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Syfte och metod 

Studiens övergripande syfte är att skapa förståelse för varför seniorer 

(aktiva från 16 år) slutar med cheerleading och vad som behöver 

utvecklas för att få fler seniorer att fortsätta utöva sporten. Den här 

kunskapen kan förhoppningsvis bidra till verksamhetsutveckling. 

Datainsamlingen genomfördes under december 2022 och januari 2023, 

genom enskilda telefonintervjuer med totalt fyrtioåtta personer. Av dessa 

personer är elva fortfarande aktiva inom cheerleading medan resterande 

har slutat med sporten. Svenska Cheerleadingförbundet bistod i urvalet av 

respondenter och kontaktuppgifter till dem.  

Tiden för varje intervju var mellan tio och trettio minuter. Intervjuerna kan 

karakteriseras som halvstrukturerade. Intervjuguiden fick styra utformningen av 

intervjun. Däremot fanns en följsamhet under intervjun och frågorna ställdes när de 

betraktades som lämpliga för situationen och respondenterna fick även tala fritt om 

andra frågor som kom upp under intervjun, vilket var betydelsefullt för dem.  

 

Databearbetning  

Under intervjuerna skrev undertecknad respondenternas svar i ett Word-dokument vid 

respektive intervjufråga, och så snabbt som möjligt renskrevs de för att ha den aktuella 

intervjun färskt i minnet. Intervjuerna transkriberades inte ordagrant, utan har en mer 

sammanfattande karaktär. Det innebär att talspråk har gjorts om till skriftspråk och att 

respondenternas utsagor är komprimerade, utan att betydelsen av innehållet för den 

skull har förändrats. Respondenternas svar kategoriserades i ett Excel-dokument under 

ett antal teman. Därefter analyserades respondenternas svar utifrån ett tema i taget, 

vilken bildade underlag för rapportens olika huvudrubriker, totalt sju. 

 

Etiska överväganden  

Under studiens genomförande har ”Vetenskapsrådets forskningsetiska principer för 

samhällsvetenskaplig och humanistisk forskning” och specifikt konfidentialitetskravet 

tillämpats. Det innebär att samtliga respondenter är anonyma och att rapporten inte 

återger några händelser som kan kopplas till enskilda personer, utan berättas i en 

kontext. Syftet är att försvåra för utomstående att identifiera enskilda individer.  
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Resultat  

I följande avsnitt presenteras resultaten från intervjuerna med 

respondenterna. Resultaten är indelade i sju huvudrubriker. I texten 

återges citat från respondenterna för att illustrera ett eller flera fenomen.  

 

Motiv till att idrotta  

För en majoritet av respondenterna, såväl tidigare som nuvarande aktiva, 

är gemenskapen och sammanhållningen i laget ett starkt motiv till att 

utöva cheerleading. Att få tillhöra ett lag där man känner sig behövd och 

får möjlighet att samarbeta med sina vänner framhålls som betydelsefulla aspekter. 

Det är i laget som många vänskapsband knyts och för en del av respondenterna har 

laget blivit som en andra familj. Några respondenter beskriver även att det är en fin 

gemenskap i föreningen och inom cheerleading, vilken uppfattas vara en unik värld. 

Respondenterna uttrycker också att de har en stor kärlek till sporten. 

Det var framför allt gemenskapen och sammanhållningen i laget. Laget blev som 

min andra familj.  

Gemenskapen i laget och att man var en del av ett lag och kände sig behövd. Det 

var ju också väldigt roligt att träna cheerleading.  

I linje med föregående citat upplever en stor andel av respondenterna att cheerleading 

är en rolig idrott att utöva. Respondenterna beskriver känslan av att få vara fysiskt 

aktiv, att lära sig många olika moment och att utföra skills, vilket kan ge upphov till 

adrenalinkickar. Att utvecklas, individuellt och som lag, och kämpa tillsammans för 

att uppnå ett mål och sedan lyckas, utgör även betydelsefulla drivkrafter. 

Känslan när man lyckas nå sina mål, både individuellt och som lag, var en 

drivkraft för mig.   

Det var framför allt sammanhållningen i laget och att arbeta tillsammans mot ett 

mål som gav mig motivation.  

Att få känna att man utvecklas och lär sig nya saker drev mig mycket. Sedan var 

det också gemenskapen med kompisarna.  

En fjärdedel av respondenterna nämner motiv såsom att tävla och delta på större 

evenemang. De respondenter som fortfarande är aktiva inom cheerleading idag 

berättar också att resor, träningar och tävlingar utomlands ger motivation. För en av 

dem är även resultaten och att få tävla på stora mästerskap som VM en drivkraft. En 

gemensam nämnare mellan dessa respondenter är att vännerna och sammanhållningen 

i laget också är betydelsefullt för deras idrottande. 
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Mina drivkrafter är alla tävlingar, större evenemang och vännerna i laget.  

Det som ger mig motivation är vännerna i laget och att få resa utomlands 

och träna.  

För mig är det sammanhållningen i laget och tävlingar som till exempel VM 

och resultaten som ger mig motivation.  

Fyra respondenter förklarar att de hade bra tränare som gav dem 

motivation och bidrog till att cheerleading var en rolig idrott att utöva. 

Två av dem berättar: 

Det var mina tränare som fick cheerleading att vara en rolig sport.  

Gemenskapen inom sporten och mina första tränare som var motiverande, 

glada och peppande. De var fantastiska och gav mig motivation.  

 

Positiva erfarenheter  

Majoriteten av respondenterna upplever att sammanhållningen och gemenskapen i 

laget är deras mest positiva erfarenheter från tiden som aktiv inom cheerleading. 

Respondenterna minns känslan av att ingå i ett lag där vännerna blev som en andra 

familj och hur de hade roligt tillsammans, fick uppleva glädje och känna tillit till 

varandra. Några respondenter beskriver också gemenskapen i laget inför och under 

tävlingarna, den positiva stämningen och att utövarna stöttade och peppade varandra 

som särskilt minnesvärda.   

Det är framför allt gemenskapen, vännerna och att vara en del av ett lag.  

För mig var det sammanhållningen och att känna tillit till andra människor.   

Jag minns särskilt dagarna innan tävling när alla peppade och stöttade varandra.  

Mina mest positiva erfarenheter är gemenskapen i laget och de starka banden som 

man skapade till kompisarna.    

Andra positiva erfarenheter som många respondenter nämner är läger, träningar och 

tävlingar, i Sverige och utomlands. En del respondenter berättar om specifika 

händelser i samband med tävling som har blivit ett speciellt minne för dem. 

Det är alla läger, träningar och tävlingar.  

Gemenskapen och tävlingar utomlands. Det har blivit ett minne för livet.  

En gång tävlade vi trots att det fanns en risk att vi skulle bli diskade. Det 

viktigaste för oss var att alla kunde vara med och tävla.  

Några respondenter beskriver att deras mest positiva erfarenheter är att arbeta enskilt 

och tillsammans för att uppnå målen och att utvecklas, individuellt och som lag. 
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Det är att lära och att utvecklas tillsammans med lagkamraterna.  

När man arbetade hårt för att nå målen och sedan att få glädjas med andra 

människor i laget.  

Tre respondenter förklarar att de utvecklades som människor under deras 

tid som aktiv inom cheerleading, till exempel att de fick en ökad 

självkänsla och social kompetens samt lärde sig att ta ansvar. För tre 

andra respondenter var det framför allt enskilda tränare och deras 

ledarskap som var särskilt betydelsefullt för dem. Respondenterna 

berättar om hjälpsamma tränare som gav stöd och utmanande dem att 

utföra olika övningar. 

Genom cheerleadingen har jag fått en personlig utveckling och min självkänsla 

har blivit bättre.  

Mina mest positiva erfarenheter är att jag hade en stark kontakt med mina tränare 

som hjälpte mig mycket.  

 

Negativa erfarenheter  

För två tredjedelar av respondenterna är deras mest negativa erfarenheter från tiden 

som aktiv inom cheerleading kopplat till olika tränares ledarskap och bemötande. 

Respondenterna beskriver tränare som var oseriösa, omotiverade och som skrek och 

hotade utövarna, till exempel med att de inte skulle bli uttagna i laget om de inte 

klarade av en specifik övning. Flertalet av respondenterna har själva blivit utsatta för 

favorisering, ignorering och att tränare har uttryckt elaka kommentarer åt dem.   

Två tränare var väldigt elaka mot mig. De sa elaka kommentarer och hotade oss 

med att inte bli uttagna i laget om vi inte klarade av en viss övning.  

Tränarna favoriserade mycket och framställde mig som ett problem när jag inte 

klarade av olika saker. De kunde uttrycka elaka kommentarer såsom ”du är för 

tung för att passa”. Det sårade mig.  

Tränarna var omotiverade, ignorerade och tryckte ner oss så att vi fick dålig 

självkänsla. De favoriserade också en del aktiva som alltid fick stå långt fram och 

visa övningar. Jag kände mig pressad att göra övningar fast jag hade ont.   

