
Ikäryhmä 5-7 Mikrot 8-11 Minit 12-18 Juniorit 16+ Aikuiset 12-18 Juniorit 16+ Aikuiset
Vaihe Varhaislapsuusvaihe Lapsuusvaihe Valintavaihe Huippuvaihe
Level 0 1 1-2 2 3 2 3 4 0-1 2 3 4 5 5 6
Taso Alkeet Alkeet Harraste Kilpa Kilpa Kilpa Kilpa Kilpa Alkeet Harraste Kilpa Kilpa Kilpa Edustus Edustus

Lajitaidot

Urheilija hallitsee level 0 taidot siirtyäkseen 
eteenpäin

Akrobatia
- Akrobaattisten taitojen turvallinen kokeilu

- Keräkeinunta
- Kuppi punnerrusasennossa, kaaripito maassa

- Jännehyppy
- Lapapuskut seinää vasten 

- Niskaseisonta kädet alaselässä 
- Päälläseisonta kerässä 

- Vinokäsilläseisonta maha seinää kohden
- Pallon/muun asian heitto + koppi 

- Karhukävely
- Mittarimato punnerrusasentoon kävellen

- Siltaan kaatuminen

Urheilija hallitsee level 1 taidot siirtyäkseen eteenpäin

Akrobatia
- Punnerrusasennot: lapatuki, selkä ei notkolla, vatsalihakset aktivoituna

- Kuppi ja kaari
- Käsilläseisonta tuella: kädet korvissa, lapatuki, selkä ei notkolla, vatsalihakset aktivoituna

- Kärrynpyörät, arabialaiset
- Juoksu- ja pomppuvauhti

- Siltaan kaatuminen
- Hyppytekniikka: Ylä V ,T-hyppy

Levelin taidot tutuksi level 1 taitojen + level 2 
harjoitteiden + level 1-2 variaatioiden kautta. 
Urheilija hallitsee level 2 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
- Kehonhallinta kunnossa: oman kehontuntemus, 

osaa aktivoida tarvittavat lihakset
- Päälläseisonta + jalkojen tuonti suorana alas

- Käsilläseisonta selkä seinää vasten, hartiapomppu 
käsilläseisontaan mennessä (hyvä lapatuki, pää 

käsien välissä)
- Valmius harjoitella flikkiakrobatiaa
- Lapapuskut punnerrusasennossa

- yhdellä jalalla seisominen silmät kiinni korokkeella 
(esim. tasapainolaudalla)

Levelin taidot tutuksi level 2 taitojen + level 3 
harjoitteiden + level 2-3 variaatioiden kautta.
Urheilija hallitsee level 3 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
- Flikki

- Arabiflikki

Levelin taidot tutuksi level 1 taitojen + level 2 
harjoitteiden + level 1-2 variaatioiden kautta. 
Urheilija hallitsee level 2 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
- Kehonhallinta kunnossa: oman kehontuntemus, 

osaa aktivoida tarvittavat lihakset
- Päälläseisonta + jalkojen tuonti suorana alas

- Käsilläseisonta selkä seinää vasten, hartiapomppu 
käsilläseisontaan mennessä (hyvä lapatuki, pää 

käsien välissä)
- Valmius harjoitella flikkiakrobatiaa
- Lapapuskut punnerrusasennossa

- yhdellä jalalla seisominen silmät kiinni korokkeella 
(esim. tasapainolaudalla)

Levelin taidot tutuksi level 2 taitojen + level 3 
harjoitteiden + level 2-3 variaatioiden kautta.
Urheilija hallitsee level 3 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
- Flikki

- Arabiflikki

Levelin taidot tutuksi level 3 taitojen + level 4 
harjoitteiden + level 3-4 variaatioiden kautta.
Urheilija hallitsee level 4 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
- Flikki --> kaunis ja oikeaoppinen tekniikka

- Käsilläseisonnat ilman tukea ja sen variaatiot
- Voltillinen akrobatia

- Suoran voltin liikerata tutuksi

Urheilija hallitsee level 0-1 taidot siirtyäkseen 
eteenpäin

Akrobatia
- Akrobaattisten taitojen turvallinen kokeilu

- Keräkeinunta
- Kuppi punnerrusasennossa, kaaripito maassa

- Jännehyppy
- Lapapuskut seinää vasten 

- Niskaseisonta kädet alaselässä 
- Päälläseisonta kerässä 

- Vinokäsilläseisonta maha seinää kohden
- Pallon/muun asian heitto + koppi 

- Karhukävely
- Mittarimato punnerrusasentoon kävellen

- Siltaan kaatuminen

Urheilija hallitsee level 1 taidot siirtyäkseen eteenpäin

Akrobatia
- Punnerrusasennot: lapatuki, selkä ei notkolla, 

vatsalihakset aktivoituna
- Kuppi ja kaari

- Käsilläseisonta tuella: kädet korvissa, lapatuki, 
selkä ei notkolla, vatsalihakset aktivoituna

- Kärrynpyörät, arabialaiset
- Juoksu- ja pomppuvauhti

- Siltaan kaatuminen
- Hyppytekniikka: Ylä V ,T-hyppy

Levelin taidot tutuksi level 2 taitojen + level 3 
harjoitteiden + level 2-3 variaatioiden kautta.
Urheilija hallitsee level 3 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
- Flikki

- Arabiflikki

Levelin taidot tutuksi level 3 taitojen + level 4 
harjoitteiden + level 3-4 variaatioiden kautta.
Urheilija hallitsee level 4 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
- Flikki --> kaunis ja oikeaoppinen tekniikka

- Käsilläseisonnat ilman tukea ja sen variaatiot
- Voltillinen akrobatia

- Suoran voltin liikerata tutuksi

Levelin taidot tutuksi level 4 taitojen + level 5 
harjoitteiden + level 4-5 variaatioiden kautta.
Urheilija hallitsee level 5 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
Paikka-akro: Flikki (+voltti)

Juokseva akro: Flikki (+voltti)

- Käsilläseisonta ilman tukea täysin paikallaan 10 
sek.

- Vakautetusta käsilläseisonnasta 360 pyöriminen 
molempiin suuntiin 

- Hartiapomppu käsilläseisontaan mennessä 
korokkeelle 

- Päälläseisonnasta käsilläseisontaan 

Levelin taidot tutuksi level 4 taitojen + level 5 
harjoitteiden + level 4-5 variaatioiden kautta.
Urheilija hallitsee level 5 taidot siirtyäkseen 

eteenpäin

Akrobatia
Paikka-akro: Flikki (+voltti)

Juokseva akro: Flikki (+voltti)

- Käsilläseisonta ilman tukea täysin paikallaan 10 
sek.

