
Taniec                  14-17.04. 20  CHEERLEADING 

Witam, dzisiaj przypomnienie podstaw cheerleadingu. 

 

CHEERLEADING wg Wikipedii (ang. przewodzenie, dopingowanie) – zorganizowane 

układy składające się z elementów gimnastyki, tańca i akrobacji wykonywane w celu 

kibicowania zespołom sportowym w czasie meczów. Także osobna dyscyplina 

sportu. Cheerleading najpopularniejszy jest w USA, ale przyjął się też w wielu innych 

krajach. Jego początki datuje się na lata 80-te XIX wieku. 

 

Dzisiaj będziemy ćwiczyć głównie z Cheer Chick Charlie. 

1. Zaczynamy od rozgrzewki nie bardzo szybkiej, ale przygotowującej do ćwiczeń 

akrobatycznych.   

https://www.youtube.com/watch?v=vTWUa0rAcpw 

Akrobatyka - rozgrzewka. Odc. 1. Kre-Active Joanna Garus     ok. 15 min  

2. Kilka ćwiczeń wykonywanych przez małe cheerleaderki.   

(zwróćcie uwagę na postawę i dokładność powtórzeń) 

https://www.youtube.com/watch?v=P65kwGuVIJA 

Fitness for children - Kids workout for arms and legs         10 min.  

3. Przykładowe ruchy i okrzyki dopingujące.   

https://www.youtube.com/watch?v=9kyz3uqF09g   3 min które trzeba kilka razy powtórzyć.  

Każdą sekwencję ruchów można rozliczyć do ośmiu.  

4. Wymyślcie własne elementy dopingu cheerleaderek.  

5. Przypomnijcie sobie, co pamiętacie z naszych układów tanecznych. 

 

Do zobaczenia na zajęciach MDK  

Aleksandra Stawicka 
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