En tränare pratade illa om oss till andra lag i och utanför föreningen. Tränaren 

favoriserade, ignorerade, skrek på aktiva och talade om vad personen gjorde för 

fel. Många var rädda för hen och ville inte gå på träningen. Det var mobbning.  

En respondent berättar att tränarna använde kollektiv bestraffning och en annan 

respondent förklarar att tränarna hade ett poängssystem för att bedöma utövarna, 

vilken också lades ut på sociala medier. Ytterligare en respondent redogör för hur 

tränarna delade ut en rosett till den aktive som de ansåg kämpade mest och hade mest 

utstrålning. Enligt respondenten fick även den aktive alltid stå längst fram i ledet.  
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Mina tränare körde med kollektiv bestraffning. När vi missade fick vi till 

exempel köra armhävningar inför alla andra i hallen. Tränarna sa att vi 

skulle köra på tå fast de visste att vi inte klarade av det.  

Jag hade inte så bra tränare. Vi hade ett poängsystem och tränarna gav oss 

poäng utifrån hur de ansåg att vi presterade. Poängen lades ut på sociala 

medier. Tränarna favoriserade också aktiva och satsade på de som klarade 

volter, medan resten fick träna på egen hand.       

Tränarna delade ut en rosett i slutet av terminen till den aktive som de ansåg 

kämpade mest och hade mest utstrålning. Det var alltid samma person som 

fick rosetten och hen fick alltid stå längst fram. Många tränare kan också bli 

arga om man har en skada.  

Ett antal respondenter beskriver att de upplevde en hög press, stress och 

nervositet, framför allt i samband med tävling, till exempel att de skulle klara av att 

utföra specifika övningar för att få tävla och att sedan lyckas prestera på tävlingen. 

Två respondenter berättar att tränarna satsade på de aktiva som var duktiga på att 

utföra volter, medan övriga utövare inte fick något stöd eller uppmärksamhet. 

Ytterligare en respondent redogör för att laget tränade på allt för svåra övningar, vilket 

medförde att många utövare slutade.  

Det var en stor press. Tränarna bestämde att vi skulle köra för svåra övningar. Då 

slutade många.    

Det var en hög press från tränarna och föreningen. Jag kände press att klara av 

övningarna annars skulle jag inte få tävla.   

Jag kände stor press inför tävlingarna. När vi missade ett ”bygg” på tävling hade 

vi jobbiga samtal efteråt i gruppen och med tränarna.  

När jag inte lyckades med något kände jag mig dålig. Tränarna bara tittade på 

mig och gav inget stöd. Då satsade tränarna på de som kunde klara av volterna.   

Att ”stanna” på en level, bli utbytt eller reserv till följd av att man inte platsar i laget 

utgör också negativa erfarenheter för en del av respondenterna. Några respondenter 

förklarar att det kan vara svårt att ta sig till en högre level om man inte klarar av 

specifika övningar. 

Jag blev placerad som reserv och hamnade utanför laget. Då blir man osäker och 

trivs inte lika bra.  

När jag var yngre och på level 1 var det svårt att ta sig uppåt i systemet om man 

inte klarade av en specifik övning. Då stod man och stampade på samma ställe.   

För ett tiotal respondenter är deras mest negativa erfarenheter kopplade till laget, till 

exempel att lagkamraterna inte gav sitt yttersta och hade svårt att vara på en liknande 

nivå samt konflikter och dålig stämning i laget och mellan olika föreningar. Två av 

dessa respondenter berättar att deras lag upplöstes till följd av att det var för få 

seniorer eller för att det saknades tränare.  
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Det är en tråkig attityd i laget, men också mellan olika föreningar. Inom 

cheerleading är det även en del kroppshets.  

Vårt lag upplöstes, eftersom vi var för få seniorer. Då blev vi ett juniorlag. 

Det var inte roligt. Jag förlorade motivationen när vi fick börja om från noll.  

Ett år var det mycket grupperingar, konflikter och mobbning i laget. 

Tränarna gjorde inget för att lösa konflikterna utan var mer inriktade på att 

vi skulle vinna.  

När jag var yngre kände jag mig bortprioriterad och att jag inte passade in i 

gruppen. De andra aktiva fick mig att känna mig dum och dålig. Det var på 

gränsen till mobbning.   

Andra negativa erfarenheter som respondenterna nämner är att 

cheerleading tar mycket tid, skador, en hård träning och att det förekommer vikt- och 

kroppshets inom sporten.   

Det var en hård träning och ibland var det en tråkig jargong i laget.  

Inom cheerleading är det mycket fokus på vikt och det kan bli kroppshets. Det var 

också mycket favorisering och de duktiga fick alltid stå längst fram i ledet.  

Cheerleading är en uppmärksamhetssport och man försöker efterlikna USA. Det 

ska vara stort hår, glitter och smink. På min tid fick man använda magdräkt när 

man var senior. Då blev det hets och man tänkte på vad man åt och hur man såg 

ut. Det kan trigga i gång ätstörningar. 

 

Trivsel och utveckling  

En tredjedel av respondenterna beskriver att de hade trivts och utvecklats ännu mer 

inom cheerleading om tränarna hade haft ett bättre ledarskap. Respondenterna 

förklarar att de önskar att tränarna hade varit mer engagerade, kompetenta, positiva, 

tillåtande och rättvisa samt såg och stöttade alla aktiva. De framhåller också vikten av 

att tränare skapar trygghet och trivsel, sätter gränser, visar empati och respekt samt 

individanpassar verksamheten och organiserar en strukturerad träning. 

Jag hade behövt en annan tränare och en trygg miljö där det är ok att göra fel. 

Jag hade trivts bättre om tränarna var mer positiva och inte bara skrek och var 

hårda i tonen. Det gjorde att laget förlorade sin glädje.  

För att trivas och utvecklas är det viktigt att tränaren ser alla, har empati för sina 

aktiva och respekterar dem och säger ifrån om något händer som inte är ok.  

Jag behövde känna mindre press och att tränarna lyssnade på mina behov. Ingen 

frågade varför jag slutade. Det hade också varit bra om tränarna hade 

individanpassat träningen utifrån våra förutsättningar. De hade också kunnat ge 

oss olika alternativ.  
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Fem av respondenterna som är aktiva inom cheerleading idag upplever, i 

linje med det ovan beskrivna, ett behov av ett bättre ledarskap för en ökad 

trivsel och utveckling. Respondenterna menar att det är viktigt att 

tränarna skapar glädje och delaktighet, individanpassar och visar att de 

bryr sig om alla utövare samt gör aktiviteter med laget. 

Jag vill känna mig sedd och hörd och att tränarna visar att de verkligen bryr 

sig om mina önskemål och allas utveckling. Det är mycket favorisering.  

Det ska vara mer glädje och mindre press. Jag vill känna mig accepterad av 

tränarna och att de ser alla individer och förstår att det finns olika lösningar 

för alla. Det är flera i laget som har ätstörningar eller självskadebeteenden.   

Det ska vara disciplin på träningen, men tränarna ska bry sig om alla aktiva 

som personer och även gör andra aktiviteter med laget, till exempel lagkvällar.   

Det är viktigt att tränarna behandlar alla lika och att lagkamraterna peppar 

varandra och vill arbeta tillsammans.   

I linje med föregående citat är det flera respondenter (tidigare och nuvarande aktiva) 

som beskriver att lagkamraterna, sammanhållningen och känslan av trygghet i laget är 

betydelsefullt för deras trivsel och utveckling. För en av dessa respondenter har 

kärleken till sporten gått förlorad på grund av att stämningen i laget inte är bra.   

Stämningen i laget är inte så bra, vilket har medfört att jag har förlorat kärleken 

till sporten. Det är grupperingar och svårt att komma in i gruppen. Vi hade behövt 

ha en träning eller ett tillfälle där vi enbart fokuserade på sammanhållningen.  

Några av de respondenter som har lämnat sporten berättar att de själva och laget hade 

behövt mer uppmärksamhet och stöd från föreningen, till exempel i att formulera en 

gemensam målsättning och kontakt med sjukvården vid skador. Andra exempel som 

framkommer är fler gemensamma aktiviteter i föreningen för en ökad gemenskap och 

att lagen tilldelas mer resurser såsom en bra hall och kompetenta tränare. 

Vi hade behövt en person som brydde sig om oss och hade en plan för vårt lag. 

Föreningen satsade inget på träningslagen och lade inga resurser på att vi skulle 

ha en bra hall eller tränare som var engagerade och seriösa. 

Det hade varit bra med fler aktiviteter, till exempel gemensamma träningar, för 

fler lag i föreningen så att man lär känna personer i andra lag. 

Jag har haft problem med skador och saknat stöd från föreningen. Föreningen 

skulle kunna bistå med kontakt till sjukgymnaster, läkare, massörer etcetera.   
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Ett antal respondenter beskriver att de upplevde en hög press under sin tid 

som aktiv inom cheerleading och att det inverkade negativt på deras 

trivsel och utveckling. En respondent menar att det är betydelsefullt att 

tränarna har kunskap om hur de kan stödja utövarna, och en annan 

respondent förklarar att hen hade behövt mental förberedelse för att lära 

sig att hantera pressen. Respondenten har även uppfattningen att fler 

tävlingstillfällen under året hade minskat pressen som hen upplevde. 

