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Hjelpeark	til	Mini-trenere.	Reglement	2018-2019	
 

Reglementet er laget for å sikre riktig progresjon, god teknikk 
og forbygge skader hos utøverne. 

Det er derfor spesielt viktig for de yngste å følge reglene 

både under trening, oppvisninger og konkurranser. 
Spørsmål om reglementet sendes til rules@naifcheer.no 

	
Dette	dokumentet	er	ment	som	hjelp	til	trenere,	og	dekker	ikke	alt	i	reglementet.	
De	fullstendige	reglene	for	rutiner	finner	du	ved	å	gå	inn	på	amerikanskeidretter.no				
	Velg	“Cheerleading”	à	“KONKURRANSEREGLER”	à	ECU	Competition	Rulebook	
	

Mini	–	følger	ECU	Level	1	Division	(Novice)	
Peewee	–	følger	ECU	Level	2	Division	(Intermediate)	
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TURN	(LEVEL	1	TUMBLING)	
A. Skills must involve constant physical contact with the performing surface.   

Kun turn som har bakkekontakt + arabere er lov. 
 

LOVLIG ULOVLIG 
Forover rulle 
Bakover rulle  
Håndstående  
Gå på henda(gå i håndstående) 
Slå hjul 
En-hånds-hjul 
Forlengs bro-overgang 
Baklengs bro-overgang  
Araber  

Salto – alle varianter 
Pikert salto 
Strak salto 
flikkflakk serier  
araber-flikkflakk serier 
 

 
	
STUNT	(LEVEL	1	STUNTS)	

Single leg stunts are only allowed at waist level.  

Stunts	above	prep	level	are	not	 allowed   
Ett-bens stunt (feks liberty, heel-stretch, arabesque)er lov, men ikke høyere enn hoftenivå. 
To-bens stunt er lov opp til prepnivå. 
(Unntak: se PYRAMIDER) 
 

LOVLIG ULOVLIG 
Nugget: både ett- og to-bens stunt 
All-4s: både ett- og to-bens stunt 
Stunt i hoftenivå: både ett- og to-bens stunt 
Lårstand/hoftestand: både ett- og to-bens stunt 
 
Prepnivå: kun to-bens stunt, og må ha en ekstra person 
som passer på bak (spotter) 
 
Skulderstand: må holde basen i begge hender på vei opp 
helt til begge ben er plassert på skuldrene, og må ha en 
ekstra person som passer på bak (spotter) 

Ett-bens stunt høyere enn hofte-nivå 
Noe som helst stunt høyere enn prepnivå 
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Twisting i Stunt 

B. Twisting mounts and transitions are allowed up to a total of 1⁄4 twisting rotation by the top person in 
relation to the performing surface. 

 
Tvist i oppgang eller overgang er lov opp til 90 grader, altså maksimalt en kvart runde. (tilsvarer at top-
personen snur seg fra å stå vendt mot siden og vri seg mot front) 
Flyer må beholde kontakt med en base gjennom hele elementet (kan ikke hoppe ut av hendene på basene, 
og tviste i løse luften)  
(Egne regler for cradle, se NEDGANGER) 

LOVLIG ULOVLIG 
90° til nugget (både ett- og to-bens stunt) 
90° til lårstand (både ett- og to-bens stunt) 
90° til prepnivå (kun to-bens stunt) 
90° til prep(kun to-bens stunt) 
90° fra spunge til prep(kun to-bens stunt) 
90° fra prep til spunge( kun to-bens stunt) 

90° til Extension/high  
180° til noe som helst stunt 
Noe som helst stunt høyere enn prepnivå 
90° til cradle 
180° til cradle 

 
 

RELEASE	MOVE	i	stunt	
“Release move” betyr at top-personen blir fri for kontakt med basene(i løse luften), og så kommer tilbake til 
basene. 

I	level	1	er	det	ikke	lov	med	andre	release	moves	enn	det	som	er	lov	i	NEDGANGER(se	eget	avsnitt)	
	
LOVLIG ULOVLIG 
“Tic toc” i hofte nivå med en bakperson som holder på 
begge anklene hele tiden. 
 
 

Log roll/ Barrel roll 
Helicopter 
Tic toc 
Ball up 
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INVERSIONS	i	stunt	
I	level	1	er	det	ikke	lov	at	top-personen	blir	“inverted”	i	et	stunt.	Top-personen	kan	aldri	ha	hodet	
lavere	enn	hoftene	samtidig	som	ett,	eller	begge	bena,	er	høyere	enn	hoftene.	
	
