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Aloitussanat

Cheerleading on tunnettu laji Yhdysvalloissa ja
nyt sen suosio on kasvanut my®s Suomessa.
Monet nuoret ovat ldytaneet tdman monipuoli-
sen harrastuksen ja saaneet siita innostuksen
likuntaan. Lajista ei ole aiemmin tehty julkista
suomenkielistd materiaalia. Taman opetusmate-
riaalin avulla voi perehdyttda aloittelijankin lajin
perusteisiin. Ohjeiden avulla voidaan pitaa in-
nostava ja turvallinen cheerleading-tunti ja ja-
kaa tietoa lajista.

Cheerleading jakautuu kilpailusaanttjen perus-
teella kuuteen osa-alueeseen; nostot, hypyt,
tanssi, pyramidit, maa- ja ilma-akrobatia. Tassa
oppaassa keskitytdan hyppyihin ja nostoihin.
Nama osiot on helppo liittad liikunnanopetuk-
seen kouluissa. Cheerleading-tunnit sopivat
tytoille, pojille ja sekaryhmille.

Materiaali on pddasiassa tehty peruskoulujen
likunnanopettajille, mutta siita voivat hyotya
my6s muut liilkunnan parissa tydskentelevat.
Kuvitetun oppaan ja dvd:n avulla pyritaan tar-
joamaan kokonaisvaltainen kuva opetettavasta
likkeesta.

Cheerleading tuli Suomeen 1980-luvun alussa
ja se on hiljalleen levinnyt koko maahan. 2000-
luvun alussa laji kasvoi rajahdysmaisesti ja sen
harrastusmahdollisuudet kasvoivat eri puolilla
Suomea. Liikkeista kaytetaan alueista riippuen
useita eri nimityksia ja myds suoritustapoja on
monia. Tassa oppaassa esitetyt tavat ovat ylei-
sia ja turvallisia tapoja.

Materiaalin loppuun on koottu yhteystietoja
lajla  harjoittavista urheiluseuroista kautta
maan. Niiden avulla opettajat voivat ohjata la-

jista kiinnostuneita oppilaita harrastamaan2
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Ohjeistus
Opetuksen tukena voi kdyttad oppaan kuvia, dvd:n videokuvaa tai oppilaista muo-
dostettua demoryhmaa. Cheerleadingissa ryhman yhdenaikaisuus on tarkeaa turval-
lisuuden ja visuaalisuuden takia. Yhdenaikaisuus helpottuu kun lasketaan tahtia
kahdeksaan tai esimerkiksi tahtiin yksi, kaksi, alas, ylos jolloin yksi, kaksi valmistaa
ryhman siihen, ettd kohta joustetaan alas ja yl6s. Laskija voi olla opettaja tai nosto-
ryhman jasen. On hyva sopia ennakkoon kuka paattda ylos- ja alastuloista. Jos jol-
lain on nostossa huono ote tai asento, voidaan sanoa rauhassa etta “tuodaan alas”
jolloin nosto lasketaan alas hallitusti.

Opettajan maarittda ryhman taitotason ja valitsee sille sopivat liikkeet. Hyppyja voi-
daan tehda koko ryhmén kanssa samaan aikaan tai pienemmissa ryhmissa. Nostoja
varten muodostetaan 4-5 henkilén ryhmét ja lisdksi on hyva olla varmistajia eli
spottereita. Kaksi neljgn hengen ryhmaa voi vuorotellen kokeilla nostoja ja varmis-
taa toisiaan.

Turvallisuus

Tunnin alussa on hyva kdyda lajin perustermit ja —nimitykset opettajavetoisesti lapi
oppilaiden kanssa. Nostoissa sovitaan ennalta miten se tuodaan alas. Nostot teh-
dadn padasiassa hartiatasolle tai matalammalle, ja vain ryhmat jotka jo hallitsevat
alkeet, voivat kokeilla korkeampia nostoja. Materiaalissa esiteltyjen nostojen alastu-
lot tehddan laskemalla nousija rauhassa maahan tai lahtéasentoon. Tunnin ajaksi
otetaan pois hupulliset vaatteet seka kaikki korut. LAmmittelyyn sisédllytetdan paljon
pomppuja seka lonkkia avaavia liikkeitd. Ranteet ja nilkat lammitelld@n huolellisesti.
Venyttelyssa kdydaan lapi isot lihasryhmat.

