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CHEER UTVIKLING - MINI - GRUNNLAGSPERIODEN

® . MINI

5-9 AR

GRUNNLAGSPERIODEN

| grunnlagsperioden (ca. 5-9 ar) ber barn fa gode muligheter til & utforske
og praktisere et mangfold av fysiske aktiviteter og idretter. Aktivitetene
bar forega i et leeringsmiljg som fremmer god bevegelseskompetanse,
kreativitet, selvfalelse og sosiale ferdigheter. Malet er at de skal leere et
bredt spekter av bevegelser. Gleden ved fysisk aktivitet skal sta sentralt,
samtidig som det legges til rette for mestring og personlig utvikling.




Barn i aldersgruppen
skal fa mulighet til &

¥ Kjenne aktivitets- og mestringsglede

¥ Utvikle fysiske og motoriske ferdigheter

¥ Utvikle grunnleggende forstaelse for turn,
stunt, hopp og motions i cheerleading

¥ Utvikle grunnleggende forstaelse for rytme,
balanse og koordinasjon

¥ Utvikle grunnleggende forstaelse av
hensikten med oppvarming og avslutning i
trening

¥ Bli kjent med enkel terminologi innen
cheerleading

Sjekkliste for

aldersgruppen

¥ Dyrk treningsglede

¥ Stott opp under deltakelse i mange idretter
0g aktiviteter for a serge for sterk utvikling

¥ Barna skal utfordres i grunnleggende
bevegelsesferdigheter far introduksjon til
idrettsspesifikke ferdigheter

¥ Bruk lek til & utvikle styrke, utholdenhet og
bevegelighet, i tillegg til idrettsspesifikke
ferdigheter

¥ Utvikle styrke gjennom kroppsvektsavelser
og -aktiviteter

¥ Introduser utgverne for grunnleggende regler
og etiske retningslinjer i idretten

¥ Segrg for at innholdet pa trening, og utstyret
som brukes, egner seg til barn i denne
aldersgruppen

¥ Fokuser pa leering og glede, ikke pa
vanskelige ferdigheter

¥ Ha fokus pa a utvikle allsidige utevere, ikke
pa spesialisering

Nokkelpunkter

CHEER UTVIKLING « MINI - GRUNNLAGSPERIODEN

Trenere

¥ Grunnleggende koordinasjonstrening

¥ Turn: Handstaende, bro, hjul

¥ Stunt: Erfaring i ulike posisjoner, introduksjon
til grunnleggende stunt pa maksimalt niva
Beginner (Iv 0.5)

¥ Introduksjon til koreografi og & bevege seg

pa matta

Referansepunkter

¥ Utvikle fysisk kapasitet og grunnleggende
bevegelsesferdigheter, med ekstra fokus pa
koordinasjon og balanse

¥ Introduksjon til bevegelser og gvelser som
fokuserer pa bevegelighet, bay og strekk,
bevegelser i ulike plan og rotasjoner

¥ Introduksjon til grunnleggende ferdigheter
og terminologi, f.eks: formasjoner, stunt,
grunnleggende turnelementer og grunn-

leggende motions

¥ Alle trenere bgr fa oppfelging fra egen klubb
¥ Alle trenere bgr gjennomfgre grunnkurs via
forbundet

Treninger

¥ 1-2 cheer-gkter i uken a 1-2 timer per uke

Oppvisninger

¥ Oppvisninger pa lokale arrangement
¥ Introduksjon til konkurranseformat
¥ Introduksjon til & opptre foran publikum




¥ Ikke behov for idrettsspesifikt utstyr
¥ Utavere kan bruke rene innesko og kleer det

er lett 8 bevege seg i

¥ Trene styrke med kroppsvektsavelser helst
gjennom lek

¥ Trene utholdenhet gjennom lek

¥ Fokus pa bevisstgjering og kontakt med
muskulatur

¥ Grunnleggende bevegelser som hinking,
hopping, spinning, rulling, sparke, sprinte og
kasting. Relatering av disse bevegelsene til
idrett kan skape gkt ferdighetsforstaelse
Forslag til aktiviteter for & skape bevegelses-
forstaelse:
- Hinderlaype
- Introduksjon til styrketrening med kroppsvekt
- Dans, rytmegvelser og aktivitet til musikk

