Antidopingsnack
en del av Vaccinera klubben mot doping.

"Dopingfri dr vad idrott ska vara! Det &r
glvet for att vi ska kunna trana och tavia
pa hka villkor. Ett bra antidopingarbete
och méanga dopingkontrolier &r en
férutsattning for detta.”

- Y - Sarah Sjdstrém, flera EM- och VM- -guld i simning &;‘P &
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Llargruppsplan

Materialets syfte ar att ge aktiva idrottare baskunskap om idrottens dopingregler.
Det ar lika viktig kunskap som att kdnna till sin egen idrotts tavlingsregler. Idrottare
som inte kanner till reglerna riskerar att medvetet eller omedvetet bli "dopingfall”.

Largruppsplanen ar tankt for dig som tranare och ledare att stédja dig mot nar du
ska prata om antidoping med dina aktiva. Upplagget ar tankt passa saval ungdo-
mar fran 15 ar som vuxna. Totalt finns fem omraden med ett avslutande omrade
hur ni knyter ihop arbetet och eventuellt dven far igang arbetet i hela féreningen.
Det kan vara lampligt att arbeta med dessa i anslutning till era traningar eller tav-
lingar. Det gar sjalvklart ocksa att ta upp fler omraden vid samma tillfalle. Ni avgor
sjalv vad som passar er bast.

Samtalen handlar om att héja kunskapen och medvetenheten hos dig som tranare
och dina aktiva inom féljande omraden.

Vad ar doping och vem bestammer det?
Dopingregler och fakta om antidoping
Medicinsk dispens for lakemedel
Kosttillskott

Dopingkontroll

Avslutning

oV e wNR

Motet, samtalet och det gemensamma sdokandet

Viljan att lara och nyfikenheten att upptacka tillsammans ar det som kannetecknar
largruppen. Deltagarnas olika perspektiv, erfarenheter och upplevelser ar det cen-
trala i samtalet. Att lara av och med varandra leder till utveckling.

Aven om alla i largruppen férvidntas delta aktivt i samtalen behéver ndgon ta pé sig
ledartrdjan. Vi kallar denna nagon fér largruppsledare. Hon/han behéver ta pa sig
ett sarskilt ansvar nar det galler att:

@® Haintresse och engagemang for amnet som gruppen vill ldra sig mer om

@ Kunna leda och férdela samtalet och sékandet samt kunna driva p3, strukturera
och sammanfatta

@ Vara lyhord for deltagarnas behov, forutsattningar och synpunkter



LARGRUPPSPLAN

Det ar viktigt att forsta att den som ar largruppsledare inte automatiskt behover
vara den som kan och vet mest om amnet. Det ar sjdlva motet och de gemensamma
ansvaret for samtalen och sékandet som ar sjdlva kdrnan i l[darandet.

Hur manga ganger ska vi traffas?
Ni i er egen largrupp avgor sjélva hur manga ganger som ni vill traffas och hur
lange ni ses varje gang.

Erfarenhetsmassigt fungerar en largrupp som bast med 5-8 deltagare och att varje
traff ar mellan 1-3 timmar lang. Ni lagger sjalva upp er plan for hur och nar ni ska
tréffas och vad ni vill fokusera mer pa och samtala om. Den har largruppsplanen
ar tankt att vara ett stod for att underlatta ert planerande for moéten, samtal och
reflekterande.

Bra att kdnna till

Nar ni ska rapportera in er largrupp sa kommer ni att fa redovisa:

@® Hur manga ganger som ni har traffats. Varje traff kallas da fér en sammankomst.

SISU Idrottsutbildarna — en resurs

Studieférbundet SISU Idrottsutbildarna delar garna med sig av erfarenheter, ger
stod och kraft till just ert utvecklingsarbete. Ett samarbete som ni kommer ha
bade nytta och gladje av. For genomforandet av en largrupp kan till exempel SISU
Idrottsutbildarna genom folkbildningsanslaget bidra med visst stéd. Det kan hand-
la om att ta kostnader for material, hyrd lokal, studiebesok, expertmedverkan med
mera. Kontakta garna SISU Idrottsutbildarna lokalt sa berattar de mer om hur ett
samarbete kan se ut. Kontaktuppgifter hittar du pa www.sisuidrottsutbildarna.se.

opingfri idrott.

sta vanlig mat,
ntalt, sova bra..
dig! Det ar DET

"Jag kampar for en d
Det béasta ar att bara
trana hart, jobba me
och kampa skiten ur
det handlar om.

