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På uppdrag av Svenska Cheerleadingförbundet (SCF) har Ungdomsbarometern (UB) under 

året genomfört en kartläggning av befintliga och tidigare medlemmar hos Svenska 

Cheerleadingförbundet. Syftet med projektet har varit att studera medlemmarnas syn på 

och relation till cheerleading, med ett särskilt fokus på eventuella barriärer och hinder för 

att fortsätta utöva idrotten. 

Kärnfrågan för projektet har varit att förstå varför seniora utövare inom cheerleading 

fortsätter respektive slutar, och hur SCF ska göra för att behålla dem.

Insikterna bygger på tretton djupintervjuer med befintliga och tidigare medlemmar. En 

kvalitativ ansats valdes för att på djupet kunna förstå de individuella upplevelserna, 

känslorna och tankegångarna kring att utöva cheerleading, samt kunna följa deras 

resonemang och argument.

Den här rapporten tar sin början med en beskrivning av medlemmarnas upplevelse av att 

vara cheerleader och varför de utövar just cheerleading. Detta följs av en beskrivning av 

den medlemsresa som medlemmarna går igenom – en resa som på många sätt är unik för 

idrotten. Därefter tittar vi närmre på medlemmarnas syn på strukturer inom 

cheerleading, med ett särskilt fokus på tränarrollen. Rapporten avslutas med 

nyckelinsikter och slutsatser.

Trevlig läsning!

Sara Fröhling Lind, Ida Pettersson och Cecilia Wahlgren

Stockholm 11 oktober 2022

Välkommen! 
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Kvalitativa insikter 

Djupintervjuer med seniora medlemmar 

Målgrupp

• Nuvarande och tidigare seniora utövare

• Spridning inom åldersspannet 16-25 år 

• Spridning geografiskt i Sverige

• Spridning på föreningar och nivåer

Metod och genomförande 

Totalt 13 djupintervjuer à 45 minuter hölls med målgruppen, varav 8 med nuvarande 

utövare/medlemmar och 5 med tidigare utövare/medlemmar. Intervjuerna genomfördes 

digitalt via Microsoft Teams eller över Telefon under perioden 15 juni – 30 juni 2022. 

Intervjuerna modererades av Sara Fröhling Lind, Ida Pettersson och Cecilia Wahlgren på 

UB.
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Fakta Om studien

Djupintervjuer

13 medlemmar

8 nuvarande utövare

5 tidigare utövare



Allmänhetens bild av 
cheerleading

Vilka är cheerleaders och 
vad krävs av aktiva utövare

Medlemmarnas drivkrafter 
till att utöva cheerleading

Att vara cheerleader
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Kapitel 1



Positiva och energiska personer

De medlemmar vi pratat med inom ramen för projektet 

liknar varandra i form av att de är positiva, energiska och 

gillar att stå i rampljuset. Det framgår tydligt att 

medlemmarna är engagerade och dedikerade till 

cheerleading, bland annat genom att de har mycket att säga 

och tycka till om, att de är måna om att sprida idrotten 

vidare och ser sig själva som ambassadörer för cheerleading. 

Prioriterar cheerleading över allt annat 

Medlemmarna prioriterar ofta cheerleading över andra 

fritidsaktiviteter, men även över saker som att umgås med 

kompisar och åka på resor. Ju fler vi pratat med, desto 

tydligare framkommer att cheerleading är någonting man ÄR 

snarare än GÖR. Medlemmarna ser på cheerleading som en 

livsstil som utgör en del av dem själva och deras identitet, 

snarare än en träningsform. 

Har många vänner som också är cheerleaders

Flera medlemmar berättar att deras närmsta vänner också är 

cheerleaders och att de ofta umgås med sitt cheerleading-lag 

även utanför träning och tävling. Det finns en stark 

community kring att vara cheerleader, som vi inte upplever 

är lika framstående bland utövare av andra lagidrotter. 

Formar starka band till idrotten 

I vilken ålder som medlemmarna börjat med cheerleading

varierar från lågstadiet till gymnasiet, men gemensamt hör vi 

att de snabbt formar starka band till idrotten och fortsatt 

prioriterar cheerleading över mycket annat i vardagen. De 

tidigare medlemmar vi pratat med är något äldre än de 

befintliga medlemmarna, mellan 20-25 år. Men i stora drag 

är de väldigt lika de befintliga medlemmar sett till 

personlighet, egenskaper och drivkrafter. 
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Beskrivning av cheerleaders
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Tid och dedikation till idrotten

Det krävs att medlemmarna både har möjligheten och viljan att lägga stora delar av sin tid 

på att träna och tävla. På grund av cheerleadingens uppbyggnad har en icke-närvarande 

medlem stor effekt på övriga medlemmars möjligheter att både träna och tävla. Flera 

föreningar har även närvarokrav på sina medlemmar, vilket ytterligare ökar 

förväntningarna på att du som medlem alltid ska ställa upp och prioritera cheerleadingen. 

Stöd och hjälp hemifrån

När utövandet i sig tar upp mycket tid och engagemang av medlemmen behövs det att 

någon annan kan hjälpa till med att rodda andra vardagssysslor så som att skjutsa, tvätta 

och laga mat. Här hör vi att föräldrar spelar en viktig roll som stöd för att få ihop vardagen 

och möjliggöra för medlemmen att bedriva ett helhjärtat engagemang.

Kostnader 

Likt de flesta idrotter kommer ett aktivt utövande med vissa kostnader. Medlemmarna 

berättar att de lägger pengar på medlemsavgifter, resor, tävlingar och utrustning bland 

annat. Vi hör vidare att kostnaderna kan stiga för de som tränar på höga nivåer, t.ex. i 

samband med internationella resor och tävlingar. Men även att medlemmar i norra 

Sverige kan behöva lägga mer tid och pengar på att resa till tävlingar än medlemmar i 

södra Sverige, där tävlingar oftare hålls. Kostnader är för vissa medlemmar en utmaning, i 

synnerhet när vissa börjar betala själv, något som vi återkommer till i rapporten. 

Förutsättningar för utövande



       
          
      

Här uppe i norr är pengar ett problem, det 
kostar mer för oss att ta oss till tävlingar 
än lagen söderut. Vi behöva lägga pengar 
på resor istället för att utbilda tränare 

eller köpa in rätt redskap eller ha en hall 
där allt kan vara framme och där det 

finns rätt gymnastikmöjligheter. 

– Tjej, 25 år, medlem
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Vi hör att förutsättningarna för att vara cheerleader varierar, dels beroende på vilken 

förening man är medlem i och var i landet föreningen är verksam.

Olika valmöjligheter
Vi hör bland annat att medlemmar på mindre orter upplever färre valmöjligheter vad 

gäller föreningar, nivåer och lag som de kan söka in till för att utöva cheerleading. För en 

medlem vi pratar med innebar det att hon behöver pendla till en annan större stad för att 

kunna tävla på den nivå hon vill. Samtidigt har medlemmar i storstäder ett större utbud av 

nivåer och lag att söka in till, samt möjlighet att byta förening inom samma stad. 

Tillgängligheten är därmed betydligt större för de som bor i en större stad, något som i sig 

inte är unikt för cheerleading utan liknar tillgängligheten inom andra idrotter också.

Olika omkostnader
Den ekonomiska biten är också något som kan skilja åt om du bor på mindre ort. Som 

tidigare nämnt är cheerleadingtävlingar mer ofta än sällan lokaliserade i de södra delarna 

av landet. Därför krävs det både mer tid och pengar för en förening i norr att ta sig till 

tävlingar. Pengar som de annars hade kunnat lägga på att utveckla andra delar av 

verksamheten. En medlem vi pratar med menar därför att det kan vara bra att från 

förbundsnivå se över olika hinder och bistå föreningar som har större kostnader för resor 

till tävlingar ekonomiskt. 

Skillnader mindre ort vs. storstad 



Allmän okunskap om idrotten 

Att cheerleading är en relativt ung idrott i Sverige är 

någonting era medlemmar märker av. De möts av en allmän 

okunskap om cheerleading när de pratar med sina vänner, 

klasskamrater och föräldrar. Okunskapen kan bland annat 

handla om att inte känna till lokala föreningar, regler eller 

hur idrotten utövas. Samtidigt menar vissa medlemmar att 

bilden på senare år håller på att förändras, kanske med 

avstamp i att Svenska Cheerleadingförbundet kom in i 

Riksidrottsförbundet år 2019. 

Associeras till amerikanska filmer och skollag

Den första associationen till idrotten är ofta till cheerleaders

och skollag i amerikanska filmer, där pom-poms, uniformer  

och chants är top of mind. Fler tänker på cheerleading som 

en internationell idrott snarare än att det utövas i Sverige.

Upplevt behov av att utbilda sin omgivning om cheer

På grund av den allmänna okunskapen är det flera 

medlemmar som känner ett behov av att berätta för sina 

vänner, klasskompisar och familj om cheerleading för att 

nyansera deras bild av idrotten. Vissa har sparade videoklipp 

och bilder i mobilen som de brukar visa upp för att folk ska få 

en bättre förståelse. Flera medlemmar berättar att de aktivt 

vill och försöker sprida kunskap om cheerleading och ser sig 

själva som ambassadörer för idrotten.