Vi hade tävling en gång om året och det kändes som om allt hängde på det 

tillfället. Det blev jobbigt att misslyckas då. Jag hade behövt mental 

förberedelse för att kunna hantera pressen i samband med tävling och fler 

tävlingar per år. 

Jag hade svårt att hantera pressen att tävla på en hög nivå. Det är viktigt att 

tränarna är medvetna om pressen och har kunskap om hur man hanterar 

ungdomar och press, eftersom det är en kritisk ålder för många unga. Det hade 

hjälpt mig att trivas och utvecklas ännu mer.  

Andra faktorer som respondenterna nämner är möjlighet att få träna mer på volter och 

vara en del av ett lag på rätt nivå och med aktiva i samma ålder samt mer tid för att 

plugga. En respondent har som förslag att utövarna får tid att plugga tillsammans 

innan träningen, vilket hade gjort det enklare för hen att fokusera på träningen. 

Jag hade behövt ett lag på min nivå, då hade jag utvecklats ännu bättre.  

Jag hade velat få stöd och möjlighet att träna volter. Nu fick jag i stället gå ner i 

level, eftersom jag inte kunde köra tillräckligt med volter. Jag var nära att sluta 

på grund av det.  

De respondenter som är aktiva inom cheerleading idag framhåller också tydliga och 

mätbara mål, både som individ och som lag, fler halltider och möjlighet till någon 

form av arvode för att kunna fortsätta träna på en hög nivå. En av respondenterna 

förklarar även att hen önskar att det fanns en större tydlighet om hen har en plats i 

laget och därmed får tävla. 

Jag behöver en större tydlighet om jag har en plats i laget och får tävla. 

Cheerleading tar mycket tid och om jag vet att jag får tävla är det enklare att 

motivera mig själv att lägga ner all tid. 

 

Tränarnas ledarskap och bemötande  

Totalt tio respondenter, sju tidigare och tre nuvarande aktiva, har enbart positiva 

upplevelser av tränarnas ledarskap. Respondenterna beskriver att tränarna var (är) 

kompetenta, engagerade, kreativa, strukturerade, snälla, omtänksamma, förstående, 

sociala och pedagogiska samt kommunicerar med utövarna på ett bra sätt. 
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Tränarna är jättebra och kreativa. De har utvecklats under åren.  

Tränarna var snälla, pedagogiska och hjälpte mig att utvecklas.  

Tränarna var jättebra och såg alla. Det var en bra miljö för alla att vara i. 

Tränarna var snälla, omtänksamma och lagom strikta. Det var möjligt att 

prata med dem om privata saker.  

Fem respondenter som är aktiva inom cheerleading idag upplever att 

deras tränare är engagerade, motiverade, kompetenta, ödmjuka och 

duktiga på lära ut, men att det också finns delar i deras ledarskap som kan 

utvecklas. Exempel som framkommer är att tränarna kan vara för milda 

eller för hårda, saknar tålamod, inte lyssnar på utövarna, fokuserar mer på 

en del aktiva och inte har gjort en planering. 

Tränarna är duktiga på att lära ut, men de har inte gjort någon bra planering.  

Tränarna är bra, men de lyssnar inte på oss. Om vi till exempel ska göra en ny 

övning och känner oss lite osäkra lyssnar de inte på oss och vad vi vill säga.    

Tränarna är väldigt engagerade i sporten och pratar mycket med oss. De kan vara 

hårda och det är viktigt att man lyssnar på dem. Det förekommer favorisering och 

tränarna är mer fokuserade på en del aktiva. 

Fyra respondenter har erfarenheter av ett mindre bra ledarskap när de var yngre, till 

exempel att tränarna inte accepterade några misstag eller såg alla aktiva. 

Respondenterna upplever emellertid att deras senaste tränare var bra, eftersom de hade 

ett positivt förhållningssätt, såg alla aktiva och arbetade individanpassat och med 

lagets sammanhållning. 

När jag var liten blev jag inte sedd av tränarna. Det förekom också favorisering 

och det fanns inte tid att träna på de moment som man behövde utveckla. Idag ser 

tränarna alla aktiva och lägger tid på varje individ så att alla utvecklas.  

Jag tog en paus i slutet av nian. Det var delvis på grund av en tränare som var 

väldigt fokuserad på prestation och inte accepterade om man gjorde ett misstag. 

Tränarna som jag hade förra säsongen var jättebra. De fokuserade på det som vi 

gjorde bra i stället för att hitta fel och arbetade mycket med sammanhållningen.  

Till skillnad från det ovan beskrivna finns fyra respondenter som menar att de hade 

bra tränare när det var yngre och sämre tränare när de var äldre. Det tog sig i uttryck 

att tränarna var hårda, nedlåtande, opedagogiska, fokuserade på prestation och resultat 

samt favoriserade aktiva, till exempel utifrån vilka övningar som de klarade av. 

Mitt första år hade jag fantastiska tränare. Sedan var tränarna väldigt hårda och 

inte så pedagogiska. De hade också en nedlåtande ton.  

Tränarna var bra när jag var liten. När jag var äldre var de hårda, opersonliga 

och fokuserade på tävling. Det förekom också favorisering utifrån skills. 
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Tretton respondenter berättar att de har haft både bra och mindre bra 

tränare under sin tid som aktiv inom cheerleading. Gemensamt för många 

av dessa respondenter är att de har upplevelser av favorisering, till 

exempel att några aktiva alltid fick stå längst fram i ledet, skapa ”bygg-

grupper”, prova på olika övningar eller åka på tävlingar. 

Jag har haft negativa erfarenheter med vissa tränare. En del tränare skrek 

och favoriserade de som hade varit med länge i laget. Jag blev bortplockad 

en gång, utan att egentligen få en rimlig förklaring.   

Några tränare var bra och engagerade, men en del var inte bra. De var 

hårda, omotiverade och ignorerade och favoriserade aktiva. När vi missade 

på en tävling skällde de på oss. Då ville man inte gå på träningen.  

Tränarna var duktiga på idrotten, men inte så pedagogiska och de favoriserade 

aktiva. När man utbildar tränare bör man fokusera mer på ledarskap, pedagogik 

och gruppdynamik. Det är en brist på det i tränarutbildningen.  

Några tränare var bra och skapade en familjär stämning, men en del tränare hade 

personliga relationer med aktiva och favoriserade juniorerna som fick åka på alla 

tävlingar. Huvudtränarna kom till exempel aldrig och hälsade på vårt lag, utan 

fokus var på alla andra lag i föreningen.  

Tretton respondenter har enbart negativa erfarenheter av tränarnas ledarskap. Av dessa 

är tre fortfarande aktiva inom cheerleading. Teman som återkommer i respondenternas 

berättelser är att tränarna inte lyssnade på utövarna, saknade kompetens och 

engagemang samt behandlade utövarna på ett negativt sätt, till exempel blev arga och 

skrek på dem när de missade eller uttryckte åsikter. Andra exempel som framkommer 

är att uppmärksamheten var villkorad utifrån prestation och att tränarna var nedlåtande 

och ignorerade aktiva samt pekade ut dem inför hela gruppen. 

Mina tränare var inte speciellt bra och bidrog till jag förlorade motivationen. De 

hade ingen kompetens och saknade engagemang. Det kändes som om de var på 

träningen bara för att de var tvungna.  

Tränarna var elaka och orättvisa. Jag berättade att jag hade ångest och därför 

inte kom till träningen. Då fick jag en utskällning av tränaren. Det var mycket 

favorisering, till exempel kunde en ”bygg-grupp” få mycket uppmärksamhet.   

Jag har svårt att uttrycka önskemål och åsikter till tränarna. Det finns inget 

tillfälle att ifrågasätta. Om jag skulle säga vad jag tycker skulle de bli arga på mig 

eller uppleva det som ett påhopp.  

Tränarna är som en bergodalbana och skriker på oss när det går dåligt och 

behandlar oss bra när vi tar guld. De är guldfixerade och pekar ut enskilda 

individer inför hela gruppen när de har missat.  
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Två respondenter berättar om fysiska övergrepp såsom att tränare tryckte 

ner aktiva i spagat och split samt använde naglarna för att kontrollera om 

utövarna var tillräckligt spända i kroppen. En av dessa respondenter 

beskriver att hen vid ett tillfälle fick ett rivsår på grund av det. 

Respondenten redogör även för att aktiva blev utsatta för sexuella 

närmanden av en tränare på ett nationellt läger inom cheerleading. 

Tränarna favoriserade, körde med kollektiv bestraffning och tryckte ner 

aktiva i split och spagat. Man ska inte vara rädd för att gå till träningen och 

den upplevelsen har jag haft allt för ofta. Jag var rädd för mina tränare.  

Det är mycket favorisering inom cheerleading. De aktiva som stod först i 

ledet var tränarens stars. En tränare ”pickade” med naglarna på min kropp 

för att känna att jag var tillräckligt spänd. Jag fick rivsår av det en gång. Några 

flickor blev utsatta för sexuella närmanden av en tränare på ett Summer Camp.   

