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Denna handbok &r framtagen i syfte att samla och tydliggora foreningens
verksamhet for véra trdnare. Handboken bor fungera som riktlinjer fér dig som &r
trdnare i foreningen. Trdnarhandboken &r ett stille ddr man enkelt kan hitta

information.

1:1 Hjalptrédnare

Hjélptréanare i UCU &r man i forstahand om man &r under 154r men vill vara
trdnare. Som hjélptrdnare fir man mdjligheten att hjélpa till/involvera sig runt
koreografi, musik, lagkldder, traningsplanering samt 6vriga lagaktiviteter for ett
lag. Som hjilptrdnare har du inte yttersta ansvaret 6ver laget utan de &r en chans

for dig att véixa in i trénarrollen utan stress eller press.

1:2 Extratrénare

Extratrédnare i UCU &r man i forsta hand om man inte har tiden att vara ordinarie
trdnare men fortfarande vill vara trdnare/hjilpa ett lag. Som extratrdnare fir man
mdjligheten att hjélpa till/involvera sig runt koreografi, musik, lagkldder,
trdningsplanering, tavlingsplanering samt ovriga lagaktiviteter for ett lag men
utifran sin egen féorméaga och sina egna mojlighet.

1:3 Ordinarie tréningstrénare

For att vara ordinarie trédningsstrdnare i UCU krévs de i forstahand tidigare
erfarenhet av sporten cheerleading och/eller gymnastik, det &r ett plus om du varit
hjélptrénare eller ordinarie tridnare innan i cheerleading eller annan sport. For att
f4 vara ordinarie tréningstrdnare maste du under sdsongen fylla minst 15ar. Som
ordinarie trédningsstrédnare i UCU har du hogsta ansvaret for ditt tréningslag i
samverkan med styrelsen. Du foérvéintas vara engagerad, driven och insatt. Du ar
blandannat ansvarig 6ver koreografi, musik, lagkldder, trdningsplanering samt
ovriga lagaktiviteter. Du férvéntas bjuda in ditt lags eventuella hjilptrdnare och



extratrdnare s mycket dem 6nskar och hjidlpa dem kénna sig inkluderade och

viktiga.

1:4 Ordinarie tévlingstrénare

For att vara ordinarie tévlingstrénare i UCU krévs tidigare erfarenhet som
cheerleading trdnare. Som ordinarie tivlingstrédnare i UCU har du hogsta ansvaret
for ditt tdvlingslag i samverkan med styrelsen. Du forvéntas vara engagerad,
driven och insatt. Du &r blandannat ansvarig 6ver koreografi, musik, lagklider,
trdnings- och tivlingsplanering samt ovriga lagaktiviteter. Du &r dessutom ansvarig
att se till s& ditt lag foljer tdvlingsreglerna samt skills reglerna, detta i samverkan
med foreningens tédvlingsansvarig. Du férvéntas bjuda in ditt lags eventuella
extratrdnare sd mycket dem 6nskar/som beslutat med styrelsen och hjilpa dem
kénna sig inkluderade och viktiga.

1:5 Mentor

Att vara mentor i UCU innebér att du stottar upp och hjélper trénare i ett lag
utifran trénarnas onskemal. Du har tillsammans med styrelsen ansvarar over att se
till att trdnargruppen fungerar samt hjélpa trénarna med det dem behover. For att
vara mentor i UCU krévs tidigare erfarenhet som cheerleading trdnare samt god
dialog med styrelse.

1:6 Extern coach

Att vara extern coach innebér att du inte dr anstélld av oss utan kommer ifran en
annan forening for att hjilpa till. Som extern coach férvéntas du folja vara
forhallningssitt (se kapitel 4:1) och ha som maél att hjdlpa vara lag utvecklas. Ditt
arvode etc beslutas tillsammans med styrelsen.

1:7 Flera roller

Ar du bade aktiv och coach ska du alltid prioritera ditt ledarskap forst vid
uppvisning/tavling. Det dr viktigt att du har en god kommunikation med dina
tranare s att du hinner med allt under dessa dagar.



2:1 Tréanarsamanséttning

Foreningen efterstrévar att ha minst 2 st trédnare per lag (undantag for
groupstuntlag som har 1 tréinare). Alla trédnare har en lika stor och viktig roll i
véra lag, vilket innebér att samarbetet mellan trdnare forvéntas vara gott. Hela
styrelsen utser tillsammans lagens trdnarstab under sommaren utifrdn flera
aspekter sdsom erfarenhet, engagemang och personlig ldmplighet. Vi strévar efter
att alla vdra trdnare ska kdnna meningsfullhet och trivas i sin tilldelade roll.

2:2 Samarbete i coach grupp

Som trédnare hos oss forvintas du samarbeta med alla dina trédnarkollegor. Du
forvéntas sldppa personliga asikter och istéllet bilda ett team som jobbar ihop!
Detta for barnens bésta. Vid problem med samarbete ber vi er i férsta hand att
kontakta lagets mentor, annars styrelsen.

Att vara trdnare inom cheerleading é&r ett fortroendeuppdrag. Det &r inte en
rittighet inom var idrott utan det 4r en forman som krédver ansvar och ska
respekteras varje dgonblick. Darfor dr det viktigt att du som trénare ténker pé att
vara en forebild, bdde pa och utanfor trdningar. Svenska Cheerleadingférbundets
uppforandekod syftar till att hjdlpa alla trdnare att leva upp till det fértroendet,
den finns linkad under kapitel 4:2. Utover detta har vi satt upp nagra tydliga
punkter for vad vi i UCU anser att vara en bra forebild innebér, se nedan

3:1 I Cheersammanhang

Pratar gott om alla féreningar och medlemmar i cheersverige.
Var en forebild for de aktiva pa alla plan.
Nolltolerans mot diskriminering och krinkande behandling.

Var inkluderande, se alla.



3:2 Utanfér Cheersammanhang

e Tink pé att du &r en forebild for de aktiva dven utanfor hallen, pd sociala medier
och i vardagliga livet.

