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Inledning

Inledning

Vad ar Antidopingsnack?

Antidopingsnack 4r en handledning for trinare och ledare att stodja sig mot ndr man
ska prata antidoping med sina aktiva. Materialet gar att genomf6ra som en ldrgrupp.
Kontakta ert RF-SISU distrikt om ni vill ha hjidlp med att komma igang med arbetet.

Uppligget ar tinkt att passa savil ungdomar fran 15 ar som vuxna.
Man gar tillsammans igenom sex omraden.

01. Olika former av doping, hadlsokonsekvenser och varfér doping ar forbjudet
02. Dopingregler, dopingforseelser och dopinglistan

03. Lakemedel och medicinsk dispens

04. Kosttillskott och dopingrisk

05. Rattigheter och skyldigheter vid dopingkontroll

06. Varderingsovningar och avslutande reflektioner

Syfte och mal

For en forening som vill ta ansvar i antidopingfragan dr Antidopingsnack ett av verk-
tygen man kan anvinda sig av. Antidoping Sverige uppskattar att ca hilften av alla
dopingirenden bland tévlingsidrottare skulle kunna undvikits om idrottaren hade
haftbéttre kunskap om dopingreglerna och forbereddes i olika risksituationer. Syftet
med Antidopingsnack ir att sprida kunskap, lyfta dopingproblematiken samt utveckla
en god virdegrund hos individ och férening.

Efter att ha gjort Antidopingsnack har idrottaren och ledaren:

 fatt grundldggande kunskap om dopingreglerna
& forstatt vad doping kan ha for konsekvenser

& funderat dver vilka risksituationer det finns for avsiktlig och oavsiktlig doping
och hur de kan undvikas

 funderat dver ens egen instéllning till doping och hur man kan vara en bra férebild
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Inledning

Hur gar det till?

Detta dokument idr en handledning for dig som largruppsledare med extra faktastéd,
instruktioner och férberedelseuppgifter som ir markerat i morkblatt.

2

Medan sjilva innehallet som idrottsutévarna ska ga igenom finns pa
antidoping.se/antidopingsnack. Dér finns filmer, lankar och pdf:er

kopplat till detta material.

Det kan vara lampligt att ha snacken i anslutning till triningar eller ldger.
Materialet far anvindas fritt, men vi rekommenderar att ga igenom tva omraden
per traff (ca 45 min).

Det totala materialet berdknas ta tre utbildningstimmar 4 45 min. For att fa ut sa
mycket som mojligt under triffen behover deltagaren lite bakgrundskunskap och bor
déirfor gora en féreberedelseuppgift innan forsta tréiffen.

Forslagen pa férdjupning inom dmnet under rubriken ”Vill du veta mer?” ar valfritt for

deltagarna att gora efterat.



https://www.antidoping.se/antidopingsnack/

Inledning

Forberedelser till ledaren:

Som largruppsledare fér Antidopingsnack har du nagra saker
att forbereda. Foldrar och giveaways bestalls via mejl till
info@antidoping.se.

(@ Las igenom materialet och observera vad som star under rubriken
"Till ledaren” i varje avsnitt. Dar finns instruktioner, vagledning och
faktastod ifall fragor dyker upp.

& Instruera gruppen att géra férberedelseuppgiften infér er
forsta traff. Se avsnitt 1 och 2.

@ Ta med penna och papper till alla deltagare for avsnitt
4 Kosttillskott.

(& Ta stéllning till om gruppen bér géra tillvalet ”Scenario: Besvikelse
och Dopingkontroll” under avsnitt 5. Printa och ta med i sa fall.
Planera i sa fall for 20 min extra tidsatgang.

(@ Bestall foldern som beskriver hur en dopingkontroll gar till och
dela ut till alla deltagare under avsnitt 5 Dopingkontroll.

@ Bestill foldern "Vaccinera klubben mot doping” och dela ut
till ansvarig trénare vid lamplig traff (forslagsvis sista).