Möts överlag av en positiv respons 

Medlemmar berättar om en överlag positiv respons från 

personer när de berättar om eller visar upp bilder och filmer 

på cheerleading. Flera blir överraskade av att cheerleading är 

en egen idrott och reagerar på att det ser mer avancerat och 

häftigare ut än de tidigare trott. Samtidigt berättar flera om 

en viss skepsis, i synnerhet bland unga killar på låg- och 

mellanstadiet, men att det ofta försvinner ju äldre de blir. 

Föräldrar generellt okunniga men stöttande 

Det är sällan föräldrar som introducerar sina barn för 

cheerleading. Tvärtom berättar flera medlemmar att de på 

egen hand upptäckt och velat testa cheerleading, varpå de 

introducerat idrotten för sina föräldrar. 

Trots begränsade kunskaper om idrotten är föräldrar överlag 

positiva till att låta deras barn testa på och börja med 

cheerleading. Flera berättar att deras föräldrar bland annat 

stöttar deras utövande genom att skjutsa till träning och 

tävling, betala medlemsavgifter och andra kostnader. Men vi 

hör även av en medlem som började i cheerleading sent att 

hennes föräldrar aldrig riktigt satte sig in i hennes utövande 

utan främst förknippade det med risker att skada sig. 
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Allmänhetens Bild av cheerleading

Serien Cheer på Netflix har varit en 
ögonöppnare till sporten, jag har flera 

vänner som fattade då vad cheer var och 
har sagt till mig efteråt. 

– Tjej, 17 år, medlem



En för alla, alla för en

En tydlig drivkraft inom cheerleading är gemenskap och 

gruppsammanhållning. Känslan av att utgöra en del av en 

större helhet, där alla medlemmar behövs för att få ihop ett 

komplett lag. Vi hör att flera medlemmar träffat sina närmsta 

vänner genom cheerleadingen och att flera umgås med sitt 

lag även utanför träningar och tävlingar.

Lär sig att peppa och lyfta varandra

Att heja på och peppa sitt lag förekommer inom de flesta 

lagidrotter, men inte minst inom cheerleading där lagets 

attityd och utstrålning också utgör en del av bedömningen. 

Medlemmar berättar även att pepp från laget och pushning 

från tränare är viktigt för att få dem att våga utmana sina 

gränser och prova nya skills. 

Tillit och trygghet är grundläggande

Att känna tillit till sina lagkamrater är mycket viktigt inom 

cheerleading. Det är en idrott med säkerhets- och 

skaderisker om alla i laget inte agerar i enhet och enligt plan. 

Inte minst inom bygg, där de medlemmar som är flyers 

behöver förlita sig på att de andra i laget fångar upp dem 

efter ett bygg. 

Jobbar mot ett gemensamt mål

För att skapa en stark sammanhållning är det viktigt att laget 

jobbar mot samma mål. Till exempel att lagmedlemmarna vill 

samma sak och är medvetna vad som krävs av dem för att 

komma dit. Det kan bland annat handla om att prioritera 

cheerleading över andra idrotter, eller att ha krav på närvaro 

för att få vara med på tävling. Vi hör att medlemmar kan blir 

irriterade om någon i deras lag inte prioriterar cheerleading i 

lika hög utsträckning som dem, eller om de hoppar över flera 

träningar för att resa, för att det går ut över hela laget.

Att byta lag efter säsongens slut

I flera lagidrotter är det vanligt att ett och samma lag följs åt 

från ung ålder till att de blir junior/seniorlag. I cheerleading

ser det dock annorlunda ut, där varje ny säsong för många 

också innebär ett nytt lag. Här märker vi av splittrade känslor 

bland medlemmarna, att det ofta upplevs tufft och tråkigt att 

bryta upp med ett lag som man tränat och umgåtts intensivt 

med i ett år för att behöva ”börja om” med ett nytt lag 

säsongen efter. Flera minns tillbaka på säsonger när de hade 

ett riktigt bra lag och jämför sitt nuvarande lag mot den 

säsongen, vilket lämnar en känsla av saknad. 
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Laget före individen
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Utmärker cheerleading från andra idrotter

Få ungdomsidrotter har så blandade åldrar inom ett och samma lag som det finns inom 

cheerleading. Det är unikt, vilket även medlemmarna uppmärksammar och ser som 

tydligt utmärkande jämfört med andra idrotter och aktiviteter de utövar. Flera menar att 

cheerleading inte går att jämföra med andra idrotter, varken individuella eller i lag.

De äldre i laget blir ofta förebilder/målbilder för de yngre

Att de yngre medlemmarna i lagen ser upp till de äldre, som ofta har mer rutin och 

erfarenhet inom idrotten, är tydligt. De får tydliga förebilder inom laget vilket är en stark 

drivkraft till att utvecklas. 

För stora skillnader kan påverka lagsammanhållningen negativt

Samtidigt hör vi att stora åldersspann också kan bidra till konflikter och få negativa 

effekter på lagsammanhållningen. Delvis för att medlemmarna kan befinna sig i väldigt 

olika livsfaser och därmed kan ha svårare att relatera till varandra på ett personligt plan. 

Till exempel berättar en medlem att de yngre i hennes lag har helt andra intressen och en 

jargong som hon själv inte känner igen sig i. En medlem vi pratar med berättar att hennes 

lag är väldigt splittrat både i ålder och språk, där den yngsta är 17 och den äldsta 47. Hon 

berättar att vissa äldre i hennes lag bara kan engelska, vilket gör att de yngre tjejerna i 

laget inte känner sig sedda, som hon bedömer hade varit annorlunda om alla hade pratat 

samma språk. Lagsammanhållningen tar därför skada. 

Stora åldersspann inom seniorlag

Tror det är viktigt med förebilder inom sporten. 
När jag började såg jag upp till de som var i 

elitlagen och nu tävlar jag med mina 
förebilder!

– Tjej, 18 år, medlemVissa av de yngre i laget har mindre 
ansvarskänsla och är mer som barn. Vi som är 

äldre känner att det inte finns en 
sammanhållning på samma sätt som med 
jämnåriga. När alla är liknande åldrar har 

man mer lika liv och tankar.

– Tjej, 17 år, medlem
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Tävlingar centrala för idrotten

Enligt medlemmarna vi pratar med är tävlingar centralt för 

idrotten och utgör tydliga mål som de jobbar mot under 

säsongen. Medlemmarna beskriver en glädje, spänning och 

stämning som de bara upplever på cheerleadingtävlingar. 

Flera berättar att de triggas av känslan av att ha allas blickar 

på sig och att behöva prestera när det verkligen gäller. 

Stark tävlingsanda och höga förväntningar 

Tävlingsdagarna beskrivs som intensiva med ett stort fokus 

på att peppa och skapa en positiv attityd inom laget. Att alla 

kommer in med samma energi och vilja att ge allt på tävling 

är viktigt för att lyckas. Många nämner det faktum att 

tävlingsmomentet (stunden på mattan) är kort – men att 

tävlingen ändå är en så stor del av att hålla på med 

cheerleading. 

Är det stora tävlingsfokuset för alla? 

Tävling triggar både bra och dåliga känslor hos de seniorer vi 

pratar med. Det är inte en helt okomplicerad bild av tävling 

som presenteras – just för att det blir så mycket press och 

fokus på prestation. Den starka tävlingsinstinkten kan hos 

vissa ge upphov till en känsla av ansvar och press, både från 

sig själv och från laget. Varför flera inför tävling känner en 

nervositet och rädsla för att misslyckas och svika sitt lag. 

Därtill finns även en rädsla för att skada sig under tävling. 

Att vara en del av ett cheerleading-community

Samtidigt som stämningen kan vara pressad och 

tävlingsinriktad så beskriver medlemmarna en stark 

gemenskap och samhörighet med andra utövare under 

tävlingsdagar. Att alla på plats (utövare, tränare, domare och 

publik) tillsammans utgör en del av cheerleading-

communityn som där och då verkligen får ta plats och enas. 

En medlem berättar att tävlingarna fått henne att inse hur 

många som verkligen utövar och engagerar sig för 

cheerleading i Sverige och att det i sig motiverar hennes 

engagemang. 

Att Träna för att tävla 

Jag brukar känna lite press att 
man representerar föreningen för vi är 

det högsta tävlingslaget och de som ska vara 
högst nivå. Man vill inte göra bort sig för då 

går det ut över hela föreningen.

– Tjej, 17 år medlem

Tävlingen ger kicken! Man har 
tränat i flera månader och sen 
har man 1,5 minut på sig att ge 
allt. Känslan efteråt är galen! En 

sån adrenalinkick.

– Tjej, 19 år, medlem



       
          
      

13

• Gemenskapen i laget – stämning och sammanhållning i laget är avgörande för den 

individuella upplevelsen av idrotten. Tajta lag där alla peppar varandra skapar en stark 

gemenskap och glädje, enligt medlemmarna.

• Tävlingar – för en del kretsar utövandet kring tävlingar, som är tydliga höjdpunkter 

under säsongen. De beskriver intensiva heldagar där adrenalin och glädje blandas med 

ett allvar och press på att leverera när det gäller.