4:1 Forhallningssétt United Family

Som trédnare i Umed Cheer United forvéntas du jobba for féreningens virdegrund
och vision. Du forvéntas folja svenska cheerleadingférbundets uppférandekod for
ledare samt jobba utifrdn vara egna stadgar samt var egna trdnarhandbok.

4:2 SCF uppférandekod
Uppférandekod Svenska

Uppférandekod Engelska

4:3 Relation med aktiva

Vad du har for privat relation med aktiva utanfor cheerleadingen far inte paverka
hen eller andra medlemmar under foreningssammanhang. Kénner du nigon aktiv
privat dr det viktigt att du har en dialog med hen om detta sd ni bdda vet vad
som giller. Kdnns det svart eller vill du bolla situationer kan du alltid hora av dig
till trygghetsperson eller styrelsen.

4:4 Favorisering
Vi har nolltolerans mot favorisering, upplevs detta ber vi dig kontakta
trygghetsperson eller styrelse omedelbart sa det kan redas ut.


https://cheerleading.se/wp-content/uploads/Svenska-Cheerleadingforbundets-uppforandekod-for-ledare-1.pdf
https://cheerleading.se/wp-content/uploads/The-Swedish-Cheerleading-Federations-Coaches-Code-of-Conduct-2.pdf

5:1 Alkohol/nikotin och drogpolicy

For att upprétthalla en trygg, hdlsosam och drogfri miljo for vira medlemmar,
sarskilt barn och ungdomar, tillampar foreningen en strikt alkohol-, nikotin- och
drogpolicy, i linje med RF':s och SCF:s rekommendationer och med
barnkonventionens artikel 6 om barns ratt till utveckling i atanke:

e Alkohol: Intag av alkohol r inte tillatet i samband med trédningar, tévlingar,
lager, uppvisningar eller andra féreningsarrangemang dér barn och
ungdomar deltar eller dir foreningen &r representerad. Detta géller for alla
aktiva, coacher, ledare, styrelse och forédldrar/vardnadshavare.

e Nikotin: Anviindning av alla former av nikotinprodukter (cigaretter, snus,
e-cigaretter, nikotinpasar etc.) dr inte tilldten i anslutning till tréningslokaler,
omklddningsrum, under tréningar, tidvlingar eller féreningsarrangemang.

e Droger: All form av anvidndning, innehav eller spridning av narkotika &r
strangt forbjuden och kommer att leda till omedelbar uteslutning fran
foreningen samt polisanmailan. OM du é&ter receptbelagd medicin som é&r
narkotikaklassad géller annat, men gor du det ber vi dig kontakta styrelse

och trédnare omedelbart.

Vi forvéntar oss att alla som &r involverade i foreningens verksamhet ink

trdnare lever upp till denna policy.

5:2 Nérvaro policy

For att sdkerstédlla hogsta mojliga kvalitet pd trdningen, frdmja laganda och
mojliggora optimal utveckling for varje utovare, har féreningen en nérvaropolicy:

e Obligatorisk nérvaro: Alla medlemmar inklusive tranare forviantas néarvara
vid samtliga schemalagda trédningar, obligatoriska lagaktiviteter och
tavlingar, da varje individs nédrvaro &r viktig for lagets helhet.



Frénvaroanmélan/Planerad frdnvaro: Vid sjukdom eller annan
giltig/planerad franvaro (sdsom begravning, brollop etc.) fran dig som
trdnare ska anmaélan ske till andra kollegor i god tid fore tréningens start.
Ska du vara borta ldngre dn 2 traningstillfdllen ska din franvaroanmaélan ga
via styrelsen.

Konsekvenser vid upprepad/olovlig frdnvaro av dig som trénare: Upprepad
olovlig frAnvaro kan paverka en trinares roll. Upptéicker styrelsen hog
franvaro dr det upp till dem att besluta om lampliga atgérder.

Nérvaro dr en viktig del av var verksamhet och en forutséttning for att laget ska

kunna utvecklas tillsammans. Cheerleading &r en lagsport déir varje individ och

tranare har en specifik roll — déarfor padverkas hela laget nér ndgon &r borta. Denna

nérvaropolicy syftar till att skapa tydlighet och ansvar for bdde aktiva, foréldrar

och ledare.

Forvéntningar du boér ha pa dina aktiva

Alla aktiva forvédntas delta pé trdningar, uppvisningar, tdvlingar och andra
schemalagda aktiviteter.

Om man inte kan komma, ska frdnvaro meddelas i god tid till trénarna —
helst via féreningens kommunikationskanal (t.ex. app, sms eller mejl).
Vid upprepade sena avhopp eller oanméld franvaro kan trédnaren kalla till
samtal for att hitta en 16sning.

For tavlingslag géller sérskilda krav pa nérvaro — dessa kommuniceras i
boérjan av sdsongen och &r ett krav for att delta pa tévlingar.

Ditt ansvar som tridnare

Foregd med gott exempel genom att vara pé plats i tid och forberedd.
Folja upp nérvaro regelbundet och ha en 6ppen dialog med aktiva och
fordldrar om frdnvaro. Visa saknad vid franvaro.

Anpassa traningen sa gott det gar efter forutséttningarna i laget — men
ocksd markera vikten av engagemang och ansvar.

Skapa en laganda dér vi visar omsorg och saknad nir ndgon ar
frdnvarande.



Genom tydliga rutiner for nirvaro skapar vi en trygg, ansvarsfull och utvecklande
miljo dér alla bidrar till lagets framgéng.

5:3 Integritetspolicy

Var forening virnar om vara medlemmars integritet och personuppgifter i enlighet
med Dataskyddsférordningen (GDPR) och idrottens riktlinjer for
personuppgiftsbehandling. Detta innebér for dig som trénare att:

e Inte samla in personuppgifter.

e Behandla personuppgifter du har tillgang till via tex sportadmin med
hogsta mojliga sikerhet och skyddas mot obehorig atkomst, forlust eller
missbruk.

e Inte dela personuppgifter med tredje part utan uttryckligt samtycke,
forutom nér det krédvs enligt lag eller for att uppfylla vira skyldigheter.

e Ha koll pa vilka av dina aktiva som fir synas pa sociala medier och se till
att dess onskan {6ljs.