Jokaisen nostoryhman ymparilld jatetadn muutama metri tilaa. Hypyissa on otetta-
va huomioon kasien ja jalkojen liikeradat kun mietitdan oppilaiden asettelua. Mate-
riaalin voi ottaa tunnille mukaan, silld kuvat tuovat tavoitteet selkedmmiksi. Videos-
ta nakee suorituksen oikeat lilkeradat. Harjoitteissa voi kdyttaa apuna peileja, puo-
lapuita, mattoja tai kameraa. Hyppyharjoitteluun saa lisad mielenkiintoa esimerkiksi

ponnistuslaudan tai trampoliinin kaytolla. 3



GHEERLEADING TERMEJA

Nousija: henkil®, jota kannatellaan nostossa

2. Nostaja: henkild, joka kannattelee nousijaa nostoissa

3. Takaspotteri: henkil®, joka on nostoissa nousijan takana ja turvaa alas-
tulon

4, Ulkoinen spotteri: henkild, joka ottaa nousijan kiinni, jos nostajat eivat
jostain syysta saa nousijaa kiinni

5. Nosto/Stuntti: lajille tyypillisin osa-alue, jossa yksi tai useampi nostaja
kannattelee tai tukee nousijaa

6. Hartiataso: nosto nostajien hartioiden tasolla, korkeus johon useimmat
alkeisnostot nostetaan

Nosto hartiatasolle nostettuna Nosto suorille kasille nostettuna
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Tunti on hyva aloittaa lajin helpoilla harjoitteilla ja turvallisuusohijeilla. Ensin [ammi-
telldaan ja sitten kdydaan lapi tunnilla tarvittava liikelaajuus venyttelemalld. Lisaa
lampda tulee hyppyharjoittelusta. Nostoista voi valita tehtévaksi kaikki tai ryhmalle
sopivimmat. Ennen nostoja tulee suorittaa luottamusharjoitteet. Ihminen vaistaa
luonnostaan paalle tulevaa kiintedda kohdetta, joten vaatii totuttelua ottaa kiinni
horjahtanut nosto. Luottamusharjoitteet on esitelty myéhemmin materiaalissa.
Yhtend opetustyylind cheerleading-tunnilla voidaan kayttaa oppilasopetusta tai -
ndyttéa. Ryhmat voivat esimerkiksi opetella yhden nostoista materiaalin tai opetta-
jan ohjeiden avulla ja opettaa sen sitten muille.

Esimerkki tunnin rakenteesta Esimerkki tunnin rakenteesta 90 min
45min

Lammittely ja venyttely

Lammittely ja venyttely
Hypyt

Hypyt -
Luottamusharjoitteet

Luottamusharjoitteet o )
Kaikille yhteiset perusnostot

Perusnostojen harjoittelu )
Demoryhmien omat nostot

Loppujddhdyttel
PPYl Yy Nostojen esittely muulle ryhmalle

Esitettyjen nostojen harjoittelu

Loppujashdyttely




Cheerleadingin alkeishyppyihin kuuluvat esimerkiksi t-hyppy, kerahyppy ja x-hyppy.
Hypyt alkavat ja paattyvat aina perusasentoon.

T-hypyn vaiheet

1. yla-v ja varvistus (nousu pakidille)

2 kadet kiertavat ympyrassa nenaa kohti ja menevat alas ristiin polvien tasolle
3. kadet ponnistuksessa sivulle vaakatasoon ponnistuksen lakipisteessa

4 alastulossa paino ensin pakidille ja jousto polvista

X-hyppy

Muita cheer-hyppyja:

Kaikki cheer-hypyt perustuvat t-hyppyyn, koska vauhdinotossa kasililkkeet ovat sa-
mat. Vain jalat ovat eri asennossa ja lantiossa voi olla taittoa. X-hypyssa kadet voi
vieda hypyn aikana myds yla-v:hen. Kaikissa hypyissa alastulo tehdaan jalat tiukasti
vhdessa. Kerdahypyssa polvet tuodaan hypyn aikana kohti rintaa.

Tunnetuin ja erds haastavimmista hypyista cheerleadingissa on toe touch eli haara-
taittohyppy. Toe touch on sopiva hyppy kokeneille harrastajille, mutta alkeistasolla-
kin sita voi kokeilla esimerkiksi pariharjoitteena.