(@ Bestill eventuellt giveaways till alla deltagare att dela ut;

vélj mellan plasterask (Lékemedelssok) eller reflex/nyckelband /

(Renvinnare).

& Planera fér om varderingsévningen i Avsnitt 6 ska géras enskilt

ellerigrupp. Printa och ta med det material du behdver. /

@ Antidopingsnack innehaller filmer och rekommenderas att visas

pa skarm. Ta reda pd om du kan visa materialet pa skarm eller om
idrottsutovarna behdver anvanda sina mobiltelefoner. /
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Olika former av doping, halsokonsekvenser och varfor doping ar férbjudet

Olika former av doping

I Till ledaren:

Se till att gruppen gor nedan forberedelseuppgift infér denna traff.

Forberedelser infor traffen (ca 20 min)

Lis in dig pa nagra olika former av doping, sasom Anabola Androgena
Steroider, bloddoping och stimulantia pa Antidoping Sveriges hemsida.

Se aven filmen Halsokonsekvenser (12 min).

Under sammankomsten

Doping inom idrotten dr nir man anvinder forbjudna substanser/dmnen
eller metoder for att fuska till sig férdelar gentemot sina konkurrenter.

Diskutera och fundera
() Varfor tror du doping ir forbjudet?

Till ledaren:
Se till att de kommit in pa alla fyra punkter nedan, fyll annars pa med nedan.

Sedan lang tid tillbaka ar det forbjudet med doping inom idrotten. Argumenten for

det ar manga men kan sammanfattas i fyra punkter:

- Det dr fusk att dopa sig. En kénsla fér drlighet och rent spel ligger i idrottens natur.
Det dr meningsldst att tédvlia om inte alla féljer gemensamt uppsatta regler.

- Det dr farligt att dopa sig. Det strider mot medicinsk etik och dr férenat med
stora hdlsorisker.

- Det skadar idrottsrérelsens trovdrdighet. Doping utgor dérfér ett allvarligt hot mot
idrotten som ungdomsorganisation och folkrérelse.

- Det kan vara olagligt att dopa sig. Att hantera eller inta vissa preparat som dr
férbjudna inom idrotten, sdsom Anabola Androgena Steroider, tillvéxthormon och
testosteron, dr dven forbjudet enligt svensk lag och kan ge upp till sex drs fangelse.
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Olika former av doping, hdlsokonsekvenser och varfor doping &r forbjudet

(& Vad tror du kan vara anledningen till att idrottare dopar sig? Vad kan det finnas
for situationer dir idrottaren gar 6ver griansen och tar till doping?

Till ledaren:
Har ar ndgra exempel som du kan fylla pa med vid behov:

- Ndr resultatet dr det viktigaste, inte vdgen dit

- Ndr det finns en tro om att alla andra i vdrldseliten dopar sig och att det inte gdr att nd
toppen utan doping

« Nér man skulle vinna stora férdelar gentemot sina konkurrenter genom att dopa sig i sin
idrott (styrka/viktokning, uthdllighet/Gterhédmtning, pulsnedsdttande, viktminskning)

- Ndir idrottaren upplever en kénsla av ordttvisa eller ér stressad att komma tillbaka
snabbt efter skada eller motgdng

- Ndr idrottaren upplever att det dr sista chansen att lyckas
« NéGr man upplever att riskerna &dr mindre édn férdelarna
« Ndr kénslan av att dka fast dr Idg

- Ndir idrotten dr ens identitet, kénslan av att det inte finns ndgot annat vdgval én att
lyckas nd toppen i sin idrott

« Ndr det finns mycket pengar att tidna om man ndr framgdng inom sin idrott
- Ndr idrotten dr ens frémsta inkomst
- Ndir fler &n en sjélv kan vara beroende av inkomsten fran idrotten

- Ndr idrottaren pdverkas av ett samhdllsideal om en trimmad och muskulés kropp

() Infor triffen fick du lira dig mer om olika former av doping och
hur de paverkar hilsan.