- Vakautetusta käsilläseisonnasta 360 pyöriminen 
molempiin suuntiin 

- Hartiapomppu käsilläseisontaan mennessä 
korokkeelle 

- Päälläseisonnasta käsilläseisontaan 

Levelin taidot tutuksi level 5 taitojen + level 6 
harjoitteiden + level 5-6 variaatioiden kautta.

Akrobatia
- Käsilläseisonta ilman tukea täysin paikallaan 10 

sek.
- Vakautetusta käsilläseisonnasta 360 pyöriminen 

molempiin suuntiin 
- Hartiapomppu käsilläseisontaan mennessä 

korokkeelle 
- Päälläseisonnasta käsilläseisontaan 

Stuntit
- Yhdellä jalalla seisominen maalla

- uskaltaa nostaa ja nousta

Stuntit 
- Nousija: katse ylös stuntissa, venyvyydet, oikeat asennot, tiukkuus, lähtöasennossa jalat yhdessä ja paino omilla 

käsillä, osaa ottaa itsensä kiinni
- Pohjat: Lähtöasennossa selät suorana ja kädet 90° kulmassa, leveät otteet kengästä, jalkojen käyttö, 

kiinniottaminen, heitto tekniikka kunnossa, oikeat asennot
- Takarit: lähellä stunttia, voima kohdistuu ylöspäin, kiinniottaminen, jalkojen käyttö, oikeat asennot

- Kässäri, kukko, kässäriheitto 
- Yhdellä jalalla seisominen maalla

Stuntit
- Nostoasennot suorilla 

- Nousija osaa seistä itsensä päällä, ei nojaa takariin 
- Tekniikkaa pyöriviin: nousija pyörittää lantiolla, 
paino piste pysyy itsensä päällä, päkijät, lantio, 

hartiat linjassa 
- Akrobaattisiin stuntteihin kehonhallintaa 

- Suorat heitot kuntoon alastuloissa ja basketeissa: 
nousijan nopeus ja suorat linjat, pohjien räjähtävä 

nopeusvoima ja jalkojen oikeaoppinen käyttö
 - Yhdellä jalalla seisominen silmät kiinni korokkeella 

(esim. tasapainolaudalla)

Stuntit
- Nousijat: käsilläseisonta ilman seinää, venyvyydet, 

kässäkierre alastulo, lentoasento, pyörivät stuntit
- Pohjat: käsilläseisonta ilman seinää, kyykky, 

leveät otteet kengöstä, nostoasennot & -tekniikka 
(voima jaloista, kädet lukkoon, heitto loppuun asti, 

keskivartalo tiukkana)
 - Yhdellä jalalla seisominen silmät kiinni 

korokkeella (esim. tasapainolaudalla)

Stuntit
- Nostoasennot suorilla 

- Nousija osaa seistä itsensä päällä, ei nojaa 
takariin 

- Tekniikkaa pyöriviin: nousija pyörittää lantiolla, 
paino piste pysyy itsensä päällä, päkijät, lantio, 

hartiat linjassa 
- Akrobaattisiin stuntteihin kehonhallintaa 

- Suorat heitot kuntoon alastuloissa ja basketeissa: 
nousijan nopeus ja suorat linjat, pohjien räjähtävä 

nopeusvoima ja jalkojen oikeaoppinen käyttö
 - Yhdellä jalalla seisominen silmät kiinni 

korokkeella (esim. tasapainolaudalla)

Stuntit 
- Nousijat: venyvyydet, kässäriykkönen, 
lentoasento, pyörivien stunttien perusteet
- Pohjat: kyykky, leveät otteet kengästä, 

nostoasennot & -tekniikka (voima jaloista, kädet 
lukkoon, heitto loppuun asti, keskivartalo tiukkana)

Stuntit
Pohjat: heittotekniikka, erilaiset harjoitteet tutuksi, 
1/4 osa heitot tutuksi, vaaka ykkönen, ave tupla, 

inversioiden perusteet, full up oikeaoppisesti
Nousijat: kahden taidon heitot --> monipuolisuus, 
erilaiset harjoitteet tutuksi, 1/4 osa heitot tutuksi, 

vaakaykkönen, avetupla, inversioiden perusteet, full 
up oikeaoppisesti

Stuntit
- Yhdellä jalalla seisominen maalla

- uskaltaa nostaa ja nousta

Stuntit 
- Nousija: katse ylös stuntissa, venyvyydet, oikeat 

asennot, tiukkuus, lähtöasennossa jalat yhdessä ja 
paino omilla käsillä, osaa ottaa itsensä kiinni

- Pohjat: Lähtöasennossa selät suorana ja kädet 90° 
kulmassa, leveät otteet kengästä, jalkojen käyttö, 
kiinniottaminen, heitto tekniikka kunnossa, oikeat 

asennot
- Takarit: lähellä stunttia, voima kohdistuu ylöspäin, 

kiinniottaminen, jalkojen käyttö, oikeat asennot
- Kässäri, kukko, kässäriheitto 

- Yhdellä jalalla seisominen maalla

Stuntit 
- Nousijat: venyvyydet, kässäriykkönen, lentoasento, 

pyörivien stunttien perusteet
- Pohjat: kyykky, leveät otteet kengästä, 

nostoasennot & -tekniikka (voima jaloista, kädet 
lukkoon, heitto loppuun asti, keskivartalo tiukkana)

Stuntit
Heitot: Pohjien heittotekniikka, erilaiset harjoitteet 

tutuksi, 1/4 osa heitot tutuksi (pohjien rooli), kahden 
taidon heitot --> monipuolisuus 

Stuntit: Oikeat asennot stunteissa, vaaka ykkönen, 
ave tupla, inversioiden perusteet, full up 

oikeaoppisesti

Stuntit
Alastulot: Tuplat --> vaakatupla

Nousijan venyvyydet
Stunttien haku suoraan suorille

Oikeat nostoasennot + nousijoiden linjat
Suorat 3 kerroksisset pyramidit

Volttiheitto

Stuntit
Alastulot: Tuplat --> vaakatupla 

Nousijan venyvyydet 
Stunttien haku suoraan suorille 

Oikeat nostoasennot + nousijoiden linjat

Stuntit

Muuta
Harjoituksissa on hauskaa. Erilaiset temppuradat 

ja pisteet.
Urheilija tutustuu monipuolisesti cheerleadingin eri 
osa-alueisiin, taidot kehittyvät kokeillen ja leikkien 
Perusliikkeiden tunnistaminen (perusasento,ylä-V)

Kyky toimia joukkueessa.