• Personlig utveckling – cheerleading erbjuder möjligheter till att utvecklas på flera 

fronter enligt medlemmarna. Både fysiskt i att sätta fler och mer avancerade skills och 

psykiskt i att hantera press och krav, bland annat.

• Självkänsla – cheerleading är en idrott där unga tjejer tar ansvar, peppar varandra och 

utmanar sina gränser. Flera medlemmar vittnar om att cheerleading har förbättrat 

deras självkänsla och ger ”skinn på näsan” som en tjej utrycker det. 

Varför utöva cheerleading? 

Det har ändrats väldigt mycket, från början var jag 
väldigt blyg och hade otydlig roll. Var där och gjorde 

det jag skulle. Sen blev jag äldre och det kom in 
yngre, då tog jag mer plats och kunde hjälpa andra 

att komma in. Har ändå varit den personen som 
gillar att vara bra på det jag gör, hjälpa andra att 

ta sig till sina mål. 

– Tjej, 25 år tidigare medlem om hennes roll i laget

När vi frågar befintliga och tidigare medlemmar varför de utövar cheerleading finns det 

flera gemensamma nämnare i de svar som dyker upp. Generellt är de seniorer vi pratar 

med väldigt lika varandra och flera av nedanstående punkter återkommer när vi frågar 

om anledningar till att utöva cheerleading. 



Cheerleading är en del av mig

Vi hör även medlemmar berätta att cheerleading har 

utvecklats till att bli en del av deras identitet. De spenderar 

mycket av sin tid och energi på cheerleading och prioriterar 

det över andra aktiviteter. Många har även vuxit upp med 

cheerleading och det är något som har följt med som en 

konstant under uppväxten. De som testat på andra 

lagidrotter nämner gemenskapen inom just cheerleading 

som unik och särskilt stark. 

Värderar trygghet, i en sökande del av livet

Att cheerleading blivit en så stor del av medlemmarnas 

identitet, av jaget, är viktigt att förstå i relation till unga i 

stort – ungdomsåren är ofta en tid av sökande och där 

behovet av tillhörighet är särskilt stort. För dagens unga är 

trygghetssökandet, som ofta kan uppstå genom identifikation 

och grupptillhörighet, ett särskilt starkt karaktärsdrag som 

påverkar många val de gör. Flera av de seniora medlemmar 

vi pratar med upplever att de hittat en stark grupptillhörighet 

och gemenskap i sitt cheerleadinglag, vilket stärker den här 

tryggheten. 

Beskrivs med ord som glädje, gemenskap och pepp

När vi ber medlemmarna vi träffar att beskriva cheerleading 

med tre ord, beskriva vad cheerleading är för dem, är det 

särskilt några ord som är återkommande – glädje, kämpaglöd 

och pepp. Men också gemenskap, enighet och trygghet. Ord 

och känslor som är väldigt träffande för det många unga 

söker i just den här delen av livet, ungdomsåren, och som i 

sin tur bidrar starkt till känslan av identitet, att jag = 

cheerleading och cheerleading = jag.

Identifikationen en anledning att fortsätta

För flera medlemmar, både befintliga och tidigare, som vi 

pratar med blir den starka identifikationen som cheerleader

en anledning att fortsätta med idrotten. Ibland kanske längre 

än vad förutsättningarna runtomkring möjliggör, som t.ex. 

kroppens ork eller en bra lagsammanhållning. Eftersom 

alternativet – att inte vara en cheerleader – känns så 

främmande för de här personerna som blivit ett med 

cheerleadingen, är det inget man är benägen att slänga bort i 

första taget. Att bibehålla den starka känslan av jag = 

cheerleader, är därmed en målbild ni på förbundet bör 

arbeta aktivt med och mot, varför vi får anledning att 

återkomma till detta längre fram i rapporten.

14        
          
      

Jag = Cheerleader
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Kapitel 1

Sammanfattning:

• Cheerleaders är ofta positiva och energifyllda personer som spenderar 

stora delar av sin fritid på att utöva cheerleading men även på att 

umgås med andra cheerleaders.

• Utövandet förutsätter att medlemmen har tid och dedikation till 

idrotten, visst stöd och hjälp hemifrån samt möjlighet att stå för utgifter 

kopplat till medlemskap, tävlingar och utrustning.

• Tävlingarna är centrala för idrotten och för medlemmarna, de upplevs 

ofta vara höjdpunkter under säsongen och värderas mycket högt. 

• Seniora medlemmar utövar cheerleading för att det finns en stark 

gemenskap i laget och i cheerleading-communityn i stort, samt att 

cheerleading är en stark identitetsmarkör för medlemmarna själva.

• Cheerleading upplevs enligt medlemmarna även leda till personlig 

utveckling och bättre självkänsla. 



Varför seniora medlemmar 
fortsätter med cheerleading

Medlemmarnas resa från 
nybörjare till senior

Varför seniora medlemmar 
slutar med cheerleading

Medlemsresan som cheerleader
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Kapitel 2
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Varför har vi skapat en medlemsresa?

Den medlemsresa som presenteras i detta kapitel har skapats för att ge svar på 

kärnfrågan varför seniora medlemmar slutar respektive fortsätter inom cheerleading. 

Resan beskriver medlemmarnas utveckling från att introduceras för idrotten till att bli 

senior medlem. I kapitlet beskriver vi vad varje fas innebär för medlemmen samt vilka 

utmaningar de befintliga och tidigare medlemmar vi pratat med stött på i respektive steg. 

En cyklisk resa som börjar om igen 

Med medlemsresan vill vi även visa att utvecklingen som cheerleader inte alltid är linjär, 

utan att medlemmar upplever varje ny säsong som en nystart, där de på vissa plan 

behöver börja om på nytt i att lära känna sitt lag och nya tränare med mera. Samma är 

det med tankemönstret som också är cyklist. Varje år utvärderar medlemmen det gångna 

året och behöver ta beslut om att fortsätta ett år till. 

… så hur kan SCF arbeta vidare med detta? (se kapitel 4)

I rapportens fjärde och sista kapitel (Nyckelinsikter och slutsatser) presenteras förslag och 

tankar kring hur Svenska Cheerleadingförbundet kan förhålla sig till och jobba med de 

utmaningar som lyfts upp under medlemsresans gång. 

Introduktion till medlemsresan

1 2

4 35
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Medlemsresan inom cheerleading

Utvecklingsfas

• Förbereder tävlingar

• Genomför tävlingar

• Ser utveckling 

Introduktionsfas

• Lär känna laget och tränare 

• Strukturer och regler

• Sätter mål och tränar mot dem

Lär känna cheerleading!

• Testar någonting nytt

• Prova-på träningar 

• Try-outs

Utvärderingsfas

• Avslutar och utvärderar säsongen

• Kan och vill jag fortsätta?

• Try-outs inför nästa säsong

1

Ny säsong

2

34

Medlemsresan slutar

• Planerat eller ofrivilligt avslut

• Yttre faktorer påverkar

• Tankar om att börja igen?

5

Hösttermin

Vårtermin
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1.   Medlemsresan inleds

● Föräldrars allmänna okunskap om idrotten 

gör att det ofta är upp till medlemmen själv 

att upptäcka och ta initiativ till att börja med 

cheerleading.

● Introduceras för cheerleading

● Kontaktar en förening 

● Går på prova-på träningar

● Går på try-outs

När inleds medlemsresan? 

I vilken ålder som personer upptäcker 

cheerleading varierar stort i förhållande till andra 

idrotter. Vissa medlemmar kommer i kontakt på 

lågstadiet (6/7 år), andra på mellanstadiet (12/13 

år), men även upp till gymnasiet (19/20 år) har 

medlemmar kommit in som nya till cheerleading. 

En förutsättning för detta ligger i idrottens 

uppbyggnad med ombildning av lag varje säsong, 

vilket gör att även äldre medlemmar byter lag 

regelbundet och blir ”nya” igen. 

Hur hittar medlemmarna till cheerleading? 

Medlemmarna hittade till cheerleadingen genom 

vänner eller klasskompisar som utövar det, 

genom föräldrar, prova-på dagar med olika 

idrotter eller att de fick upp inlägg från en 

cheerleadingförening på Instagram.

Varför fastnar de för cheerleading?

• Ville testa någonting nytt

• Ser häftigt och roligt ut

• Vill utmana sig själva

• Lockas av tävlingarna (som vissa upplever att 

de saknade inom t.ex. dans)

• Vill utöva en lagidrott

Dans och gymnastik är två inkörsportar 

Gemensamt för de som intresserar sig för och 

hittar till cheerleading är att flera har en 

bakgrund inom dans eller gymnastik. Det kan 

vara en ingång i form av att de hänger på 

kompisar från dansen till cheerleading, eller att 

de tränar gymnastik i samma hall och därmed får 

syn på idrotten. Vi har även hört exempel där en 

tidigare gymnastikförening skolades om till en 

cheerleadingförening.

VAD HÄNDER I DETTA STEG? 

UTMANING 
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2.   Introduktionsfas

● Det är ofta många nya saker, begrepp och 

personer att lära känna i introduktionsfasen, 

vilket kräver att medlemmen är motiverad 

och tar egna initiativ. 