¥ Skape trivsel og positive holdninger til fysisk
aktivitet og trening

¥ Trenere og foreldre har viktig rolle i & bidra til
utvikling av godt selvbilde hos barna

¥ Utfordre barna til & skape pagangsmot og lase
tekniske og taktiske utfordringer sammen

¥ Behandle lagvenner, trenere og voksne med
respekt




PEEWEE

CHEER UTVIKLING - PEEWEE - FERDIGHETSPERIODEN

FERDIGHETSPERIODEN

|drettstiloudet for denne aldersgruppen (ca. 9-12 ar) bar preges av
variert aktivitet og hayt aktivitetsniva, som legger til rette for utvikling
av gode basisferdigheter. For PeeWee-utevere skal det arbeides videre
med bevegelighet, balanse, koordinasjon og hurtighet, samtidig som
det fokuseres pa a utvikle bade idrettsspesifikke ferdigheter innen
cheerleading og generell bevegelseskompetanse.

Cheertreninger for denne aldersgruppen bar
preges av varierte og engasjerende aktiviteter
som fremmer utvikling av gode basis-
ferdigheter. @velsene skal vaere morsomme og
lekbetonte, og tilpasses barnas fysiske, sosiale
og emosjonelle utvikling for & sikre trivsel og
mestring. | denne alderen skjer utviklingen av
selvbilde og kapasitet for abstrakte ideer, som
kan brukes til 8 utvikle kreativitet og taktikk.
Barn i denne alderen liker utfordringer, men ma
oppleve mestring i utfordringene. Trenere og
foreldre bar definere suksess ut fra individuell
utvikling, innsats og leering. Dette bidrar til

at barn sgker optimale utfordringer, viser

nysgjerrighet og opplever suksess fra sin egen
framgang (Olympiatoppen, 2025).

Det er viktig at trenere og foresatte er
oppmerksom pa at vekstspurten starter mot
slutten av denne aldersgruppen. Den fysiske
veksten er vanligvis raskest i alderen 11-12 ar
hos jenter og 13-24 &r hos gutter. Jenter er
gjerne fullt utvokst i 16-arsalderen nar det
gjelder lengde, mens gutter nar full lengde i
18-arsalderen (Wallinus-Rinne, 2016).



i Barn i aldersgruppen

skal fa mulighet til &

¥ Ta deli et miljg hvor de inkluderes og
trives, hvor miljget bidrar til aktivitets- og
mestringsglede

¥ Videreutvikle grunnleggende forstaelse for
turn, stunt, hopp og motions

¥ Videreutvikle god forstaelse for rytme,
balanse og koordinasjon

¥ Leere terminologi innen cheerleading

¥ Leere grunnleggende konkurranseregler

Sjekkliste for
aldersgruppen

¥ Fortsett a dyrke treningsglede

¥ Stott opp under deltakelse i mange idretter
og aktiviteter for & sarge for sterk utvikling

¥ Unngd spesialisering i en posisjon, men legg
til rette for at barna far variert erfaring i alle
posisjoner i cheerleading

¥ Bruk fortsatt lek til & utvikle fysiske og
tekniske egenskaper

¥ Utvikle styrke gjennom kroppsvektsavelser
og -aktiviteter

¥ Jobb videre med grunnleggende regler og
etiske retningslinjer for idretten

¥ Sgrg for at innholdet pa trening, og utstyret
som brukes, egner seg til barn i denne
aldersgruppen

¥ Fokuser pa leering og glede, ikke pa
vanskelige ferdigheter

¥ Ha fokus pa & utvikle allsidige utevere, ikke
pa spesialisering

Nakkelpunkter

CHEER UTVIKLING - PEEWEE - FERDIGHETSPERIODEN

O .
z}& Treninger

¥ Videreutvikle koordinasjon og
bevegelseserfaring

¥ Turn: Araber, brooverganger, handstadende

¥ Stunt: Erfaring i ulike posisjoner, videreutvikle
grunnleggende stunt til maks niva ICU
Novice (Iv1)

¥ Videreutvikle koreografisk forstaelse og evne

til @ bevege seg pa matta

Referansepunkter

¥ Videreutvikle fysisk kapasitet og grunn-
leggende bevegelsesferdigheter, med ekstra
fokus pa koordinasjon og balanse