Muuta
- Osataan tehdä laskuihin

- Yhtenevät lajitekniikat ja linjaukset valmentajien välillä kaikessa
- Urheilija tutustuu monipuolisesti cheerleadingin eri osa-alueisiin, taidot kehittyvät kokeillen ja leikkien 

- Kyky toimia joukkueessa.
- Monilajisuus alkulämpässä, toisaalta harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen esim. leikin kautta.

- Peruskehonhallinnan harjoittelu, perus lihaskuntotekniikka yms.
- Liikkumaan opettelu, esim harrastajat oppivat kauden myötä tekemään itsenäisesti avaukset/venyttelyt.

- Harjoituksissa selkeä rutiini, samanlainen aloitus ja lopetus selkeästi joka kerta jne, jotta harrastajat oppivat 
tuntemaan treenin rakenteen (alkulämpö->venyt->harjoitteet->taidot->loppuleikki->palaute).

Muuta
- Urheilija ymmärtää pitkäjänteisesti harjoittelun 

merkityksen sekä osaa asettaa itselleen tavoitteita.
- Monipuolisuus, innostus ja uuden oppiminen 

säilyy.
- Urheilija ymmärtää alku- ja loppuverkan 

(lajinomaisen sekä out of the box) merkityksen.
- Urheilija tunnistaa oman kehon oikean asennon 

lajin eri osa-alueissa.
- Monilajisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Perusliikuntataitojen (juoksu, kyykky, nostaminen) 

ja urheilun perustaitojen (tasapaino-, ja 
liikkumistaidot sekä välineiden käsittelytaidot, 

nopeus, kestävyys, kehon hallinta ja liiketaidot) 
ylläpito.

- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 
oppien (riippuu ikäluokasta kuinka paljon suhteessa 

leikkiin).
- Omatoiminen harjoittelu, urheilijat oppivat kauden 

myötä tekemään itsenäisen harjoittelun piirteitä.
- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 2 

lajitaitojen oppimista. 

Muuta
- Sitoutuneisuus: ei turhia poissaoloja, kyky kantaa 

vastuuta omasta kehittymisestä 
- Urheilijan elämäntavat 

- Sinnikkyys 
- Kisakokemus 

- Tiukkuus ja kehonhallinta 
- Liikunnallinen hahmotuskyky

- Urheilija harjoittelee pitkäjänteisesti ja keskustelee 
valmentajan kanssa omista tavoitteistaan.

- Urheilija ymmärtää yksittäisen harjoituksen sekä 
oheisharjoittelun tavoitteet ja merkityksen. 

- Urheilija tunnistaa ja ymmärtää kehonmuutosten 
vaikutukset lajitaitoihin ja -tekniikoihin. 

- Monilajisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Perusliikuntataitojen (juoksu, kyykky, nostaminen) 

ja urheilun perustaitojen (tasapaino-, ja 
liikkumistaidot sekä välineiden käsittelytaidot, 

nopeus, kestävyys, kehon hallinta ja liiketaidot) 
ylläpito.

- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 
oppien 

- Omatoiminen harjoittelu, urheilijat osaavat kauden 
aikana harjoitella omatoimisesti.

- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 3 

lajitaitojen oppimista.

Muuta
- Urheilija ymmärtää pitkäjänteisesti harjoittelun 

merkityksen sekä osaa asettaa itselleen tavoitteita.
- Monipuolisuus, innostus ja uuden oppiminen 

säilyy.
- Urheilija ymmärtää alku- ja loppuverkan 

(lajinomaisen sekä out of the box) merkityksen.
- Urheilija tunnistaa oman kehon oikean asennon 

lajin eri osa-alueissa.
- Monilajisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Perusliikuntataitojen (juoksu, kyykky, nostaminen) 

ja urheilun perustaitojen (tasapaino-, ja 
liikkumistaidot sekä välineiden käsittelytaidot, 

nopeus, kestävyys, kehon hallinta ja liiketaidot) 
ylläpito.

- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 
oppien (riippuu ikäluokasta kuinka paljon suhteessa 

leikkiin).
- Omatoiminen harjoittelu, urheilijat oppivat kauden 

myötä tekemään itsenäisen harjoittelun piirteitä.
- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 2 

lajitaitojen oppimista. 

Muuta
- Sitoutuneisuus: ei turhia poissaoloja, kyky kantaa 

vastuuta omasta kehittymisestä 
- Urheilijan elämäntavat 

- Sinnikkyys 
- Kisakokemus 

- Tiukkuus ja kehonhallinta 
- Liikunnallinen hahmotuskyky

- Urheilija harjoittelee pitkäjänteisesti ja keskustelee 
valmentajan kanssa omista tavoitteistaan.

- Urheilija ymmärtää yksittäisen harjoituksen sekä 
oheisharjoittelun tavoitteet ja merkityksen. 

- Urheilija tunnistaa ja ymmärtää kehonmuutosten 
vaikutukset lajitaitoihin ja -tekniikoihin. 

- Monilajisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Perusliikuntataitojen (juoksu, kyykky, nostaminen) 

ja urheilun perustaitojen (tasapaino-, ja 
liikkumistaidot sekä välineiden käsittelytaidot, 

nopeus, kestävyys, kehon hallinta ja liiketaidot) 
ylläpito.

- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 
oppien 

- Omatoiminen harjoittelu, urheilijat osaavat kauden 
aikana harjoitella omatoimisesti.

- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 3 

lajitaitojen oppimista.

Muuta
- Monipuolisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Perusliikuntataitojen (juoksu, kyykky, nostaminen) 

ja urheilun perustaitojen (tasapaino-, ja 
liikkumistaidot sekä välineiden käsittelytaidot, 

nopeus, kestävyys, kehon hallinta ja liiketaidot) 
ylläpito.

- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 
oppien.

- Omatoiminen harjoittelu, urheilijat osaavat kauden 
aikana harjoitella omatoimisesti.

- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 4 

lajitaitojen oppimista.
- Koska keskitytään treeneissä yhä enemmän vain 

oman lajin taitojen kehittämiseen, monilajisuutta 
voitaisiin painottaa treenien ulkopuolelle jäävässä 

harjoittelussa.

Muuta
Harjoituksissa on hauskaa. Erilaiset temppuradat ja 

pisteet.
Urheilija tutustuu monipuolisesti cheerleadingin eri 
osa-alueisiin, taidot kehittyvät kokeillen ja leikkien 
Perusliikkeiden tunnistaminen (perusasento,ylä-V)

Kyky toimia joukkueessa.

Muuta
- Osataan tehdä laskuihin

- Yhtenevät lajitekniikat ja linjaukset valmentajien 
välillä kaikessa

- Urheilija tutustuu monipuolisesti cheerleadingin eri 
osa-alueisiin, taidot kehittyvät kokeillen ja leikkien 

- Kyky toimia joukkueessa.
- Monilajisuus alkulämpässä, toisaalta harjoitukseen 

valmistavien harjoitteiden tekeminen esim. leikin 
kautta.

- Peruskehonhallinnan harjoittelu, perus 
lihaskuntotekniikka yms.

- Liikkumaan opettelu, esim harrastajat oppivat 
kauden myötä tekemään itsenäisesti 

avaukset/venyttelyt.
- Harjoituksissa selkeä rutiini, samanlainen aloitus ja 

lopetus selkeästi joka kerta jne, jotta harrastajat 
oppivat tuntemaan treenin rakenteen (alkulämpö-
>venyt->harjoitteet->taidot->loppuleikki->palaute).

Muuta
- Sitoutuneisuus: ei turhia poissaoloja, kyky kantaa 

vastuuta omasta kehittymisestä 
- Urheilijan elämäntavat 

- Sinnikkyys 
- Kisakokemus 

- Tiukkuus ja kehonhallinta 
- Liikunnallinen hahmotuskyky

- Urheilija harjoittelee pitkäjänteisesti ja keskustelee 
valmentajan kanssa omista tavoitteistaan.

- Urheilija ymmärtää yksittäisen harjoituksen sekä 
oheisharjoittelun tavoitteet ja merkityksen. 

- Urheilija tunnistaa ja ymmärtää kehonmuutosten 
vaikutukset lajitaitoihin ja -tekniikoihin. 

- Monilajisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Perusliikuntataitojen (juoksu, kyykky, nostaminen) 

ja urheilun perustaitojen (tasapaino-, ja 
liikkumistaidot sekä välineiden käsittelytaidot, 

nopeus, kestävyys, kehon hallinta ja liiketaidot) 
ylläpito.

- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 
oppien 

- Omatoiminen harjoittelu, urheilijat osaavat kauden 
aikana harjoitella omatoimisesti.

- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 3 

lajitaitojen oppimista.

Muuta
- Monipuolisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Perusliikuntataitojen (juoksu, kyykky, nostaminen) 

ja urheilun perustaitojen (tasapaino-, ja 
liikkumistaidot sekä välineiden käsittelytaidot, 

nopeus, kestävyys, kehon hallinta ja liiketaidot) 
ylläpito.

- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 
oppien.

- Omatoiminen harjoittelu, urheilijat osaavat kauden 
aikana harjoitella omatoimisesti.

- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 4 

lajitaitojen oppimista.
- Koska keskitytään treeneissä yhä enemmän vain 
oman lajin taitojen kehittämiseen, monilajisuutta 

voitaisiin painottaa treenien ulkopuolelle jäävässä 
harjoittelussa.

Muuta
- Urheilija tiedostaa oman tasonsa suhteessa 

ikäluokkansa kansainvälisiin huippuihin
- Urheilija harjoittelee pitkäjänteisesti, 

määrätietoisesti ja keskustelee tavoitteistaan ja 
omasta urheilijanpolustaan valmentajan kanssa 

säännöllisesti.
- Level 4 lajitaidot osattava perusteellisesti.
- Urheilija opettelee analysoimaan omaa 

harjoitteluaan ja kilpailusuorituksiaan. 
- Urheilija omaksuu kauden aikana level 5 lajitaidot.
- Urheilija ymmärtää kokonaisvaltaisen harjoittelun 

merkityksen, ja ottaa vastuun harjoittelustaan. 
- Harjoitusten ulkopuoliset elämänvalinnat 

korostuvat.
- Monipuolisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 

oppien.
- Lajitaitojen ja tekniikan vahvistaminen kehon 

voimasuhteiden muuttuessa.
- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 5 

lajitaitojen oppimista.
- Koska treeneissä keskitytään yhä enemmän vain 
oman lajin taitojen kehittämiseen, monilajisuutta 

voitaisiin painottaa treenien ulkopuolelle jäävässä 
harjoittelussa.

Muuta
- Tiedostaa oman tasonsa suhteessa ikäluokkansa 

kansainvälisiin huippuihin
- Urheilija harjoittelee pitkäjänteisesti, 

määrätietoisesti ja keskustelee tavoitteistaan ja 
omasta urheilijanpolustaan valmentajan kanssa 

säännöllisesti.
- Level 4 lajitaidot osattava perusteellisesti.
- Urheilija opettelee analysoimaan omaa 

harjoitteluaan ja kilpailusuorituksiaan. 
- Urheilija omaksuu kauden aikana level 5 lajitaidot.
- Urheilija ymmärtää kokonaisvaltaisen harjoittelun 

merkityksen, ja ottaa vastuun harjoittelustaan. 
- Harjoitusten ulkopuoliset elämänvalinnat 

korostuvat.
- Monipuolisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 

oppien.
- Lajitaitojen ja tekniikan vahvistaminen kehon 

voimasuhteiden muuttuessa.
- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 5 

lajitaitojen oppimista.
- Koska treeneissä keskitytään yhä enemmän vain 
oman lajin taitojen kehittämiseen, monilajisuutta 

voitaisiin painottaa treenien ulkopuolelle jäävässä 
harjoittelussa.

