YHTEINEN TERMISTO ON
TURVALLISUUSKYSYMYS

Cheerleading on laji, jossa kommunikaatio on ensiarvoisen tarkeaa
turvallisuuden kannalta. Jokaisen tulee tietaa mista puhutaan. Mita jos
puhuisimme yhteista kielta?

Suomen Cheerleadingliiton somekanavissa julkaistiin syksylla 2024
sarja nimeltd Cheertermien ABC.

Sarjassa kavimme lapi keskeista lajisanastoa, jotta jokainen
cheerleadingin parissa toimiva tietaa tasmallisesti, mita termit
tarkoittavat ja milla nimelld mitakin taitoa tai asiaa tulisi kutsua.
Tavoitteena on vahvistaa yhteistd ymmarrysta ja lisata lajin
turvallisuutta. Seka tehda lajista ymmarrettavampad myos
cheerkuplan ulkopuolisille henkiloille.

Olemme koostaneet somesisallot yksiin kansiin.




- GHEERIN OSA-ALUEET
- LAN & HARRASTAJAT
- ROOLIT STUNTEISSA JA PYRAMIDEISSA

- STUNTTIEN TASOT

- KASILIIKKEET
-STUNTIT
- PYRAMIDIT

- VENYVYYSASENNOT



GHEERIN OSA-ALUEITA 0SA

1. NOSTOT/STUNTIT . (KANNUSTUS)HUUTO

voidaan jakaa nostajien maaran mukaan Rekvisiitat /huudon ymmarrysta edistavat valineet
ryhma- tai paristuntteihin Torvi/megafoni
Pom/pomi/huiska

2. PYRAMIDIT L

usean kontaktissa olevan noston/ stuntin muodostama
rakennelma tai kolmen kerroksen yksittainen
tai kontaktissa oleva rakennelma B_ c H EERHYPYT
3 AKRUB ATI A lahtevat ja tulevat alas kahdelle jalalle
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SM-tasoa lukuun ottamatta kaikki
Suomen cheerjoukkueet. Avoimia
kaikille sukupuolille.

| AJIN HARRASTAIA fﬂLI}Kﬁlzﬁk / TYTTOJEN / NAISTEN

cheerharrastaja SM-tason* tyttdjen ja naisten
cheerurheilija cheerjoukkueet. Kilpailusarjan

cheertanssiharrastaja nimessa all girl.

cheertanssiurheilija
(cheertanssija) anD / SEKABHEER mUKKUE
e ~ SM-tason* sekacheer-joukkueet.
EI SUOSITELLA “cheerleaderi” - ,Kﬂpal.lu,sarjan fnessa poey.
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( ) CHEERJOUKKUE

I_A"T cheerleading, cheertanssi




ESIMERKKI

Joukkue kilpailee Youth Level 3-sarjassa
ja kauden alkaessa joukkueessa
urheilee silla hetkella pelkkia tyttoja.

Joukkue ei ole all girl-joukkue,
silla kilpailusarja on avoin kaikille
sukupuolille.

Cheerjoukkueet ovat lahtokohtaisesti
sekaryhmia, eika joukkueen kayttama
nimitys itsestaan saisi ohjata
ajattelemaan muuta.
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SOVELTAVA CHEER

soveltavat ja tukea tarvitsevat
ryhmat, kuten perheliikunta-
ryhmat tai toimintarajoitteisten
osallistujien ryhmat

PARACHEER

kilpailuun tahtaava cheerleading-
toiminta liikunta-, nako- ja
 kehitysvammaisille seka
~ elinsiirron saaneille
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ROOLIT NOSTOISSA/
STUNTEISSA

Termit kuvaavat aktiivista t01m1ntaa ja sita tekemista,
mita urheilija nostossa tekee, ei passnwsta kuten

oo
9 PHiNOSTAIA

J. SIVUNOSTAA
4. TAKANOSTAJA

kilpailusaannoissa sisainen spotteri

9. ULKOINEN SPOTTER]/VARMISTAJA

esim. harjoittelussa kaytettava toisen nostoryhman
jasen, maa]oukkuelelreﬂla ja kilpailuissa olevat
spotterit =




ROOLIT PYRAMIDEISSA
l&V{w

1. PYRAMIDIN PORIA

on staattisempi kuin stunteissa nostaja

2. PYRAMIDIN KAKKOS-
(KERROKSEN) NOUSIIA

3, PYRAMIDIN KOLMOS-/ G ; P\
KOLMANNEN(KERROKSEN) NOUSTARGg

A, PYRAMIDIN HEITTUA
. (PIRAMIDIN POHIN TURLA) 8 .

esim. hartiaseisonnan takana tukeva
henkil6 tai hartiaseisojan
jalkaa tukeva henkil6 -
Pyramidin spotteri g

(joka voi olla eri kuin helttaja
taikka tukija, vaikka

useimmiten on tukija)
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ROOLIT PYRAMIDEISSA
LEVEL 13

Alempien leveleiden (level 1—5) pyramidiroolit voidaan
jakaa eri ryhmiin. Ryhmat toimivat tavoitteen mukaan
ja tavoite/rooli voi muuttua ryhmadlld kesken
pyramidisarjan.

