ANLAGGNINGSBEHOV
FOR CHEERLEADING

Underlag fér trygga och utvecklande traningsmiljéer
fran Svenska Cheerleadingférbundet.




01. CHEERLEADING PA
STARK FRAMMARSCH

Cheerleading uppstod ur viljan att uttrycka
sportsmannaanda och engagemang, ur
behovet av att sprida ett budskap av entusiasm
och gladje samt att peppa andra att klara

mer &n vad man tror &r méjligt. Cheerleading
kom till Sverige i mitten av 1980-talet. Sedan
dess haridrotten haft en explosionsartad
utveckling bade i Sverige ochivarlden.

Ar 2024 utévade drygt 23 000 personer
cheerleading i 60 medlemsféreningari Sverige.
Cheerleading har en stark tillvaxt och i bérjan
av 2025 gick Riksidrottsférbundet ut med

att cheerleading var en av de idrotter som
vaxer mestinom barn- och ungdomsidrotten.
Svenska Cheerleadingférbundet (SCF) &r
detidrottsférbund som samordnar svensk
cheerleading pa nationell niva.

Sedan 1989 har det hallits masterskap i
cheerleading i Sverige. Arligen arrangeras
distriktsmasterskap, riksmésterskap och
svenskt masterskap. Utdver det finns en méngd
andra tavlingar nationellt och internationellt.
Sasongen 2024/2025 fanns det totalt 23 olika
tavlingsklasser férdelat inom cheerleading och
performance cheer.

Samarbete och gemenskap genomsyrar
idrotten cheerleading. Bade SCF och
forbundets medlemsféreningar ser méjligheter
till samverkan med andraidrotter fér att hitta
nya lésningar for utvecklande och hégkvalitativ
traning.

- Var verksamhetsidé: Tillsammans spranger

vi grédnser. Cheerleading ar enidrott som
kédnnetecknas av uppmuntran, kreativitet och
samarbete. Cheerleading uppmuntrar och
peppar till att klara av mer &n vad vi tror &r mojligt.
Cheerleading ar kreativ, nyfiken och vill hela

tiden utvecklas. | cheerleading ar samarbete

och gemenskap i centrum och cheerleading tar
tillvara pa de naturliga forutsattningarna fér att
varainkluderande - har finns en plats fér alla.






Fran golv till tak

For att sékerstélla att cheerleading utdvas
med ratt forutsattningar och sékerhet finns
det krav pa tillracklig fri héjd i hallen och

ratt rumsutrymme utifran utévandet. Detta
eftersom momenten stunt, kast och pyramider
innebar att personer lyfts eller kastas uppii
luften. Pyramiderna kan vara sa héga att tre
personer star ovanpa varandra, och kasten kan
na flera meter uppiluften.

Traningsomradet kan implementeras
tillexempelisporthallar, gymnastiksalar,
industrilokaler eller andra lampliga lokaler.

Val av traningsomrade anpassas efter
storlek pa gruppen och niva pa utdévande. For
lag som genomfér stunt och kast behdver
takhdjden anpassas till nivan pa utévandet. For
vissa lag kan en normal takhojd pé cirka 5 meter
racka, for att tva utévare far plats pa héjden
eller ett kast kan genomfdéras. Yngre barn som
Ovar pa stunt och kast kan daremot ofta aven
tranaiutrymmen med lagre hdjd. Utférs inte
stunt eller kast finns inga rekommendationer
gallande takhojd.

Vid de flesta momentens utférande
rekommenderas ett stétdampande underlag,
exempelvis tunna vadderade mattor pa ca4-5
cmitjocklek eller mattvader av cellplast med
filtoverdrag. De flesta foreningar har tillgang
till specifika mattvader fér att kunna trana
paunderlag som vid tavling. Eftersom vara

féreningar framst tradnar i kommunala hallar
innebar det att underlaget behdver tas fram
och undanisamband med traning. Mattvader
rullas ihop och forvaras i forrad for att undvika
slitage utanfor traning. Det ar darfor viktigt att
prioritera férvaringsutrymmen fér mattvader.

Lag som ska tavla eller 6va péa att tavla
behoéver ha forutsattningar att 6va pa
underlag likt vid tavling. Nedan féljer darfor
beskrivningar pa det traningsutrymme som
behdvs for att ges dessa forutsattningar.
Minsta kvadratmeter for trdningsutrymmet
vid sddan traning ar 20,5 x 18 meter. 16,5 x 14
meter ar tavlingsytanilagklasserna, som bor
omges av ett barriarfritt sdkerhetsomrade pa
2 meter. Tavlingsytan bestar av nio mattvader
som &r 1,83 meter breda och 14 meter langa. |
klasserna Group Stunt och Partner Stunt bestar
tavlingsytan av minst fyra vdder som &r 1,83
meter breda och 14 meter langa. Tavlingsytan
blir da 7,32 x 14 meter.

Ytterligare en férutsattning foér att éva likt
vid tavling &r nyttjandet av musik. Vid tavling
genomfdr laget ett program till musik och
darfér behdver det finnas férutsattning att
6va med musik. Utdvarna lyssnar till takt, text
och ljud som stéd fér synkronisering. Utrymmet
ska ha mojlighet att spela musik antingen fran
rummets fasta system eller fran en separat
musikspelare.