Muuta
- Urheilija tiedostaa oman tasonsa suhteessa 

ikäluokkansa kansainvälisiin huippuihin
- Urheilija harjoittelee pitkäjänteisesti, 

määrätietoisesti ja keskustelee tavoitteistaan ja 
omasta urheilijanpolustaan valmentajan kanssa 

säännöllisesti.
- Urheilija osaa analysoida omaa harjoitteluaan ja 

kilpailusuorituksiaan. 
- Urheilija ymmärtää kokonaisvaltaisen harjoittelun 

merkityksen, ja ottaa vastuun harjoittelustaan. 
- Harjoitusten ulkopuoliset elämänvalinnat 

korostuvat.
- Urheilija omaksuu kauden aikana level 6 lajitaidot. 
- Monipuolisuus alku- ja loppuverkassa, mutta myös 
harjoitukseen valmistavien harjoitteiden tekeminen.
- Sisältö suunniteltu ylläpitämään ja kehittämään 

voimaa (lihasmassa) sekä nopeutta (voima).
- Harjoitukset tukevat yksilön mahdollisuutta 

kehittyä.
- Lajitaitoja levelin mukaisesti harjoitteiden kautta 

oppien.
- Harjoituksissa selkeät tavoitteet lajin osa-alueissa 
joukkueen taitotason mukaan. Sisältö suunniteltu 
tukemaan tavoitteiden toteutumista sekä level 6 

lajitaitojen oppimista.
- Koska keskitytään treeneissä yhä enemmän vain 
oman lajin taitojen kehittämiseen, monilajisuutta 

painotetaan treenien ulkopuolelle jäävässä 
harjoittelussa.
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Psyykkisen harjoittelun 
teemat

- Onnistumisten kokeminen
- Itseluottamuksen tukeminen

- Keskittymistaitojen harjoitteleminen
- Ryhmässä toimiminen

- Sosiaalisesti turvallinen harjoitteluympäristö

Toimitaan ryhmässä liikunnasta nauttien, halu 
oppia uutta jokaviikkoisissa harjoituksissa.

Annettujen ohjeiden noudattaminen. Kaikenlainen 
touhuaminen ja leikit.

Lapsen itseluottamuksen ja positiivisen itsetunnon 
tukeminen, aktiiviseen rooliin kannustaminen, lapsi 

voi vaikuttaa harjoitusten sisältöihin.
Uskallus kokeilla ja liikkua.

- Onnistumisten kokeminen
- Positiivisuus kaikessa tekemisessä

-  Itseluottamuksen tukeminen
- Itsearviointitaitojen harjoitteleminen

- Ryhmässä ja kilpailukokoonpanossa toimiminen
- Kilpailutilanteisiin valmistautuminen ja henkilökohtaisten 

valmistautumisrutiinien löytäminen
- Keskittyminen esiintymistilanteessa

- Onnistumisten kokeminen
- Positiivisuus kaikessa tekemisessä

-  Itseluottamuksen tukeminen
- Itsearviointitaitojen harjoitteleminen

- Ryhmässä ja kilpailukokoonpanossa toimiminen
- Kilpailutilanteisiin valmistautuminen ja 

henkilökohtaisten valmistautumisrutiinien löytäminen
- Keskittyminen kilpailutilanteessa

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija tunnistaa oman taitotason ja ymmärtää omat 

vahvuudet.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Urheilija opettelee tunnistamaan omaa 
tunnekäyttäytymistään sekä ymmärtää 

vuorovaikutustaitojen merkityksellisyyden.

Motivaatio
Urheilija löytää lajirakkauden ja on valmis 

tavoitteelliseen oppimiseen eri osa-alueissa. Huom! 
Tähän sisältyy myös se, että ymmärtää ns. 

kisakokoonpanon merkityksen, tässä etenkin 
valmentajilla on suuri rooli. Miten kerron (etenkin 

nuorelle) urheilijalle siitä, ettei hän pääse kisaamaan 
kisoihin X, ja miten sen perustelen? 

- Onnistumisten kokeminen
- Positiivisuus kaikessa tekemisessä

-  Itseluottamuksen tukeminen
- Itsearviointitaitojen harjoitteleminen

- Ryhmässä ja kilpailukokoonpanossa toimiminen
- Kilpailutilanteisiin valmistautuminen ja 

henkilökohtaisten valmistautumisrutiinien löytäminen
- Keskittyminen kilpailutilanteessa

Tavoitteenasettelu, suoritustavoite
Itseluottamus, onnistumisen tunne

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija tunnistaa oman taitotason ja ymmärtää 

omat vahvuudet.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Urheilija opettelee tunnistamaan omaa 
tunnekäyttäytymistään sekä ymmärtää 

vuorovaikutustaitojen merkityksellisyyden.

Motivaatio
Urheilija löytää lajirakkauden ja on valmis 

tavoitteelliseen oppimiseen eri osa-alueissa. Huom! 
Tähän sisältyy myös se, että ymmärtää ns. 

kisakokoonpanon merkityksen, tässä etenkin 
valmentajilla on suuri rooli. Miten kerron (etenkin 

nuorelle) urheilijalle siitä, ettei hän pääse kisaamaan 
kisoihin X, ja miten sen perustelen? 

- Onnistumisten kokeminen
- Positiivisuus kaikessa tekemisessä

-  Itseluottamuksen tukeminen
- Itsearviointitaitojen harjoitteleminen

- Ryhmässä ja kilpailukokoonpanossa toimiminen
- Kilpailutilanteisiin valmistautuminen ja 

henkilökohtaisten valmistautumisrutiinien 
löytäminen

- Keskittyminen kilpailutilanteessa

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija ymmärtää henkisen vahvuuden ja 
lajiosaamisen merkityksen harjoittelussa ja 

kilpailuissa. Ystävät tärkeitä cheerin ulkopuolelta. 
Halu menestyä, kehittyä ja onnistua. Omien 

vahvuuksien tunnistaminen, kehon muutosten ja 
tuntemusten ymmärtäminen. Halu menestyä lajissa.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Tunteet sallitaan ja hyväksytään, jotta niitä voi oppia 

säätelemään. Psyykkisten taitojen harjoittelu 
lajiharjoittelun lisäksi. Kannustetaan avoimuuteen. 

Palautteen vastaanottaminen sekä pettymysten 
käsittely.  

Motivaatio
Urheilijan tiedon lisäämistä tavoitteista ja niiden 

merkityksestä kehitykseen. Urheilija ymmärtää, että 
kisakokoonpanoon mahtuu 24 urheilijaa. Vastuu 

omasta tekemisestä kehittyy.