Ryhmia voi olla esimerkiksi

TAITORYHMA

TUKIJARYHMA
KIINNIOTTORYHMA
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kilpailusaannoissa myos prep-taso
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SUORILLA KASILLA

Huom. harvinaisemmat, mutta tirkeit
suorien kasien nostot eivit aina ole
extended-tason stuntteja 2
(esim. selinmakuulla tehtdvd paristunt) -3
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jalat yhdessa, vartalo suorana, kiadet kiinni vartalossa my0s pikku-T tai puolikas-T

ns. housun sivusaumassa, katse eteen.

Joukkue linjaa onko kadet nyrkissa vai auki. fﬂJ ﬂ\m ¢ m
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(ent. punch, touchdown jne)

voi tehda ylos, diagonaaliin tai
eteen, toinen kasi lantiolla, voi
tehda myos kahdella kadella

maaritelma kasivarren kulman, j
nyrkin ja sormien asennoille
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joukkue maarittaa tilanteen
mukaan missa kohtaa kadet
lyo yhteen




PE R u S AS E NTU ennen stunttia tai sen jdilkeen

Ei varsinainen nosto, mutta kuvaa hetkea ennen
valmiusasentoa tai noston alastulon jalkeista ojennusta.
Liikkeessa jalat yhdessa, kadet kiinni vartalossa ja
katse eteen tai jokin muu variaatio sovitun mukaisesti.

VALMIUSASENTO e

Valmistaudutaan hyppaamaan esim. lahtoasentoon.
Nostajilla jalat hartian leveydella ja sovitusti joko valmiiksi
kyykistyneena tai suorina. Seuran linjauksen mukaan kadet
joko valmiina nostoon vartalon edessa tai kiinni

vartalossa. Takanostajalla ote kiinni

nousijasta ja nousijalla kadet
usein nostajien hartioilla.
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2. REISISEISONTA

polviseisonnassa tai korkeammassa sivukyykyssa /
lunge-asennossa




3@ MMFM‘@ @LSEMU@ (ent. sieni, kana, nykdnen, kokkd)

Asentoa kannatellaan nostajien navan korkeudella kasilla
90 asteen kulmassa. Nousijan paino jakautunut enemman
kasien kuin jalkojen varaan. Mittasuhteista riippuen nousijan

kyykky on melko avonaisessa asennossa, jotta ojentautuminen A l A NIH @I A ?@ N Q [n Q@ NI M
suuntautuu suoraan yloE;. N.0u51]alla voi olla myo0s toinen jalka = LA "Ry J [ N ) A
maassa (esim. libertyn lahto). Jseisten liht

Seisten w\antoasennossa

Yhden ja kahden jalan variaatiot (vrt. ent. pieni-A jalat yhdessa)
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5 o T ok [l vmdaan suorittaa eri tasoilla
(ent. lootus, hissi, Rassari, puokku)

hartiatason nosto, joka voidaan suorittaa jalat
yhdessa tai auki

7 SPARAATINOSTO

voidaan suorittaa eri tasoilla T
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3. HARTIAISTUNTA §

voi olla mybs yhdelli hartialla 33
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voi olla myos yhdella hartialla

0 HARTIASEISONTA

10. T0S3I

Nostaja nostaa tai heittaa nousijaa lantiosta,
nousijalla ote nostajan ranteista.

Nostajia voi olla lisaksi nostamassa nousijan reisista
(avustettu tossi).
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1. SUORILLE NC

STETT/ 1 1IRERTY
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Voidaan suorittaa eri tasoissa:
esim. maassa, reisiseisonnassa, puolivalissa tai suorilla
Toiminnassa kuvaillaan tarkemmin sita,
minkalaiset otteet tai nousijan asento X Tunnistetaan myos
on kyseessa (esim. jalat yhdessa /auki) N 7
\e Jalkaotteella toiseen ryhmaddn, b
Paristunt-tekniikoissa tunnistetaan ) N jossa jalka avattu ulkokiertoon tai
kasite S eteen '

jalat yhdessa suorille nostettu nosto,
jossa nostajan kasien ote aukeaa
molempien jalkojen alle tasaiseksi alustaksi
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(ent. ticup, tictac tai switch down)