¥ Fakta

Cheerleading utdévas under tavling pa
mattvader (= tjock filtyta cellplastmatta
35 mm tjock) som bestar av nio
mattvader som &r 1,83 meter breda och
14 meter ldnga. Genom att fasta vaderna

bredvid varandra med kardborre far

man ett passande tranings- och/eller

tavlingsomréade. Ytan blir d& 16,5 x 14 meter
Mattvaderna kan lagras som barbara

rullar. Nar den rullas och lyfts upp tar en

rulle ett utrymme pa 1,5 x 1,83 (diameter x

hojd) meter.

Redskap for traning -> Plocklista redskap

av olika moment cheerleading
| utévandet kan man anvénda flera olika
redskap fér att ge utdvarna férutsattningar Redskap och utrustning fér styrke- och
till god och utvecklande traning. Olika redskap konditionstraning
nyttjas beroende pa vilket moment som B
utfdérs och niva pé gruppen. Nedanftoér finns
en lista pa redskap som kan anvéndas fér Skyltar och megafoner
traning. Ribbstolar

Bankar

Spegel

Satsbrada

Trampett

Kil

Voltkudde

Nedslagmatta

Pallplintar

Plintar

Sma mjuka mattor

Airtrack

Gummiband

Tjockmattor

Mattvader






Ytterligare en férutsattning fér att éva likt

vid tavling ar nyttjandet av musik. Vid tavling
genomfdr laget ett program till musik och
darfér behdver det finnas forutsattning att
6va med musik. Utdvarna lyssnar till takt, text
och ljud som stéd fér synkronisering. Utrymmet
ska ha mojlighet att spela musik antingen fran
rummets fasta system eller fran en separat
musikspelare.

Redskap for traning av
olika moment

| utévandet gar att nyttja flera olika redskap
for att ge utévarna férutsattningar till god

och utvecklande traning. Olika redskap nyttjas
beroende pa vilket moment som utférs och niva
pa gruppen. Nedanfor finns en lista pa redskap
som kan nyttjas for traning.

-> Plocklista redskap
performance cheer

Dansvader

Poms

Svangbar ribbstolsspegel eller spegel pa
flyttningsbar stalining

Minibands

Ribbstolar eller balettstanger

Redskap och utrustning fér styrke- och
konditionstraning










Anlaggningsbehov utanfor
ordinarie verksamhet

De flesta féreningar anordnar
féreningsuppvisningar dar utdévarna far
mojlighet att visa upp sina fardigheter infér
publik. Uppvisningen har en betydande roll f6r
féreningsandan och dar de aktiva kan inspireras
av varandra. Beroende av féreningens storlek
och arrangemangets omfattning kan det finnas
behov att boka fler tider i de hallar féreningen
redan anvander elleristorre lokaler med laktare
eller annan plats f6r publik.

Ett centralt behov vid arrangemang och
uppvisningar ar att arenans ljudsystem ar
anpassat bade for publik och for utévare pa
golvet. | manga befintliga anlaggningar &r
systemen huvudsakligen dimensionerade f6r
att ge publiken bra ljud vid exempelvis speaker-
meddelanden. Detta innebar dock ofta att ljudet
inte uppfattas tillrackligt tydligt pa golvet,
varken vad géller musik eller tal via mikrofon.

For utévarna ar ett valfungerande ljud pa
golvet avgérande, eftersom musiken utgér en
central deliuppvisningen och kommunikationen
fran speaker kan vara viktig fér genomférandet.
Det ar darfor nédvandigt att arenans ljudsystem
sakerstaller en jamn och tillracklig ljudniva dven
ute pa golvet, utéver den funktion som kravs for
att né ut till publiken.

Temperatur och luftkvalitet

Temperatur pa cirka 18-20 grader ar 6nskvart,
for omkladningsrum garna nadgot hoégre. Sarskild
uppmarksamhet bér dgnas at att kunnareglera
temperaturen utefter arstid. | utrymmet boér &ven
ventilationens styrbarhet beaktas.

Belysning

Det ska finnas tillrdckligt med belysningi
traningsutrymmet. Belysning bérinte vara
blandande for utévaren. Om naturligt ljus kommer
iniutrymmet fran fénstren bér de kunna tackas
eller blockeras vid behov f6r att hindra eventuell
blandning frén solljus pa andra satt.

Rum foér redskap

| traningslokalen finns det behov av att ha
forvaringsutrymmen dar mattvaderna eller
dansvaderna kan férvaras, ifall de behoévs
rullas ihop. Mattvaderna kan férvaras i hallen,
upphissadeitaket elleriférrad. Om de ska
forvarasiett forrdd behdver detta vara minst
16 kvadratmeter stort och minst 2 meter hégt
for att rymma en tavlingsyta av mattvader.
Onskvart ar att lokalen dven har en lastvag

pa minst 1,5 meteribredd att anvanda vid
forflyttning avihoprullade mattor tillen annan
hall. Férvaringsutrymmet bér &ven kunna férvara
redskap, musikanlaggning, poms, skyltar eller
annan utrustning som anvands i cheerleading.




Svenska Cheerleadingférbundet
E-post: scf@cheerleading.se
Telefon: 08-5000 23 70

cheerleading.se