● Lär känna laget

● Lär känna tränare

● Bygger sammanhållning 

● Regelbundna träningar 

Intensiv start

Efter att ha gått till prova på träningar och try-

outs väntar medlemmarna på besked från 

föreningen. Kommer de med i ett lag får 

medlemsresan därefter en intensiv start.

Lära känna laget och bygga sammanhållning

En viktig del i introduktionsfasen är att lära känna 

övriga lagmedlemmar och tränare. Att hitta sin 

plats i laget kan för vissa medlemmar ta tid och 

för andra gå väldigt snabbt. Ofta underlättar det 

om flera i laget är nya/inte känner varandra 

sedan tidigare, jämfört med om det redan finns 

etablerade kompisgäng som man som ny 

behöver ta sig in i. 

Hitta sin roll och position 

Det behövs olika typer av personer för att bygga 

ett komplett cheerleading-lag. Men positionerna 

är anpassade efter deras roll i laget, som bas 

behövs andra egenskaper än som flyer. Ofta är 

det tränaren som hjälper medlemmen att hitta 

en passande position. Få medlemmar vi pratar 

med har testat på flera olika positioner, utan 

vanligast är att fortsätta vid den position man 

tilldelades i början av sin medlemsresa.

Förstå strukturer och regler

En annan viktig komponent i introduktionsfasen är att lära sig 

hur idrotten utövas. Det kan handla om konkreta regler, 

positioner, säsongsuppbyggnad eller träningsupplägg. Någon 

berättar att hon hade svårt att lära sig hur man räknar in, 

medan en annan hade svårt att förstå positionerna. 

Beroende på förkunskaper, t.ex. om de har en bakgrund 

inom dans eller gymnastik, kan det variera stort i omfattning.

Sätta gemensamma mål och förväntningar

Idrottens upplägg bygger på att planera utifrån och sätta 

målsättningar för varje säsong. Oavsett om lagmedlemmarna 

själva eller tränarna är mest drivande i att sätta lagets mål för 

säsongen så är det viktigt att dessa tydligt förmedlas till 

medlemmarna så att alla vet vad som förväntas av dem. Men 

även vilka insatser som kan krävas för att nå målen.

Öva, öva, öva

När medlemmen lärt känna laget och tränare, förstått 

strukturer och regler och är införstådd i lagets målsättningar 

är det bara en sak som gäller sen – övning. Medlemmarna 

berättar om regelbundna träningar, ett par eller flera gånger 

i veckan beroende på nivå. Vissa lag har även närvarokrav för 

att säkerställa att de kommer på så många träningar som 

möjligt. 

VAD HÄNDER I DETTA STEG? 

UTMANING 
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3.   utvecklingsfas

● Många medlemmar ställer höga krav på sig 

själva att prestera och inte ”svika sitt lag”.

● Förbereder sig för tävlingar

● Genomför tävlingar 

● Ser utveckling

Målet (tävlingarna) närmar sig 

Halva säsongen är förbi och de hållpunkter, ofta 

tävlingar, som laget haft i sikte under 

höstterminens träningar närmar sig. Det har blivit 

dags att visa upp resultatet av lagets övande och 

förberedelser under introduktionsfasen. 

Att prestera när det gäller 

Utvecklingsfasen har ett tydligt fokus på 

prestation. Flera medlemmar vi pratar med är 

tävlingsinriktade och har höga förväntningar på 

sig själva. De vill visa vad de går för, utmana sig 

själva och prestera när det gäller. Programmet 

ska övas till perfektion – även när det sitter ska 

det övas ännu mer.

Eftersom höstterminens träningar läggs upp 

utifrån målsättningar som att exempelvis få en 

bra placering på tävling kan medlemmar se det 

som ett misslyckande att inte nå dessa mål, 

oavsett hur väl laget faktiskt presterade. 

Tävlingar ses som mått på utveckling 

Som tidigare nämnt är personlig utveckling en 

tydlig drivkraft för cheerleadingmedlemmar. De 

vill se förändring och framsteg vilket de blir allt 

mer uppmärksamma på i denna andra halva av 

säsongen som fokuserar på just utveckling och 

prestation. Det kan både handla om att själv 

utvecklas i samma takt som sina lagkamrater, 

men även att hela laget ligger på en liknande nivå 

som lagen de tävlar mot. 

Säsongen lider mot sitt slut 

Mot slutet av säsongen hör vi att det kan uppstå 

ett visst vemod bland medlemmarna. Flera 

berättar att det känns tråkigt att snart behöva 

lämna ett lag som de kommit nära, umgåtts och 

tävlat tillsammans med under en hel säsong. 

VAD HÄNDER I DETTA STEG? 

UTMANING 

Man måste göra saker om och om igen, även 
när det sitter – det ska sitta tajmat, stabilt, 

snyggt med bra teknik.

– Tjej, 21 år, medlem
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4.   Utvärderingsfas

● Medlemmar ifrågasätter fortsatt utövande 

efter varje avslutad säsong.

● Medlemmar ställer även krav på att se och 

känna att de utvecklas för varje säsong.

● Avslutar och utvärderar säsongen

● Kan och vill jag fortsätta?

● Try-outs inför nästa säsong

Tydligt att medlemsresan är cyklisk

I denna fas blir det tydligt för medlemmarna att 

idrotten är uppbyggd på ett cirkulärt sätt utifrån 

att en säsong avslutas och en ny startar upp. En 

struktur som nya medlemmar kan uppfatta som 

ovant och jobbigt eftersom de spontant inte 

tilltalas av tanken av att ”börja om” och byta lag 

när de spenderat ett år på att lära känna sitt 

nuvarande. Men ju fler säsonger de genomför 

desto större förståelse och vana får de av att 

tänka på sitt utövande som cykliskt, snarare än 

linjärt (som det ofta är i andra lagidrotter). 

Utvärdera säsongen och blicka framåt 

Säsongsslutet är en tid för att utvärdera och 

planera inför framtida säsonger. Det väcker 

frågor som; vad har jag åstadkommit under 

säsongen? Har jag utvecklats? Är jag nöjd med 

säsongen? Har jag kvar att ge? Vill jag fortsätta 

en ytterligare säsong?

Aktivt beslut om att fortsätta 

Beroende på hur medlemmen svarar på frågorna 

ovan fattar de ett aktivt och medvetet val om att 

fortsätta ytterligare en säsong eller inte. Viktiga

faktorer bakom valet är relationen med nuvarande lag 

och tränare, målsättningar med sitt utövande och hur 

det går att kombinera med livet i övrigt. 

Krävs motivation för att starta om på nytt! 

En förutsättning för att vilja fortsätta är att 

medlemmen är motiverad nog att starta upp på nytt, 

att lära känna nya medlemmar, tränare och sätta nya 

mål att träna mot. En insats som kräver att 

medlemmen är redo att lägga både tid och energi på 

sitt utövande för att fortsätta. Vilket märkbart lämnar 

er med engagerade medlemmar som aktivt väljer och 

investerar i sitt utövande. 

Medlemmarna styr sin egen utvecklingstakt

Vidare är en intressant faktor att medlemmen själv 

kan styra sin utvecklingstakt i form av att välja vilket 

lag de vill söka till kommande säsong. Medan andra 

lagidrotter ofta utgår från att föreningen/tränare 

skapar utvecklingslag genom att välja ut medlemmar, 

är det här upp till medlemmen själv att söka till lag i 

en nivå de själva vill tillhöra. Därmed inte sagt att de 

efter try-outs också kommer med i laget de önskar, 

men möjligheten att påverka sin utvecklingstakt finns. 

VAD HÄNDER I DETTA STEG? 

UTMANING 
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5.   Medlemsresan slutar – kan inte fortsätta (1/2)

● Planerat eller ofrivilligt beslut att sluta 

● Yttre faktorer påverkar (ex. skador, flytt)

Kan inte fortsätta snarare än vill inte fortsätta 

Av de medlemmar vi pratat med som inte längre 

är aktiva har flera slutat ofrivilligt, bland annat på 

grund av en förändrad livssituation, att deras 

förening inte har lag på den nivå de vill tävla på, 

eller att skador satt stopp för deras utövande.

Förändrad livssituation

Seniora medlemmar kan uppleva svårigheter 

med att få tiden att gå ihop när de till exempel 

börjat arbeta heltid eller gått från högstadiet till 

gymnasiet. Andra situationer som påverkat är att 

de flyttat hemifrån eller börjat universitetsstudier 

på annan ort, där möjligheterna att utöva 

cheerleading är begränsade eller att steget till att 

börja i en helt ny förening upplevs för stort. 

Lokala föreningen begränsar utövande

Till punkten ovan hör även att seniorer kan känna 

sig begränsade av vad deras förening erbjuder för 

olika lag/nivåer. Vi hör bland annat seniorer som 

idag tränar i den högsta nivå i sin förening och 

inte kan komma vidare och nå sina mål om att 

utvecklas vidare - om de inte flyttar. 

Kroppen sätter stopp 

Flera tidigare medlemmar berättar även att de 

slutat för att deras kropp satt stopp för deras 

utövande. Skador, överbelastningar eller bara 

faktumet att de inte är eller känner sig lika viga och 

rörliga som de tidigare varit, gör att det inte känns 

lika motiverande eller rent av möjligt att fortsätta. 