- Vad ténker du kring det du fick ldra dig?
- Triggade det nagra kénslor hos dig?

- Var det nagot som var nytt for dig?

(¥ Vad ir det som far dig att INTE ta genvigar med doping idag?

Doping inom idrotten &r ndr man anvédnder
férbjudna substanser/Gmnen eller metoder for att
fuska till sig fordelar gentemot sina konkurrenter.

8 Antidopingsnack — En handledning for dig som largruppsledare



Olika former av doping, halsokonsekvenser och varfor doping ar férbjudet

Uppgift

Gor kunskapstestet med tio fragor som finns pa vaccineraklubben.se.
Varje gang ett test startas slumpas tio nya fragor fram. Ni kan gora det
separat eller tillsammans.

Diskutera och fundera

Samtala med varandra om kunskapstestet.
(& Vilka tankar och kiinslor far du kopplat till ditt/ert resultat?

(& Vad vet du nu om antidoping som du inte visste tidigare?

Vill du veta mer?

Genomfér e-utbildningen Ren vinnare som tar upp det allra viktigaste att
kénna till inom dopingreglerna.

 — 4492898 — 4492898

o ‘ L L gl 11



https://www.vaccineraklubben.se/vaccinera-din-klubb/kunskapstest/




Dopingregler, dopingforseelser och dopinglistan

Dopingregler

Forberedelser infor traffen (10-15 min)

Det dr viktigt att ha koll pa dopingreglerna. Pa Antidoping Sveriges E|
hemsida finns alla dopingregler och méngder med fakta samt fragor ¥
och svar. Orientera dig pa antidopingsidorna innan tréffen.

Att testa positivt for en dopingklassad substans ér inte det enda som riknas
som en dopingfoérseelse. Lds mer om de 6vriga dopingforseelserna.

Under sammankomsten

Idrottsut6vare och ledare ér skyldiga att kiinna till dopingreglerna, vilka omfattar vad
som riknas som doping, skyldigheten att stélla upp pa dopingkontroll, reglerna om
medicinsk dispens och vistelserapportering. Aven ledare/trinare och annan stod-
personal (t ex medicinsk personal, férildrar, funktionérer m.fl.) omfattas av doping-
reglerna, men da handlar det om att man inte far medverka till att idrottare dopas
eller férsvara fér dopingkontrollfunktionirer som ska genomfora en dopingkontroll.
Bryter man mot dopingreglerna finns det risk for flera ars avstingning fran idrotten.
Bestraffning kan variera fran en tillrittavisning till livstidsavstingning.

Vad som riknas som doping inom idrott beslutas av internationella regler och dr
detsamma oavsett idrott och i vilket land du befinner dig. World Anti-Doping Agency
(WADA) dr en organisation bildad av virldens idrotter och regeringar med uppgift att
leda och samordna det internationella antidopingarbetet. WADA, i samarbete med
idrottsorganisationer, har utvecklat det globala regelverket Virldsantidopingkoden.
Reglerna har implementerats i Sverige i form av Idrottens Antidopingreglemente.

Diskutera och fundera kring forberedelseuppgiften
(& Vad for nytt lirde du dig kring de olika dopingférseelserna?

(“ Finns det nigot du behdver veta mer om?
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Dopingregler, dopingforseelser och dopinglistan

Dopinglistan
Dopinglistan anger vilka substanser och metoder som &r dopingklassade.
Den uppdateras varje ar och borjar gilla fran 1 januari.