 

Avhopp från cheerleading  

För fjorton av respondenterna är deras val att sluta med cheerleading kopplat till 

svårigheter att få tiden att räcka till för skola, arbete, familj och ett socialt liv. En del 

av dessa respondenter var även aktiva i andra idrotter, till exempel gymnastik, varav 

tidsbristen blev ännu mer påtaglig. Några respondenter hade inte något lag att träna 

med i den stad som de var bosatta i och var därför tvungna att resa långt till träningen, 

vilket blev svårt för dem att fortsätta med när skolan tog mer tid. 

Det blev för många och sena träningar, vilket gjorde att jag inte hann med skolan.  

Det var svårt att kombinera två olika idrotter och samtidigt plugga och ha ett 

socialt liv utanför idrotten.  

Det fanns inget lag i min ålder eller level i min stad. Tidigare pendlade jag till en 

annan stad för att träna med ett lag, men hade inte tid med det när jag fick mycket 

i skolan på trean i gymnasiet. Cheerleading ställer höga krav på närvaro. 

I linje med föregående citat är det ett tiotal respondenter som inte hade ett lag att träna 

och tävla med i den ort som de var bosatta. Några av dessa respondenter hade flyttat 

till en annan ort för att studera. Två respondenter berättar att deras seniorlag upplöstes 

och en annan respondent förklarar att hen inte kom med i det lag som hen önskade, 

varav hen slutade med cheerleading.   

Jag flyttade och i den nya staden fanns det inte ett lag som jag kunde vara med i.   

Mitt lag upplöstes, eftersom vi var för få seniorer. Då blev vi ett juniorlag, vilket 

inte var roligt. Jag förlorade motivationen när vi fick börja om från noll. 

Jag kom inte in i det lag som jag ville. Det var inte heller någon som hörde av sig 

från det lag som jag kom in i och då slutade jag.  
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Nio respondenter redogör för att de slutade med cheerleading på grund av 

att de hade eller fick en skada. För en del av dessa respondenter var 

beslutet att sluta med cheerleading en kombination av skador, tränarnas 

ledarskap, tidsbrist eller att de kände sig dåliga och gamla, eftersom de 

andra flickorna i laget var yngre än dem.   

Jag kände mig gammal och trasig och inte lika bra som de yngre tjejerna i 

laget. Vi tränade fel från början och jag fick många skador.  

Jag slutade för att jag blev skadad i handlederna. Tränarna ville att vi skulle 

gå i brygga och många fick problem med handlederna på grund av det.   

Jag blev skadad och kunde inte fortsätta med cheerleading. Tränarna var 

inte heller bra. När jag blev skadad och därför inte kunde göra armhävningar sa 

de att jag var svag.  

Sju respondenter berättar att de slutade med cheerleading till följd av tränarnas 

ledarskap och bemötande. Respondenterna beskriver att tränarna var elaka, arga, satte 

en hög press, ignorerade utövare och talade om att de inte fick vara med i laget. 

Tränarna var väldigt hårda och elaka mot oss. De bestämde att vi skulle köra för 

svåra övningar, vilket gjorde att jag och många slutade.  

Jag kunde inte göra volter, eftersom jag har en ryggskada. Tränarna sa då att jag 

inte kunde vara kvar i laget. Inom cheerleading är det allt eller inget.  

Jag tröttnade på grund av att min tränare ofta var arg och inte ens kunde mitt 

namn. Ibland kunde jag inte vara med på träningen, eftersom jag också tränade 

gymnastik på elitnivå. Det gjorde tränaren arg.  

Jag blev reserv och fick inte vara med på träningen, utan bara styrketräna. Det 

var så en hel säsong, vilket gjorde att jag fick ont i magen och blev ledsen. Jag 

slutade för att jag mådde psykiskt dåligt på grund av tränaren. Jag är fortfarande 

ledsen för det här.  

För en av respondenterna som fortfarande är aktiv inom cheerleading resulterade 

tränarnas ledarskap att hen slutade med sporten under en period. Ytterligare en 

utövare funderar på att sluta med cheerleading på grund av tränarnas ledarskap. 

De tränare som jag hade tidigare favoriserade aktiva och behandlade dem på 

olika sätt. Det var också en anledning till att jag slutade på cheerleading under en 

kort period. Jag kände mig orättvist behandlad.  

Jag är fortfarande aktiv, men jag funderar på att sluta på grund av tränarna som 

inte accepterar att jag har en sjukdom. De pressar mig att till exempel göra styrka 

ändå. Det gör mig ledsen. Jag tröttnar när jag inte blir sedd för den jag är. 

Några respondenter förklarar att deras beslut att sluta med cheerleading också hänger 

samman med att gemenskapen och stämningen i laget blev sämre och att det var 

många yngre utövare i laget, vilket medförde att de inte trivdes lika bra.    
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Jag slutade på grund av tränarna och att det blev en dålig stämning i laget. 

Det fanns ingen möjlighet för mig att fortsätta.  

Det var inte möjligt att kombinera idrotten med mitt arbete och det var inte 

heller så många äldre aktiva kvar i laget, vilket inte var så roligt.  

Andra orsaker till avhopp från cheerleading är att laget inte fick så 

mycket uppmärksamhet och stöd från föreningen, att det var en hög press 

eller att respondenten hade hittat andra träningsformer, ville resa eller 

kände att hen hade uppnått sina mål. En av utövarna skulle även göra 

värnplikt, varav det blev svår för hen att fortsätta med cheerleading.   

Pressen blev för stor, vilken gjorde att jag förlorade motivationen.  

Jag tröttnade och tyckte att det var roligare att träna styrka på gymmet.  

Jag blev skadad och trivdes inte så bra i min förening, eftersom det var en 

hierarki. Några lag prioriterades och vårt lag fick inte så mycket uppmärksamhet.  

Mitt lag upplöstes, vilket medförde att jag förlorade motivation. Jag hade också 

varit med på klubblags-VM och kände att jag inte hade så mycket mer att uppnå. 

 

För att kunna fortsätta med cheerleading  

Knappt hälften av respondenterna beskriver att de önskar att det hade funnits ett lag 

som överensstämde med deras behov och nivå, varav de skulle kunna fortsätta med 

cheerleading. Olika önskemål som framkommer är lag med rätt level och på en hög 

nivå samt lag utan krav på närvaro och prestation, till exempel att utföra volter eller att 

tävla. Gemensamt för flertalet av respondenterna är att de betonar vikten av att lagen 

består av aktiva i ungefär samma ålder och som inte är för unga.   

Jag hade behövt ett träningslag där det är ok att vara frånvarande. Det är också 

viktigt att laget inte har för unga aktiva.  

Jag hade velat att det hade funnits ett lag som riktade sig mot äldre aktiva och inte 

hade prestationen i fokus eller krav på att tävla.  

Ett lag i rätt ålder och med rätt level för seniorer. Det finns inga lag för seniorer 

som är på en hög nivå, men som bara vill träna för att det är roligt.  

Jag önskar att det hade funnits ett lag på en högre nivå som jag hade kunnat träna 

och tävla med. Vårt lag hade också behövt ett större engagemang och stöd från 

föreningen. Nu fick vi kämpa för att få ha kvar vårt lag.    

I linje med citatet ovan menar ett antal respondenter att de hade behövt känna ett 

större stöd, uppmuntran och engagemang från tränarna och föreningen. 

Respondenterna framhåller betydelsen av att tränarna och föreningen visar att 

utövarna är välkomna och värdefulla och att de inte sätter en hög press på dem. En av 

respondenterna önskar också att hen hade fått ingå i det lag som hen ville.  
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Jag hade behövt support från föreningen och att få känna mig värdefull.  

Jag önskar att jag hade fått vara med i det lag som jag ville och att tränarna 

hade uppmuntrat mig och hjälpt mig att fortsätta med cheerleading. 

För ett tiotal respondenter hade andra tränare och/eller ett annat ledarskap 

möjliggjort en fortsättning som aktiv inom cheerleading. Respondenterna 

beskriver att de önskar att tränarna hade en större erfarenhet och 

utbildning, var mer rättvisa, förstående, tillåtande och såg alla aktiva. En 

respondent uttrycker även ett önskemål om att tränarna hade lagt en 

större vikt på kvalitén på träningarna, i stället för närvarolistan, vid 

uttagningar till tävlingar.  

Jag önskar att tränarna var mer rättvisa och tillåtande och såg alla aktiva.  

Jag hade velat ha en äldre tränare med större erfarenhet och utbildning.  

Jag önskar att tränarna hade tittat mer på kvalitén på träningarna i stället för 

närvarolistan. Några timmars frånvaro ska inte betyda så mycket för vilka som får 

vara med och tävla.   

För mig hade det betytt mycket om tränarna var mer tillåtande och respekterade 

att jag var skadad och ändå tog med mig i träningslaget. Det är mycket 

selektering, favorisering, uttagningar och krav på att tävla inom cheerleading.  