Flera av dem uppger dock att de gärna hade velat 

fortsätta om inte kroppen sagt ifrån. 

Från aktiv medlem till tränare? 

En tjej berättar att tränarrollen för henne är ett sätt 

att hålla kvar vid cheerleadingen efter att hon själv 

behövt sluta som aktiv på grund av skador. Genom 

att vara tränare kan hon fortfarande vara i hallen 

regelbundet, åka på tävlingar och föra vidare sitt 

engagemang till aktiva medlemmar.

En annan tjej berättar att det är ett naturligt steg 

för henne att fortsätta i tränarrollen då det dels är 

ett sett att hålla sig kvar, men även att det utvecklar 

hennes ledarskap. En egenskap som hon tror sig ha 

nytta av i framtiden även i andra sammanhang än 

inom idrotten, exempelvis på en arbetsplats. 

VAD HÄNDER I DETTA STEG? 

Gillar att hjälpa andra att utvecklas – många i 
laget ber mig om tips eller att jag ska passa 
dom. Det finns ingen bättre känsla än att se 
dom sätta ett hopp! Att hjälpa till! Det är nåt 

jag kommer sakna om jag inte är aktiv.

– Tjej, 21 år, medlem
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5.   Medlemsresan slutar – vill inte fortsätta (2/2)

● Planerat eller ofrivilligt beslut att sluta 

● Yttre faktorer påverkar (ex. skador, flytt)

Slutar ofta i samband med säsongsavslut

Givet strukturen är den enklaste och mest givna 

tidpunkten att sluta på vid ett säsongsavslut. Då 

har man fullföljt säsongens träningsplan och har 

inte några förpliktelser till någon, vilket gör det 

lättare att sluta utan att påverka de andra i laget 

negativt, enligt de tidigare medlemmar vi pratar 

med. Flera av dem berättar att de redan under 

pågående säsong bestämt sig för att sluta, men 

att de ändå valde att stanna säsongen ut.

Anledningar till att inte vilja fortsätta

När vi pratar med tidigare seniora medlemmar 

hör vi att det finns tillfällen då de stött 

på utmaningar eller svårigheter med sitt 

utövande, varpå en del valt att sluta helt med 

cheerleading, alternativt bytt förening. Dessa är: 

Dålig sammanhållning/stämning i laget

Tilliten, tryggheten och stämningen inom laget är 

grundläggande för att vilja utöva cheerleading. 

Lag med interna konflikter, som är uppdelade i 

olika gäng eller där seniorer känner sig utfrysta 

av andra lagmedlemmar berättar att det fick dem 

att fundera på att sluta. 

Missnöje med tränare

Vi hör även seniora medlemmar som funderat på 

att sluta på grund av missnöje med tränare, till 

exempel för att det förekommit favorisering, att 

tränare pushat för hårt eller inte lyssnar tillräckligt. 

Upplever ingen/avstannad utveckling 

Seniorer som inte känner att de utvecklas, kommer 

vidare och lär sig nya skills kan också tappa 

motivationen till att fortsätta, eftersom det upplevs 

frustrerande och jobbigt för självkänslan att inte 

utvecklas i samma takt som andra lagmedlemmar.

Stora kostnader kring utövandet

För en del seniorer är även kostnaderna för 

utövandet en faktor som kan få dem att sluta. I 

synnerhet gäller det seniorer som idag står för alla 

kostnader själv. 

VAD HÄNDER I DETTA STEG? 

Då har vår tränare lagt in extraträningar med 
dålig varsel och då kan jag känna att ja jag kan 
gå på den här och ställa in nåt annat – men det 

vill jag inte, men känner att jag måste. 

– Tjej, 21 år, medlem
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6.   Tankar på att Börja igen?

Vem är jag om jag inte är cheerleader? 

Flera medlemmar ser cheerleading som en del av 

deras identitet. Så vad händer med de som ofrivilligt 

behövt sluta på grund av en skada eller flytt? Vi hör 

att tidigare medlemmar upplever en saknad efter 

cheerleading som ofta var deras huvudsakliga intresse 

och fritidsaktivitet som aktiv. Flera har även vänner 

som är cheerleaders som de inte längre träffar lika 

ofta eller naturligt som tidigare. 

OM MASTERSLAG

Bra att det finns, men är det för mig? 

Överlag är medlemmarna positiva till att det finns 

masterslag men ofta osäkra om de själva kan tänka sig 

vara en del av ett sådant lag framöver. Dels för att de som 

slutar när de är 19/20 år upplever att det är en lång tid 

kvar innan de fyller 25 år och får möjlighet att gå med, 

varför det är svårt att ta ställning till redan nu. 

Associeras till äldre/andra personer än dem själva

De tänker främst på föräldrar till aktiva och äldre personer 

när vi pratar om vilka som är med i ett masterslag. En 

medlem påpekar att även 60-åringar får vara med.  

Associeras till att ”ha kul” snarare än att tävla/satsa

Flera har även bilden av att masterslag är lite oseriösa. 

Dels för att de tränar sällan (typ en gång varannan vecka 

enligt en tjej vi pratar med). Men också för att de inte 

upplevs satsa på att utvecklas eller prestera på tävlingar. 

De är där för att ha kul, men saknar målsättningar, vilket 

vissa medlemmar uppfattar som negativt för att de – om 

de skulle börja igen – fortfarande vill satsa på idrotten i 

form av att tävla och utvecklas. 

Vill komma tillbaka – om möjligheten erbjuds

Av de medlemmar vi pratat med är det flera som är 

öppna för att börja igen - om det skulle starta ett lag 

som passar med deras behov och målsättningar är det 

få som skulle tveka. Av de som är skadade är det flera 

som uppger att de mer än gärna skulle börjar igen, en 

tjej säger att hon skulle ge allt för att vara skadefri och 

komma tillbaka in i laget. Något som tydligt indikerar 

att cheerleading för många blir en del av identiteten.

Andra krav för att börja igen

Ju äldre du blir desto svårare verkar det dock vara att 

få utövandet att passa med livet i övrigt, vilket dels 

kan höra samman med att de flyttat hemifrån och inte 

får hjälp från föräldrar i samma utsträckning. Eller att 

deras schema är mer oregelbundet med heltidsjobb 

och högskolestudier jämfört med tidigare. Oavsett är 

det viktigt att det ska kunna gå att kombinera 

cheerleading på ett smidigt sätt med det vardagliga 

schemat för att det ska vara aktuellt att börja igen. 

Jag saknar allt och vill börja igen! Men 
de har inga fler lag i min åldersgrupp 
så det går inte. Om jag flyttar hem 
igen kommer jag försöka börja igen i 
mitt gamla lag men det kommer nog 

ändå inte bli på samma sätt.

– Tjej, 20 år
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Kapitel 2

Sammanfattning av medlemsresan:

• Era medlemmar går igenom olika faser från nybörjare till senior och 

varje enskild fas kommer med olika drivkrafter och utmaningar. 

• En viktig insikt att ta med sig från detta kapitel är att utvecklingen som 

cheerleader inte bara går linjärt framåt utan att den också kan uppfattas 

som cyklisk, vilket innebär att medlemmar känner att de behöver ”börja 

om på nytt” när en ny säsong inleds.  

• Vanliga anledningar till att seniora medlemmar inte kan fortsätta med 

cheerleading (trots att de vill!) är att de drabbas av skador, får en 

förändrad livssituation eller att deras förening/lag inte kan tillgodose 

deras behov. 

• Vanliga anledningar till att seniora medlemmar aktivt väljer att sluta är 

bristande sammanhållning inom laget, att de inte kommer överens med 

tränare, inte upplever personlig utveckling, att det är för dyrt eller att 

vilja fokusera på/prioritera något annat än cheerleading.

• Vanliga anledningar till att seniora medlemmar fortsätter med 

cheerleading är att de identifierar sig starkt med idrotten, upplever 

stark gemenskap med lagkamrater och tränare, är skadefria samt 

motiverade till att vilja utvecklas och bli bättre. 



Vikten av utveckling Tränarrollen och tränarens 
inflytande 

Kroppsliga begränsningar 
och skador

Struktur och tränarrollen
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Kapitel 3



Kraven för att gå med i ett seniorlag varierar 

Medlemmarna är inte helt eniga vad som definierar ett 

seniorlag utan de är oftast färgade av hur det ser ut i just 

den förening som de själva är aktiva inom. Här verkar 

föreningar tänka olika, där vissa föreningar med senior 

syftar till medlemmarnas ålder, medan andra syftar till 

deras kompetens. 

Rekrytera till ett seniorlag

Vi hör även att rekryteringen går till på olika sätt. Någon 

förening håller try-outs innan varje säsong medan andra 

baserar rekryteringen på tränarens rekommendationer 

eller tidigare prestationer i laget. Det kan till exempel 

vara så att du har en given plats i ett lag om du tidigare 

varit en del av laget medan nya medlemmar får gå på 

try-outs. 