6:1 Sekretess

Inom foreningen hanteras viss information som &r av kénslig natur och omfattas
av sekretess. Detta a4r avgorande for att upprétthélla tillit och en kénsla av
trygghet for vdra medlemmar. Detta géller sarskilt for:

e Personuppgifter: Individuella uppgifter om medlemmar, deras hélsa eller
personliga forhallanden, i enlighet med barnkonventionens artikel 16.

e Interna beslut och diskussioner: Styrelsens och sportgruppens
motesprotokoll och diskussioner som inte &r avsedda for extern spridning.

e Laguppstillningar och tévlingsstrategier: Dessa kan vara kénslig
information infor tévlingar.



o Ekonomisk information: Utover det som presenteras pa arsmotet.
o Personalfrdgor: Information rérande coacher och annan personal.

Alla som innehar fortroendeposter (styrelse, sportgrupp, valberedning), ér coacher
eller pa annat sétt har tillgdng till konfidentiell information férviantas uppratthalla
en hog grad av sekretess. Brott mot sekretessregler kan leda till disciplindra
atgarder.

Som trénare far du veta mer om detta pa arliga kickoffen, d& f4r du dven skriva
pa sekretessavtal.

6:2 Register utdrag

Alla som arbetar eller pa andra sétt engagerar sig inom varan férening maste visa
upp ett giltigt registerutdrag fran polisen for en ordinarie styrelsemedlem. Detta
for att bibehdlla sikerheten for alla involverade. Som tridnare ska detta visas upp
pé tranar kickoff.

6:3 Vid olyckor/skador

Foreningen har en krisplan som ska f6ljas vid olyckor/skador. Du som trénare
forvintas folja den om skadan &r framme.

Nér olyckan intréffar — fem steg

1. Stoppa och sikra
Besluta omgédende vilken trdnare som gor vad. Avbryt 6évningen, vald
trdnare backar laget fran olycksplatsen och fortsitter bedriva aktivitet, ovrig
trénare finns kvar for den skadade.
2. Snabbtick ABC
A - Oppna luftvig.
B - Kontrollera andning (titta, lyssna, kidnn).
C - Blodning - Tryckférband/hoglédge.
3. Stabilisera
Vid misstankt ledskada/fraktur - stétta med linda, kyl svullnad.
Vid nack/ryggskada - Sdkerstéll att personen é&r stilla.
4. Larma



Besluta om 112 maste ringas. Larma alltid vid medvetsloshet,
andnings-/nack-/huvudskada, storre fraktur eller stark smaérta.

5. Informera
Kontakta virdnadshavare/nirstiende om skadan.

6. Dokumentera
Skriv en kort anteckning om vad som hént - tid, skada, atgiard. Spara tills
du vet hur skadan utvecklat sig. Din anteckning kan komma att behovas till
torsdkringsbolag.

6:4 Sjukvard, rehab, prehab

Har den aktiva klagat p4 sammanhéngande smérta i en vecka har trénare rétt att
kréva att detta kollas upp. Om den aktiva ej kollar upp sin skada far trénare neka
trédning tills detta har gjorts. Dérefter &r den aktiva ansvarig att gora sin eventuella
rehab for att fa fortsitta tréna. Ar den aktiva minderarig sker denna
kommunikation mellan trédnare och vardnadshavare.

Du som trénare tillsammans med foreningens fysansvarig dr ansvarig att jobba
skadeforebyggande och med prehab runt/ i samband med trédningar. Det for att

minska skador inom laget.

6:5 Sjukvérdsldda

Alla vara lag har tillgang till sjukvardslada med nodvéandigheter sdsom lindor,
pléster, tamponger etc. Du som trénare ansvarar for att sjukvardslada alltid finns i
nédrheten av aktivitet. Styrelsen/sportgrupp ansvarar for sjukvardslddans innehéll.
Ar en aktiv i konstant behov av exempelvis tejp for slitskada ska den aktiva std for
det sjélv och inte anvénda sig av innehéllet i sjukvardslddan. Sjukvardslddan
anvinds vid nyuppkomna akuta skador.

6:6 Spotters

All tréning inom foreningen ska ske pa ett s& sédkert sidtt som mojligt. Vid
provning av nya moment ska trdnare ha god kdnnedom om momentets teknik
samt moijliga utfall kring momentet. Vid ny prévning av stunt eller pyramid krévs
spotters (sikerhetspersoner) kring de byggande grupperna. Vara groupstuntlag ska



alltid ha en ndrvarande spotter pa plats, oavsett om gruppen utfér nya moment

eller inte. Detta &r du som trénare ytterst ansvarig over.

6:7 Skadeférebyggande arbete

Du som trénare i foreningen ansvarar for att alla aktiva fdr den nodvéndiga
trdningen de behover i skadeforebyggande syfte. Detta innebér bland annat att se
till att alla aktiva 4r uppvidrmda och stretchade innan moment som kan riskera
skador/strackningar. Du som trénare ansvarar dven for att se till att de aktiva har
den kroppsstyrka som behdvs for att utféra de olika momenten. Detta inkluderar
allt frdn muskelstyrka till ledstyrka. Ta hjélp av fysansvarig om du/ditt tranar
team behdver.

6:8 Regler

Som trénare &r det viktigt att du héller koll och &r uppdaterad pa sportens regler.
Dessa &r gjorda for att skapa trygghet. Det finns lédnkar till dessa ldngst ner i
denna handbok. Behover du hjilp att tyda/forstd dessa? Kontakta da
tdvlingsansvarig.

7:1 Fysisk sjukdom

Har du en aktiv med en fysisk sjukdom é&r det viktigt att du har dialog med hen
samt vardnadshavare om detta och tillsammans sétter upp en handlingsplan.
Behover ni hjélp med detta - kontakta styrelsen.