Huomioitavaa: Hyppyharjoituksia voi tehda rivissa tai jonoissa. Oppilaat voivat
tehda hyppyja myos vastakkain parin kanssa tai peilin edessa. Hyppyja voi harjoi-
tella niin, ettd pari nostaa hyppaajaa lantiosta, jolloin hyppaajalla on enemman ai-
kaa keskittya hypyn kaikkiin vaiheisiin.
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NOSTORYHMAT

Ryhmiin jako
Oppilaat jaetaan nostoryhmiin, neljasta viiteen oppilasta jokaiseen ryhmaan. Myo-
hemmissa harjoituksissa voi olla apua jos ryhmassa on erikokoisia oppilaita. Jos
mukana on poikia, saadaan nostoihin lisda voimaa ja vaihtelua liikkuntatuntiin. Kaik-
kiin nostoihin sopii harjoitteena kuivaharjoittelu eli markkeeraus, jotta nahdaan
kaikkien oikea ajoitus ja liikeradat. Markkeerauksessa nahdaan, etta kaikki tietavat
mitd tehddan ennen kuin nosto on ilmassa.

Nostoyhman roolit:

1. Nousija, joka on muiden nosteltavana. Nousija kannattelee omaa painoaan ja
jannittda vartalonsa tiukaksi

2. Nostaja, joka nostaa nousijaa ja laskee tdman turvallisesti takaisin maahan

3. Toinen nostaja, joka toimii toisen nostajan apuna, molemmat nostajat ovat
konkreettisesti nousijan alla

4, Takaspotteri, joka avustaa yldsmenossa ja turvaa alastulot, takaspotterin olisi
hyva olla kaikista pisin koko porukassa. Alkeisnostoissa han toimii padasiassa
nousijan tukipisteena ja varmistajana

5. Ulkoinen spotteri, joka ei valttamatta ole aina kontaktissa ryhmaan, mutta on
tarkea jos menee pieleen. Han turvaa nousijan alastulon jos alkuperaiset
nostajat eivat pysty



LUOTTAMUSHARJOITEET

Luottamuspiiri

o 5-10 oppilaan ryhmat muodostavat tiiviin piirin

. yksi henkild ryhmasta menee vuorollaan piirin keskelle

) keskelle mennyt henkil6 asettaa katensa tiukasti ristiin rinnalle ja hanta neu-
votaan jannittdmaan vartalonsa tiukaksi

. keskimmainen henkild lahtee kaatumaan haluamaansa suuntaan

o muut myo6tdilevat ja ottavat kiinni joustaen

o tarvittaessa voidaan antaa kevyesti vauhtia

o kaikki jotka ylettyvat, ottavat kaatujasta kiinni, eli vahintdan aina kaksi kiin-
niottajaa

o yleensa keskella oleva ei ensin luota kiinniottajiin ja astuu pois ringin keski-
pisteesta

o tehtdvaa voi konkretisoida laittamalla keskelle kohteen (huopaympyrén, ma-

ton tai muun pienen alustan) jonka paalla pitaa pysya

Karhunhalaus

o nousija asettuu nostoryhman keskelle kadet ristissa rinnalla

o nostajat kyykistyvat ja ottavat nousijasta halausotteen molemmilta sivuilta
reisien kohdalta

o takaspotteri seisoo nousijan selkapuolella ja ottaa nousijasta halausotteen
vyotardsta

. nousijaa aletaan nostaa ylos ja laskea alas

o nostajille korostetaan, ettd nostoissa kaytetdan jalkoja ja selka on suorana

Lankkunosto

o nostettava asettuu lattialle seldlleen makaamaan, kadet ovat kiinni kyljissé ja
vartalo tiukkana

o nostajat kyykistyvat ja ottavat nostettavaa kiinni seldsté ja hartioista

o maassa makaava nostetaan lankkuna pystyyn jaloilleen

o nosto onnistuu jos kaikki nostavat samaan aikaan ja nostettava on tiukkana
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REISISEISONTA

REISISEISONTA

Reisiseisonta on cheerleadingin perusnosto joka valmistaa muihin nostoihin. Reidel-
le paastaan astumalla yksi jalka kerrallaan.

1. Nostajat asettuvat vierekkain kyljet vastakkain. Ulompi jalka on suorana varpaat
yleisdon padin ja sisempi jalka koukussa ja varpaat toista nostajaa kohti. Polvet
ovat kiinni toisissaan ja antavat tukea nostoon.

