha a ruce se zaseknou ve tvaru L. ZanoZena noha
je vzdy totozna s pfedpazenou rukou.
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Poté  dochazi k
razem zacéne otacet na
v urovni druhého

odrazu zadni nohy a divka se
Spicce s jednou skréenou nohou
kolene. Na fotkach je vidét, jak
se slena snazi divat Obrazek 17: ZanoZena noha do konkrétniho bodu co nejdelsi
Casovy usek,ikdyzje jiz  trupem otoCena vzad.
ZavereCna pdza byva zpravidla pouhy jack. Dilezité je zpevnéni celého téla po celou
dobu oto¢ky a dopad do jacku se zpevnénymi rukami ve tvaru spodniho V. Aby se
jednalo o dvojitou piruetu, divka se musi pochopitelné otocit 2x, l1ze ale také provést
trojitou, ¢i n€kolikanasobnou.

Obrazek 18: Pribéh piruety — Double pirouette

Dalsi znamou piruetou je A La Seconde. Piipravna faze této piruety je zobrazena na
obrazku.



Obrazek 19: Pfipravna pozice — A La Seconde

2. V této pozici probiha cela otocka, ale mtze jich byt opét n¢kolik. Zvolena noha je
vytocena z panve o 90° do strany a pozice rukou se béhem plynulych otacek muze
meénit. Zaveérecna poza je opét dopad do jacku.

Obrazek 20: Pribéh piruety — A La Seconde

1. Skoky jsou v cheerleadingu také velmi Casté. Na fotce je zobrazeno piipravné postaveni
pted samotnym toe-touchem.
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Obrazek 21: Pfipravné postaveni — Toe-touch

2. Ruce se ve druhé fazi presunou do horniho V a je potieba s nimi §vihnout co nejvetsi
moznou silou dold, vnitini stranou, a nabrat tim silu k odrazeni. Doporucené je také
mirné ptikréeni nohou zaroven se Svihem rukou.

Obrazek 22: Napiah rukou

3. Po zvladnuti ptedeslych krokii uz prichazi samotny Toe-touch. Nohy jsou ve vzduchu
vyto€eny do stran v naprosté rovin€. Cvik ovSem trva jen zlomek vtetiny, proto neni
jednoduché ho spravné zachytit.
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10.3 Zavérecna c¢ast

V zavéru tréninkové jednotky je potfeba snizit napéti zatizeni, aby mohlo dojit k uklidnéni
organismu, a tudiZ k uvolnéni nervového napéti a svalstva. Opét rozdélujeme dynamickou a
statickou ¢ast. V dynamické ¢asti je nejcastéji provadén pouhy vyklus, ktery urychluje zotaveni
po tréninku a také odbourava odpadni latky vzniklé béhem zatéze. Ve statické ¢asti opét
prichazi na fadu protazeni, predev§im nejvice zatézovanych svalt, ¢i problémovych oblasti.
Cilem je napnout sval do nejvzdalenéjSich boda a nasledné drzet nékolik vtetin v konkrétni
pozici. Dtlezité jsou také kompenzacni a vyrovnavaci cviceni, které predchazi vadam v drzeni
télaa svalovym dysbalancim. Zavérec¢na ¢ast trva zhruba 20 minut, a nakonec dojde k tiplnému
uklidnéni organismu.
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11 ZAVER

Cilem mé prace bylo piedstavit cheerleading jakoZzto rozvijejici sport, vyvratit myty spojené
s naro¢nosti, a pfedevsim ho tim dostat do vétsiho povédomi lidi. Prace je rozdélena do dvou
Casti. Prakticka ¢ast byla zaméfena na tréninkovou jednotku, ta se dale d€li na ivodni, hlavni a
zavereCnou ¢ast. V ¢asti hlavni byli popsany nejbéznéjsi cheerleadingové cviky a byli dolozeny
fotkami, pfedstavy jsou o nich totiz ¢asto mylné. V teoretické ¢asti jsem obecné popsala tento
sport i1 s historickym priafezem. Pro lepsi pochopeni podstaty cheerleadingu jsem piidala
zakladni d€leni a soutézni kategorie, sport je to totiz opravdu rozmanity.

Vzhledem k tomu, Ze jsem se tomuto sportu sama nékolik let vénovala, mnoho informaci pro
mne novych nebylo, az na historii, o kterou jsem se nikdy dfive nezajimala. Doufam, Ze se mi
praci podafilo cheerleading dostatecné priblizit Siroké vefejnosti a popripadé namotivovat
potencialni uchazece.

Celou praci jsem vypracovala pomoci internetovych zdroji, jak ¢eskych, tak anglickych, dale
za pomoci knizniho zdroje a zejména svych vlastnich zku$enosti.
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