Uppgift

Titta tillsammans igenom dopinglistan som dr uppbyggd i tre delar:
& det som alltid ir forbjudet,
(&) det som endast ir forbjudet i samband med tivling och
(“ det som ir forbjudet inom vissa idrotter.
Till ledaren:

Gor detta 6versiktligt. Fokusera pa hur dopinglistan &r uppbyggd i de
tre delarna, och mojligen ndgra av rubrikerna. Ga inte in pa detaljer pa

substansniva. Syftet med uppgiften dr framfor allt att idrottarna ska veta
att de nar dopinglistan fran startsidan pa antidoping.se.

Diskutera och fundera
(% Har du hort talas om WADAs dopinglista? Om ja, i vilka sammanhang?
(& Varfoér tror du vissa substanser endast ir forbjudet inom tévling?

- Vad menas med ”inom tévling”?

- Finns det nagot sérskilt man bor téinka pa i samband med det?

Till ledaren:

Vissa substanser har bara kortvarig dopingeffekt pa kroppen och ar darfor endast
forbjudna inom tavling.

Nar nagot ar forbjudet “inom tévling” far det inte pafinnas i kroppen vid en doping-
kontroll mellan kl 23.59 dagen innan tavling, fram till dopingkontrollen & genomford i
samband med tdvlingen. Aven om det férbjudna &mnet intagits innan den tidsperioden,
sa far det inte finnas spar kvar av det vid dopingkontrolistillfallet. Kortison ar exempel
pa en sadan substans, dar idrottaren tillsammans med sin ldkare maste ha koll pa
utsondringsperioden. Hjalp gar att fa pa antidoping.se.
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Dopingregler, dopingforseelser och dopinglistan

(& Aven missbrukssubstanser, sdsom cannabis (THC), kokain och ecstacy finns med
pa dopinglistan. Vad tinker du om det? Ar det ndgot som du skulle kunna komma i
kontakt med?

Till ledaren:

Ca enfjardedel av dopingérendena bland tavlingsidrottare i Sverige sker med cannabis
och kokain. I de allra flesta fall anvands missbrukssubstanser av andra skéal an att fuska
till sig fordelar inom idrotten.

Vill du veta mer? EiE]

Lis mer om bestraffning, ett dopingédrendes gang och konsekvenser 1
vid avstangning pa antidoping.se. (=

Vad som radknas som doping inom idrott beslutas
av internationella regler och dr detsamma oavsett
idrott och i vilket land du befinner dig.
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Medicinsk dispens for lakemedel

Medicinsk dispens

Under sammankomsten

Till ledaren:

Klargdr tydligt innan ni borjar snacket att den som av integritetsskal inte vill avsldja lake-
medelsintag och sjukdom inte behéver goéra det och att man da istéllet ska vdanda sig till
sin lakare eller Antidoping Sverige for att fa besked.

Lakemedelssok

Likemedel kan innehalla dopingklassade substanser. Darfor dr det viktigt att du tar
reda pa vad som giller for likemedel som du planerar att ta. Det kan du enkelt gora
med hjilp av Likemedelssok som finns pa Antidoping Sveriges hemsida. Likemedels-
s6k omfattar endast svenska registrerade likemedel, alltsa inga kosttillskott.

Uppgift 1

(& Fundera 6ver om du sjilv anviinder eller har anviint nigra likemedel. E:2E
Gain paLdkemedelssok och s6k fram om de ar tillatna eller doping- L 3
klassade. Kommer du inte pa nagra likemedel som du vill kolla upp sa (=]

finns hdr nagra forslag:
- Alvedon (virktablett)
- Elvanse (ADHD-medicin)
- Betapred (kortisontabletter)
- Bricanyl Turbohaler (astma-medicin)
- Bufomix Easyhaler (astma-medicin)
- Mollipect (hostmedicin)
En del likemedel har vissa undantag, tex att substansen inte far 6verskrida en viss

maxdos eller koncentration i urinen. Dir giller det att 1isa noggrant vad som giller.
Ar man osiiker kan man alltid kontakta Antidoping Sverige.