7:2 Psykisk Ohdlsa

Har du en aktiv som lider av psykisk ohélsa &r det viktigt att du har dialog med
hen samt vardnadshavare om detta och tillsammans sétter upp en handlingsplan.
Behover ni hjélp med detta - kontakta styrelsen. I féreningshandboken finns
dessutom en



7:3 Medicinering

Kom ihég att du aldrig far ge ut lakemedel till en aktiv utan vardnadshavares
godkédnnande, detta giller bade receptfria och receptbelagda mediciner.

Har du en aktiv som behdver regelbunden medicinering dr det viktigt att du och
dina kollegor &r informerade om vad som géller och aldrig ger medicin om ni &r
osdkra pé situationen. Det &4r vardnadshavares ansvar att informera dig/er trinare
om ndgon &r i behov av regelbunden medicinering och det yttersta ansvaret &r
alltid pa vardnadshavare.

7:4 Oro 6ver en aktiv eller kollega
Ar du orolig &ver en aktiv eller kollega &r det superviktigt att du kontaktar
trygghetsperson. Se féreningshandboken.

8:1 Allmént

Styrelsen jobbar alltid for att du som trénare i féreningen ska ha rétt utbildning
for ditt ledarskap. Varje sédsong erbjuds du som trénare den utbildning som
behovs/rekommenderas av SCF. UCU star for utbildningskostaden samt evt
kringkostader for dessa utbildningar. Mer om scf utbildningar kan du sjilv ldsa

har Utbildning.

8:2 Vid utokat behov

Anser styrelsen att du har ett utokat behov av utbildning kan du erbjudas mer
utbildning 4n den som behoévs/rekommenderas av scf.

8:3 Vid 6vriga 6nskemal

Onskar du sjélv att utbilda dig mer &n de rekommenderade fran SCF men
egentligen inte har behovet under denna sésong, kan du fortfarande utbilda dig -
men da far du std for kostnaderna sjélv. I dessa fall ber vi dig kontakta styrelsen.


https://cheerleading.se/utbildning/

9:1 Aktiva pé olika nivaer

En vanlig utmaning trénare stoter pa dr att aktiva inom laget &r pé olika nivéer.
Detta kan vara svért att hantera da alla méaste f& chans till utveckling. Behover
man hjilp med detta/anser att en aktiv bor flyttas till ett annat lag ska du som
trdnare i forsta hand kontakta lagets mentor.

9:2 Skills Uppbyggnad, maél - stunt och gymnastik
Som trénare har du ratt till hjalp och stéd kring skills uppbyggnad, mal, stunt och
gymnastik. Forslag etc finns tillgéngligt pad trdnarnas drive.

10:1 Klédsel for dig som trénare

Som trénare i Umea Cheer United far man gratis en coach trdja och en forenings
t-shirt. Dessa forvéntas béras av dig som trénare under tréningar, tévlingar och i
andra foreningssammanhang. Undantag &r om du har lagets egna lagklader pé
dig, eller andra foreningskldader. Vad du har pé dig nertill &r frivilligt, men de ska
vara stretchigt och mjuk samt i ndgon av foreningens féarger.

10:2 Lagklidder/accessoarer

Design péa evt lagkldder och accessoarer beslutas tillsammans med mentor utefter
lagbudgeten. Bows/harassesoarer ska bestillas av alla lag innan november, de gor
genom att vardera tréanargrupp skickar onskemal pa rimlig design utefter prisklass
till styrelsen. Lagkldder for tdvlingsforberdandelagen och tévlingslagen ska
bestillas sa tidigt som moijligt och bor bestd av ett sett, diar skickas dnskemaél pa
rimlig design utefter prisklass till tdvlingsansvarig.



11:1 Rutiner
Som trénare i UCU forvintas du folja dessa rutiner och férhallningssétt runt/pa

trdningar:

e Du é&r i hallen 15 minuter innan bestimd samlingstid.

e Du ir redo nér trdningen borjar, vilket for dig innebér att du har pa dig
ratt klddsel, har planerat trdningen med dina kollegor samt &r uppdaterad
pé de aktiva.

Du har vérdat spérk.

Du foljer foreningens handbdcker.

Under tréningen spelas ingen oldmplig musik.

Du jobbar for mening ““stronger together, always and forever”".

Du inkluderar alla i laget. Ingen ska hamna utanfor.

Du meddelar trygghetsperson om du mérker nagot orovéckande.

Du tédnker pa hur du kommunicerar/uttrycker dig till/med andra.

Minst en trianare stannar kvar i hallen tills alla aktiva akt hem eller

overldmnats till annan ansvarig.

11:2 Traningsplanering

Att du som trénare planerar trédningarna tillsammans dr superviktigt. Detta sa ni
fdr med alla moment och kan halla en traning pa hog niva. Forslag pa mallar for
planering av en tréning finns pa trénarnas drive. Behover ni ytterligare hjilp ber
vi er att kontakta lagets mentor i forsta hand.



12:1 Rutiner
Som tranare i UCU foérvéntas du folja dessa rutiner och férhéllningssétt runt/pa

tdvlingar:

Du har koll pa tévlingen, dess uppldgg och arena INNAN avfird.
Du é&r péa plats minst 30 minuter innan avfird.

Du har med dig allt du behover och ser till att dina aktiva har det.
Du har vardat sprak.

Du foljer foéreningens handbdcker.

Du ser till att ingen oldmplig musik spelas.

Du jobbar for mening ““stronger together, always and forever’’.

Du inkluderar alla i laget. Ingen ska hamna utanfor.

Du meddelar trygghetsperson om du mérker nagot orovickande.

Du tdnker pa hur du kommunicerar/uttrycker dig till/med andra.

Du ser till att alla aktiva tar hand om sig sjdlva och varandra under resan.
Du paminner dina aktiva och haller en god tédvlingsanda gentemot aktiva i
andra lag.

Du tar hand om dina aktiva frdn att ni dker tills ni kommer hem igen.
Du visar gliddje och tacksamhet i tdvlingssammanhang oavsett placering.
Du stottar dina aktiva vid bdde medvind och motvind.