Otydlighet kring ålderspann i seniorlag

Flera medlemmar menar att åldern för att platsa i ett 

seniorlag är otydligt. Frågan lyfts om det är 16-25 år som 

är åldern eller om det är ungefärligt. Flera menar att det 

inte består av utövare upp till 25 år, utan att 

genomsnittet är betydligt lägre än så, runt 18/19 år. 

Några nämner att seniorlag också kan bestå av 

medlemmar som är yngre än 16 år och att det då ofta 

handlar om att de kan tillräckligt med skills för att anses 

platsa i laget. 

Nivån höjs kontinuerligt, varför seniorer hamnar efter

De medlemmar som utövat idrotten länge märker att nivån 

kontinuerligt höjs och konkurrensen mellan lag blir allt 

hårdare. Exempelvis märks det på att unga medlemmar idag 

lär sig skills som är mer avancerade än vad de själva 

upplevde att de lärde sig i den åldern. Vissa menar att detta 

är en del av idrottens utveckling men att det blir tydligt att 

utvecklingskurvan är brantare för yngre medlemmar, varför 

seniora medlemmar kan beskriva en känsla av att ligga efter 

eller en önskan att de själva hade lärt sig vissa skills tidigare 

för att bygga på sin kunskap. 

Vad ska definiera ett seniorlag i framtiden? 

Det vi hör är att det skiljer sig åt mellan föreningar, tränare 

och lag gällande vad som definierar ett seniorlag idag och 

vilka medlemmar som inkluderas. Vi upplever att det därför 

finns ett behov av att på förbundsnivå tydliggöra vad ett 

seniorlag är och vad rekryteringen till laget skall baseras på. 

Det behövs helt enkelt tydligare ramar för seniorlag så det 

blir lika oavsett var i landet du bor. Detta skulle i sin tur 

kunna leda till att färre slutar med anledningar som 

bristande sammanhållning, avstannad utveckling till följd av 

otydligheter kring förenings lag eller utbud. 
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Vad är ett seniorlag idag? Och vad ska det vara? 



Betydelsefull för laget

Medlemmarna vi pratar med gör tydligt att deras tränare har 

stor betydelse för deras utövande. Tränaren är en 

nyckelperson när det kommer till att tidigt på säsongen 

skapa en lagsammanhållning. Till exempel genom att jobba 

med samarbetsövningar, att mixa kompisgrupper och se till 

att alla i laget umgås med alla. Tränaren har även stor 

betydelse vad gäller att sätta upp och förmedla 

gemensamma mål och motivera medlemmarna. 

Betydelsefull för den enskilda medlemmen

På individuell nivå har tränaren betydelse för att se till att 

alla medlemmar får den hjälp och stöttning som just de 

behöver för att utvecklas. Behov som att fokusera på 

individuell teknik, anpassa till rehabiliteringsprogram eller att 

ligga på någon som är nära att klara ett nytt skill. Inte minst 

för nya medlemmar är tränaren viktig för att de ska känna sig 

välkomna och komma in i laget så snabbt som möjligt. 

Fokus på utveckling kan leda till högt ställda krav 

Medlemmarna har olika syn på vilken ledarstil de själva 

föredrar, vissa vill ha eget utrymme att fokusera och lära sig 

medan andra vill att deras tränare ska leda och pusha dem i 

högre utsträckning. Samtidigt är det flera medlemmar som 

berättar att de upplevt att tränare ibland pushar för hårt. Att 

de ställer för höga krav och driver på medlemmar till att

utmana sig mer än de själva vill eller kan. Vilket i sin tur kan 

leda till fysiska problem så som överansträngning och större 

risk för skador. Men även till psykiska problem som att 

medlemmarna ställer orimliga krav på sig själva eller känner 

sig otillräckliga och misslyckade om de inte lever upp till 

tränarens höga förväntningar. 

Flera vittnar om att tränare favoriserar

Medlemmarna vittnar även om att tränare kan favorisera 

vissa medlemmar i laget som prioriteras och lyfts fram på 

bekostnad av andra. Till exempel kan det visa sig genom att 

vissa medlemmar oftare än andra får visa upp övningar på 

träning och synas/höras i lagets sociala medier. Eller att de 

oftare får gehör från tränarna på sina idéer och förslag. 

Flera berättar att deras tränare ofta umgås med andra 

lagmedlemmar på fritiden (inte minst om de är jämnåriga 

med vissa av medlemmarna). Vilket kan leda till att de 

spenderar mer tid och har en djupare relation till tränaren än 

andra medlemmar. En tjej berättar att det fick henne att 

känna sig utanför och bortprioriterad. 
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Tränarens inflytande

Coacherna gillar främst de yngre i 
laget som är viga och lite vilda. Men 
de behöver ju också peppa de äldre 
för att vi ska vilja kämpa. Visst vi 

är lite mer stela men vi behövs lika 
mycket för att skapa ett lag.

– Tjej, 17 år, medlem



       
          
      

Tränarna är oftast inte äldre än 
seniorerna. Det kan bli en svår situation. 

Typ att man har gått i samma lag 
tidigare men nu ska en leda den andra. 
Eller att man är klasskompisar och så 

ska man plötsligt kunna skilja på att vara 
en coach och en kompis.

– Tjej, 22 år, tidigare medlem
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Stora friheter att forma sin egen tränarroll

Tränaruppdraget inom cheerleading upplevs variera stort enligt de medlemmar vi pratar 

med. Vi hör att deras tränare genom åren haft stora individuella friheter kring att sätta 

mål och planera upplägg för säsongen. För medlemmarna har det inneburit att varje 

tränare gör på sitt sätt och agerar efter sin egen träningsfilosofi. 

Flera har en tajt relation till sin tränare

Flera berättar även att de har eller har haft en tajt och personlig relation till sina tränare. 

En tjej berättar att hon är bra kompis med sin tränare och att de ofta umgås på fritiden, 

medan en annan tjej berättar att hon tidigare gått i samma lag som sin tränare och att de 

från den tiden känner varandra väldigt väl. 

Hur skapas en trygg tränarroll?

Två faktorer utmärker sig när vi pratar om att känna sig trygg med en tränare. 

• Erfarenhet är en faktor som medlemmarna värderar och anser krävs av en bra tränare. 

Att tränaren själv behöver ha utövat cheerleading på minst den nivå som de är tränare 

för, är ett sätt att säkerställa att tränaren upplevs som erfaren av medlemmarna.  

• Ålder är ytterligare en faktor som har stor betydelse för hur tränaren uppfattas av 

medlemmarna. Att ha en yngre tränare än sig själv kan uppfattas som jobbigt och svårt 

enligt de seniorer vi pratar med. 

tränarrollen 



”Jag tycker att förbundet borde införa krav eller 
rekommendationer för alla tränare. Att man har utbildningar 
i hur man är ledare och skadeförebyggande träning. Att man 

regelbundet ska prata med personerna i lagen 
typ som utvecklingssamtal. Vissa tränare kör bara på sitt 

race. Man vågar inte framföra sin åsikt. Det är viktigt att få 
fram i tid vad som inte funkar eller kan ha gått fel.”

- Tjej, 22 år tidigare medlem
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När börjar tränarrollen locka? 

Av de utövare vi pratar med är det ett antal som även är tränare. Vissa blev tränare i 

samband med att de själva slutade som aktiv, medan andra kombinerat båda. Ofta är det i 

tidiga tonåren (runt 14-16 år) som de blev tränare. 

Varför tilltalas de av tränarrollen? 

Gemensamt för de som lockas av tränarrollen är ett engagemang och driv för idrotten i 

sig. De vill spendera mer tid i hallen, på tävlingar och med andra cheerleaders. Men även 

att inspirera och föra vidare sitt engagemang till andra i föreningen. Samt berättar en tjej 

att det också ser bra ut på cv:t och känns bra för framtiden att kunna leda andra. 

Vill göra om och göra rätt 

Ytterligare en drivkraft är att vilja göra saker annorlunda än deras egna tränare. Det kan 

handla om att deras tränare favoriserade eller var för hård i sitt ledarskap, och att de 

själva vill se till så att det inte upprepas.

Vi hör även att medlemmar som inte längre är aktiva på grund av skador drivs av att jobba 

förebyggande mot just överbelastningar och skador. En tjej berättar att hon är tränare för 

att hon vill se till att andra aktiva inte hamnar i samma sits som hon själv, det vill säga att 

behöva sluta som aktiv på grund av sina skador.

Drivkrafter till att själv bli tränare 

Favorisering är en stor del av varför 
jag ville bli tränare själv. Det var 

stort förr i tiden, men förekommer 
nu också. Det har gjort att jag inte 
alltid trivts i lagen jag varit med i.

– Tjej, 23 år, medlem



Förväntan på att kontinuerligt utvecklas 

Säsongs- och levelsystemet inom cheerleading bygger på att 

medlemmarna lär sig nya skills och utvecklas för varje säsong 

som går. Vi hör även att det bland medlemmarna finns en 

tydlig förväntan på att utvecklas. Samtidigt som ett tydligt 

fokus på utveckling också leder till jämförelser medlemmar 

emellan, till exempel upplevs det tydligt framgå vilka 

medlemmar som är ”bäst” i laget för att de kan flest skills. 