Till ledaren:

Lakemedelssok hittar ni enkelt fran startsidan pa antidoping.se. oEH O]
Lat deltagarna ta fram sina mobiltelefoner och testa att soka pa de :-E '3
o [

lakemedel som foreslas ovan eller om de har andra férslag. Det kan
vara kul att lata de gissa forstinnan de tar reda pa svaret.
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Medicinsk dispens for ldkemedel

Uppgift 2

Reglerna for medicinsk dispens finns for att idrottsutévare som av medicinska skl
maste anvinda dopingklassade likemedel, nda ska kunna utéva sin idrott. Om du till
exempel har diabetes ska du kunna ta din medicin och &nda fa vara med och idrotta.
Med din medicinering sa ska du komma till ett sorts normallége utan att fa fordelar
gentemot andra. Tink pa att det ir du som idrottare som har ett ansvar att tareda pa
vad som giller for dig och din medicinering samt s6ka medicinsk dispens vid behov.

Dispensansokan hanteras av Antidoping Sveriges dispenskommitté och behandlas
konfidentiellt. Dispenskommittén vet alltsa inte vems anstkning de behandlar.
Idrottsutévaren ir inte skyldig att berétta for ndgon annan om den beviljade
medicinska dispensen. Om idrottsutovaren ska tivla internationellt dr det dock
lampligt att informera ansvarig ledare eller Antidoping Sverige for att siikerstélla
att dispensansokan skickas till rétt instans.

(& Undersok om du tillhér gruppen idrottsutdvare som omfattas av kravet att ansoka
om medicinsk dispens i forvig eller om du tillhor den 6vriga gruppen som kan
ansoka retroaktivt, alltsa i efterhand - efter ett positivt dopingprov.

Till ledaren:
Gain pa antidoping.se och valj ert specialidrottsforbund i rullistan.
Observera vad som galler kring landslag — att “uttagen till” respektive

"representerat” landslag avser de senaste 12 manaderna.

Diskutera och fundera

(& Har du kommit i kontakt med dopingklassade mediciner eller har erfarenhet av
medicinsk dispens och vill dela med dig?
(& Vad kan du gora for att undvika att du omedvetet fir i dig dopingklassade likemedel?

Till ledaren:
Fyll pd med foljande om det behdvs:

- Sd snart en idrottsutévare ska anvdnda ett IGkemedel, Gr det viktigt att
Ldkemedelssbk anvdnds for att kontrollera det.

- En idrottsutovare ska alltid berdtta for sin behandlande Idkare att hen lyder under
dopingreglerna. Detta sd att Idkaren kan utvdrdera och eventuellt ordinera ett
tilldtet Itkemedel, om det finns ett sddant jGmférbart alternativ.

. Sjdélvmedicinera inte med dopingklassade Idkemedel.

- Ldkemedel som képs utomlands bér kontrolleras i det landets motsvarighet
till Ldkemedelssok.

- Vid minsta tvivel bér Antidoping Sverige kontaktas for besked.
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https://antidoping.se/dispens-laekemedelssoek/medicinsk-dispens/medicinsk-dispens-ta-reda-paa-din-idrottsnivaa/

Medicinsk dispens for lakemedel

(@ Vilka konsekvenser kan det bli om en individ missar att anséka om
medicinsk dispens?

Till ledaren:

En idrottsutovare &r personligen ansvarig for att forsta och folja reglerna fér medicinsk
dispens. En idrottsutdvare som skulle ha haft en beviljad dispens i forvag, men som har
missat detta, kommer att utredas for dopingforseelse och riskerar avstangning.

Vill du veta mer?

Se filmad féreldsning om medicinsk dispens (7 min).

Under en idrottares karriir skulle det kunna bli aktuellt att
behandlas med kortison. Lds mer om vad som géller for olika
former av kortisonbehandling.



https://antidoping.se/utbildning-fakta/utbildning/filmade-foerelaesningar/
https://antidoping.se/dispens-laekemedelssoek/medicinsk-dispens/kortisonbehandling/
https://antidoping.se/dispens-laekemedelssoek/medicinsk-dispens/kortisonbehandling/




Kosttillskott

Kosttillskott

Under sammankomsten

Till ledaren:
Idrottsutdvarna behover papper och penna under sammankomsten.