Du ldgger fokus pa’ och uppmuntrar dina aktiva till den glddje ni finner i
sporten.

Du tar hand om dig sjidlv under hela resan.

Du ber om hjélp om du behdver.

Minst en trdnare stannar vid hemgang tills alla aktiva dkt hem.

12:2 Planering

Det &r viktigt att ldngt innan en tivling borja planera bade tévlingen och

traningarna innan, detta s bade du och laget kan kdnna sig lugna och redo nér



det 4r dags. MINST tva veckor innan tivlingen ska laget sjdlva ha kort sitt
tavlingsprogram, precis som pé tévling, utan mer hjilp av er trédnare. Det &r ditt
och dina kollegors ansvar att se till att detta sker pa ett sikert och bra sitt. Rédkna
med att saker alltid tar ldngre tid &n de gor, ni har hellre tid 6ver for finslip &n att
stressa sista manaden. Behover ni hjélp med planering infor tavling ber vi er

kontakta foreningens tédvlingsansvarig.

12:3 Beslut och bokning

Vilka tévlingar ett lag ska dka pa beslutas i borjan av varje sdsong. Men alla Umed
Cheer Uniteds tdvlingslag ska stélla upp pa’ de nationella tévlingar som erbjuds av
forbundet. Kvalar ett lag till en internationell tdvling bor laget stélla upp med sitt
bidrag. Foreningen stottar kvalade lag for att resa och planering ska bli mojlig for
att kunna representera féreningen savél nationellt som internationellt. Utdver detta
tilliter UCU alla lag att tdvla i tyckartidvlingar och andra tévlingar inom Sverige,
om det dr ekonomiskt mojligt for laget. Kostnader for alla tdvlingar ska inga’i
arsbudgeten. Bestdmmer sig ett lag for att stélla upp i en tévling utanfor
forbundets tidvlingar ska lagets trdnare forst skicka in en forfragan till féreningens
tdvlingsansvarig. I vissa fall kan &ven SCF s Tévlingskommitté kridva en
sanktionsansokan. Bokning gors dérefter av Téavlingsansvarig och kassor i samrad

mer er tranare.

12:4 Resor

Alla resor bokas av foreningens tévlingsansvarig samt foreningens kassor.
Foreningen strédvar mot s billiga resor som mgijligt samtidigt som de har barnens
bésta i dtanke. Vid resor uppmanar styrelsen UCU trénare att gora resekompisar
till sina aktiva, detta sd laget har koll pa varandra och s alla vet vem dem tex ska
sitta med pé buss/tag eller flyg, dessa resekompisar ska laget f4 veta minst en
vecka innan avfard. Kom ihag att du och dina kollegor adr de som ska ha stenkoll
pé hela resan.

12:5 Overnattning

Vid resa som kréver overnattning behovs extra planering och engagemang av
tranare. Det &r viktigt att alla vet vem de ska sova med och hur resan gér till for
att f4 allting fungera. Kom ih4g att alltid jobba utifrdn barnets bésta och gora en
rimlig planering.



13:1 Shower

UCU anordnar tva shower varje sdsong. En julshow som &ger rum i borjan av
december och en i slutet av varterminen. Dessa ar for att lata vara aktiva visa upp
vad det har trédnat under de tva terminerna. Som trénare &r dessa obligatoriska
dér det &r viktigt att se till att ni har forberett era aktiva sd det har ett rimligt

program.

13:2 Lagaktiviteter

13:3 Lagjobb

Under sésongens gdng kommer framforallt tdvlingslagen erbjudas lagjobb. Vissa
kommer vara frivilliga och andra obligatoriska. Dessa &r for att kunna sénka
kostnader for de aktiva. Som trénare ska man vara péa plats for att se till att allt
gar ritt till och finnas for frdgor, under lagjobb foérvéntas ni f6lja samma rutiner
som giller pa 11:1.

14:1 Koreografi

Hos UCU gor trénarna i forsta hand koreografin. Riktlinjer kring hur och med
vilken stil beslutas pa coach-kickoffen. Behover trdnarna hjilp ber vi er att
kontakta styrelsen s l6ser vi det. Regelkolla programmen gor tivlingsansvarig,
men det dr oavsett viktigt att ni sjélva ldser pa om alla regler for de aktivas
sékerhet.

14:2 Musik

Musik bestills till vira tdvlingslag sa fort som mdijligt efter att koreografin dr satt.
Vi bestéller i férsta hand musik fran foretaget Cheer Mix A Lot, detta gors
tillsammans med tédvlingsansvarig och kassor. Tévlingsansvarig kommer kontakta
berorda trédnare nir det dr dags att borja bestélla.



14:3 Onskar ni extern coach?
Kéanner ni att ert lag dr i behov av ytterligare stod i form av extern coach? Iséfall

ber vi er att kontakta styrelsen for dialog.

15:1 Lag Chatt

Onskar ni trénare/ laget en lagchatt ska den bedrivas p4 messenger. Kom ihdg att
det &r vadrdnadshavarna som beslutar om dem eller sitt barn &r med i lagchatten
och att viktig information SKA ga ut via mail.

16:2 Utvecklingssamtal

Under varje termin ska ni trdnare hélla utvecklingssamtal med alla era aktiva,
dessa ska dokumenteras och skickas till styrelsen i slutet pa varje termin. Underlag
for att hédlla dessa utvecklingssamtal finns hér:

15:3 Nya medlemmar

Umed Cheer United jobbar alltid for att inkludera nya medlemmar. Utifran det
finns en intresseanmadlan alltid uppe p& hemsidan for bade trédnare och aktiva.
Foreningen gor frimst nya intag under sommaren men vid mdn av plats gors
dven intag i vara tridningslag under terminsskiftet vid nyér. I enstaka fall kan
foreningen ta in aktiva under terminerna. Onskar ni trénare fler medlemmar ber vi
er kontakta styrelsen.