Onnistumisten kokeminen
• Itseluottamuksen ja minäkuvan

muodostumisen tukeminen
• Itsearviointitaitojen

kehittäminen
• epäonnistumisten sietäminen

• yhteishengen edistäminen
• Kilpailutilanteisiin

valmistautuminen - henkilökohtaisten 
valmistautumisrutiinien tarkentuminen

• Kilpailusuoritusta häiritsevien psyykkisten 
tekijöiden hallitseminen

• Kilpailutilanteeseen liittyvien tuntemuksien 
hallitseminen

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija tunnistaa oman taitotason ja ymmärtää 

omat vahvuudet.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Urheilija opettelee tunnistamaan omaa 
tunnekäyttäytymistään sekä ymmärtää 

vuorovaikutustaitojen merkityksellisyyden.

Motivaatio
Urheilija löytää lajirakkauden ja on valmis 

tavoitteelliseen oppimiseen eri osa-alueissa. Huom! 
Tähän sisältyy myös se, että ymmärtää ns. 

kisakokoonpanon merkityksen, tässä etenkin 
valmentajilla on suuri rooli. Miten kerron (etenkin 

nuorelle) urheilijalle siitä, ettei hän pääse 
kisaamaan kisoihin X, ja miten sen perustelen? 

Onnistumisten kokeminen
• Itseluottamuksen ja minäkuvan

muodostumisen tukeminen
• Itsearviointitaitojen

kehittäminen
• epäonnistumisten sietäminen

• yhteishengen edistäminen
• Kilpailutilanteisiin

valmistautuminen - henkilökohtaisten 
valmistautumisrutiinien tarkentuminen

• Kilpailusuoritusta häiritsevien psyykkisten 
tekijöiden hallitseminen

• Kilpailutilanteeseen liittyvien tuntemuksien 
hallitseminen

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija ymmärtää henkisen vahvuuden ja 
lajiosaamisen merkityksen harjoittelussa ja 

kilpailuissa. Ystävät tärkeitä cheerin ulkopuolelta. 
Halu menestyä, kehittyä ja onnistua. Omien 

vahvuuksien tunnistaminen, kehon muutosten ja 
tuntemusten ymmärtäminen. Halu menestyä lajissa.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Tunteet sallitaan ja hyväksytään, jotta niitä voi oppia 

säätelemään. Psyykkisten taitojen harjoittelu 
lajiharjoittelun lisäksi. Kannustetaan avoimuuteen. 

Palautteen vastaanottaminen sekä pettymysten 
käsittely.  

Motivaatio
Urheilijan tiedon lisäämistä tavoitteista ja niiden 

merkityksestä kehitykseen. Urheilija ymmärtää, että 
kisakokoonpanoon mahtuu 24 urheilijaa. Vastuu 

omasta tekemisestä kehittyy.

Onnistumisten kokeminen
• Itseluottamuksen ja minäkuvan muodostumisen 

tukeminen
• Itsearviointitaitojen kehittäminen

• epäonnistumisten sietäminen
• yhteishengen edistäminen

• Kilpailutilanteisiin valmistautuminen - 
henkilökohtaisten valmistautumisrutiinien 

tarkentuminen
• Kilpailusuoritusta häiritsevien psyykkisten 

tekijöiden hallitseminen
• Kilpailutilanteeseen liittyvien tuntemuksien 

hallitseminen

 Itsetunto- ja luottamus
Urheilija ymmärtää henkisen vahvuuden ja 
lajiosaamisen merkityksen harjoittelussa ja 

kilpailuissa. Ystävät tärkeitä joukkueessa. Halu 
menestyä, kehittyä ja onnistua. Omien vahvuuksien 

tunnistaminen, kehon muutosten ja tuntemusten 
ymmärtäminen. Halu menestyä lajissa. Omien 

tavoitteiden nimeäminen.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Tunteet sallitaan ja hyväksytään, jotta niitä voi oppia 

säätelemään. Psyykkisten taitojen harjoittelu 
lajiharjoittelun lisäksi. Kannustetaan avoimuuteen. 

Palautteen vastaanottaminen sekä pettymysten 
käsittely.  

Motivaatio
Urheilijan tiedon lisäämistä tavoitteista ja niiden 

merkityksestä kehitykseen. Urheilija ymmärtää, että 
kisakokoonpanoon mahtuu 24 urheilijaa. Vastuu 

omasta tekemisestä kehittyy.

- Onnistumisten kokeminen
- Itseluottamuksen tukeminen

- Keskittymistaitojen harjoitteleminen
- Ryhmässä toimiminen

- Sosiaalisesti turvallinen harjoitteluympäristö

Toimitaan ryhmässä liikunnasta nauttien, halu oppia 
uutta jokaviikkoisissa harjoituksissa.
Annettujen ohjeiden noudattaminen.

Itseluottamuksen ja positiivisen itsetunnon 
tukeminen, aktiiviseen rooliin kannustaminen, 
harrastaja voi vaikuttaa harjoitusten sisältöihin.

Uskallus kokeilla ja liikkua.

- Onnistumisten kokeminen
- Positiivisuus kaikessa tekemisessä

-  Itseluottamuksen tukeminen
- Itsearviointitaitojen harjoitteleminen

- Ryhmässä ja kilpailukokoonpanossa toimiminen
- Kilpailutilanteisiin valmistautuminen ja 

henkilökohtaisten valmistautumisrutiinien löytäminen
- Keskittyminen kilpailutilanteessa

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija tunnistaa oman taitotason ja ymmärtää omat 

vahvuudet.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Urheilija opettelee tunnistamaan omaa 
tunnekäyttäytymistään sekä ymmärtää 

vuorovaikutustaitojen merkityksellisyyden.

Motivaatio
Urheilija löytää lajirakkauden ja on valmis 

tavoitteelliseen oppimiseen eri osa-alueissa. Huom! 
Tähän sisältyy myös se, että ymmärtää ns. 

kisakokoonpanon merkityksen, tässä etenkin 
valmentajilla on suuri rooli. Miten kerron (etenkin 

nuorelle) urheilijalle siitä, ettei hän pääse kisaamaan 
kisoihin X, ja miten sen perustelen? 