Scenario

Till ledaren:

L&s scenariot nedan hogt for deltagarna.
Alex dr 17 ar. Han dr lovande och satsar stenhart pa sin idrott.
Han trinar malmedvetet, dter bra och sover bra — gor allt ritt.

En dagklickar han hem ett kosttillskott som verkar lovande. En PWO (pre-work-out
produkt) som en influencer har tipsat om. Det star att det ar “100% naturligt” och
"WADA-approved”.

Kort ddrefter blir han uttagen till dopingkontroll. Han ir helt lugn — han har ju inte
tagit nagot forbjudet.

Men provet visar spar av en otillaten substans.

Det Alex inte vet ér att pulvret tillverkas i en fabrik dir dven andra produkter blandas
- produkter med férbjudna &mnen. Hans PWO ir kontaminerad.

Resultatet? Avstéingd fran idrotten i tva ar. Han missar SM. Landslaget. Chansen till
stipendier och sponsorer.

Allt pa grund av ett kosttillskott han trodde var sékert.

Antidoping Sverige avrader frdn vissa typer
av kosttillskott eftersom mdnga preparat pa
marknaden ar otillréckligt kontrollerade.
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Kosttillskott

Diskutera och fundera

() Har du hort talas om att kosttillskott kan innehélla dopingklassade substanser?
Vad tinker du kring det?

(& Vad tror du det innebér nir kosttillskott dr mirkta med ”100% safe”, ”Dopingfree”
eller "WADA-approved” pa etiketten? Gar de att lita pa?

(& Vad tror du det innebér for individen att bli filld och avstiingd fér doping, pa kort
sikt och palang sikt?

(& Vad skulle Alex kunnat géra annorlunda?

Till ledaren:
Varken Antidoping Sverige eller WADA godkéanner kosttillskott. Denna typ av markning
av produkten dr nagot som tillverkaren sjalv satter pa.

Fyll pa om det behovs kring konsekvenser vid doping

- Hdlsorisker; fysiska och psykiska

- Skam, ensambhet, oro, férlorad samhdérighet, utfrysning

- Mediala konsekvenser

- Framtida svdrigheter med sponsorer

- Ekonomiska konsekvenser

Alex skulle ha varit noggrannare med kéllkritiken och I&st pa om riskerna med
kosttillskott pa Antidoping Sveriges webbsida. Hade han haft funderingar pa om han

var i behov av kosttillskott p g a medicinska grunder, borde han ha kontaktat lakare eller
dietist for att utreda det och i sa fall valt kosttillskott som Idkaren/dietisten forskriver

eller rekommenderar.




Kosttillskott

Uppgift 1

() Se filmen om kosttillskott (2 min).

Antidoping Sverige avrader fran vissa typer av kosttillskott eftersom ménga preparat
pa marknaden ir otillrdckligt kontrollerade och det har visat sig att de kan innehalla
dopingklassade substanser. Enligt idrottens dopingregler 4r idrottsutovare personligt
ansvariga for allt de éter eller intar pa annat sétt. Den som befinns vara dopad riskerar
alltid att bestraffas, oavsett orsak. Detta kallas strikt ansvar enligt reglerna.

Uppgift 2

(& Jobba parvis och ga in pa antidoping.se och sammanfatta vilken typ
av kosttillskott som innebér stérst dopingrisk och som Antidoping

Sverige varnar mest for. Ge exempel pa en typ av kosttillskott som
varitinblandade i dopingirenden.

