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Handlingsplan vid akuta skador under träning
1. Akut skadehantering (Sekund 1–60)
Stoppa träningen omedelbart: Tränaren blåser i visselpipa eller ropar "STOPP". All aktivitet på mattan avbryts direkt för att ge utrymme och lugn.
Säkra platsen: Se till att inga andra aktiva är i vägen eller riskerar att skada sig.
Första hjälpen (L-ABC) se Svenska Röda Korsets första hjälpen app
Bedöm medvetande och andning.
Vid misstanke om nack-/ryggskada: Håll personen absolut stilla. Stabilisera nacken manuellt. Flytta aldrig på personen om det inte är absolut nödvändigt för att rädda liv (t.ex. vid brand).
Vid kraftig blödning eller fraktur: Tryckförband eller fixering.
Vid befarad hjärnskakning: Ta direkt av den aktiva från träningen. Lämna inte personen ensam.
2. Larma och fördela roller (Minut 1–5)
Huvudränare på plats tar kommandot och fördelar snabbt följande uppgifter till hjälptränare eller mogna aktiva:
Larmare: Ring 112 vid allvarlig skada. Uppge vad som hänt, var ni är (adress och specifik hall/ingång) och vem som är skadad.
Vägvisaren: Går ut till parkeringen/huvudentrén för att möta ambulansen och visa dem snabbaste vägen in i hallen. Se till att eventuella bommar eller låsta dörrar är öppna.
Omsorgaren: Tar hand om resten av laget. Flytta de andra aktiva till en annan del av hallen eller ett omklädningsrum. De är ofta chockade och utbytet av att titta på en skadad lagkamrat är noll.


3. Kontakt och dokumentation (Inom 30 minuter)
Anhöriga: Kontakta föräldrar/målsmän omedelbart om den skadade är under 18 år ( även för de äldre är det viktigt att kontakta anhöriga. Ha alltid en uppdaterad kontaktlista tillgänglig (t.ex. i mobilen) 
Följa med: Om föräldrar/anhöriga inte hinner till hallen innan ambulansen åker, ska en tränare eller vuxen representant från föreningen följa med till sjukhuset.
Skaderapport: Skriv ner exakt vad som hände så snart som möjligt medan minnet är färskt. Detta behövs för föreningens försäkringsbolag (via Svenska Cheerleadingförbundet) och för framtida skadeförebyggande arbete.

Checklistor för föreningen (Förebyggande)
För att planen ska fungera i praktiken krävs det att logistiken runt omkring är löst i förväg:
Sjukvårdsväska
Ska alltid finnas välfylld i hallen. Innehåll: Lindor (för stukningar/kompression), ispåsar, plåster, sårtvätt, skavsårsplåster, kompresser, tejp och en filt.

ICE-lista
Enkel tillgång till nödnummer för alla aktiva (In Case of Emergency). Har tränarna tillgång till kontaktuppgifter digitalt?

Utbildning
Alla huvudtränare bör gå en årlig kurs i HLR och akut skadehantering 

Krisgrupp
Vid mycket allvarliga händelser ska föreningens styrelse informeras direkt för att hantera eventuell mediakontakt och krisstöd (debriefing) för laget. Se krisplan

Tips: Gå igenom denna handlingsplan med tränarstaben inför varje säsongsstart och genomför en "skadeövning" med de aktiva så att alla vet vad "STOPP" betyder i praktiken.
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