15:4 Reserver

Vi jobbar for inkludering och ser dérfor inte reserver som ett alternativ i forsta
hand. Onskar en aktiv ddremot att bli satt som reserv eller inte f5ljer
foreningshandboken kan detta komma att 6vervégas och ett annat beslut &r i dessa
fall inte uteslutna. Det &dr viktigt att du som trénare &r medveten om detta.



15:15 Delaktighet

For oss i UCU é&r delaktighet viktigt. Det innebér att du som trénare ocksa maste
jobba for det. Vara barn och ungdomars ¢nskan ska alltid prioriteras hogt. Dina
aktiva har alltid rétt att delge sina asikter och sin kénsla kring féreningens eller
fina beslut. Tips pd hur du kan fi dina aktiva mer delaktiga i trédningarna &r att
tex ldta dem rosta om uppvirmning eller vilken ordning de vill gora saker. Annat
du kan gora for att inkludera dina aktiviteter dr att lata dem ge forslag pa design
eller 6nskemaél pa annat som beror laget.

15:16 Aktiva i flera lag

En aktiv fdr medverka och/eller tdvla i tva till tre RM-starter vid énskemdl. Om du
har en aktiv som dubblar/tripplar lag krévs det en dialog med ansvarig fran
styrelsen samt dig och din trénargrupp under sésongens gang. Det dr sedan ditt
och styrelsens ansvar att se till att trdningar etc inte krockar och att de aktiva far
en vilplanerad tivlingsdag vid tdvling. Det dr styrelsens ansvar att initiera och
uppritthélla denna kontakt. Ar den aktiva i friga minderarig ska kontakten
inkludera vardnadshavare.

16:1 Kontakt

Vilken kontakt du som trénare har med vardera fordlder kommer att variera.
Behover du sjdlv ta kontakt uppmuntrar styrelsen alltid till verbal kommunikation
fore skriftlig, det for att minska missférstand. En bra grej kan vara att tillsammans
med fordldrarna pé fordldramotet besluta vilka tider det &r okej att ta kontakt med
varandra, detta for att undvika samtal mitt i natten eller under arbetsdagen.
Allmén kontakt och information ska g ut via mail, men &ven via en
vardnadshavargrupp som ska drivas av er trdnare pd messenger.

16:2 Forvantningar
Dessa forvantningar bor du ha péd dina aktivas virdnadshavare:



e Vara en god forebild: Visa sportlighet och respekt i alla situationer, bade pa
traningar och tivlingar. Ditt beteende pédverkar ditt barn och andra unga
utovare. Undvik att kritisera coacher, domare eller andra aktiva offentligt.

e Fokusera péd utveckling, inte bara resultat: Uppmuntra ditt barn att gora sitt
bésta och att ha roligt, snarare &n att bara fokusera pa placeringar eller
svarighetsgrader. Fira framsteg och lirdomar, oavsett utfall.

e Stddja coacherna: Coachen ar den som leder traningen och har den
sportsliga kunskapen. Lat coachen skota coachingen. Om du har frégor eller
funderingar géllande trédning, laguttagningar eller ditt barns utveckling, ta
upp detta direkt med coachen pa ett lugnt och konstruktivt sétt utanfor
traningstid.

e Respektera domslut: Domare dr en del av sporten. Kritisera aldrig domslut
eller domare, vare sig under eller efter tévling.

e Uppmuntra laganda och inkludering: Stotta inte bara ditt eget barn, utan
alla i laget och féreningen. Vi dr en "United Family" som haller ihop.

e Léamna plats fér barnens glddje: Vi prioriterar barnens lust att idrotta och
deras vdlmaende. Lat dem uppleva idrotten pé sina egna villkor och bidra
till en atmosféar dér lek och glddje far ta plats.

e Kommunicera konstruktivt: Om det uppstar problem eller funderingar,
kontakta i forsta hand lagcoachen. Om det géller mer allvarliga fragor eller
oro, vind dig till styrelsen. Anvind dig av de etablerade
kommunikationsvégarna.

e Hjilpa barn och ungdomar att ta ansvar for sin trdning och att komma i tid.
Kommunicera med coacher kring hinder for deltagande.

e Respektera nirvaroregler och hjilpa till att meddela frdnvaro i god tid.

e Ha forstaelse for att laget behover stabil narvaro for att fungera och
utvecklas.

16:3 Lagforéldrar

Lagforaldrarna spelar en ovérderlig roll i var férening. De &r en viktig lank mellan
coacher, aktiva och 6vriga vardnadshavare, och bidrar starkt till den gemenskap
och trygghet som vi virdesitter. Att vara lagfordlder handlar om att stotta laget
och underlétta for coacherna sa att de kan fokusera pa den sportsliga
utvecklingen.



Varje lag bor ha en eller flera utsedda lagforéldrar, vars uppgifter bland annat kan
inkludera:

e Lagforsiljningar/ lagjobb: Har yttersta ansvaret for att dra igang och
organisera lagforséljningar, leta extra efter lagjobb, informera om sadan
information till 6vriga vardnadshavare.

e Praktisk hjdlp vid tréningar och tévlingar: Organisera samékning, hélla
ordning i omklddningsrum, hjélpa till med packning och forberedelser infor
tavlingar, eller finnas till hands fér mindre skavsar och pléster.

e [ridmja laganda: Hjélpa till att arrangera sociala aktiviteter for laget utanfor
traningstiderna, som till exempel lagmiddagar eller andra gemensamma
aktiviteter som stdrker sammanhéllningen. Detta bidrar till kénslan av
"United Family".

e Stotta coacherna: Vara en extra hand vid behov och avlasta coacherna med
administrativa eller praktiska uppgifter.

e Virna om den positiva miljon: Bidra till att upprétthalla féreningens
viardegrund och forhéllningssitt, vara en trygg vuxen och agera forebild for
de aktiva. Observera och rapportera eventuell misskotsel eller oro till
styrelsen.

e Informera nya fordldrar: Hjilpa nya familjer att komma in i laget och forstd
foreningens rutiner och forvéintningar.