2. Sitten nousija asettuu nostajien taakse ja ottaa heita hartioista kiinni. Takaspot-
teri asettuu nousijan taakse ja ottaa nousijaa kiinni vyotarostda. Nousija astuu
ensin toisen nostajan lantion kuoppaan (eli ihan reiden yldosaan). Nostaja ottaa
kiinni nousijan varpaiden alta etu kadelld ja polvesta takakadella.

3. Sitten nousija voi ponnistaa reidelle my6s toisella jalalla. Otteet ovat samat mo
lemmilla nostajilla. Takaspotteri avustaa ylésnousemisessa ja tukee nostoa koko
ajan. Kun nostajat ovat kiinni nousijassa, voi tama irrottaa kadet hartioista ja
suoristautua.

4. Alastulossa nousija asettaa taas kadet nostajien hartioille ja astuu alas yksi jalka
kerrallaan. Takaspotteri ohjaa nousijan taakse lantiosta.

Reisiseisonnan l5hto Reisiseisonta sivusta Reisiseisonta edestd 9



OLKAPAILLA ISTUNTA

OLKAPAILLA ISTUNTA

1. Nostaja asettuu lahtéasentoon polvet koukistettuina. Reiden yldosassa tulee olla
tasainen alue josta nousija ponnistaa. Ote on takakadelld polvesta ja toisella
kadelld varpaiden alta.

. Nousija kayttda ylésmenossa nostajan reittd portaana ja ponnistaa olkapaille.
Ponnistus reideltd tapahtuu saman puolen jalalla kuin nostajan “porrasjalka”.
Kasilla tydnto tulee nostajan hartioista.

. Takaspotteri on koko noston ajan kiinni nousijan lantiossa ja auttaa ponnista
maan ylds ja hidastaa alastulon.

. Reideltd olkapailla istuntaan paastaan helposti kun nostajalla on toisesta jalasta
jo oikea ote. Toinen jalka pitaa nostaa hartian yli eteen.

. Olkapdiltéd paastdan alas pompauttamalla nousija nostajan taakse seisomaan.
Takaspotteri hidastaa lantiosta. Nostajan on ojennettava katensa nousijalle nou
sijan jalkojen alta, jotta kadet eivat jaa eteen. Alastulo voidaan tehda kun ote on
kiinni.

Olkapéilld istunnan IGhto Olkapéilld istunta sivusta Olkapéilld istunta edestd

10

1



]

PUDLIVALINOSTO

PUOLIVALINOSTON VAIHEET

Puolivalinoston vaiheet tulee osata hyvin ennen kuin se voidaan nostaa yl6s. Valitse
tahan nostoon mahdollisimman pitké takaspotteri ja keskenadn samanpituinen nos-
topari.

LAHTOASENTO

1.

Nostajat seisovat kasvot vastakkain, nousija ja takaspotteri seisovat nostajien
takana. Nousija ottaa nostajia kiinni hartioista ja takaspotteri nousijaa lantiosta.
Molemmat nostajat kyykistyvat hieman ja pitavat seldn suorana. Nostajien kadet
ovat kammenet ylospain, pikkurillit kiinni toisissaan ja ranteet mahdollisimman
Iahelld napaa, kyynarpaat ovat kiinni kyljissa.

. Tassa nostossa myo6s edessa on hyva olla nostaja. Etunostaja pitda koko noston

kiinni nousijan saaristd, jotta tama ei horjahda eteen.

. Nousija ponnistaa nostajien valiin suorien kasiensa varaan. Jalat ovat yhdessa ja

polvet koukistettuina. Takaspotteri auttaa nousijaa ponnistuksessa nostamalla
lantiosta. Nostajat hakevat otteen nousijan jalan alta ja puristavat jalkaa. Takas
potteri siirtda otteensa nousijan takareisiin ja kannattelee painoa.

. Tassa asennossa nousijalla on selkd suorana ja paino omilla kasillddn. Nostajat

voivat tehda tassa jaloista joustoja ja varmistaa, etta kadet eivat laske navan
alle.

KAYNTI

5.

Kayntiin lahdetdan lahtdasennosta ja yhteisen rytmin saamiseksi joustetaan las
kuihin "yksi, kaksi, alas ylos” niin, ettd nousija suoristautuu ylos-laskulla.

. Nostajat kayttdavat nousijan jalat omien hartioidensa korkeudella ylés-laskulla.

Nostossa tarkeda on ajoitus ja alastulon hidastaminen takaisin laht6asentoon
niin, etta nostajien kadet eivat laske koskaan alle navan.