Urheilijan arjen hallinta
• Kilpailutilanteeseen liittyvien tuntemuksien 

hallitseminen kansainvälisissä kilpailuissa
• Itsearviointi ja oman kehon tuntemus harjoittelussa

• Epäonnistumisten sietäminen
• Yhteishengen edistäminen
• Halu itsensä kehittämiseen
• Itsearviointitaitojen hallinta

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija ymmärtää henkisen vahvuuden ja 
lajiosaamisen merkityksen harjoittelussa ja 

kilpailuissa. Ystävät tärkeitä cheerin ulkopuolelta. 
Halu menestyä, kehittyä ja onnistua. Omien 

vahvuuksien tunnistaminen, kehon muutosten ja 
tuntemusten ymmärtäminen. Halu menestyä lajissa.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Tunteet sallitaan ja hyväksytään, jotta niitä voi oppia 

säätelemään. Psyykkisten taitojen harjoittelu 
lajiharjoittelun lisäksi. Kannustetaan avoimuuteen. 
Palautteen vastaanottaminen sekä pettymysten 

käsittely.  

Motivaatio
Urheilijan tiedon lisäämistä tavoitteista ja niiden 

merkityksestä kehitykseen. Urheilija ymmärtää, että 
kisakokoonpanoon mahtuu 24 urheilijaa. Vastuu 

omasta tekemisestä kehittyy.

Urheilijan arjen hallinta
• Kilpailutilanteeseen liittyvien tuntemuksien 

hallitseminen kansainvälisissä kilpailuissa
• Itsearviointi ja oman kehon tuntemus harjoittelussa

• Epäonnistumisten sietäminen
• Yhteishengen edistäminen
• Halu itsensä kehittämiseen
• Itsearviointitaitojen hallinta

 Itsetunto- ja luottamus
Urheilija ymmärtää henkisen vahvuuden ja 
lajiosaamisen merkityksen harjoittelussa ja 

kilpailuissa. Ystävät tärkeitä joukkueessa. Halu 
menestyä, kehittyä ja onnistua. Omien vahvuuksien 

tunnistaminen, kehon muutosten ja tuntemusten 
ymmärtäminen. Halu menestyä lajissa. Omien 

tavoitteiden nimeäminen.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Tunteet sallitaan ja hyväksytään, jotta niitä voi oppia 

säätelemään. Psyykkisten taitojen harjoittelu 
lajiharjoittelun lisäksi. Kannustetaan avoimuuteen. 
Palautteen vastaanottaminen sekä pettymysten 

käsittely.  

Motivaatio
Urheilijan tiedon lisäämistä tavoitteista ja niiden 

merkityksestä kehitykseen. Urheilija ymmärtää, että 
kisakokoonpanoon mahtuu 24 urheilijaa. Vastuu 

omasta tekemisestä kehittyy.

Urheilijan arjen hallinta
• Kilpailutilanteeseen liittyvien tuntemuksien 

hallitseminen kansainvälisissä kilpailuissa
• Itsearviointi ja oman kehon tuntemus harjoittelussa

• Epäonnistumisten sietäminen
• Yhteishengen edistäminen
• Halu itsensä kehittämiseen
• Itsearviointitaitojen hallinta

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija tunnistaa omat vahvuudet ja luottaa omiin 

kykyihinsä. Urheilija uskaltaa rohkeasti kokeilla omia 
rajojaan lajitaidoissa. Urheilija opettelee 

tunnistamaan mitkä tekijät auttavat saavuttamaan 
oman huippusuorituksen. 

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Tunteet sallitaan ja hyväksytään. Osataan säädellä 

omia tunnetiloja. Psyykkisten taitojen harjoittelu 
lajiharjoittelun lisäksi. Kannustetaan avoimuuteen. 
Ymmärrys oman roolin merkityksestä joukkueen 

jäsenenä. Urheilija osaa suhtautua asioihin 
myönteisesti niin harjoituksissa kuin kilpailuissa. 

Motivaatio
Vastuu omasta tekemisestä kasvaa ja vahvistuu, 

henkilökohtainen valmistautuminen harjoituksiin ja 
kilpailuihin. Halu kehittyä ja oppia lähtee omasta 

tahdosta. Tavoiteasettelun harjoitteleminen yhdessä 
valmentajan kanssa. Oppii itse arvioimaan omia 

suorituksiaan.

Urheilijan arjen hallinta
• Kilpailutilanteeseen liittyvien tuntemuksien 

hallitseminen kansainvälisissä kilpailuissa
• Itsearviointi ja oman kehon tuntemus harjoittelussa

• Epäonnistumisten sietäminen
• Yhteishengen edistäminen
• Halu itsensä kehittämiseen
• Itsearviointitaitojen hallinta

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija tietää mitkä tekijät auttavat saavuttamaan 
oman huippusuorituksen. Urheilija uskaltaa ilmaista 
mielipiteitään ja ottaa asioita esiin. Sisäinen palo ja 

voitontahto. Rohkeus levätä. Vahvuuksien ja 
kyvykkyyden vahvistuminen. Tietoisuus, mitä haluan 

valmennukselta, valmennusprosessilta ja 
kehittymiseltä, kriittisyys kehittää. Oman elämän, 
myös urheilun ulkopuolisen, omistajuus ja vastuu 

omasta tekemisestä on arkipäivää.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Valmentajan ja urheilijan avoin, kunnioittava ja 

tasavertainen vuorovaikutus. Urheilija ymmärtää 
mielen ja kehon yhteyden. Tunteet sallitaan ja 

hyväksytään. Osataan säädellä omia tunnetiloja. 
Psyykkisten taitojen harjoittelu lajiharjoittelun lisäksi. 
Tunnistetaan omat voimavarat ja niihin vaikuttavat 

tekijät.

Motivaatio
Vastuu omasta tekemisestä on itsestäänselvää. 

Tavoiteasettelun tekeminen yhdessä valmentajan 
kanssa. Osaa itse arvioida omia suorituksiaan.

Urheilijan arjen hallinta
• Kilpailutilanteeseen liittyvien tuntemuksien 

hallitseminen kansainvälisissä kilpailuissa
• Itsearviointi ja oman kehon tuntemus harjoittelussa

• Epäonnistumisten sietäminen
• Yhteishengen edistäminen
• Halu itsensä kehittämiseen
• Itsearviointitaitojen hallinta

Itsetunto- ja luottamus
Urheilija tietää mitkä tekijät auttavat saavuttamaan 
oman huippusuorituksen. Urheilija uskaltaa ilmaista 
mielipiteitään ja ottaa asioita esiin. Sisäinen palo ja 

voitontahto. Rohkeus levätä. Vahvuuksien ja 
kyvykkyyden vahvistuminen. Tietoisuus, mitä haluan 

valmennukselta, valmennusprosessilta ja 
kehittymiseltä, kriittisyys kehittää. Oman elämän, 
myös urheilun ulkopuolisen, omistajuus ja vastuu 

omasta tekemisestä on arkipäivää.

