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Cheerleading sportowy to dynamicznie rozwijajgcd sie
dyscypling, ktéra tqczy w sobie elementy gimnastyki,
akrobatyki, tahca oraz tahca nowoczesnego.
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Co rozwija cheerleading?

DLACZEGO WARTO SPROBOWAC~?

Site fizycznq, kondycje
i koordynacje ruchowq

Umiejetnosé
wspotpracy w grupie

Pewnosc siebie
i umiejetnosé
przewodzenia w grupie

Cierpliwos¢ i
wytrwatosé

X X X X X
X X X X X

Dyscyplingi
zaangazowanie
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TRENINGI

JAK WYGLADAJA NASZE TRENINGI?

Rozgrzewka - ¢wiczenia ogolnorozwojowe majgce na celu
przygotowanie organizmu do treningu

Stretching - stretching statyczny oraz dynamiczny z uzyciem
sprzetu treningowego

Technika taneczna - nauka elementow z technik tanca
klasycznego i jazzowego oraz elementow
charakterystycznych dla cheerleadingu

Akrobatyka - nauka elementow gimnastycznych |
akrobatycznych wykonywanych w dywizji CHEER.

Budowanie sity - cwiczenia wzmacniajace, trening sitfowy
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Cool-down i relaks - ¢wiczenia rozciggajgce ciato po
treningu oraz relaksacyjne




CHEERLEADINGU
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ZAJECIA Z CHEERLEADINGU SPORTOWEGO PROWADZI

P. KLAUDIA GOLEBIEWSKA

TRENERKA W TANECZNYM KLUBIE SPORTOWYM
BROTHERS DANCE STUDIO (BDS CHEER)

6-letnie doSwiadczenie w cheerleadingu, ktore
wzbogaca codziennqg prace z mtodymi talentami.

Ponad 15 lat doswiadczenia w akrobatyce i tancu, co
stanowi solidne podstawy dla rozwoju w cheerleadingu
NA NAjwyzszym poziomie.

¥ 2021-2024 Zdobycie 12 tytutéw Mistrza Polski PZSC
przez Klub BDS w réznych kategoriach wiekowych i
formach (solo, duet, formocjog CO przyniosto tqcznie 12
ztotych ¥, 6 srebrnych 7 i 7 brgzowych medali ¥
trenowanych przez P. Klaudie.

Obecnie w klubie trenuje az 120 zawodniczek, ktore
rozwijajg swoje umiejetnosci pod opiekq
profesjonalistow.

F W 2024 roku wspottworzyta Kadre Narodowq Polski na
Mistrzostwa Swiata ICU i Mistrzostwa Europy
Cheerleaders ICU, wspotpracujgc z zespotem UKS

TROJKA tOCHOW.
RN

_ -  CHEERLEADING.
L CHAMPIONSHIPS
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DOLACZ DO
NASZEJ DRUZYNY

Od roku szkolnego 2024/2025 CLXIV Liceum
Ogolnoksztatcgce Mistrzostwa Sportowego nawigzato
wspotprace z Polskim Zwiqgzkiem Sportowym Cheerleadingu.
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TURNIEJE KRAJOWE

CHEERLEADING SPORTOWY

Zawodnicy cheerleadingu sportowego maj3
mozliwosc rywalizowac na Mistrzostwach Polski
w Cheerleadingu Sportowym organizowanych
przez Polski Zwigzek Sportowy Cheerleadingu.
Dodatkowo mogg uczestniczyc w ciggu roku

w zawodach z cyklu Pucharu Polski PZSC oraz
Grand Prix Polski Cheerleaders PSCh, a takze w
zawodach popularyzatorskich.

POLSKI ZWIAZEK SPORTOWY

v
V CHEERLEADINGU



TURNIEJE ZAGRANICZNE

ZAWODY

Cheerloaders ICU Iy CHEERLEADING SPORTOWY
Cheerleading Worlds
Championships Zawodnicy po zdobyciu tytutu Mistrza Polski lub
zdobywcy Pucharu Polski PZSC w kategoriach
wiekowych youth, junor, senior majg mozliwosc
European Cheerleading otzrymac powotanie do Kadry Polski na zawody
Championships miedzynarodowe organizowane przez
International Cheer Union. Zasady nominacji
sg okreslone w Przepisach Turniejowych PZSC.

Mistrzostwa Europy
Cheerleaders ICU J/ICU

e o o aE

” | , ICU ICC (International
o i "3 78 Cheer Union International
LYy 1 Cheerleading Cup )
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