
Välkommen till Rising Cheer Athletics

Detta är information om föreningens förhållningsregler. Läs noga och kontakta oss gärna om du har
några frågor.

Cheerleading är en mångsidig sport som bygger på teamwork, gemenskap och glädje. Ett lag ska
utföra ett program så enhetligt som möjligt. Programmen innehåller gymnastik, bygg, ramsa, dans
och hopp. Detta är en sport som passar alla och alla är välkomna.

För att upprätthålla hög säkerhet, bra träning och god stämning har vi satt upp en del
förhållningsregler. Om du/ni accepterat en plats i ett av våra lag anser vi att du/ni även godkänt
våra förhållningsregler. Dessa regler är gemensamma för alla våra lag och verksamheter.

För våra aktiva ska verksamheten vara präglad av lekfullhet med inriktning mot glädje och motorisk
utveckling. All träning för våra aktiva inriktas på lärande, långsiktig utveckling och det ges möjlighet
att utvecklas utifrån egna förutsättningar.

De aktiva behöver mycket stöd och uppmuntran från er föräldrar och vårdnadshavare, vad gäller att få
i sig mat innan träning, hinna i tid till och vara redo för träning. Det känslomässiga stödet i form av att
ni peppar och uppmuntrar till fortsatt övning för att fortsätta utveckla nya färdigheter är minst lika
viktigt.

Västerås Cheerleadingförening Organisationsnummer: 802501-1860
Box 344 Bankgiro: 140-1629
721 07 Västerås Swish: 1236907455



Förhållningsregler Rising Cheer Athletics

Följande förhållningsregler gäller för alla våra lag, men kan ha en viss anpassning beroende på ålder
samt syftet med träningen i ett lag.

Förberedelser inför träning och klädsel:

● Den aktiva ska äta ordentligt innan träning för att orka med att genomföra hela
träningspasset. Ta/skicka gärna med ett mellanmål vid längre träningspass.

● Skor med stabilt stöd åt vristerna och bra stötdämpning utan räfflade sulor ska användas.
Skorna ska helst ha mjuka kanter och smalare hålfot. Cheerleadingskor är det bästa
alternativet då träningen innehåller mycket stunt (bygg). För aktiva i tävlingslag är det
obligatoriskt att ha cheerleadingskor. Fråga tränarna om ni är osäkra.

● Åtsittande/tighta kläder, som shorts och linne, är rekommenderat för att upprätthålla 100%
säker träning.

● Långt hår ska vara uppsatt ordentligt med hårsnodd och eventuellt stabila hårspännen under
all träning. Hårnålar och stora hårspännen får inte användas då de kan skada de aktiva.

● INGA smycken och piercingar under träning och tävling. Detta på grund av säkerhetsskäl.
Under tävling måste alla smycken tas bort och får alltså inte tejpas vid tävlingstillfällen.

● Toppar bör inte smörja in benen med hudlotion innan träning.
● Naglar – Ska vara kortklippta för att inte riskera att skada sig själv eller andra.
● Mobiltelefoner ska vara avstängda under träning. Tränarna ska bara använda mobiltelefonen

till att spela in olika moment lagen gör, för att registrera närvaro eller spela upp musik under
träningen.

Cheerleading – en idrott som kräver hög säkerhet

Cheerleading är en lagsport som kräver att samtliga lagmedlemmar närvarar. Detta för att kunna
utföra alla moment fullt ut tillsammans. Viktigt är också att samtliga kommer i tid då laget är
beroende av varandra.

Frånvaro måste anmälas – för att en planerad och bra träning i alla lag ska kunna genomföras måste
ni anmäla all frånvaro samt en anledning till frånvaron. Gör detta via SportAdmins medlemsapp.
Snapchat eller andra sociala medier räknas inte som meddelad frånvaro.

Närvaro i ett tävlingsförberedande- eller tävlingslag – närvaron är extra viktig i dessa lag då dessa
tränar för att tävla, vilket kräver att man ställer upp för laget och kommer på träningar hela säsongen
(augusti - maj). Det är därför viktigt att tänka igenom detta innan man tackar ja till en plats i dessa lag.
Laget kan varken träna eller tävla utan full närvaro, därför kommer upprepad frånvaro tas upp i
enskilda samtal mellan tränare, aktiva och eventuellt vårdnadshavare. Hög ogiltig frånvaro, kan
innebära risk att förlora sin plats i laget.

Sjukdom och skada – vid lättare sjukdom och den aktiva går i skola uppmuntrar vi även till närvaro vid
träning för att lära in nya moment, även om man inte aktivt deltar i själva träningen utan istället sitter
vid sidan av och tittar på, viktigt är dock att man inte stör träningen om man sitter vid sidan av. Vid
längre sjukdom eller skada rekommenderar vi att den aktive tar kontakt med
sjukvården/sjukgymnast/massör för att upprätthålla en säker och trygg idrottsmiljö samt för att inte
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riskera en längre skadeperiod/sjukdomsperiod. Vi bryr oss om våra aktiva och värnar alltid om
säkerheten på våra träningar och tävlingar.

Säkerhet – Cheerleading är en fullkontaktsport, vilket innebär risk för skador. För att upprätthålla hög
säkerhet krävs det hög koncentration från de aktiva, samt att man alltid lyssnar på tränarens
instruktioner och lär in rätt teknik i alla moment. Vi har som grund att det alltid ska finnas en utbildad
tränare närvarande vid träning för att de aktiva ska kunna utöva moment som stunt/bygg så säkert
som möjligt.
Vi uppmuntrar inte till att aktiva ska utöva stunt/bygg utanför träningstid då skaderisken är stor.
För att vi ska kunna uppnå hög säkerhet måste vi kunna lita på varandra. Alla ska kunna lita på att
lagkamraten verkligen finns där om till exempel en aktiv faller baklänges från en hög pyramid. I
föreningens arbete med laganda är tryggheten i laget därför en mycket viktig del. Positiv attityd och
närvaro på träning återkommer här som en förutsättning för en trygg idrottsmiljö.