Andra aspekter som respondenterna nämner att de hade behövt för att kunna fortsätta 

med cheerleading är tidigare träningar för att få mer tid att plugga, en bättre stämning i 

laget och en person utifrån att prata med. En av respondenterna förklarar också att det 

hade underlättat om det hade varit möjligt att vara aktiv i en förening och tränare i en 

annan förening.  

Vårt lag hade inte en bra stämning. Vi hade behövt göra något åt det.  

Det hade varit bra om vi hade haft tidigare träningar. Då hade jag hunnit plugga 

efter träningen.  

 

Utvecklingsmöjligheter  

Utifrån respondenternas berättelser framkommer att det framför allt är två aspekter 

som behövs för att fler seniorer ska vilja och kunna fortsätta med cheerleading, 

anpassade och flexibla träningstider samt olika typer av lag. Respondenterna förklarar 

att många seniorer slutar, eftersom det är svårt för dem att kombinera träningen med 

skola, arbete och familj, varav föreningarna behöver anpassa träningstiderna utifrån 

utövarnas behov. Förslag som nämns är färre och kortare träningar, olika 

träningstillfällen samt träning på helgen eller senare på kvällen, men att det också är 

viktigt att seniorerna inte alltid tilldelas de ”obekväma” tiderna. Ytterligare ett förslag 

är att utövarna tränar individuellt på olika moment för att bibehålla motivationen. 
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Seniorer får ofta de ”obekväma” träningstiderna, men det kan krocka med 

skola och arbete. Det behövs en större flexibilitet när det gäller tider och att 

seniorerna inte alltid får de sena träningstiderna.  

Tidsbrist gör att många seniorer slutar. De har inte tid att gå på träning tre 

dagar i veckan och två och en halv timme varje gång. Föreningarna skulle 

erbjuda färre och kortare träningar så att fler kan vara med.  

Det är viktigt att föreningarna visar att det finns förutsättningar för seniorer 

att fortsätta, även om de har skola och utbildar sig, till exempel genom att 

arrangera träningar på helgen. Det är viktigt att alla som vill får vara med.   

Det kan vara svårt för seniorer att hinna vara med på alla träningar. Ett 

förslag är att föreningarna har olika träningstillfällen där de aktiva kan öva 

på olika delar i sitt program. Då är man inte beroende av ett träningstillfälle.  

Några respondenter menar att föreningarna behöver ha en större flexibilitet när det 

gäller träningstider och att närvarokravet och träningstiderna ska vara möjliga att 

ändra utifrån förändrade förutsättningar.   

Det är en tidskrävande idrott. Närvarokravet är bra, men det är inte alltid 

optimalt och man bör ha en öppen dialog om det i laget.   

Det är mycket närvarokrav. Lagen behöver ha mer flexibla träningstider och de 

ska bestämmas utifrån de aktivas behov och även vara möjliga att ändra.   

Ett flertal av respondenterna anser att det finns ett behov av olika typer av lag för 

seniorer, till exempel mastersgrupper, tränings- och tävlingslag på olika nivåer samt 

lag som inte har krav på hundra procent närvaro eller att utföra volter och tävla.  

Jag tror att många slutar, eftersom cheerleading tar mycket tid. Det behövs fler 

veteranlag som inte har krav på hundra procent närvaro.  

Idag är det ett stort fokus på tävlingslagen. Vi behöver erbjuda något för alla och 

anpassa verksamheten utifrån de aktivas förutsättningar. Det bör finnas 

tävlingslag för seniorer, men också träningslag för seniorer.  

Det behövs fler lag på högre nivåer, även träningslag. Jag tror att det också är 

viktigt att tydligt visa att det är möjligt att kombinera idrotten med studier på 

gymnasiet och högskola. Många tror inte det är möjligt och blir nervösa av det.  

En respondent menar att det är problematiskt att utövarna blir tvungna att gå upp i 

level, eftersom det inte finns så många seniorlag på olika nivåer. Respondenten 

förklarar att det kan vara extra utmanande för aktiva som inte kan en del volter, vilket 

kan resultera i att de slutar med sporten. Två respondenter beskriver att seniorer kan 

ha svårt att utföra volter, eftersom de är skadade och en annan respondent framhåller 

betydelsen av att träningen ska vara långsiktig och skadeförebyggande. Ytterligare en 

respondent har uppfattningen att det behövs insatser för att förhindra skador. 

Det behövs fler alternativ för de som inte vill elitsatsa och vi behöver träna mer 

långsiktigt och skadeförebyggande. Nu blir många äldre skadade.  



 

 

Svenska Cheerleadingförbundet 

 

Det behövs fler lag, till exempel ”bygg-grupper”, som inte har så hårda krav 

på att träna volter. Många seniorer har svårt med volter, eftersom de kanske 

är skadade.  

Volterna är problemet när man blir äldre, eftersom många blir stela i ryggen 

och inte kan köra volter. Det ska finnas ett lag i varje förening som inte har 

krav på att man ska göra volter. 

Det finns inte så många seniorlag och därför måste aktiva gå upp i level när 

de blir seniorer. För aktiva som inte kan en del volter blir det extra svårt, 

vilket medför att de slutar.  

Några respondenter poängterar att det är viktigt att seniorlagen inte består 

av allt för unga aktiva, eftersom det kan inverka negativt på 

sammanhållningen. 

Jag tycker inte att det ska vara så många yngre flickor i ett seniorlag, eftersom det 

kan inverka på sammanhållningen när det är en stor åldersskillnad. Föreningar 

och tränare måste också ge seniorer stöd och visa att de vill ha kvar dem. 

Lagen tar upp för unga aktiva i seniorlagen för tidigt. Det kan göra det svårt att få 

en bra sammanhållning när det är en stor åldersskillnad i lagen. De som tas ut i 

ung ålder riskerar också att sluta tidigt, eftersom de känner att de har gjort allt 

och inte har något mer att se fram emot.  

I linje med föregående citat beskriver en respondent att många utövare slutar i ung 

ålder, eftersom de upplever att de inte har något mer att uppnå. Enligt respondenten är 

det därför viktigt att höja kompetensnivån inom cheerleading så att fler vill fortsätta 

längre med sporten. En annan respondent anser att det finns behov av en level fyra, 

eftersom steget mellan level tre och elitklassen är allt för stort. Respondenten förklarar 

även att det blev svårt för seniorerna att få ihop lag när åldern för juniorklassen 

höjdes, varav hen menar att åldersgränsen antingen bör sänkas eller höjas ytterligare 

för att fler ska kunna träna och tävla. Ytterligare en respondent är inne på ett liknande 

spår och beskriver att många utövare slutar i gymnasieåldern, vilket medför 

svårigheter för föreningarna att få ihop seniorlag.    

Det kan vara svårt att få ihop ett lag när man måste vara sexton eller sjutton år 

för att få ingå i ett seniorlag, eftersom många slutar i gymnasieåldern. 

Flickor blir duktiga fort, eftersom de börjar tidigt med sporten. När de är arton år 

känner de att de har hunnit med allt. Det är därför viktigt att höja nivån inom 

sporten. När det tar längre tid att nå toppen kommer fler aktiva vilja fortsätta 

längre. Det kommer också sporra andra aktiva att vilja utvecklas.  

När åldern höjdes för juniorklassen blev det få seniorer kvar och de fick svårt att 

få ihop ett lag. Jag tycker att man ska sänka åldern så att seniorlagen får tillgång 

till fler aktiva eller höja åldern så att ännu fler aktiva kan vara juniorer. Steget 

mellan level tre och elitklassen är också för stort. Det skulle finnas en level fyra 

och fler lag där aktiva kan träna utan krav på att tävla.  
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En annan aspekt som många respondenter framhåller som betydelsefullt 

för att fler seniorer ska vilja och kunna fortsätta med cheerleading är ett 

utvecklat ledarskap. Respondenterna betonar vikten av att tränarna är 

äldre, neutrala, har en utbildning i ledarskap, individanpassar träningen 

och har förståelse för utövarnas olika behov samt ger stöd, beröm och 

konstruktiv feedback. En respondent anser också att tränarna behöver bli 

bättre på att hantera utövarna i olika situationer, och en annan respondent 

menar att det behövs fler utbildningar där tränarna får lära sig hur de ska 

bemöta ungdomar och vuxna. 

Det behövs tränare som har en utbildning i ledarskap. Tränare ska vara 

neutrala och göra allt för att inte favorisera aktiva och stötta alla. 

Vi behöver fler äldre tränare som har ett individanpassat ledarskap med 

förståelse för de aktivas olika behov, vilket kan skilja sig mycket i ett seniorlag.   

Tränarna måste ge mer beröm och konstruktiv kritik. Det är också viktigt att alla 

känner sig välkomna i laget.  

Tränarna är ganska hårda inom cheerleading och ser inte aktiva som barn som 

har behov, vilket gör det svårt för dem att prata med tränarna. Tränarna behöver 

lära sig att hantera ungdomar som förlorar motivationen, inte trivs i laget, saknar 

tid och kanske vill sluta eller byta förening. Det ska inte vara tabu att byta 

förening, utan tränarna ska hjälpa de aktiva med olika alternativ.  