Rollerna som lagforédlder &r ideella och baseras pa frivillighet och engagemang.
Foreningen uppmuntrar virdnadshavare att anméla sitt intresse for att vara
lagforédlder, och stod och information ges for att underlédtta uppdraget. Detta ska
tas upp pa fordldraméte av er trénare.



17:1 Forhallningssétt

Du bor forvénta dig att dina aktiva uppfyller dessa férhallningssatt:

’

Vi jobbar alltid for mening ““stronger together, always and forever”".
Vi haller alltid en god laganda och inkluderar alla i laget. Ingen ska hamna
utanfor.

Vi meddelar vara trédnare om vi ser eller lagger mérke till nagot
oroviackande eller om nagot bekymrar oss.

Vi visar respekt och tacksamhet for vara trdnare och lagkompisar.

Vi haller en god tidvlingsanda under tédvlingar gentemot aktiva i andra lag.
Vi visar glddje i tdvlingssammanhang oavsett placering.

Vi lagger fokus pa’ den gléddje vi alla finner i sporten.

Vi yttrar oss alltid enbart positivt om andra aktiva eller trénare, bade irl och
pé sociala medier.

Vi tar hand om oss sjédlva genom att &ta, sova, dricka vatten, halla en bra
hygien och tar hjédlp nér vi behover.

Vi f6ljer foreningens policys och rutiner.

17:2 Rutiner

Du bor foérvénta dig att dina aktiva héller dessa rutiner:

Vi meddelar om méjligt vara trdnare minst 24h innan tridning vid sjukdom.
Vi &r i hallen 15 minuter innan bestimd samlingstid.

Vi dr tréningsredo nér trdningen bdrjar, vilket innebér att skorna ar knutna,
traningskldderna &r pé, haret dr uppsatt, naglarna &r klippta och
vattenflaskan &r med.

Vi alla hjélps at att ta fram och bort mattorna.

Vi ldamnar hallen senast 15 minuter efter trédningens avslutning om inget
annat bestdmts med trénare eller styrelse.



17:3 Konsekvenser

Om du som trénare ldgger mérke till att en viss aktiv inte foljer dessa
forvantningar ber vi dig kontakta styrelsen omedelbart sa att beslut om rimliga
atgiarder kan tas.

18:1 Instagram

Styrelsen ansvarar for att starta upp/ordna med instagramkonton till vardera lag.
Det &r dérefter trdnarnas ansvar att uppdatera dem. Det &r viktigt att ni som
tranare har koll pa vilka som far synas pé sociala medier och inte. Posta bara
saker som ar lampliga och som foljer UCU samt SCF viardegrund. Inlogg far alla
trdnare pa trénar kickoffen.

18:2 Tiktok

Styrelsen ansvarar for att starta upp/ordna med Tiktok- konton till vardera lag.
Det &r dérefter trdnarnas ansvar att uppdatera dem. Det &r viktigt att ni som
trdnare har koll pa vilka som far synas pé sociala medier och inte. Posta bara
saker som ar ldmpliga och som f6ljer UCU samt SCF vérdegrund.Inlogg far alla
trdnare pa trénar kickoffen.

18:3 ovrigt
Onskar ni trénare/era aktiva att ha fler sociala medier ber vi er trénare att
kontakta styrelsen for dialog, dérefter tar styrelsen beslut om ldmpligt eller ej.



19:1 Lagbudget

Arligen ska en lagbudget goras for att presenteras vid sdsongsstart. En lagbudget
ska omfatta alla de kostnader som kommer att krévas av de aktiva i laget.
Instruktioner till hur en lagbudget utformas finns tillgidnglig for trdnare pa
foreningens hemsida. I lagbudgeten kan man inte ta hénsyn till pengar som
kommer att komma in under &ret utan varje lag behdver utga frdn vad som finns i
lagkassan nédr budgeten gors. Ddremot kan kostnaderna minska under dret om
laget lyckas tjina ihop mer pengar till lagkassan. En preliminér lagbudget ska
finnas tillgédnglig alla sbkande redan vid uttagningarna av lagen, sirskilt for de lag
som planerar att genomfora storre resor. Nér lagbudgeten dr genomfoérd och
godkénd av styrelse och aktiva med fordldrar kan inte laget krdva kostnader
utover detta under sdsongens gang.

I lagbudgeten behdver bland annat féljande budgeteras:
® Resor (med detaljerade kostnadsposter)

e Tavlingskostnader

e Triningsldger

e Lagkldder

e Lagbow/ rosett

Lagets budget for sdasongen 25/26 gjordes av styrelsen, detta utifran uppstart av
forening. Den ser ut sahir och MASTE foljas:

19:2 Lagkassor

1000 kr/lag och sdsong far anvandas till trevligheter som ordnas av laget
tillsammans med trinare, till exempel avslutningsfika/middag. Detta star
foreningen for. Varje lag i Umed Cheer United &r dven tilldtna att sjélva tjéna in
pengar till sina lagkassor. Man far ddremot inte erhdlla pengar at individerna i
laget, s.k. individuella lagkassor. Detta strider mot skatteverkets regler och kan



straffa hela foreningen. Pengarna intjénas lagvis och kan dérfor inte folja med
aktiva eller trénare fran en sisong till en annan. Tjdnas pengar in till lagkassan,
exempelvis genom forséljning eller jobb av ett lag, kontaktas kassoren for antingen
fakturering eller for att ge underlag for ratt bokforing. Pengarna i lagkassan far
anvéndas till aktiviteter och kop relaterade till sporten férutsatt att detta finns med
i &rsbudgeten. Det &r viktigt att pengar som fors in eller tas ut ur féreningen
bokfors korrekt. Déarfor bor all in- och utséttning ske efter foreningens ekonomiska
riktlinjer enligt nedan.

19:3 Vid &verforing till lagkassa

Efter en forséljning eller annan mottagen vinst ska pengarna séttas in pa
foreningens konto.

e ['Or over pengarna till PlusGiro: ? . Betalningen mérks med stora bokstédver av
lagnamnet Overforingen giller.

e Skicka ett mail till kassdren med rubriken "Overféring till lagkassa" samt
lagnamn.

e | mailet ska det std summan av overféringen samt var pengarna kommer ifran.