R —
Carolina Kiift, OS qu\dmedanor i frildro



http://www.sisuidrottsutbildarna.se

Llargruppstratfar

Ta garna upp omradena i den ordning som foreslas nedan. Det forsta omradet gor
det lattare att forsta och ta till sig det andra och sa vidare. Till ndgra av omradena
bor man forbereda sig innan genom att t ex lasa en text, gora ett kunskapstest eller
se en film. Sjalvklart kan ni ocksa vélja att |dgga tid pa det tillsammans i largruppen.
Diskussionsfragorna ger maéjlighet till sa mmanfattning och reflektion. Under nagra
omraden finns foérslag pa hur man kan lara sig mer.

1. Vad ar doping och vem bestammer det?

Vad som raknas som doping inom idrott beslutas av WADA (World Anti-Doping
Agency). WADA &r en stiftelse bildad av vérldens idrotter och regeringar med
uppgift att leda och samordna antidopingarbetet. WADA har utvecklat The World
Anti-Doping Code, det globala regelverk som géller sedan ar 2004. Kopplat till
koden finns dopinglistan, dar dopingklassade substanser och metoder anges, och
foreskrifter for bland annat dopingkontroller, dispenser och vistelserapportering.
Dopinglistan revideras 1 januari varje ar.

Forberedelser
Skriv ut WADA:s dopinglista fran www.rf.se/antidoping och dela ut den. Se till att
varje deltagare far varsitt exemplar.

Under sammankomsten

Titta tillsammans igenom WADA:s dopinglista som ar uppbyggd i tre delar. Det som
alltid ar forbjudet, det som endast ar forbjudet i samband med tavling och det
som ar forbjudet inom vissa idrotter.

Diskutera och fundera

- Har du hort talas om WADA? Om ja, i vilka sammanhang?

- Vad tror du kan vara anledningen till att individer férsoker dopa sig?
- Finns det nagot i dopinglistan som du behéver mer kunskap om?

Vill du veta mer
Besok WADA:s sajt www.wada-ama.org.
Dér kan du lara dig mer om WADA och World Anti-Doping Code.


http://www.rf.se/antidoping
http://www.wada-ama.org
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Egna noteringar, Iérdomar, reflektioner

2. Dopingregler och fakta om antidoping
Sedan lang tid tillbaka ar det forbjudet med doping inom idrotten.
Argumenten for det &r manga men kan sammanfattas i fyra punkter:

@ Det ar fusk att dopa sig. En kdnsla for arlighet och rent spel ligger i idrottens
natur. Det 4r meningslost att tavla om inte alla féljer gemensamt uppsatta regler.

@ Det ar farligt att dopa sig. Det strider mot medicinsk etik och ar férenat med
stora halsorisker for individen.

@ Det skadar idrottsrérelsens trovardighet. Doping utgor darfor ett allvarligt hot
mot idrotten som ungdomsorganisation och folkrorelse.

@ Det kan vara olagligt att dopa sig. Att hantera eller inta vissa férbjudna preparat
ar enligt svensk lag forbjudet och kan ge upp till sex ars fangelse.

RF:s antidopingpolicy "Allt bruk av dopingmedel ar oacceptabelt. Inget idrotts-
resultat ar sa vardefullt att bruk av dopingmedel kan forsvaras.”

Idrottsutdvare och ledare ar skyldiga att kdnna till dopingreglerna med bland
annat WADA:s dopinglista och skyldigheten att stélla upp pa dopingkontroll. Aven
ledare och andra funktiondrer omfattas av dopingreglerna men da handlar det om
att man inte far medverka till att idrottare dopas eller forsvara for funktionarer
som utfér dopingkontroll.

"Att utmana mig sjalv och pressa mina
egna granser har varit min drivkraft i
alla ar, det finns inget som skulle f3

mig att franga det genom att anvanda
otilldtna medel.”

r ,
e ¥, Fredrik Kessiakoff, taviingscykiist
£ NCO
b " AN E




"Att vara dopad &r inte bara oetiskt,
Qet medfor dven storg halsorisker och
ibland ren livsfara. Ett idrottsresultat

kan aldrig vara s§ viktigt att det &r
vart att dopa sig.”

ot
Lisa Nordén, 0S-silver | triathlan %ﬂ"’ W

Férberedelser

Det &r viktigt att ha koll pa dopingreglerna. Pa www.rf.se/antidoping finns alla
dopingregler och mangder med antidopingfakta. Dar finns aven fragor och svar.
Orientera dig pa RF:s antidopingsidor innan traffen.

GOr dven RF:s kunskapstest med tio fragor pa www.rf.se/vaccinera (steg 1). Varje
gang man startar ett test slumpas tio fragor fram. Det kan alltsa vara olika fragor
om man gor testet flera ganger.

Under sammankomsten
Diskutera med utgangspunkt fran dopingreglerna samt erfarenheter av att genom-
fora testet.

Diskutera och fundera

- Samtala med varandra om kunskapstestet.