Tunne- ja vuorovaikutustaidot
Valmentajan ja urheilijan avoin, kunnioittava ja 

tasavertainen vuorovaikutus. Urheilija ymmärtää 
mielen ja kehon yhteyden. Tunteet sallitaan ja 

hyväksytään. Osataan säädellä omia tunnetiloja. 
Psyykkisten taitojen harjoittelu lajiharjoittelun lisäksi. 
Tunnistetaan omat voimavarat ja niihin vaikuttavat 

tekijät.

Motivaatio
Vastuu omasta tekemisestä on itsestäänselvää. 

Tavoiteasettelun tekeminen yhdessä valmentajan 
kanssa. Osaa itse arvioida omia suorituksiaan.

Urheilijan elämäntaidot

- Toimitaan ryhmässä liikunnasta nauttien, halu 
oppia uutta jokaviikkoisissa harjoituksissa.

- Annettujen ohjeiden noudattaminen. Kaikenlainen 
touhuaminen ja leikit.

- Lapsen itseluottamuksen ja positiivisen 
itsetunnon tukeminen, aktiiviseen rooliin 

kannustaminen, lapsi voi vaikuttaa harjoitusten 
sisältöihin.

- Uskallus kokeilla ja liikkua.

- Toimitaan ryhmässä liikunnasta nauttien, halu oppia uutta jokaviikkoisissa harjoituksissa.
- Annettujen ohjeiden kuunteleminen ja noudattaminen. Kaikenlainen touhuaminen ja leikit.

- Lapsen itseluottamuksen ja positiivisen itsetunnon tukeminen, aktiiviseen rooliin kannustaminen, lapsi voi 
vaikuttaa harjoitusten sisältöihin.

- Uskallus kokeilla ja liikkua.

- luennot ravitsemuksetsa, palautumisesta, huippu-
urheilusta

- urheilija ymmärtää liikunnallisuuden, levon ja 
ravinnon merkityksen

- Urheilija harjoittelee päivän rytmittämistä 
harjoittelun, koulun ja muun elämän suhteen. 
- Levon merkitys kasvaa ja on vastapainoa 

harjoittelulle. 
- Cheerin ulkopuoliset tavoitteet ja toiminta 

tarkentuvat. 
- Onnistunut ruokailu joka päivä, säännöllinen 

ateriarytmi ja monipuolinen ravinto. 
- Kilpailujen ja leirien aikaisesta ravinnosta 

huolehtiminen. 
- Ymmärtää oman vastuun unen määrästä 8-10 h. 

- luennot ravitsemuksetsa, palautumisesta, huippu-
urheilusta

- urheilija ymmärtää liikunnallisuuden, levon ja 
ravinnon merkityksen

- Urheilija harjoittelee päivän rytmittämistä 
harjoittelun, koulun ja muun elämän suhteen. 
- Levon merkitys kasvaa ja on vastapainoa 

harjoittelulle. 
- Cheerin ulkopuoliset tavoitteet ja toiminta 

tarkentuvat. 
- Onnistunut ruokailu joka päivä, säännöllinen 

ateriarytmi ja monipuolinen ravinto. 
- Kilpailujen ja leirien aikaisesta ravinnosta 

huolehtiminen. 
- Ymmärtää oman vastuun unen määrästä 8-10 h. 

- Urheilija harjoittelee päivän rytmittämistä 
harjoittelun, koulun ja muun elämän suhteen. 
- Levon merkitys kasvaa ja on vastapainoa 

harjoittelulle. 
- Cheerin ulkopuoliset tavoitteet ja toiminta 

tarkentuvat. 
- Onnistunut ruokailu joka päivä, säännöllinen 

ateriarytmi ja monipuolinen ravinto. 
- Kilpailujen ja leirien aikaisesta ravinnosta 

huolehtiminen. 
- Ymmärtää oman vastuun unen määrästä 8-10 h. 

- Toimitaan ryhmässä liikunnasta nauttien, halu oppia uutta jokaviikkoisissa harjoituksissa.
- Annettujen ohjeiden kuunteleminen ja noudattaminen. Kaikenlainen touhuaminen ja leikit.

- Lapsen itseluottamuksen ja positiivisen itsetunnon tukeminen, aktiiviseen rooliin kannustaminen, lapsi voi 
vaikuttaa harjoitusten sisältöihin.

- Uskallus kokeilla ja liikkua.

- Urheilija harjoittelee päivän rytmittämistä 
harjoittelun, koulun ja muun elämän suhteen. 
- Levon merkitys kasvaa ja on vastapainoa 

harjoittelulle. 
- Cheerin ulkopuoliset tavoitteet ja toiminta 

tarkentuvat. 
- Onnistunut ruokailu joka päivä, säännöllinen 

ateriarytmi ja monipuolinen ravinto. 
- Kilpailujen ja leirien aikaisesta ravinnosta 

huolehtiminen. 
- Ymmärtää oman vastuun unen määrästä 8-10 h. 

- Urheilija harjoittelee päivän rytmittämistä 
harjoittelun, koulun ja muun elämän suhteen. 
- Levon merkitys kasvaa ja on vastapainoa 

harjoittelulle. 
- Cheerin ulkopuoliset tavoitteet ja toiminta 

tarkentuvat. 
- Onnistunut ruokailu joka päivä, säännöllinen 

ateriarytmi ja monipuolinen ravinto. 
- Kilpailujen ja leirien aikaisesta ravinnosta 

huolehtiminen. 
- Ymmärtää oman vastuun unen määrästä 8-10 h. 

- Koulun ja opiskelun/työn yhteensovittaminen 
harjoittelun kanssa. 

- Urheilija oppii laatimaan oman päivittäisen 
aikataulunsa. 

- Levon merkitys kasvaa ja on vastapainoa 
harjoittelulle. 

- Onnistunut ruokailu joka päivä, myös lepopäivinä. 
- Kilpailujen ja leirien aikaisesta ravinnosta 

huolehtiminen. 
- Ymmärtää oman vastuun unen määrästä 8-10 h. 

- Urheilullinen elämäntapa on osa arkea.

Urheilija 24/7. Urheilija 24/7.
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