Några respondenter poängterar betydelsen av att tränarna inte pressar utövarna, utan 

fokuserar på att skapa glädje och gemenskap och få alla att känna sig välkomna i 

laget. Två respondenter beskriver att volter kan medföra en ökad press på utövarna, 

varav det är särskilt viktigt att tränarna inriktar sig på att skapa gemenskap och att 

föreningarna har ett öppet förhållningssätt. En annan respondent menar att det inte ska 

vara krav på att utföra volter, utan att programmen ska vara anpassade efter utövarnas 

förutsättningar.   

Programmen behöver vara mer anpassade efter de aktivas förutsättningar och det 

ska inte vara krav på att ha med volter.   

Många känner press att man ska klara olika volter, men det finns andra saker som 

man kan fokusera på. Det ska vara mindre press och mer fokus på gemenskapen.  

Seniorer känner ofta att de måste leverera. Det är viktigt att tränarna inte sätter 

press på dem, utan förmedlar att det viktigaste är att ha så roligt som möjligt på 

tävlingarna. Tränarna ska minska pressen på tävlingar.  

Utvecklingen har gått framåt och de yngre får lära sig volter mycket tidigare än 

vad vi fick göra. Som senior kan man därför känna sig dålig och att man ligger 

efter i utvecklingen. Föreningarna måste ha ett öppet förhållningssätt och locka 

till sig seniorer, till exempel med att det inte behövs några förkunskaper. Det är 

också viktigt att träningen är seriös och strukturerad för seniorerna. 
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I linje med förgående citat framhåller ett antal respondenter att det är 

betydelsefullt att föreningarna har ett välkomnande förhållningssätt och 

ger seniorer stöd och uppmuntran samt organiserar en strukturerad och 

trygg träning för dem. Respondenterna nämner även att det är viktigt att 

föreningarna lägger resurser på seniorlagen, till exempel i form av 

kompetenta tränare och nya dräkter. En respondent anser att föreningarna 

inte ska vara rädda för att placera en aktiv i en högre level, utan att det 

viktiga är att alla som vill ska kunna få vara med.  

Det är viktigt att föreningarna satsar mer på seniorlagen, till exempel att de 

också får nya dräkter och bra tränare, så att det känner sig betydelsefulla.  

Det är viktigt att alla får vara med. Alla har någonting att bidra med. 

Föreningar ska därför inte vara rädda för att placera en aktiv i en högre level.  

Många seniorer kan känna sig utstötta och inte välkomna. Det är därför viktigt att 

föreningarna har ett välkomnande förhållningssätt och en trygg miljö och får alla 

att känna sig välkomna. Gemenskapen är så viktig. 

Avslutningsvis beskriver några respondenter vad de anser att förbundet kan göra för 

att få fler seniorer att vilja och kunna fortsätta med cheerleading. Ett förslag är att 

förbundet gör inspirationsvideor och reklam om innebörden av cheerleading och att 

det även är möjligt att vara aktiv utan att behöva tävla. Andra förslag är att det finns 

tydlig information på förbundets hemsida över vilka föreningar som erbjuder 

cheerleading för seniorer och att elever på gymnasiet får möjlighet att prova på 

cheerleading under skoltid för att väcka intresse för sporten. Ytterligare ett förslag är 

att förbundet (och föreningarna) arrangerar öppna föreläsningar om idrottspsykologi, 

mental träning, psykisk hälsa och återhämtning. 

Förbundet kan göra reklam, till exempel videor som visar att man kan hålla på 

med cheerleading även om man inte vill tävla.  

Jag tror att det skulle vara bra om förbundet och föreningarna har öppna 

föreläsningar om idrottspsykologi, mental träning och återhämtning.   

För äldre aktiva kan det vara svårt att ta steget att våga prova. Därför behövs det 

reklam om vad cheerleading är för något. Eleverna på gymnasiet skulle också 

kunna få prova på cheerleading på idrotten.  

Respondenterna framhåller också behovet av fler förebilder som är seniorer och att 

förbundet (och föreningarna) ”fångar upp” seniorer som slutar så att de i stället kan bli 

tränare. Slutligen menar en respondent att det behövs fler tävlingar så att ett större 

antal aktiva får möjlighet att tävla och känna känslan av gemenskap.  

Jag tycker att föreningarna och förbundet ska ”fånga upp” seniorer som slutar, 

så att de kan vara kvar inom sporten, till exempel som tränare.  

Det behövs fler tävlingar där alla har möjlighet att vara med och därmed får vara 

en del av ett större sammanhang och känna på känslan att tävla.  
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Sammanfattning och kommentar  

Studiens resultat kan betraktas utifrån tre nivåer, individ-, förenings- och 

förbundsnivå. Det kan förstås utifrån aspekten att det på föreningsnivå 

många gånger saknas idrottsliga förutsättningar, men även stöd och 

uppmuntran från föreningen, vilket inverkar på utövarnas möjligheter att 

träna och tävla i cheerleading. På nästa nivå, förbundsnivå, finns 

utmaningar med övergripande strukturer såsom tränings- och 

tävlingssystemet i sin helhet. Det är ett system som medför olika 

utmaningar och att föreningar, tränare och ledare har kompetens inom 

framför allt ledarskap och pedagogik.  

På individnivå finns enskilda tränare och deras ledarskap. Aktiv – tränarrelationen kan 

betraktas som den enskilt viktigaste relationen för utövarnas prestation och 

välbefinnande. Det är en inflytelserik relation, som också kan vara kritisk, vilket 

medför att tränarens omsorgsskyldighet för individen är central. I här studien 

framkommer emellertid att omsorgen för individen många gånger har kommit i andra 

hand, och att ledarskapet i stället har resulterat i minskad trivsel och idrottslig 

utveckling samt avhopp från cheerleading.   

 

Föreningsnivå   

De främsta orsakerna till avhopp från cheerleading är att det saknades idrottsliga 

möjligheter, ett problematiskt ledarskap och att utövarna hade svårt att få ihop 

livspusslet eller fick en skada, som inte möjliggjorde en fortsättning. När det gäller 

livspusslet kan det också betraktas utifrån aspekten att det inte fanns något lag som 

respondenterna kunde ingå i och som överensstämde med deras utvecklingsnivå, 

behov och situation i livet. Det saknades således många gånger möjligheter att träna 

och tävla i cheerleading om utövaren var aktiv i en annan idrott, studerade, arbetade 

eller hade barn. Aspekter som närvarokrav och/eller att laget hade höga krav på 

prestation försvårade situationen ytterligare för en del av respondenterna och bidrog 

till avhopp från sporten, medan det för andra respondenter fanns behov av att kunna 

träna och tävla på en högre nivå.  

Därtill upplever en del respondenter att de saknade stöd och uppmuntran från 

föreningen och tränarna, vilket bidrog till att tröskeln att sluta minskade avsevärt. 

Ytterligare en aspekt som inverkade på trivseln var en stor åldersskillnad i lagen. Det 

kan även förstås i ljuset av att för en stor andel av respondenterna var betydelsefulla 

motiv för att utöva cheerleading vännerna, gemenskapen och samhållningen i laget. 

För många av respondenterna är det också deras mest positiva erfarenheter från deras 

tid som aktiv inom cheerleading och bidrog till en ökad trivsel.  
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Till skillnad från det utgör en sämre sammanhållning och samarbete i 

laget samt konflikter negativa erfarenheter och resulterade även i avhopp 

från cheerleading. När det gäller åldersskillnaden påtalar också några 

respondenter att det finns en risk att seniorer kan känna sig sämre än sina 

yngre lagkamrater om de inte kan utföra volter.  

Resultaten visar att det på föreningsnivå följaktligen blir betydelsefullt att 

”tänka utanför ramarna” för att möjliggöra fler tränings- och 

tävlingsmöjligheter för seniorer. Det kräver en ökad flexibilitet, till 

exempel när det gäller närvaro, träningstider och kunskapsnivå. Blandade 

grupper med aktiva som är på olika utvecklingsnivåer är ett möjligt 

alternativ, även om cheerleading är en lagidrott. Det viktiga bör vara att 

unga idrottare får möjlighet att utöva cheerleading, än att de ska avstå på grund av 

brist på tränare och halltider. Även lag med blandade åldrar kan vara ett alternativ, 

men givet inte för stora åldersskillnader och att tränare har förståelse för att den 

biologiska åldern (barnets mognadsålder) kan variera och utformar verksamheten 

utifrån utövarnas förutsättningar. Närvarokravet är också en aspekt som blir en 

bromskloss i systemet. Även detta kan lösas med flexibla lösningar. Ett exempel är att 

tränare och utövare tillsammans bestämmer en dag i veckan då alla har möjlighet att 

vara med på träningen och då tränar på specifika moment som ska utföras i grupp. Det 

stärker dessutom känslan av autonomi och tillhörighet, vilka är betydelsefulla aspekter 

för att främja inre motivation.  