¥ Videreutvikle bevegelser og gvelser som
fokuserer pa bevegelighet, bay og strekk,
bevegelser i ulike plan og rotasjoner

¥ Bruke idrettsspesifikk terminologi i
beskrivelse av elementer

@ Trenere

¥ Alle trenere ber fa oppfelging fra egen klubb
¥ Alle trenere bar gjennomfare grunnkurs via
forbundet

¥ 1-2 cheer-gkter i uken a 2 timer per uke

Tﬁ Oppvisninger

¥ Oppvisninger pa lokale arrangement
¥ Introduksjon til konkurranseformat
¥ Introduksjon til & opptre foran publikum

¥ lkke behov for idrettsspesifikt utstyr

¥ Utovere kan bruke rene innesko og kleer det
er lett 4 bevege seg i. De eldste eller mest
aktive utgverne pa PeeWee bgr ha cheersko



CHEER UTVIKLINGSTRAPP - PEEWEE - FERDIGHETSPERIODEN

Fysisk Mental

ferdighetsutvikling ferdighetsutvikling

¥ Trene styrke med kroppsvektsavelser,, og ¥ Introduksjon til systematisk malarbeid
introduksjon til a trene styrke med motstand % Trenere og foreldre har viktig rolle i & bidra til

¥ Fortsatt styrke- og utholdenhetstrening i utvikling av godt selvbilde hos barna
stor grad gjennom lek ¥ Utvikle konsentrasjonsevner og mental
¥ Fokus pa bevisstgjering og kontakt med kapasitet
muskulatur ¥ Utfordre barna til & skape pdgangsmot
¥ Grunnleggende bevegelser som hinking, og lgse tekniske og taktiske utfordringer
hopping, spinning, rulling, sparke, sprinte og sammen
kasting. ¥ Behandle lagvenner, trenere og voksne med
¥ Relatering av disse bevegelsene til idrett kan respekt

skape okt ferdighetsforstaelse

¥ Forslag til aktiviteter for & skape
bevegelsesforstielse:
- Hinderlaype
- Styrketrening med kroppsvekt og lette vekter
- Dans, rytmegvelser og aktivitet til musikk



CHEER UTVIKLING - YOUTH - LARE A TRENE

De store biologiske endringene | puberteten medfarer store variasjoner
I ungdommenes fysiske, motoriske, mentale og sosiale utvikling. Mange
utavere, seerlig jenter, kan oppleve puberteten som krevende. Det er
seerlig viktig at trenere og foresatte snakker med ungdom om forskjel-
lene og om hvordan disse jevnes ut etter hvert som alle utgverne gjen-
nomgar puberteten. | denne perioden er det viktig a ta vare pa uteverne,
det er viktig at de opplever a lykkes. (Olympiatoppen, 2025).

Bevisst og lekpreget trening er viktig i denne
utviklingsfasen, og noe spesialisert og
systematisk trening kan introduseres i denne
aldersgruppen (Wallinus-Rinne, 2016). En indivi-
duell tilnaerming er viktig for & utvikle utaverens
styrker og svakheter.



Utvikle seg som utavere i cheerleading
gjennom bevisst, lekpreget trening, med
fokus pa aktivitetsglede

Ha god kjennskap til sikkerhet under trening
av de ulike elementene i cheerleading
Introduseres til starre ansvar for egen
utvikling

Leere a trene og konkurrere

Bruke konkurranser som leeringsarena
Leere om totalbelastning, grunnleggende
ernaering i forhold til trening og ren idrett
Delta i hensiktsmessige nasjonale og
internasjonale konkurranser

Veere aktiv i andre idretter

Fortsett & dyrke treningsglede

Forsta de vanlige utfordringene med vekst
og utvikling for denne aldersgruppen
Fortsett utviklingen av grunnleggende
bevegelser, og jobb med generelle
idrettsferdigheter

Legg opp til basistrening hver gkt, med
tanke pa den raske veksten mange av
ungdommene gjennomgar i denne
aldersgruppen

Introduksjon til styrketrening med motstand
Jobb videre med grunnleggende regler og
etiske retningslinjer for idretten

Forstd de idrettsspesifikke tekniske
ferdighetene som kreves for ditt level
Utvikle kreativiteten ved a la utaverne leke
seg med ferdigheter