Puolivalista jalanvaihto suorille
(ent. low to high)

Suorilta jalanvaihto puolivaliin
(ent. high to low)

Suorilla jalanvaihto

(ent. high to high)




Variaatioina esimerkiksi lahtoasennosta
kaytto suorilla, libertykaytto, tossikaytto

Tunnistetaan myos

power press = k.
stuntissa kdaytto puolivdlin kautta 3§
takaisin suorille )

toe pitch=
tossaus, jossa lisdksi nousijan
pakijan alla nostamassa nostaja

14, KIERTEET

Ylosmeno, transitio tai alastulo kierteella
Voidaan suorittaa eri tasoissa ja eri asennoissa

Voidaan suorittaa eri maara
pyorimista (puolikierre,
kokokierre jne. 180/360/540)

Liikkeesta riippuen voidaan
suorittaa kontaktissa nostajaan
tai vapaassa ilmalennossa
(release)
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15. BASKET-HEITTO/KORIHEITTO b. SELKALANRRU

lankkuasento, jossa nousija selallaan (ent. deadman)

Kokoonpanossa: sivuheittajat, takaheittaja, nousija,
(etuheittaja)

11. VATSALANKRU

lankkuasento, jossa nousija vatsallaan,
voidaan toteuttaa eri asteisissa kulmissa

18.L0G ROLL = TUKKIPYBRINT

vaakatasosta (usein selkalankusta tai kopista) lahteva kierre,
jossa nousija paatyy koppiin

Vaiheet: koriasento,
ponnistus/suoristautuminen,
lakipiste, heiton taito,
heiton koppi

Taitoina esim. (suoraheitto), .
keri, taitto, haarataitto, X, - 3§ ,
klerteet ]alanheltto (ei potku) SRRMRLITIIIN
voltit ja liikkeiden e o
erilaiset yhdistelmat




19. RELEASE/IRROTUSLIIKE

liike, jossa nostajien otteet irtoavat nousijasta taysin

(apaast lentiva) 21. PUOLIVOLTTI-, KARRYNPYORA-

- I FLIKKIVARIAATIOT
20. INVERSIO

variaatiot: release eli irrotus tai takanostaja koko ajan kiinni

asento, jossa nousijalla on lantio ja vahintaan yksi jalka paan
ylapuolella (esim. siltakaatoalastulo eteen takanostajan
otteilla ent. waterfall)
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22. KASILLASEISONTASTUNTIT/ 22. PRONE

ﬁ—,.—m—,

_I "\“ nousijan nostaminen lantiotasolle vatsa alaspain
INNVVIiIVi ja ylavartalo selkeasti lantiota ylempana,
kaytetaan usein alastulona

nostajilla/nostajalla kasiote nousijan kasista,
voidaan suoirittaa eri tasoilla

93. CUPIE

B We WA

yhden nostajan suorille nostettu stuntti, jossa seistaan
kahdella jalalla ja jota pidetaan yhdella kadella
(erikseen yhden kdden liberty)




24. ETEENVOLTIT

eteenvoltilliset ylos- ja alastulot seka transitiot
(tarkennus, etta mista mihin esim. puolivalista koppiin)

75 TAAKSEVOLTIT
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taaksevoltilliset ylos- ja alastulot seka transitiot
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taaksevolttiylosmeno, erilaiset tasot ja kasiotevariaatiot
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AISTUNTA- @LSJM”@_”_@N

ent. Rrusifix
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(ent. swedish falls/lentokone)

0 MACSCAPYRAMIDIT

V: IVNINMNUYI _J HiYallill’dn

pyramidin toisen kerroksen nousija kannattelee
useampaa kuin yhtda kolmannen kerroksen nousijac




J.2-1-1

reisiseisonnassa seisova nostaja nostaa
nousijan paristunttiin




1 STRETSI / STRETCH 9 VAAKA
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* “perinteinen” - jalka nousee saman puolen yla-v:ssa
olevan kaden luokse, ote jalkateran ulkosyrjasta

* ylistretsi (ent jouskari) - jalka vartalon vieressa,
ote jalasta vastakkaisela kadella

* etustretsi - jalka edessa, ote jalasta molemmilla kasilla
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jalan linja pehmeana tai suorana (ent. needle/spike)




KYSYTTAVAA?

SCL

SCL Valmennusosaamisen kehittaja Jenni Salomaki SCL Valmennuspaallikko Nita Rikstrom
jenni.salomaki@scl.fi nita.rikstrom@scl.fi