Sammantaget ställer detta högre krav på ledarskapet och att tränare har förmågan att 

se varje aktiv och ge dem stöd att utvecklas utifrån sina unika förutsättningar. Det 

kräver att tränare har tålamod att arbeta långsiktigt, processinriktat och holistiskt med 

empati och omsorg för varje individ, men också en utvecklad idrottslig kunskap, till 

exempel hur tränare kan arbeta skadeförebyggande och stödja utövarnas inlärning av 

volter. Ett utvecklat ledarskap kommer leda till att fler utövare, på alla nivåer, kommer 

vilja, och kunna, fortsätta längre upp i åldrarna med cheerleading.   

Föreningarna behöver även ge seniorerna mer resurser, uppmärksamhet, uppmuntran 

och stöd. Det möjliggörs genom förändringar i strukturen (se ovan) och ett utvecklat 

ledarskap, men också genom att föreningarna har en öppen och positiv attityd mot 

seniorerna, till exempel genom att regelbundet besöka träning och tävling och bjuda in 

dem till olika aktiviteter. Därtill finns behov av att föreningarna har ett målinriktat 

arbete med seniorverksamheten och arbetar tillsammans med seniorlagen. Resultaten 

visar även att föreningarna dels kan bli bättre på att stödja aktiva som blir skadade och 

har behov av medicinsk vård, dels kan bli bättre på att fånga upp aktiva som har 

förlorat motivationen och då antingen stötta ett fortsatt idrottande eller erbjuda dem 

möjligheter att bli tränare.   
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Förbundsnivå   

Resultatet indikerar att det finns utmaningar med tränings- och 

tävlingssystemet i sin helhet med indelning av aktiva i olika lag utifrån 

utvecklingsnivå, vilket kan medföra att så kallade ”tryouts” 

(laguttagningar) sker inför varje ny säsong. Det riskerar att motverka 

motivation och välbefinnande samt utövarnas möjligheter att vara en del 

av cheerleading. Riskfaktorer som har framkommit i den här studien är 

när aktiva ”stannar” på en level, blir utbytta och reserver eller inte 

kommer med i det lag som de önskar.  

En annan aspekt är att vännerna och gemenskapen som utövarna har i 

laget riskerar att gå förlorad vid återkommande gruppindelningar. Det är 

problematiskt, eftersom vänner och gemenskap utgör starka motiv för att träna och 

tävla i cheerleading. Att få känna tillhörighet och ha goda relationer är även 

betydelsefullt för den inre motivationen. Likväl känslan av autonomi och att få vara 

delaktig. Ytterligare en riskfaktor är således när nivåindelning sker utifrån vuxnas 

antaganden om förmåga och ambition, vilket minskar utövarnas delaktighet och 

inflytande i sin idrott. Utifrån den här studiens resultat verkar det inte som om 

utövarna har fått vara med och bestämma vilket lag som de ska tillhöra, utan tränarna 

och föreningarna har haft ett givet tolkningsföreträde.  

Därmed aktualiseras frågan huruvida tränings- och tävlingssystemet främjar ett 

barnrättsperspektiv, säkerställer allas rätt att delta samt överensstämmer med 

Riksidrottsförbundets riktlinjer för barn- och ungdomsidrott. Oavsett, är det uppenbart 

att med systemets utformning följer ett antal riskfaktorer. Det ställer också stora krav 

på föreningarna och tränarna och att de har kompetens inom ledarskap och pedagogik. 

Om nivåindelning ska utföras är det alltid den aktives behov och inställning som ska 

vara vägledande och hen ska bli lyssnad på och vara inkluderad i besluten.  

Transparens och kommunikation med utövarnas och deras vårdnadshavare är 

grundläggande i processen. Alla utövare är olika och det behövs individanpassade 

lösningar, regelbunden kommunikation och kontinuerlig uppföljning.  

Samtidigt aktualiseras frågan om det är nödvändigt med nivåindelning och ”tryouts” 

inför varje ny säsong, eller om det är möjligt att tänka nytt och utanför ramarna? Om 

cheerleading ska växa både på bredden och på toppen måste det finnas förutsättningar 

för att fler ska ges möjlighet att träna och tävla och vara en del av gemenskapen. Det 

ansvaret kan inte ligga på föreningsnivå, utan förbundet måste se till att strukturerna 

inte sätter stopp för ungas deltagande. Därmed är det viktigt att se över hur tränings- 

och tävlingssystemet kan utformas utifrån barn- och ungas villkor och på så sätt göra 

sporten mer attraktiv och tillgänglig för fler. Därtill blir det betydelsefullt att arbeta 

mot en förändrad ledarskapskultur och ett utvecklat ledarskap inom cheerleading.  
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Individnivå   

Respondenterna har olika erfarenheter av tränarnas ledarskap och de har 

mött både bra och mindre bra tränare under deras tid som aktiv inom 

cheerleading. Framträdande är emellertid att upplevelser av ett mindre 

bra ledarskap återkommer i många av respondenternas utsagor när de 

svarar på olika frågor. Som exempel utgör tränarnas ledarskap och 

bemötande för ett flertal av respondenterna deras mest negativa 

erfarenheter, vilket även bidrog till en minskad trivsel, välmående och 

utveckling inom idrotten. För några av respondenterna resulterade det 

också i att de valde, eller funderar på, att sluta med cheerleading.  

I respondenternas berättelser finns även inslag av emotionella övergrepp, vilket kan 

förstås som mönster av icke fysiska beteenden inom en relation som orsakar 

psykologiska och känslomässiga negativa upplevelser. Exempel som framkommer är 

kränkande kommentarer, hot, utskällning, bestraffning, exkludering, ignorering samt 

brist på uppmärksamhet och stöd. Det finns också exempel på fysiska övergrepp 

såsom att tränare tryckte ner aktiva i spagat och split samt använde naglarna för att 

kontrollera om utövarna var tillräckligt spända i kroppen. En av respondenterna 

redogör även för att utövare blivit utsatta för sexuella närmanden av en tränare.  

De här resultaten vittnar om problematiska beteenden som riskerar att skada utövare 

psykiskt. I den här studien finns också respondenter som har drabbats av ett försämrat 

mående, förlorad motivation och glädje till sporten till följd av tränarnas ledarskap. 

Det är ett resultat som ligger i linje med tidigare forskning som har visat att ett 

problematiskt ledarskap, till exempel bristande kompetens, otydlig kommunikation 

och kränkande beteenden, har en negativ inverkan på aktivas hälsa och välbefinnande, 

skapar otrygghet och hämmar utvecklingen.1  

Forskning visar även att emotionella övergrepp är den vanligaste formen av övergrepp 

och att risken att utsättas är större inom elitinriktade prestationsmiljöer.2 Utifrån 

respondenternas utsagor kan också urskiljas att det finns miljöer inom cheerleading 

där det förekommer en hög press på att prestera under såväl träning som tävling. 

Respondenterna beskriver till exempel att de upplevde press att utföra olika övningar, 

även om de var sjuka eller skadade, för att få vara med i laget. Förekomsten av 

poängssystem, bestraffningar och utskällningar vid mindre bra prestationer bidrog 

förmodligen också till en ökad press samt inverkade negativt på utövarnas trivsel och 

idrottsliga utveckling.   

 
1 Astrid Schubring, Karin Grahn, Pär Rylander, Suzanne Lundvall och Elin Bergström. Vägar till världstoppen. 

En studie av svenska toppidrottares karriärerfarenheter. Stockholm: Riksidrottsförbundet, 2022.  
2 Inger Eliasson. Emotionella övergrepp i svensk barnidrott: existens, erfarenheter och effekter. Stockholm: 

Centrum för idrottsforskning, 2018.   
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I ett större perspektiv finns ett behov av att arbeta mot en förändrad 

ledarskapskultur inom svensk cheerleading. Det görs bland annat genom 

en tydlig värdegrund och uppförandekod, ledarskapsutbildningar som 

främjar reflektion samt en kontinuerlig uppföljning av efterlevnaden av 

styrdokument och utbildning. Samtliga utbildningar bör ta avstamp i ett 

holistiskt och vetenskapligt perspektiv för att säkra trygga idrottsmiljöer, 

en sund ledarkultur och hållbar idrottslig utveckling. Forskning visar att 

ett holistiskt ledarskap har en stor betydelse för utövarnas utveckling och 

hälsa. Utmärkande för framgångsrika ledare är att de har ett holistiskt 

synsätt där hela människan, och inte bara idrottaren, är i fokus. De här 

ledarna uppvisade en genuin omsorg och respekt för utövarna.3 

I ledarskapsutbildningar bör det även öppnas upp kring frågor om psykisk hälsa. Det 

är ett ämnesområde som ska ha en naturlig, och självklar plats, i alla ledarskaps-

utbildningar, och som ledare ständigt behöver reflektera kring. I den här studien 

berättar respondenter om att tränare inte har accepterat att de har haft ångest och att 

det förekommer vikt- och kroppshets samt självskadebeteenden inom cheerleading. 

Respondenter efterfrågar också att förbundet och föreningar arrangerar öppna 

föreläsningar om idrottspsykologi, mental träning, psykisk hälsa och återhämtning. 