Till ledaren:
Det galleriforsta hand prestationshéjande kosttillskott som innehaller flera
ingredienser och som utlovar nagon av féljande effekter:

- 6kad muskeltillvéxt och styrka
- Okat fettférbrénning och snabb viktminskning
- uppiggande, energibooster

- hormonreglerande

Pre-work-out produkter, sa kallade PWO:s, har varit vanligt férekommande i
dopingarenden och bor undvikas som tavlingsidrottare.

Diskutera och fundera
(% Har du kommit i kontakt med den typ av kosttillskott som det varnas mest for?

(Z Finns det risk att du skulle kunna dopa dig av misstag pa grund av kosttillskott?
(&) Vad har du f6r instiillning till anviindande av kosttillskott?

Vill du veta mer?

Se foreldsningen om kosttillskott (12 min).

Se webbinariet om basketspelaren Erik Flood som stangdes av for
doping p g a av kosttillskott (51 min).
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Dopingkontroll

Dopingkontroll

Under sammankomsten

Dopingkontrollen har en forebyggande, upptickande och avskriackande roll. Alla
idrottsutovare som dr medlemmar i en idrottsférening kan dopingtestas. Det kan ske
var och nér som helst, men vanligtvis i samband med tréning eller tavling. Antidoping
Sverige tar ungefir 3500 dopingprov per ar. Cirka 85 procent av de svenska doping-
kontrollerna gors pa elitniva, men dven idrottsutévare pa ldgre niva och motionérer
inom idrotten kan tas ut till dopingkontroll.

Det finns ingen aldersgrins for att kunna dopingtestas, men normalt testas personer
ialdrarna18-40 ar. Idrottare under 18 ar dopingtestas normalt bara om de tillhor
svensk eller internationell elit samt juniorelit. Eller om man gar pa Riksidrotts-
gymnasium (RIG) eller pa Nationell Idrottsutbildning (NIU). Idrottare under 18 ar
maste ha en myndig fortroendeperson med sig under kontrollen. Det kan exempelvis
varatrinare, ledare, fordlder eller annan idrottare som fyllt 18 ar.

Det ska inte finnas nagon frizon pa ldgre niva och det har visat sig att
samhillsproblemet med missbruk av anabola androgena steroider finns bland
styrketrdnande motionérer.

Det finns tydliga internationella regler for hur en dopingkontroll ska ga till, sa att
idrottaren ska kunna kénna sig trygg i att dopingkontrollen gar till pa samma sétt var
ivirlden du dn befinner dig. I samband med dopingkontrollen har idrottaren bade
réittigheter och skyldigheter som gor att dopingkontrollen kan genomféras rittssékert
och med integritet (t ex att det inte ska finnas méjlighet fér nagon att mixtra med
dopingprovet). Det dr viktigt bade for idrottaren och stodpersoner att veta hur man
skabete sig vid dopingkontroll sd att man inte oavsiktligt bryter mot dopingreglerna.

Uppgift

Ga tillsammans igenom hur en dopingkontroll gar till.

(& Tittaigenom filmen ”Dopingkontroll” (5 minuter)

@ Lis foldern "Dopingkontroll — dina rattigheter och skyldigheter”

Till ledaren:
Dela eventuellt ut fysiska exemplar av foldern.
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Dopingkontroll

Diskutera och fundera
(% Har du varit med om en dopingkontroll? Om ja, vad hinde? Hur kiindes det?

() Hur skulle du reagera om du eller ndgon av dina kamrater blev kallad till
en dopingkontroll?

Scenario (Extra tillval — 20 min)

Lis scenariot ”Besvikelse och dopingkontroll” (pdf) som illustrerar vikten av att f6lja
dopingregler och forsta sina skyldigheter — dven i kiinslomissigt laddade situationer.

Gor reflektionsuppgifterna kopplade till scenariot, enskilt eller i grupp.

Till ledaren:
Scenariot &r ett extra tillval for grupper som du tror skulle gynnas av
denna diskussion och berdaknas ta 20 min.