Serg for at utevere har ngdvendig styrke for
ferdighetene de skal gjennomfare

¥

X*

¥

Videreutvikle koordinasjon og
bevegelseserfaring

Turn: makse ut turnferdigheter i eget level for
avansering til hayere level

Stunt: forstd stor variasjon i grep og
teknikker, makse ut stunt i eget level for
avansering til hayere level

Forsta oppbygningen av seksjoner av rutinen,
og hva som er viktig @ ha med i de ulike

seksjonene

Utvikle fysisk kapasitet, med ekstra fokus pa
styrke

Videreutvikle idrettsspesifikke teknikker
innen turn, stunt, kast og pyramide innenfor
sitt level

Alle trenere bar fa oppfaelging fra egen klubb
Alle trenere bar ha gjennomfart grunnkurs,
0g bar gjennomfare trener 1

x*

* *

CHEER UTVIKLING - YOUTH - LARE A TRENE

3-5 cheer-gkter i uken a 2 timer per uke,
inkludert annen trening

Delta i komplementeere idretter i lgpet av
aret, for eksempel turn

Introduksjon til konkurransestruktur
Arena for a leere og utvikle seg
Fokus pa prosess og prestasjon, ikke
plassering

Treningsklaer det er lett 8 bevege seg i
Cheersko
Drakt



CHEER UTVIKLINGSTRAPP - YOUTH - LARE A TRENE

Introduksjon til systematisk styrke- og
utholdenhetstrening

Teknikktrening basisavelser: knebay, skulder-
press, marklgft og benkpress

Teknikktrening lgping

Introduksjon til utholdenhetstrening med
strukturerte intervaller

Videreutvikle kjernestyrke i ulike
utgangsstillinger

Trene pad mer kompliserte koordinative
gvelser

Videreutvikle bevegelighet gjennom system-
atisk bevegelighetstrening

¥ Introduksjon til flere mentaltreningsstrategier

¥ Langsiktig og strategisk malarbeid

¥ Utfordre ungdommene i a ta ansvar for egne
valg i trening- og konkurransesammenheng

¥ Behandle lagvenner, trenere, voksne og
konkurrenter med respekt




CHEER UTVIKLING - JUNIOR - LERE A KONKURRERE, OG TRENE FOR A KONKURRERE

14-19 AR

JUNIOR

L £RE A KONKURRERE, OG
TRENE FOR A KONKURRERE

Individtilpassede utfordringer og treningsopplegg er avgjgrende for
utviklingen av utgvere pa juniorniva (ca 14-19 ar). Utaveren bgr ha fokus
pa a videreutvikle fysisk styrke og eksplosivitet, kondisjon, bevegelighet
og teknisk forstaelse for alle elementene i cheerleading. Etter puberteten
vil forskjellene mellom individene utjevnes. Dette betyr at trening for
ungdom etter puberteten kan doseres likere, og at de etter hvert kan
konkurrere pa et jevnere grunnlag nar det gjelder fysisk, motorisk og
mental modning (Olympiatoppen, 2025).

Juniorutavere som har ambisjoner om &
konkurrere pa internasjonalt toppniva (Elite, level
5 for denne aldersgruppen), ma veere motiverte
og fysisk forberedt pa & trene og konkurrere i
trdd med kravene som stilles pa dette nivaet. De
ma leere a forberede, gjennomfare og evaluere
konkurranser pa stadig hayere niva. Utgveren
skal delta i relevante konkurranser for sitt

ferdighetsniva, og bruke disse som arenaer for
laering og utvikling. | junioralder skal utaveren
ogsa tilegne seg kunnskap om formtopping,

og hvordan denne kan tilpasses mesterskap

og konkurranser. Periodisering av treningen er
sentralt, og ute@verne skal gradvis forberedes pa
a ta steget opp til seniorniva.