. Takaspotteri siirtad lahtdasennossa otteen nilkkoihin ja nostaa nilkoista. Takas

potterin hidastaa nousijan alastulon. Jos nousija horjahtaa taakse, pitad takas
potterin olla valmiina tukemaan hanta niin, etta tippumista ei tapahdu. Alastul
ossa nousija hakee kadet takaisin nostajien hartioille, jotta voi auttaa hidastami
sessa. Lopussa nousija koukistaa taas jalkansa, jotta paasee takaisin  Iahtéasen
toon. 11




PUDLIVALINOSTO

PUOLIVALINOSTO

1. Puolivaliin nosto alkaa kuten kaynti. Alastulon sijasta nostajat kaantavat katensa
nousijan jalan alla niin, ettd takakasi puristaa kantaa ja etukdsi varpaita. Nousija
suoristautuu kuten kdynnissa ja pitda polvet suorina. Takaspotteri tukee pohkeis
ta tai nilkoista, jotta nosto ei kaadu taakse. Nosto on helpoin tehda laskuin "yksi,
kaksi, alas ylos”.

2. Jos nosto horjuu, se pitaa laskea turvallisesti alas lahtdasentoon tai ottaa kar
hunhalaukseen.

3. Alastulo tehdaan takaisin lahtéasentoon laskuilla “yksi, kaksi, yl6s, alas”.
Nostajien kadet vaihtuvat ylos-sanalla kevennyksessa otteeseen, jossa sormet
osoittavat nostoparia. Alastulo on sama kuin kdaynnin alastulo. Tarkedaa on nosta
jien ajoitus, jotta nousijan molemmat jalat laskeutuvat yhtd aikaa.

Huomiotavaa: Puolivdlinostossa kannattaa kayttda ulkopuolista spotteria, joka
seisoo stuntin takakulmassa noston valittdmassa laheisyydessa. Jos alastulo joustol-
la Iaht6asentoon koetaan haasteelliseksi, voidaan ensimmainen alastulo tehda niin,
etta nousija antaa kddet etunostajalle, jolloin hanet voidaan laskea hitaasti maahan.
Puolivalinoston nostajien otteita voi harjoitella ensin pelkalld kengalla.

L » —

Puolivélin IGhto sivusta Puolivéli sivusta Puolivéli edestd Puolivélin alastulo edestd
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LENTOKONE
Lentokonenoston ensimmadinen harjoite on nousijalle. Hanen tulee pysya maassa
punnerrusasennossa yhden jalan varassa ja pitaa vatsa tiukkana.

1. Nostaja ja nousija ovat kasvot vastakkain. Nousija ottaa nostajaa kiinni hartioista
ja nostaja ottaa nousijaa kiinni kainaloista.

2. Nousija nostaa toisen jalkansa ilmaan suorana taakse, toinen nostaja asettuu
nostetun jalan puolelle. Nostaja ottaa kiinni nousijan nilkasta ja ylhaaltd etu
reidesta ja kyykistyy niin, etta on kaytanndssa jo valmiiksi jalan alla.

3. Takaspotteri asettuu nousijan sivulle samalle puolelle toisen nostajan kanssa.
Han ottaa nousijaa kiinni lantiosta peukalot kohti nousijan napaa.

4. Nousija nostetaan suorille kdsille napa kohti lattiaa laskuihin “yksi, kaksi, alas
ylos”.

5. Kun asento on hyvd, voi nousija nostaa vapaan jalan ylos.

6. Alastulossa nousija laskee vapaan jalan kohti lattiaa ja nostajat laskevat hanet
hitaasti maahan.

7. Nostossa on tarkeda kayttaa jalkoja ja hartioissa olevan nostajan pitaa vetaa
nousijaa kunnolla itsensa paalle.

Lentokoneen 16ht6 Lentokone ylhdalld Lentokone ja jalannosto
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HAARAISTUNTA

1. Nousija asettuu nostajien keskelle ja takaspotteri ottaa nousijaa kiinni lantiosta,
nousija ottaa kiinni nostajien hartioista. Han nostaa toisen jalkansa suorana
vaakatasoon nostajan eteen.

2. Nostetun jalan puoleinen nostaja ottaa nousijaa kiinni nilkasta ja takareidesta ja
kyykistyy hieman. Toinen nostaja ottaa otteet oman puolen jalasta samoin kuin
ensimmainen nostaja. Han saa kadet kunnolla nousijan alle vasta ponnistuksen
jalkeen. Laskut ovat "yksi, kaksi, alas yl6s".