Tränarens inflytande över medlemmarnas utveckling

En annan medlem berättar att de i hennes förening inte alltid 

har try-outs inför en ny säsong utan att de istället skapar nya 

lag utifrån tränarnas rekommendationer. Hon berättar att 

det därför är väldigt viktigt att tränaren ser ens utveckling för 

att kunna bedöma vilka medlemmar som platsar i vilken nivå. 

Låst i en position?

Vidare berättar medlemmar att de tidigt hamnar på en 

position, ofta för att de placerades där av tränaren sin första 

säsong, och att de sedan dess haft samma position. En tjej 

menar att hon är bäst anpassad till den positionen hon har 

nu och att det vore konstigt att byta, för att hon då hade 

behövt lära om sig. Någon annan menar att hon gärna hade 

velat testa andra positioner men att det enligt hennes 

upplevelse inte fanns möjlighet att göra det. Alla medlemmar 

har sin roll i laget och om man ska byta kommer det förstöra 

ordningen.

Kroppsfokus

Olika positioner är också förknippade med olika kroppstyper, 

till exempel är en lång och stark person oftare bas medan en 

kort och lätt person oftare är flyer. Vi hör att medlemmarna 

reflekterar över sina kroppar och hur de ser ut i relation till 

sitt utövande. En tjej som alltid varit flyer berättar att ju 

äldre hon blev desto oftare blev hon utbytt mot yngre tjejer 

som kom med i laget, varför hon till slut behövde ställa om 

till att vara bas, trots att hon helst velat stanna som flyer.
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Viktigt för medlemmarna att se utveckling

Sommaren innan jag skulle flytta 
till mitt nya lag fick jag mycket 
push av min tränare, hon tränade 
mig till nya skills enskilt så jag 

skulle komma in i mitt nya lag. Det 
var jättekul och vi blev så tajta! 

– Tjej, 20 år, tidigare medlem



”Jag har dragit sönder en muskel i axeln en gång på träning. 
Fick ont och kände att jag inte kunde göra armhävningar och 

då fick jag som svar av tränaren att jag bara var för svag. 
Egentligen borde jag åkt in och opererats direkt. Det är 

många som inte blir tagna seriöst när man har ont. Som 
bara fått höra att man ska fortsatta köra ändå och att man 

förstör för de andra i laget om man går av.”

- Tjej, 22 år tidigare medlem
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Stor belastning på kroppen

Att kroppen sätter gränser för cheerleadingutövare är tydligt. 

Som tidigare nämnt har flera medlemmar vi pratat med 

behövt sluta på grund av skador och överbelastningar och 

många av de aktiva pratar i termer av att fortsätta så länge 

kroppen tillåter.

Medlemmarnas erfarenheter av skador

Knän, handleder och axlar är områden där medlemmar vi 

pratar med drabbats av skador. Även medlemmar som inte 

upplevt akuta skador vittnar om en hög belastning på 

kroppen och att man som utövare ofta ligger på gränsen för 

vad kroppen klarar av. Vissa medlemmar upplever även att 

deras tränare inte tagit dem på allvar när de gjort sig illa på 

träning och velat avbryta - utan att tränaren uppmanat dem 

att fortsätta ändå, för att inte förstöra för laget.

Varierat fokus på skadeförebyggande träning 

Hur stor vikt som läggs på skadeförebyggande träning under 

säsongen varierar enligt medlemmarna, dels beroende på 

föreningens upplägg och vilka tränare de har. En del tränare 

inkluderar skadeförebyggande träning i form av styrka och 

teknik medan andra inte gör det i lika stor utsträckning. En 

faktor som verkar spela in är tränarens kompetens i ämnet 

och personliga erfarenheter av skador och rehabilitering. 

En annan faktor som kan spela in är var i landet du utövar 

cheerleading. En tjej från norra Sverige berättar att hennes 

förening ofta ligger efter andra föreningar i större städer vad 

gäller träningsupplägg och att anpassa sig till nya direktiv 

inom idrotten, för att de får informationen senare och inte är 

lika förändringsbenägna inom föreningen. 

Kortsiktigt fokus på en säsong i taget 

Medlemmarna berättar även att deras tränare planerar en 

säsong i taget, ofta med fokus på att utvecklas så mycket 

som möjligt innan säsongsavslutet. Hur medlemmarnas 

träningsupplägg sett ut tidigare säsonger har tränare sällan 

koll på eller tar någon särskild hänsyn till. Varför det finns 

medlemmar som upplever att träningsuppläggen inte alltid 

tar hänsyn till att de som utövare ska utvecklas och hålla 

under många år framöver, inte bara till säsongsavslutet.

Att ta en säsong i taget och bedöma kroppen efter det, är ett 

tankesätt som vi hör ofta bland de seniora medlemmarna. En 

tjej menar att hon varken kan eller vågar planera mer 

långsiktigt än så, för att hon vet hur mycket cheerleading

belastar kroppen. 
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Hur länge kommer kroppen att hålla?

Kroppen klarade inte av det längre. Mina 
handleder och fotleder tog mycket skada. 

Mot slutet gjorde det ont att stå på händer, 
allting gjorde väldigt ont. De va 

inte tillräckligt starka mina handleder även 
om jag försökte bygga upp musklerna 

runt omkring.

– Tjej, 25 år tidigare medlem
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Kapitel 3

Sammanfattning:

• Åldersintervallet i seniorlag ser olika ut över landet och uppfattas vara  

flytande (16-25 år) snarare än en fast gräns i dagsläget. 

• Tränaren behöver skapa trygghet för hela laget. Detta kan göras genom 

att tränaren har erfarenhet av att utöva på samma eller högre nivå och 

att tränaren är något år äldre än medlemmarna i laget.

• Kroppen sätter tydliga gränser inom cheerleading, och det förekommer 

att seniora medlemmar behöver sluta med sitt utövande mot sin vilja 

på grund av skador och överbelastningar. 

• Många seniorer vågar inte planera för mer än en säsong i taget på 

grund av risken för skador. 

• Kroppsfokus är ständigt närvarande för flera seniorer. Både i relation till 

en specifik position och i relation till övriga medlemmar i laget. 

• Tränaren har en viktig roll för den individuella utvecklingen hos 

medlemmarna, att se varje medlems individuella behov och 

utvecklingsväg framåt.



Förutsättningar för att 
behålla seniora medlemmar

Målbilden med cheerleading Utvecklingspotentialer på 
förbundsnivå, föreningsnivå 

och tränarnivå

Nyckelinsikter och slutsatser

       
          
      

37

Kapitel 4



Kärnfrågan: 

Varför fortsätter respektive slutar seniorer inom 
cheerleadingen, och hur ska SCF göra för att behålla dem?
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Jag = Cheerleader
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Målbild för att behålla seniora medlemmar:

Lagsammanhållning 

Ekonomi

Tränarrollen

Utveckling/prestation Tydliga strukturer/förväntningar

Kunskap om idrotten 

Support hemifrån

TrygghetGlädje

Pepp Enighet

Kämpaglöd

Gemenskap

Skadefri

       
          
      

Hur ska vi förstå målbilden?

Kärnan i målbilden – den gröna rutan som säger ”Jag = 

cheerleader” – berör det vi kunnat berätta tidigare i 

rapporten, nämligen den starka identitet många medlemmar 

känner kopplat till att vara cheerleader. Inom ramen för den 

starka identiteten och känslan av att cheerleading är en del 

av mig, återfinner vi de begrepp och känslor som seniora 

medlemmar beskriver cheerleading med, bland annat att 

känna glädje, trygghet och gemenskap. 

Känslorna och tillhörigheten som målbilden indikerar är 

något som många befintliga medlemmar känner idag, men 

som också är viktig att de fortsätter att känna och identifiera 

sig med för att inte sluta med cheerleading framöver. 

För att detta ska vara möjligt, har det under projektets gång 

utkristalliserats ett antal faktorer/förutsättningar som ligger 

till grund för att uppnå målbilden. Det handlar dels om 

grundförutsättningar som att vara skadefri, men även om 

förutsättningar som är mer komplexa och kan variera mellan 

lag och föreningar, till exempel tränarrollen. 

På nästkommande sidor går vi djupare in på vad som ryms 

inom de olika förutsättningarna för att uppnå målbilden, 

vilka utmaningar som finns inom respektive område samt på 

vilket sätt och på vilken nivå inom förbundet vi 

rekommenderar att ni arbetar med dessa frågor.
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förutsättningar för att nå målbilden (1/2)

Tydliga strukturer och förväntningar

När vi pratar om strukturer menar vi hur cheerleadingen i 

sig är uppbyggd till exempel utifrån säsonger, tävlingar och 

lagindelning. Det kan exempelvis handla om att förstå vad 

ett visst lag eller nivå innebär, som seniorlag, och vad som 

krävs för att vara en del eller nå upp till den nivån. Inom 

ramen för det är det avgörande för medlemmarna att veta 

vad som förväntas av dem på ett individuellt plan kring 

exempelvis skills, kunskaper och prestationer, för att kunna 

utvecklas – vilket är en viktig del inom cheerleading. En 

förutsättning för att uppnå kärnan på föregående sida, och 

kanske särskilt känna trygghet, är alltså att medlemmarna 

har kunskap om och förstår idrottens uppbyggnad samt vad 

som förväntas av dem. Vi har även tidigare kunnat redovisa 

för att det finns tydliga skillnader i struktur och därmed 

även krav och förutsättningar mellan olika föreningar, vilket 

bidrar till förvirring och osäkerhet – och att individen lägger 

orimligt stort ansvar på sig själv att just förstå. Här menar vi 

att det finns mycket ni som förbund kan göra för att 

underlätta för medlemmarna, och skapa en större tydlighet.