- Vilka tankar, funderingar och kanslor far du kopplat till resultatet?
- Vad vet du nu om antidoping som du inte visste tidigare?

Vill du veta mer

Om ni vill ga djupare in i omradet kan ni leta ratt pa vad det star om skyldigheten
att kdnna till dopingreglerna i RF:s Antidopingreglemente som finns pa www.rf.se/
antidoping. Ett bra lastips for den som vill lara sig mer dr boken ”Dopingfri idrott”
utgiven av SISU Idrottsbocker (ISBN 91-88941-64-7).

Egna noteringar, Iérdomar, reflektioner


http://www.rf.se/antidoping
http://www.rf.se/vaccinera
http://www.rf.se/antidoping
http://www.rf.se/antidoping
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3. Medicinsk dispens for lakemedel

Dispensreglerna har kommit till for att idrottsutovare som av medicinska skal maste
anvanda dopingklassade ldkemedel, ska kunna utéva sin idrott. Om du till exempel
har astma ska du kunna ta din medicin och dnda fa vara med och idrotta.

Férberedelser

Se efter pa www.rf.se/antidoping om du omfattas av generell dispens. Vilka som
omfattas av kravet att anséka om dispens finns angivet for varje idrott under in-
delningen i hog respektive Iag tavlingsniva pa hemsidan.

Fundera 6ver om du sjalv anvander eller har anvant nagra lakemedel. Ga in pa
Réd-grona listan och testa sokfunktionen som ar ett hjalpmedel som visar vilka
lakemedel som innehaller dopingklassade substanser.

"Rent spel! Det &r det sSom ar grunden
i allt, att man féljer reglerna och inte
fuskar. Jag blir tokig p& dem som
fLiskar inom idrotten. Nej, det ska vara
pa lika villkor, det &r viktigt.” /
L
[

.
L i

/.}r 'Jv {

& . . “_
" i mycket okunskap blanasa
Det finns my n. Det galler

. : : to
manhet och inom idrot £
att upplysa, informera ocl;l skapa rat’E
attityder, och det i tidiga aldrar. Det ar

inte okej med doping!”

idig 0OS guldmeda\]ﬁr i langdskidar [;*(\:/l/f,k

Bjdrn Ferry, OS-guidmedaljar skidskytte W’?
)

Charlotte Kalla, flerfa

Maria pietjfa § IR LY;
lolmner, vpo: oy o e R
« VM-silvermedalig, ; storslalpm \\?\i}’}:\’@ ot


http://www.rf.se/antidoping

Under sammankomsten

Klargor tydligt innan ni borjar snacket att den som av integritetsskal inte vill av-
sl6ja lakemedelsintag och sjukdom inte behover gora det och att man da istallet
ska vanda sig till sin ldkare for att fa besked. Dispensansokan gors hos RF och be-
handlas konfidentiellt. Idrottsutévaren &r inte skyldig beratta for nagon annan om
den beviljade dispensen. Om idrottsutdvaren ska tavla internationellt ar det dock
[ampligt att informera ansvarig ledare for att sakerstélla att dispensansokan stalls
till ratt instans.

Diskutera och fundera

- Undersék om ni omfattas av generell dispens eller om nagon kan behéva ansoka
om dispens.

- Tareda pa hur Réd-grona listan fungerar.

- Berétta for varandra om nagon har kommit i kontakt med mediciner som
innehaller dopingklassade substanser.

- Vad kan ni gora for att undvika intag av dopingklassade lakemedel?

- Vilka konsekvenser kan det bli av att en individ missar att ansdka om dispens?

- Vad tror ni det innebér for individen att bli dopingavstdangd, pa kort sikt och pa
lang sikt?

Vill du veta mer

Pa www.fass.se kan man undersdka vad olika lakemedel innehaller for aktiva sub-
stanser. Eller sa kan man skriva in en forbjuden substans och se i vilka lakemedel
substansen ingar.

Egna noteringar, Idrdomar, reflektioner


http://www.fass.se%20
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4. Kosttillskott

RF avrader fran kosttillskott eftersom manga preparat pa marknaden ar otillrackligt
kontrollerade och det har visat sig att de kan innehalla dopingklassade substanser.
Det finns inget vetenskapligt stod for att idrottsutovare med normal kosthallning
har behov av extra kosttillskott. Manga elitidrottare avstar darfor helt fran kosttill-
skott. Att satsa pa kosten ar alltid ett battre val &n att ata piller och pulver.

Under sammankomsten
Las igenom RF:s varning for kosttillskott och titta pa filmen som du hittar pa www.
rf.se/antidoping/kosttillskott.

Diskutera och fundera

- Vilka kosttillskott kanner du till?