3. Takaspotteri nostaa lantiosta ja vaihtaa otteen hartiatasolla nousijan takapuoleen
yksi kasi kerralla. Kaikki nostajat ovat noston aikana kunnolla nousijan alla.

4. Nousija nostetaan nostajien hartioiden korkeudelle puolivaliin haaraistuntaan.
Nousijan on tdrkea pitaa selka ja jalat suorana.

5. Alastulossa nousija hidastetaan varovaisesti maahan.

Huomiotavaa: Jos nostoon halutaan haastetta, sen voi nostaa hartiatasolta suoril-
le kasille laskuihin 1, 2, alas yl6s. Nostajien ja takaspotterin otteet ovat samat kuin
hartiatasolla. Alastulo tehdaan hartiatason kautta. Nostettaessa suorille tulee kayt-
taa ylimaaraisia spottereita.

Haaraistunta 16hto Haaraistunta hartiatasolla Haaraistunta suorilla kdsilld
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Loppusanat

Tama opettajan opas sisdltda kattavan maaran
cheerleadingin alkeisharjoitteita. Kaikkien har-
joituksien paatavoite on olla selkeitd ja turvalli-
sia, samalla tdhdaten hauskan ja motivoivan
likuntatunnin sisaltédn. Cheerleading on liikun-
tamuotona vaativaa, mutta joukkueurheilulle
tyypillinen yhdessa tekeminen ja harjoitteissa
onnistuminen tekevéat siitéd oppilaille mielekasta
ja mukavaa. Oppaan yhtena tavoitteena on in-
nostaa opettajia tutustumaan uuteen lajiin ja
innostaa nuoria kokeilemaan avoimesti uusia
likuntamuotoja ja urheilulajeja. Materiaalin liit-
teena jaetaan Kari Kallosen Cheerleading histo-
riikki Go, Fight, Win, josta voi lukea lajin kan-
tautumisesta Suomeen ja suomalaisten menes-

tymisestda maailmalla cheerleadingissa.

Mikali oppilaat innostuvat ndytetunnin perus-
teella lajista, voi lisaa virikkeita tunneille hank-
kia Suomen Cheerleadingliiton kautta ja pyyta-
malla lisdmateriaalia tuntisisaltdjen rakentami-

seen. Antoisia hetkia cheerleadingin parissa!

Suomen Cheerleadingliitto ry
Radiokatu 20

00240 Helsinki

office@scl.fi

www.scl.fi

Koulutussuunnittelija
Nita Rikstrom
Tel. +358 (0)45 3490573

E-mail: nita.rikstrom@scl.fi

SCL

Suomen
Cheerleadingliiton
jasenseurat

ETELA-SUOMI
Asikkalan Voimistelu
CheerTeam Phoenix
Funky Team

FunShine Cheerleaders
FunSport

Golden Spirit

Helsinki Athletics - HAC
HPK Cheer Team

Kirkkonummen Thunder

Kouvolan Indians

Asikkala
Riihimaki
Helsinki
Porvoo
Porvoo
Helsinki
Helsinki
Hameenlinna
Kirkkonummi
Kouvola

Lappeenrannan Amerikkalainen

jalkapallo klubi
Namika Lions
Sbandy Dragons
Spirit Shakin'
Vihti-Gym

ITA-SUOMI
Blue Flame
Cheer Stars Finland

LOUNAIS-SUOMI
Porin Naisvoimistelijat
Sea City Storm

Turun Smash

Turku Trojans

Turun Urheiluliitto

LANSI-SUOMI
Campuksen koonto
Comets

Crocodiles

Dream Team
Ghosthunters

Haka Gym
Jyvaskyla Jaguars
Kauhajoen Karhu
Karijoki Cheer Team

King Stars Cheerleaders

Tampereen Pyrinto
Tampereen Sisu

Tampereen Voimistelijat

West Coast Vikings

POHJOIS-SUOMI
Arctic Circle Spirit

Lappeenranta
Lappeenranta
Lahti

Tuusula
Nummela

Mikkeli
Kuopio

Pori
Rauma
Turku
Turku
Turku

Jyvaskyla
Tampere
Seindjoki
Tampere
Nokia
Valkeakoski
Jyvaskyla
Kauhajoki
Karijoki
Hartola
Tampere
Tampere
Tampere
Vaasa

Rovaniemi

Baby Beast Cheerleaders Oulu

Northern Lights

Oulu
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