Trygghet - Vi i Rising strävar alltid efter att erbjuda en trygg idrottsmiljö. En trygg idrott är en idrott fri
från mobbning, kränkningar, diskriminering, trakasserier, hot, våld och övergrepp. En idrott där alla
känner sig välkomna och delaktiga och får delta och utvecklas efter sina egna förutsättningar.
Inom Rising skall ingen känna sig kränkt, trakasserad, diskriminerad eller känna obehag på grund av
könstillhörighet eller sexuell läggning. Cheerleading är en fysisk sport där utövandet kräver att aktiva
och tränare är fysiskt nära varandra. Det är viktigt att detta inte blandas ihop med sexuella
trakasserier. Kännetecken för sexuella trakasserier är att de är oönskade av den som utsätts för dem.
Avgörande är den utsattes upplevelse. Om någon skulle utsättas för ovannämnda händelser kan man
kontakta föreningens trygghetsperson för stöd och eventuella åtgärder. Kontaktuppgifter till
trygghetspersonen hittas på föreningens hemsida.

Laganda – Alla i verksamheten ska bidra till en positiv stämning och uppmuntra varandra inom laget
att utvecklas. Vår verksamhet ska bygga på gemenskap och glädje. Under träning deltar alla fullt ut
och med entusiasm. Laget förväntar sig att du, liksom alla andra, ”ger järnet” och har en positiv
attityd mot lagmedlemmar och tränare. På tävlingar och i uppvisningssammanhang visar vi på gott
omdöme. Vi stöttar varandra inom föreningen och har ett positivt förhållningssätt, både när vi ses och
via sociala medier. Vi har nolltolerans mot mobbing. Tränarna är de enda som ger konstruktiv kritik
under träning. Undantag är om den aktive själv ber om feedback eller hjälp från sina lagkamrater.

Gemensamt ansvar i träningshallen – Alla ska vara ombytta och klara när träningen börjar. Alla hjälps
åt att ta fram och plocka undan mattor och redskap som ska användas. Var varsam med våra redskap,
de tillhör oss och vi har kämpat för att få dessa! Meddela tränaren vid toalettbesök. Vi respekterar
även varandra och andra som finns i lokalerna som vi nyttjar.

Representanter för Rising Cheer Athletics – En cheerleader ska alltid tänka på att hen är en
representant för föreningen och sitt lag, och ska därför sträva efter att uppfylla lagets mål och alltid
göra sitt bästa. Uttalanden för föreningen får endast göras av de personer som har det som åtagande.

Drogpolicy – Rising Cheer Athletics verkar för en tobak- och alkoholfri tränings- och tävlingsmiljö. I
samband med aktiviteter i föreningens regi får det därför inte förekomma alkoholhaltiga drycker
bland vare sig de aktiva, tränare eller andra deltagare/medföljande vuxna. Vi tillåter inte heller
energidrycker vid träningar eller tävlingar. Det är heller inte tillåtet att snusa/röka/vejpa under eller i
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anslutning till föreningsaktiviteter. Dopning och narkotika preparat är absolut förbjudet. Vid
överträdelse mot denna policy utfärdas en skriftlig varning, därefter avstängning om överträdelsen
upprepas.

Fotografering/filmupptagning och GDPR – All fotografering och filmupptagning på träningar ska ske
med omdöme. Fråga din tränare om tillåtelse om ni vill publicera något, till exempel en lagbild, på era
privata sociala medier.
Genom att anmäla dig/ert barn till RCA godkänner ni att vi använder uppgifterna i vårt register enligt
GDPR (dataskyddsförordningen).
Ni godkänner även att harmlösa uppgifter som inte skadar eller kränker vare sig individ, grupp eller
lag som t.ex. namn, bild, statistik, etc. publiceras på Risings hemsida och sociala medier. Om vi INTE
får publicera era uppgifter måste ni meddela detta omgående till info@risingcheerathletics.se.

Försäljning – Föreningen genomför varje år en försäljning som alla aktiva i föreningen deltar i. Mer
information om denna kommer i början av säsongen. Utöver denna genomförs flera försäljningar för
tävlingslagen för att hålla nere kostnader i samband med tävlingar.

Föräldramedverkan – Vi vill att du som vårdnadshavare närvarar på de föräldramöten vi anordnar och
kallar till, minst en förälder/anhörig per aktiv.
Varje säsong behövs två lagföräldrar till varje lag som ska hjälpa till att stötta våra tränare i samband
med juluppvisning/avslutningar. Det innebär också att stötta tränarna i kontakt med föräldrar när
behov finns. Vi kommer också behöva din hjälp med olika saker som till exempel att anordna lagkväll,
vara föräldrastöd på eventuella resor och så vidare. Allt för att våra tränare ska kunna fokusera på
laget och de aktivas utveckling.

Tävlingsdräkter – Föreningen äger alla tävlingsdräkter och dessa får inte användas i privat syfte.
Aktiva i tävlingslag får låna dräkterna under tävlingar.

Föreningen vidhåller sig rätten att omplacera, stänga av eller utesluta aktiva som vid upprepade
tillfällen bryter mot förhållningsregler eller policys.
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