Elitidrottare befinner sig i en miljö som innebär olika utmaningar, till exempel 

otillräcklig återhämtning, höga krav på prestation och skador som kan vara psykiskt 

påfrestande. Alla utövare mår inte dåligt i samband med utmaningar som är kopplade 

till deras idrott, men forskning visar att idrottare har en förhöjd risk att utveckla 

psykiska symptom. I ett modernt och holistiskt ledarskap finns en medvetenhet om de 

utmaningar som finns inom idrotten och kunskap om hur ledare kan agera för att 

skapa de bästa förutsättningarna för välbefinnande och prestation. Det ska vara lika 

naturligt att söka hjälp för prestationsångest som ett skadat knä, och ingen utövare ska 

behöva ”dölja” att hen lider av psykisk ohälsa. För att den värderingen ska realiseras 

måste ledare visa empati och omtanke, se alla individer och ge dem villkorslöst stöd 

och uppmuntran, oavsett vem de är eller vad de presterar inom idrotten. 

I arbetet med att säkra trygga idrottsmiljöer inom cheerleading finns även ett behov av 

att utöka förståelsen och kunskapen om innebörden av emotionella övergrepp, hur de 

kan uppstå och hur de kan motverkas, på alla nivåer. Det är framför allt viktigt då 

faktorer såsom prestationsfokus och aktiv-tränarrelationen riskerar att sänka tröskeln 

till att börja begå övergrepp. Aktiva inom idrotten är särskilt utsatta, eftersom de 

befinner sig i en underordnad position gentemot ledarna och är dessutom ofta benägna 

att ”ta stryk” (”No Pain No Gain”), varav de accepterar olämpliga beteenden.  

 
3 Lara-Bercial, S. & Mallett, C. J. (2016). The practices and developmental pathways of professional and 

Olympic serial winning coaches. International Sport Coaching Journal, 2016 3(3), 221–239. 
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Det finns också ett maktperspektiv, vilket innebär att aktiva gör som 

ledarna vill för att undvika något negativt som de annars skulle utsätta 

dem för, till exempel en utskällning eller en bestraffning. Därtill pågår en 

socialiseringsprocess, vilket innebär att utövare (och ledare) successivt 

socialiseras in i idrottens traditioner, normer och värderingar och ”gör 

dem till sina egna”. Som en konsekvens kan gränser successivt flyttas 

fram och olämpliga beteenden kan omvandlas till att vara socialt 

accepterat och som ingen reagerar på, trots att de strider mot idrottens 

värdegrund. Det är som en tyst kunskap som många har lärt sig och som 

skapar hierarkier mellan utövare och ledare. Den här kulturen upprätthålls 

genom att repressalier blir följden om ledarbeteenden ifrågasätts.   

En annan utmaning är att emotionella övergrepp vanligtvis inträffar över tid och det 

kan vara svårt att veta när de inträffar. Det kan följaktligen ta lång tid för barn (och 

vuxna) att inse vad de har varit med om och att sedan våga berätta, vilket dessutom 

ofta uppfattas vara förenat med risker. Den utsatte riskerar till exempel att bli 

ifrågasatt och utfryst och anser därför kanske inte att det är värt att berätta. 

I arbetet med trygg idrott är det således grundläggande att normalisera samtalen kring 

olika former av övergrepp och dessa samtal ska pågå kontinuerligt. Det innebär även 

att ledares omsorgskyldighet för utövarna är central och att de måste få stöd hur de ska 

agera i olika situationer. Termer behöver brytas ner till konkreta beteenden så att 

ledarna får verktyg att omsätta dem i sin ledarroll. Det medför också större 

möjligheter till utvärdering av förändringsarbetet och ledarskapet. Målet bör vara att 

det ledarskap som svensk cheerleading väljer att bygga sin verksamhet på ska 

genomsyra utbildningar och styrdokument och bli sportens ledstjärna.  
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Förslag på åtgärder  

Nedan presenteras förslag på åtgärder utifrån studiens resultat.  

 

Föreningsnivå  

• Ge föreningarna stöd att hitta former för att möjliggöra fler 

tränings- och tävlingsmöjligheter för seniorer, och hur de kan 

fördela resurser och arbeta målinriktat med seniorverksamheten.  

• Öka föreningarnas kunskap om olika tränings- och tävlingsformer 

och hur de kan anpassas utifrån rådande förutsättningar, till 

exempel grupper med aktiva på olika utvecklingsnivåer.  

• Uppmärksamma föreningarna om betydelsen av att ha ett välkomnande 

förhållningssätt mot seniorer och att ge dem stöd och uppmuntran.  

• Skapa förutsättningar för tränare och ledare, men även andra verksamma inom 

föreningen att utbilda sig inom förbundets regi i ledarskap, pedagogik och 

trygg idrott samt skadeförebyggande träning och inlärning av volter.  

 

Förbundsnivå  

• Se över tränings- och tävlingssystemet utifrån Riksidrottsförbundet riktlinjer  

Tränings- och tävlingssystemet ska i sin helhet främja långsiktig idrottslig 

utveckling, snarare än att premiera kortsiktiga resultat och tidig mognad, samt 

aktivt motverka utslagning.  

• Tydliggör värdegrunden  

Skapa medvetenhet om värdegrunden och förankra den i verksamheten, till 

exempel genom målgruppsanpassade utbildningar i samarbete med RF SISU. 

Under utbildningarna kan verksamheten bygga sin egen uppförandekod.  

• Genomför informationskampanjer  

Flyers och affischer om värdegrunden och trygg idrott kan delas ut och anslås i 

samband med tävlingar och andra evenemang. Material kan distribueras till 

föreningar och kontaktvägar ska finns på hemsidan och i sociala medier.  

• Marknadsför cheerleading  

Gör inspirationsvideor och reklam om innebörden av cheerleading. Se till att 

det finns tydlig information på förbundets hemsida över vilka föreningar som 

erbjuder cheerleading för seniorer. Arrangera ”prova-på-cheerleading” för 

elever i olika åldrar under skoltid.  
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• Utbildning i ledarskap och pedagogik 

Skapa utbildningar i ledarskap och pedagogik med utgångspunkt i 

ett vetenskapligt och holistiskt perspektiv. Utbildningarna ska 

främja reflektion och lärande samt öka kunskapen om 

värdegrunden, inre motivation, normer, övergrepp och psykisk 

hälsa. En annan åtgärd är att se över huruvida dagens utbildningar 

tillgodoser tillräckliga kunskaper i inlärningen av volter och en 

skadeförebyggande träning.  

• Utveckla förståelsen och kunskapen om emotionella övergrepp  

Ledare, tränare och andra verksamma inom cheerleading behöver 

utbildas i innebörden av emotionella övergrepp, hur de uppstår och 

hur de kan motverkas. Den här typen av kunskap bör kommuniceras i 

utbildningsmaterial och i styrdokument, där det även tydligt ska framgå att alla 

verksamma inom cheerleading ska följa barnkonventionen om barn och ungas 

rättigheter, upp till 18 års ålder, samt Riksidrottsförbundets värdegrund.  

• Utbilda en större krets 

Genomför återkommande utbildningsinsatser för de målgrupper som inte 

vanligtvis utbildas i förbundets regi såsom organisationsledare, etablerade 

tränare och ledare, föräldrar, anställda inom förbundet samt aktiva.  

• Knyt nära band och samarbeta med forskningen  

Samarbeta med och lyssna på enskilda forskares råd. Skapa förutsättningar för 

att faktiskt kunna följa forskningen så att dess resultat resulterar i konkreta 

åtgärder utan filtrering. 

• Stärk ”athlete's vocie” och tydliggör ansvarsfrågan   

Tydliggör vem som har ansvaret för ”athlete welfare” inom Svenska 

Cheerleadingförbundet. Säkerställ att utövarna vet var de ska vända sig om de 

blir utsatta och hur de gör för att få sina röster hörda. Alla som har varit utsatta 

för övergrepp behöver bli hörda, och förbundet som organisation behöver 

lyssna, för att kunna förstå, förändra och förebygga framtida övergrepp. Erbjud 

samtal och bjud in till forum och sammankomster.  

• Genomför kontinuerlig utvärdering  

För att säkerställa efterlevnaden av värdegrunden och uppförandekoden 

behöver enkäter och liknande genomföras regelbundet. Verksamheten följs 

också upp genom föreningsbesök och observation under träning, tävling och 

läger. Även resultaten i den här studien kan följas upp, till exempel i samarbete 

med Linköpings universitet och Athletics Research Center (ARC).  
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Bilaga 1: Intervjuguide – aktiva  

• Vad motiverade dig under tiden som du var aktiv?  

• Vilka är dina mest positiva och negativa erfarenheter från tiden 

som aktiv inom cheerleading?  

• Varför slutade du med cheerleading?  

• Vad önskar du hade funnits för att du skulle vilja och kunna 

fortsätta med cheerleading?  

• Vad hade du behövt för att prestera och trivas ännu bättre?  

• Försök att beskriva hur du upplevde din/dina tränare.  

• Vad tror du behövs för att fler seniorer ska vilja och kunna fortsätta?   

• Är det något mer som du anser relevant för ämnet som du skulle vilja tillägga? 

 