19:4 Vid uttag av lagkassa

Behover en trdnare anvidnda pengar ur lagkassan behover detta informeras
kassoren minst tvd veckor fore uttaget.

e Maila kassoren tvd veckor innan ett eventuellt uttag for att meddela vad uttaget
géller och vart pengarna ska.

e Sker utldgg fran tridnare krivs att kvitto bifogas kassoren for att ersittning ska
kunna delas ut.

19:5 Forséljningar

Foreningen kommer ha tvd obligatoriska foreningstorséljningar, en per termin.
Dessa bidrar till att vi som férening ska ha mdijlighet att hdlla nere kostnaderna
for de aktiva samt kunna erbjuda vélutbildade trdnare och ritt utrustning. Varje
lag kan utdver detta dven ha egna lagforsiljningar, detta for att halla nere



resekostnader och dylikt. Vid sddana lag forséljningar &r trédnarna ytterst
ansvariga, men det dr superviktigt att kassor kontaktas redan innan forséljning
startas sd att du som trdnare kan f4 stod och hjilp sa allt gors korrekt.
Lagforaldrar kan hjélpa till med att driva lag forsiljningar, men trdnarna har
oavsett huvudansvaret.

19:6 Arvodering/Ersittning

Varje trdnare kommer fa 50kr/timme i arvode.

20:1 Misskotsel

Var forening arbetar aktivt for en trygg, respektfull och positiv idrottsmiljo for alla,
i enlighet med vér viardegrund och barnkonventionen, sérskilt artikel 19 om skydd
mot overgrepp och vanvard. Misskotsel &r alla ageranden som strider mot
foreningens virdegrund, stadgar, policys eller SCF:s regelverk, samt allmént gott
uppforande. Exempel pad misskotsel inkluderar, men dr inte begrénsat till:

e Mobbning, trakasserier eller diskriminering av nagot slag
(barnkonventionen artikel 2).

e Fysiskt eller psykiskt véld, eller sexuella 6vergrepp (barnkonventionen
artikel 19).

e All form av substansmissbruk i samband med féreningsverksamhet.

Allvarliga eller upprepade brott mot antidoping-, alkohol/nikotin- och
drogpolicy.

Sabotering av foreningens egendom eller rykte.

Upprepade och olovliga brott mot nérvaropolicyn.

Upprepade brott mot féreningens forhallningssétt och rutiner.

Osportsligt upptrddande mot medlemmar, coacher, funktionérer eller
motstandare.
e Brott mot sekretess.



Vi uppmanar alltid alla att omedelbart rapportera misskotsel till styrelsen eller
trdnare. Vi sdkerstéller att det finns trygga végar for barn och unga att rapportera
utan rédsla for repressalier, i linje med barnkonventionens artikel 12.

20:2 Utredning

En utredning kan se ut pa olika sétt beroende pé situation, men en opartisk
utredning av héndelsen, med mdjlighet for alla inblandade parter att yttra sig.
Barnets bista (artikel 3) &r alltid véigledande i utredningsprocessen.

Trygghet och dialog
Foreningen arbetar forebyggande med trygghet och goda relationer. Alla

medlemmar och férdldrar uppmanas att séga till om nagot kénns fel. Vi loser helst
problem i ett tidigt skede genom Oppen dialog och gemensamt ansvar.

Tillsammans skapar vi en férening dér alla kan ké&nna sig vilkomna, trygga och
respekterade — pé och utanfér mattan

20:3 Konsekvenser

Baserat pa utredningen vidtar vi lampliga atgédrder. Dessa anpassas efter
situationen, men vi utgér i forsta hand fran en tydlig trestegsmodell som ger varje
person en konkret mojlighet att rétta till problemet:

Steg 1 — Muntlig varning
Vid behov kompletterad med en handlingsplan.

Steg 2 — Skriftlig varning

Handlingsplan ingdr.

Steg 3 — Tillfdllig avsténgning

Géller tréning och/eller tivling.

Om ingen forbéttring sker efter dessa steg kan féreningen besluta om permanent
avstingning eller uteslutning. Vid misstanke om lagbrott eller regelbrott mot SCF



forbehéller sig foreningen ocksé rétten att anméla drendet till berérda myndigheter
eller Svenska Cheerleadingforbundet.

Foreningen foljer principen om att ingen ska behova utséttas for mobbning,
trakasserier, overgrepp eller krinkande behandling. Vi strivar efter att 16sa
konflikter genom dialog och medling, men tvekar inte att vidta kraftfulla atgérder
nér si krdvs for att skydda vara medlemmar och uppratthélla en trygg och réttvis

milj.

21:1 Dina réttigheter om trénare hos oss
e Du har ritt att bli behandlad med respekt av bdde styrelsen och
medlemmar i féreningen.
e Du har rétt till utveckling.
e Du har rétt till stod och stottning.
e Du har ritt till arvodering.

21:2 Mentor

Styrelsen har som maél att alla lag i foreningen ska vara tilldelad en mentor som
kan stotta upp vardera lag’s trdnare. BehOver man som trénare eller som
tranargrupp stod ar det alltsa forst och framst lagets mentor man ska vinda sig
till.

21:3 Trygghet och st6d

I féreningen finns det trygghets personer for badde trénare och aktiva. Dessa kan
man vénda sig till i behov av ytterligare stod eller vid exempelvis oro.
Kontaktuppgifter till vardera trygghets person gar enkelt att hitta pa féreningens
hemsida under fliken kontakt.

21:4 Styrelsen



Utdver mentor och trygghets personer gir det alltid att vdnda sig till foreningens
styrelse vid behov av hjilp eller annat stod.

22:1 Information
Ovriga lankar, information och dokument gér att hitta pa trdnarnas gemensamma
drive samt foreningens hemsida och svenska cheerleadingférbundets hemsida.