H)A?
rd



i Ungdom i aldersgruppen

skal fa mulighet til &

Beholde gleden, leken og mestringsfalelsen
pa trening og i konkurranse

Fa dyptgdende veiledning i hvordan veere en
sterk lagspiller

Ta ansvar for egen trening og utvikling

Delta i relevante nasjonale og internasjonale
konkurranser

Drive hensiktsmessig, avansert ferdighets-
utvikling, tilpasset uteverens utviklingsniva
Ha et individuelt tilpasset treningsop-
plegg, som bidrar til at utever far best

mulig individuell utvikling samtidig som
vedkommende blir en sterkere lagutever

W

Sjekkliste for
aldersgruppen

Forsta de vanlige utfordringene med vekst
og utvikling for denne aldersgruppen

Legg opp til basistrening hver gkt, med
tanke pa den raske veksten mange av
ungdommene gjennomgar i denne
aldersgruppen

Forstd de idrettsspesifikke tekniske
ferdighetene som kreves for ditt level

Tren utgverne i konkurranseliknende
situasjoner jevnlig

Saerg for at utevere har nadvendig styrke for
ferdighetene de skal gjennomfare
Periodiser treningen ut fra lagets
konkurransesesong

Leer uteverne hva det innebzerer & forberede
seg til store konkurranser

Vurder ressurser utenfor cheer-miljget for
komplimenterende kompetanseheving og
progresjon

CHEER UTVIKLING - JUNIOR - LERE A KONKURRERE, OG TRENE FOR A KONKURRERE

Nakkelpunkter

¥ Utvikle evnen til & forberede seg til

¥ Turn: makse ut turnferdigheter i eget level far

¥

¥

¥

konkurranser, og prestere under press

avansering til hayere level, fokus pa teknisk
utforelse

Stunt: forstd stor variasjon i grep og
teknikker, makse ut stunt i eget level for
avansering til hayere level

Forstd oppbygningen av scoresheet,
regelverket og hva som scorer bra i
konkurranser

Referansepunkter

Utvikle fysisk kapasitet, med ekstra fokus pa
styrke og eksplosivitet

Videreutvikle idrettsspesifikke teknikker
innen turn, stunt, kast og pyramide innenfor
sitt level

@ Trenere

Alle trenere begr f& oppfelging fra egen klubb

¥ Alle trenere bgr ha gjennomfart trener 1

O .
z}& Treninger

¥ 3-5 cheer-gkter i uken a 2-4 timer per uke,
inkludert annen trening

¥ Ansvar for utvikling av individuelle
ferdigheter

¥ Vekt pd periodisering i treningsopplegget

? Konkurranser

¥ Leere at treningen i gkende grad pavirker
prestasjoner og resultat

¥ Planlegge trening sa formtoppen sammen-
faller med de store konkurransene

¥ Fokus pa mestring og konkurranseglede

¥ Treningskleer det er lett & bevege seg i
¥ Cheersko
¥ Drakt



Fysisk
ferdighetsutvikling

Systematisk styrke- og utholdenhetstrening
Introduksjon til tung- og eksplosiv
styrketrening

Videreutvikle lgfte- og lapeteknikk,

og innlzering av lgfteteknikk for flere
styrkegvelser (for eksempel frivending og
thrusters)

Videreutvikle kjernestyrke i ulike
utgangsstillinger

Personlig tilpasset periodisering og
treningsprogram

CHEER UTVIKLINGSTRAPP - JUNIOR - LARE A KONKURRERE, OG TRENE FOR A KONKURRERE

Mental
ferdighetsutvikling

Videreutvikle mentaltreningsstrategier
Langsiktig og strategisk malarbeid

Ta egne valg og kjenne til hva som skal til for
at en personlig skal prestere

Videreutvikle motivasjon, talmodighet, gode
vaner og sterk vilje

Evne & jobbe mélrettet og hardt gjennom
hele treningsperioden



CHEER UTVIKLING - SENIOR - TRENE FOR A KONKURRERE, OG TRENE FOR A VINNE

SENIOR

18+ AR

TRENE FOR A KQNKURRERE,
OG TRENE FOR A VINNE

For ut@vere som satser pa seniorniva (ca. 18+ ar), skal treningen veere
konkurransespesifikk. Formtoppen ma treffe med utvalgte konkurranser
0g mesterskap, og uteveren skal veere i stand til & prestere nar det

virkelig gjelder. Fokus skal ligge pa prestasjon, samtidig som utaveren tar
nye steg i utviklingen som konkurranseutever pa internasjonalt niva. For

a lykkes med dette er det avgjerende a jobbe malrettet med utfaerelse,
avanserte teknikker og de sma marginene.