Vill du veta mer?
Las Antidoping Sveriges 10 goda rad till idrottsutdvare vid dopingkontroll.

Till trdnaren:
Las Antidoping Sveriges 5 goda rad till ledare vid dopingkontroll.

Studera den senaste dopingkontrollstatistiken.
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Dopingkontroll

Cirka 85 procent av de svenska doping-
kontrollerna gors pa elitniva, men dven
idrottsutévare pd Idgre niva och motiondirer
inom idrotten kan tas ut till dopingkontroll.
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Avslutning

Avslutning

Till ledaren:
Ovningen kan genomféras pa olika satt, valj det séttet som du tror passar din grupp bast.
Dokumenten finns att printa i Avsnitt 6 pa antidoping.se/antidopingsnack.

- | storgrupp med en 3-hérns 6vning (rekommenderas): Printa dokumentet och
markera tre hérn. Deltagarna stdller sig i det hérn som motsvarar deras instéllning
till respektive pdstdende.

- Enskilt med papper och penna: Ta med penna och printa dokumentet till

vardera deltagaren.

Valj de pastdenden du tror passar gruppen. Du kan garna stélla foljdfragor som;
Hur tanker du kring det? Vill du beratta mer?

Under sammankomsten

Som avrundning pa ert arbete kring att hja medvetenheten kring antidoping kan ni gora
foljande 6vning och diskussion:

Varderingsoévning

Lat deltagarna enskilt ta stillning till f6ljande pastaenden genom att viljanagot av alternativen:
Instimmer helt, Instimmer delvis eller Instimmer inte alls.

* Jag jaimfor ofta min prestation med andras.

* Det viktigaste &r att vinna, oavsett hur vigen dit ser ut.

« Jag kiinner mig pressad att alltid prestera pa topp, &ven pa trining.

» Om jag fuskar gor det inget, sa linge inte domaren eller nagon annan ser det.

* Det gor inget om man kommer bakfull till match/tévling.

* Man kan bli bisti min idrott utan doping.

o Att ta férbjudna medel kan vara ett séitt att hinga med i konkurrensen.

* For mig 4r mina idrottsresultat det viktigaste jag kan 4stadkomma som ménniska.

« Jag skulle hellre forlora rent &n vinna genom fusk eller doping.

* For mig ér det viktigt att vara 100 % drlig/dktaidet jag gbr

e Det dr ingen risk att anvinda kosttillskott, bara man l4ser innehallsforteckningen noga.
e Jag litar pa att kosttillskott alltid 4r sikra att anviinda.

 Doping blir allt vanligare inom idrotten.

 Doping férekommer #ven pa min niva av idrott.
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Avslutning

* Att dopa sig &r ok om ingen mérker det.

 Anabola steroider ar farligt for halsan.

* Att dopa sig dr fusk, fegt och farligt.

« Jag skulle vaga siga ifrdn om jag misstiinkte att ndgon i mitt lag dopar sig.
e Jag har tillricklig kunskap om vad som riknas som doping.

* Det 4r mitt eget ansvar att ha koll pa vilka preparat som ir férbjudna.
 Jagvetvart jag kan vinda mig om jag har fragor kring dopingreglerna.
 Antidopingarbete dr nagot som angar alla - inte bara elitidrottare.

« Jagir en forebild for andra idrottare.

Diskutera och fundera
(& Vad har du lirt digi arbetet med Antidopingsnack?
& Pavilket sitt har detta paverkat din syn pa:
- doping inom idrotten?
- anvindande av kosttillskott?
Till ledaren:
Finns det en handlingsplan for antidopingarbetet i klubben?
Hur ser den ut? Om ingen plan finns, tipsa féreningens styrelse om
metoden ”"Vaccinera klubben mot doping”. L&s mer om den hér.

Dela utfoldern om du bestéllt den. Den finns &ven som pdfi Avsnitt
6 pa antidoping.se/antidopingsnack.

/
/
I
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