Support från föräldrar, tränare, lagkompisar

Flera seniorer pratar om att stöttning hemifrån är viktigt för 

att möjliggöra ett fullskaligt utövande. Det kan handla om 

allt från att personer i deras närhet erbjuder sig att skjutsa

eller köpa mellanmål till tävlingar, till att finansiera ett helt 

medlemskap. Vi hör att seniora medlemmar inte tenderar 

att få den typen av hjälp i samma utsträckning som de 

tidigare fått, bland annat för att de flyttat hemifrån eller att 

de själva vill eller måste finansiera en större del av sitt 

utövande själva. Oavsett kan konstateras att ekonomi, i 

termer av de kostnader som kommer med ett aktivt 

utövande, utgör en utmaning för att behålla vissa seniora 

medlemmar. När det omkringliggande stödet minskar för de 

seniora medlemmarna finns här en möjlighet för förbund 

och föreningar att kliva in och axla den supportande rollen –

t.ex. genom bidrag för resor, stipendier att söka eller fler 

lokala tävlingar för att minska resekostnader.

Tränarrollen

Tränaren har otroligt stor betydelse och är en förutsättning 

för att medlemmar både ska känna glädje, trygghet, pepp

och ha möjlighet till utveckling i sitt utövande. Vissa seniorer 

upplever dock att tränarrollen saknar tydliga ramar och 

känner sig inte alltid trygga med sin tränare, något som 

bland annat kan bero på att personen är yngre eller mer 

oerfaren än medlemmen själv. Att skapa ett tydligare 

ramverk för vem som kan bli tränare och vilket typ av 

ansvar som vilar på tränarrollen är förmodligen en av de 

mest avgörande punkterna framåt för att kunna växla upp

cheerleading inom Sverige. Nationella riktlinjer, 

ledarskapsutbildningar och guidning från central nivå kring 

träningsupplägg kommer upp som önskemål från såväl 

tidigare som befintliga medlemmar.

Hålla sig skadefri

Att undvika och förebygga skador är ytterligare en av de 

grundläggande förutsättningarna för att behålla seniora 

medlemmar. Skador och överbelastningar är en vanlig 

anledning till att seniora medlemmar behöver sluta som 

aktiva tidigare än de velat. Flera seniorer berättar även att 

de inte vågar tänka långsiktigt på sitt utövande, utan att de 

efter varje säsong först behöver utvärdera om kroppen 

håller innan de kan sikta mot nästa säsong. Vidare är det få 

seniorer som upplever att det finns ett långsiktigt arbete 

med skadeförebyggande träning inom cheerleadingen idag, 

utan att det varierar stort beroende på vilken tränare de har 

eller vilken nivå/förening de tränar i. Samtidigt beskriver 

vissa att det är svårt att själv veta när kroppen säger stopp, 

samtidigt som kulturen är att man biter ihop och fortsätter 

snarare än kliver av och förstör en träning för alla. Här finns 

ett centralt jobb att göra med såväl tydliga riktlinjer kring 

skadeförebyggande arbete, som att arbeta för att skapa nya 

normer kring hur långt man bör pusha sig själv och våga 

lyssna på när kroppen säger stopp. Detta för att skapa en 
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förutsättningar för att nå målbilden (2/2)

mer långsiktig och mer hållbar cheerleadingkarriär för 

medlemmarna och minska antalet seniorer som slutar för 

att kroppen inte håller. För just seniorer är det här rimligen 

en ännu viktigare fråga, eftersom upplevelsen finns att 

kroppen börjar protestera med åldern. Även om det givetvis 

borde vara en central del i träningar redan från tidig ålder 

och nybörjarnivå. 

Uppmärksamma utveckling

Att göra framsteg och se utveckling är viktigt för era 

medlemmar och det gäller inte minst bland seniorer som 

ibland kan uppleva att deras utveckling stagnerat eller att 

de inte är lika viga eller risktagande nu som de tidigare varit. 

För att behålla seniorerna är det därmed viktigt att fortsatt 

uppmärksamma deras utveckling, oavsett hur stora eller 

små framsteg det handlar om. Men även att förstå vad som 

förväntas av en, och vad man som senior cheerleader kan 

göra för att uppnå specifika mål (individuella eller 

gemensamt för laget) samt vilka delmål som finns på vägen 

dit. Ett tydliggörande av utvecklingsnivåer, kanske med just 

betoning på delmål för att stärka känslan av att hårt jobb får 

resultat kan förmodligen få en del av de som funderat på att 

sluta med cheerleading att stanna kvar.

Lagsammanhållning 

Avslutningsvis är känslan av att vara en del av en 

gemenskap och ett sammansvetsat lag en av de mest 

grundläggande förutsättningarna för att behålla seniora 

medlemmar. Vi har genomgående i rapporten tryckt på 

cheerleadingens betydelse för medlemmarnas 

identitetsbygge, bland annat har flera medlemmar fått nära 

vänner genom idrotten och ett tydligt sammanhang som de 

ser som sitt eget. Gemenskapen inom cheerleading-

communityn i stort och inom det egna laget, är en stark 

drivkraft till att fortsatt utöva cheerleading. En utmaning när 

det gäller just seniorer är dock otydligheten i vad som 

definierar ett seniorlag, och vilka förutsättningarna för att 

vara en del av ett sådant lag är. Det skapar en spridning vad 

gäller såväl ålders- som kunskapsnivåer inom olika seniorlag, 

vilket i förlängningen även upplevs minska förutsättningarna 

för en tajt lagsammanhållning. 

Arbetar förbundet med att tydliggöra definitionen av ett 

seniorlag, löser man förmodligen snabbt en stor del av 

utmaningarna kring den här frågan. Som kanske på många 

sätt är den viktigaste – för känner sig inte de seniora 

medlemmarna tajta med sitt lag och sina lagkompisar 

längre, är risken troligtvis mycket stor att de i 

utvärderingsfasen av medlemsresan tar beslutet att sluta.
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Hur ska arbetet med att behålla seniora medlemmar se ut 

på olika nivåer inom svensk cheerleading? 

Att fokusera på nationellt:

• Tydliggör vad ett seniorlag är och vad rekryteringen 

till lagen baseras på

• Skapa ett tydligare ramverk för vad tränarrollen 

innehåller samt erbjud/gör det obligatoriskt med 

tränarutbildningar så att tränare i olika lag och 

föreningar kan agerar mer enhetligt

• Erbjud utbildningsmaterial om skadeförebyggande 

träningsupplägg och övningar till alla tränare, så att 

skadeförebyggande arbete blir ett givet inslag oaktat  

förening/lag

• Se över ekonomiska förutsättningar för utövande av 

cheerleading runt om i landet, och möjligheten att 

erbjuda ekonomiskt stöd för dessa
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Att fokusera på som förening:

• Jobba aktivt med att utbilda tränare inom 

skadeförebyggande träning och skapa en kontinuitet i 

det arbetet från tidig ålder

• Erbjud seniora medlemmar jobb som tränare eller 

funktionär vid evenemang i föreningen, för att bredda 

deras engagemang och behålla dem inom föreningen 

och cheerleading-communityn efter deras år som aktiva

• Underlätta för seniorer som flyttar hemifrån att hitta en 

förening på sin nya ort och stötta dem i övergången, för 

att undvika att deras engagemang tappas bort – på vilka 

sätt kan ni axla supportrollen?

• Tydliggör kommunikation kring strukturen inom 

föreningen och kriterierna för att bli uttagen till olika lag

Att fokusera på som tränare:

• Ta inte seniora medlemmar för givet! Även seniora 

medlemmar vill utvecklas och bli bättre/lära sig nya 

saker. Uppmärksamma också seniora 

medlemmars prestationer och utveckling

• Sätt av tid för ordentlig uppvärmning och 

nedvarvning som en given del av varje 

träningstillfälle (styrka, rörlighet, uppvärmning)

• Lyssna på medlemmarnas input och förslag när de 

kommer med synpunkter. De vill känna sig lyssnade 

på och ha visst inflytande över sin träning/satsning. 

Dialog is key – här har ni också möjlighet att tidigt 

uppmärksamma eventuella funderingar på att sluta!
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Majoriteten av de förutsättningar som finns för att uppnå målbilden ”Jag = cheerleader”, där seniora medlemmar fortsätter känna trygghet, glädje, gemenskap 
och att cheerleading är en stor del av deras identitet, är viktiga att arbeta med oavsett nivå inom förbundet. Däremot ser vi att vissa förutsättningar/frågor är 

särskilt viktiga att arbeta med på vissa nivåer, medan andra bör hanteras på lite olika sätt men på alla nivåer. 
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