Inversion:	
Hodet	er	lavere	enn	bena	OG	bena	er	høyere	enn	hoftene	

	
	
	
	 	

LOVLIG ULOVLIG 
Ryggleie: 

 
Mageleie(prone):                              

 

Ryggleie: 

 
Mageleie(prone): 
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PYRAMIDER	(LEVEL	1	PYRAMIDS)	
Two	leg	stunts:	

1.				Two	leg	extended	stunts	must	be	 braced		by	a	 top	 person		at	 prep		level	or	below	with	
hand-arm	connection	only.	

To-bens	stunt	i	pyramide	kan	gå	til	extended-nivå	dersom	top-personen	er	bracet	(hånd	i	
hånd)	av	en	person	i	prepnivå	eller	lavere.	

	
2.				Two	leg	extended	stunts	may	 not	 brace	or	be	 braced	by	other		extended	stunts.		
Hvis	man	skal	ha	extended	to-bens	stunt	i	en	pyramide	med	flere	grupper,	må	annethvert	stunt	være	i	
prep-nivå	eller	lavere	slik	at	ingen	extended	stunt	bracer	et	annet	extended	stunt.		

	
Prep	 level	single	leg	stunts:	

Single	Leg	Stunts	
1.				Shoulder	level	single	leg	stunts	must		be	 braced		by	at	 least	one	 person		at	 prep		

level	or	below	with	hand-arm	connection	only.	
Ett-bens	stunt	i	pyramide	kan	gå	til	prepnivå,	dersom	top-personen	er	bracet	(hånd	i	hånd)av	en	person	
i	prepnivå	eller	lavere.	
Ett-bens	stunt	høyere	enn	prepnivå	er	ikke	lov,	selv	med	bracere.	

	
En	bracer	kan:	
• stå	i	en	prep	(prepen	må	ha	en	bakperson/spotter)	
• stå	i	nugget,	All-4s	eller	hofte/lårstand	
• skuldersit	
• Strattle	lift/	V-sit	/	3-point	/	teddy	bear	
• skulder	stand(skulderstanden	må	ha	en	bakperson/spotter)	
 
Pyramideeksempler level 1: (   n betyr brace) 

LOVLIG ULOVLIG 
Prep n to-bens extended 

Prep n to-bens extended n Prep 
Skuldersit n to-bens extended 

Skuldersit n to-bens extensded n Prep 
Skulderstand n to-bens extensded n Prep 

 
Prep n lib i prepnivå 

Prep n lib i prepnivå n prep 
Skuldersit n lib i prepnivå 

Skuldersit n lib i prepnivå n prep 
Skulderstand n lib i prepnivå 

Skulderstand n lib i prepnivå n prep 
 

• Der det står lib, er det også lov med andre ett-
bens stunt(heel-stretch, arabesque, scorpion 
osv).  

To-bens extended uten bracer 
To-bens extended  n  To-bens extended 

 
 
 
 

Prep nivå ett-bens stunt uten bracer 
Prep nivå ett-bens stunt n Prepnivå ett-bens stunt 

Prep nivå ett-bens stunt n To-bens extended 
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NEDGANGER	(LEVEL	1	DISMOUNTS)	
C. Only straight pop downs  and basic straight cradles are  allowed.  

Twist-cradle er ikke lov. (selv ikke å snu en kvart runde). 
I level 1 skal man øve seg på å gjøre fine, kontrollerte cradler, med sikre, tette cradle-mottak 

	
LOVLIG ULOVLIG 
Hoppe ned fra nugget, All 4s og lår/hoftestand 
Pop ned fra prep eller skulderstandnivå(må være assistert) 
Spunge eller bear-hug nedgang 
Rett cradle 
Cradle med armbevegelse (vinking osv) 
 

Cradle med twist  
Cradle med benbevegelse(kick eller liknende) 
 

	
	
KAST	(LEVEL	1	TOSSES)	
A.				No	tosses	allowed.	

Clarification:	This	includes	“Sponge”	(also	known	as	 Load	In	or	Squish)	
tosses.	Clarification:	All	waist	level	cradles	are	 illegal.	
	
I	level	1	er	det	ikke	lov	med	noen	varanter	av	kast,	uansett	
høyde.	
	

LOVLIG ULOVLIG 
 Spunge til cradle 

Rett-opp kast 
Toe-touch kast 
360 kast 
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