- Finns det risk att nagon av er skulle kunna dopa sig av misstag pa grund av kosttillskott?
- Vad har du for installning till anvandande av kosttillskott?

Egna noteringar, Idrdomar, reflektioner

"Jag f5rstar inte varfor man tar doping.
Nej, fusk gillar jag inte. Kénslan av att
vinna for att man kédmpat och tranat
h&rt maste ju vara tusen ganger
battre. Juste spel ar min grej!”

Caroline Seger, landslagsspelare i fotboll

"Jag vill vara en forebild for andra och
har bevisat att det g&r att komma rik-
tigt langt utan otilldtna medel och en
massa kosttillskott. Alla har ett eget
ansvar over vad de stoppar i sig”.

. . e
Michel Tornéus, VM-brons i langdhopp ,—--\iﬂjr ('-‘\’/ '.,,/
'\\ / L "\‘,Q


http://www.rf.se/antidoping/kosttillskott
http://www.rf.se/antidoping/kosttillskott

5. Dopingkontroll

Alla idrottsutévare som ar medlem i idrottsforening kan dopingtestas. RF tog

3 400 dopingprov ar 2013. Cirka 80 procent av de svenska dopingkontrollerna goérs
pa elitnivd men dven idrottsutévare pa lagre niva och motionéarer kan tas ut till

dopingkontroll. Normalt testas personer i
aldrarna 15-40 ar. Yngre och aldre testas
ocksa om de ar elitidrottare. Det ska inte
finnas nagon frizon pa lagre niva och det
har visat sig att samhallsproblemet med
missbruk av anabola androgena steroider
finns bland styrketrdanande motionérer.

Under sammankomsten

Ga tillsammans igenom hur en dopingkon-
troll gar till. Anvand RF:s dopingkontroll-
folder och titta pa filmen pa www.rf.se/
antidoping/dopingkontroller.

Diskutera och fundera

- Har nagon i gruppen varit med om en
dopingkontroll?
Om ja, vad hande? Hur kdndes det?

- Hur skulle du reagera om du eller nagon
av dina kamrater blev kallad till en
dopingkontroll?

Vill du veta mera

Studera svensk dopingstatistik pa
www.rf.se/antidoping/statistik.

Egna noteringar, Idrdomar, reflektioner

rf.se/antidoping

.
My RIXSIDROTTS

A" FORBUNDET

10


http://%20www.rf.se/antidoping/dopingkontroller
http://%20www.rf.se/antidoping/dopingkontroller
http://www.rf.se/antidoping/statistik

LARGRUPPSTRAFFAR

6. Avslutning
Som avrundning pa ert arbete kring att hoja medvetenheten kring antidoping kan
ni gora féljande 6vning och diskussion:

Viérderingsévning

Ovningen kan genomfdras i stor eller liten grupp och det behdvs penna och ev.
papper. Lat deltagarna enskilt ta stallning till foljande pastaenden genom att vilja
nagot av alternativen: Instimmer helt, Instimmer delvis, Instammer knappt eller
Instammer inte alls.

- Doping blir allt vanligare inom idrotten.

- Att bloddopa sig ar ok om ingen marker det.

- Det gor inget om man kommer bakfull till match/tavling. Huvudsaken &r att man
gor sitt basta.

- Anabola steroider ar inte bara férbjudna att anvdanda. De ar dven farliga for halsan.

- Det &ringen risk att anvanda kosttillskott, bara man laser innehallsférteckningen noga.

- Om jag medvetet bryter mot reglerna gor det inget, sa lange ingen annan/domaren

ser det.
- Det viktigaste ar att vinna.
- Att dopa sig ar fusk, fegt och farligt. Diskutera ett
pastaende i taget, i stor
. grupp och delge varandra
Diskutera och fundera Y5t varoch en kom
Vad har du lart dig under arbetet med Antidopingsnack? fram till.

Pa vilket satt har detta paverkat din syn pa:
- doping inom idrotten?
- anvandande av kosttillskott?
Finns det en antidopingplan i klubben? Hur ser den ut? Om ingen plan finns. Tipsa
foreningens styrelse om www.rf.se/vaccinera. Lds ”Om vaccinera klubben” i topp-
menyn pa sajten.

Vill du veta mera
Studera Sveriges Olympiska Kommittés kostrekommendationer for elitidrottare.
www.rf.se/antidoping/kosttillskott. Sist pa samma sida finns fler artiklar och filmer.

Egna noteringar, Idrdomar, reflektioner
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www.rf.se

Studieforbundet SISU Idrottsutbildarna ar
idrottens studie- och utbildningsorganisation

www.sisuidrottsutbildarna.se

2014: OKTOBER

sISU Idrottsutbil

darna utvecklar och utbildar idr

RIKSIDROTTS
FORBUNDET
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