Alle elementer, bade pa og utenfor trening

og konkurranse, skal vurderes i jakten pa
forbedringspotensial. | denne fasen av livet trer
ogsa flere inn i fulltidsjobb eller -studier, noe
som stiller starre krav til utgver og klubb om
planlegging og tilrettelegging. Utaverne ma ta

mer ansvar for egne prioriteringer, og reflektere
over hva som kreves for & utvikle seg videre

som toppidrettsutever.
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i Ungdom i aldersgruppen

skal f& mulighet til &

¥ Optimalisere treningen slik at de kan prestere
i konkurranser

¥ Ha medbestemmelse, eierskap og ansvar for
egen utvikling og gjennomfering av trening

¥ Ha trenere, stgtteapparat og lagspillere rundt
seg, som bidrar til utvikling mot ansket niva

¥ Ha et individualisert treningsopplegg

@; Sjekkliste for

= aldersgruppen

¥ Leer utaverne & prestere under «alle» forhold

¥ Trening foregar hele aret, med hay grad av
spesifisitet

¥ Trening innebaerer bade basis- og
idrettsspesifikk trening under konkurranse-
simulerende situasjoner i daglig trening

¥ Optimaliser all trening, konkurranse og
restitusjon, med tydelig plan for alle perioder

¥ Individuelt tilpassede terningsprogram for
fysisk trening, restitusjon, mentaltrening og
teknisk utvikling

¥ Periodiser treningen ut fra lagets
konkurransesesong

¥ Vurder ressurser utenfor cheer-miljoet for
komplimenterende kompetanseheving og
progresjon

CHEER UTVIKLING - SENIOR - TRENE FOR A KONKURRERE, OG TRENE FOR A VINNE

Nokkelpunkter

¥ Hente marginer i konkurranser gjennom god
forberedelse og livsstil

¥ Turn: trene pa avanserte turnferdigheter,
med stort fokus pa utfarelse av teknikk

¥ Stunt: trene pa avanserte ferdigheter, med
stort fokus pé utferelse av teknikk

¥ Dyptgdende kunnskap om scoresheet,
oppbygning av sekvenser og rutiner, og hva
som kreves for a prestere pa internasjonalt
toppniva

¥ Referansepunkter

¥ Finpusse avanserte idrettsspesifikke
teknikker innen turn, stunt, kast og pyramide
innenfor sitt level

Referansepunkter

¥ Finpusse avanserte idrettsspesifikke
teknikker innen turn, stunt, kast og pyramide
innenfor sitt level

¥ Alle trenere bgr ha gjennomfeort trener 1
¥ Alle trenere bar ha gjennomfart ICU
credentials til og med eget level

¥ Gjore ngye analyser av konkurranser,

dgmmesystem og konkurrenter

O .
:%‘\—7 Treninger

¥ Optimalisere treningsbelastning for
maksimal prestasjon

¥ Ivareta variasjon i treningen

¥ Vekt pa periodisering og individualisering i
treningsopplegget

?;lé Konkurranser

¥ Forberede, gjennomfare og evaluere
konkurranser pa et stadig hayere niva

¥ Planlegge trening sé& formtoppen

sammenfaller med de store konkurransene

Etablere sterke konkurranseforberedende

*

rutiner

Utstyr

Treningsklaer det er lett 8 bevege seg i
Cheersko

Drakt

Hensiktsmessige statter og/eller teip

*x ok K K K

¥ Treningskleer det er lett & bevege seg i
¥ Cheersko
¥ Drakt



CHEER (UTVIKLINGSTRAPP -

Fysisk
ferdighetsutvikling

¥ Systematisk styrke- og utholdenhetstrening

med sterk faglig forankring

Fokus pa tung- og eksplosiv styrketrening
Hovedsakelig intervallbasert
utholdenhetstrening

Finpussing av lgfte- og lgpeteknikk
Personlig tilpasset periodisering og
treningsprogram

SENIOR - JRENH FOR A KONKURRERE, OG TRENE FOR A VINNE

@ Mental
| ferdighetsutvikling

Gjare prioriteringer i hverdagen for &
optimalisere treningsutbyttet

God kjennskap til mentaltreningsstrategier,
og hvilke som fungerer best for deg som
utever

Drives av indre motivasjon og lidenskap for
idretten

Jobbe spesifikt mot konkrete prestasjonsmal

A o
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