Antidopingsnack

Det hér ir en handledning for dig som trinare och ledare att stodja dig mot
nir du ska prata om antidoping med dina aktiva.

Materialets syfte dr att ge aktiva idrottare baskunskap om idrottens dopingregler.
Det dr lika viktig kunskap som att kénna till sin egen idrotts tdvlingsregler.
Idrottare som inte kdnner till reglerna riskerar medvetet eller omedvetet att bli
“dopingfall”.

Upplagget dr tinkt passa savil ungdomar fran 15 ar som vuxna. Totalt finns sex
sa kallade snackpunkter. Det dr lampligt att ta upp en punkt i taget, till exempel i
anslutning till trdning eller ldger. Varje punkt tar upp till femton minuter att prata
igenom. Det gar sjdlvklart ocksa att ta upp flera punkter vid samma tillfélle. Ni
avgor sjalv vad som passar er bast.

Vad bor tas upp?

Ta upp snackpunkterna i den ordning som foreslas nedan. Varje snackpunkt dr
indelad 1 tre delar. Forst kommer en kort text som forklarar lite fakta. Dérefter
foljer en ledaruppgift, det vill sdga det som du ska forbereda infér snacket med
dina aktiva. Sedan sjidlva gruppuppgiften som du haller i och som de aktiva
arbetar med.

Under nagra snackpunkter finns det forslag pa 6verkurs for den som vill veta mer.
Dessa tips kan vara bra om du sjilv eller deltagarna vill férdjupa sig i nagon del.

Hur kan du som ledare starta snacket?

Meddela traningsgruppen att det r dags att ta upp antidopingfragan. Dels vilka
regler som giller och dels er egen instéllning till doping. Antidopingsnack handlar
om att hoja kunskapen och medvetenheten hos de aktiva inom foljande omraden.

Vad dr doping och vem bestimmer det?
Roda listan — ett bra hjdlpmedel
Dispens

Dopingkontroll

Risker med kosttillskott
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Snhackpunkter

1. Vad ar doping och vem bestammer det?

World Anti-Doping Agency (WADA) ir 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 giller sedan ar
2004. Kopplat till koden finns dopinglistan och sérskilda regler for doping-
kontroller, laboratorier och dispenser. Dopinglistan revideras 1 januari varje ar.

Ledaruppgift/Forberedelser:
Skriv ut WADA:s dopinglista fran www.rf.se (se sid 5) och dela ut den vid
antidopingsnacket. Se till att varje deltagare far varsitt exemplar.

Gruppuppgift:

Titta tillsammans igenom WADA:s dopinglista. Se hur den dr uppbyggd i tre
delar. Det som alltid &dr forbjudet och det som endast dr forbjudet i samband med
tavling samt det som dr forbjudet inom vissa idrotter.

Overkurs:
Besok WADA:s sajt. www.wada.ama.org.

2. Rdda listan ar ett bra hjalpmedel

Roda listan 6ver dopingklassade likemedel ges ut i samarbete med Apoteket. Det
ar ingen dopinglista 1 juridisk mening utan ett hjdlpmedel som ger véigledning om
vilka ldkemedel som innehaller dopingklassade substanser. Roda listan finns som
folder, i planboksformat att himta gratis pa narmaste apotek.

Ledaruppgift/Forberedelser:

Hiamta Roda listor pa apoteket. Observera att de ska vara aktuella per 1 januari
innevarande kalenderar. Se till att varje deltagare far varsitt exemplar. Rdda listan
finns ocksa som pdf-fil pa www.rf.se (se sid 5).

Gruppuppgift:
Titta igenom Rdda listan och ta reda pa om nagon av er anvénder eller har anvint
nagot dopingklassat ldkemedel.

Overkurs:

Pa www.fass.se kan man undersoka vad olika likemedel innehaller for aktiva
substanser. Eller sa kan man skriva in en férbjuden substans och se i vilka
likemedel substansen ingar.
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3. Dispens

Dispensreglerna har kommit till for att idrottsutovare som av medicinska skl
maste anvianda dopingklassade likemedel, ska kunna utdva sin idrott. Om de till
exempel har astma ska de kunna ta sin medicin och dnda fa vara med och idrotta.
Dispensreglerna dr inom svensk idrott anpassade till kraven 1 World Anti-Doping
Code. Fullstindiga dispensregler och ansékningshandlingar finns pa
Riksidrottsforbundets (RF) hemsida www.rf.se (se sid 5) .

Ledaruppgift/Forberedelser:

Titta efter pa www.rf.se (se sid 5) om din trianingsgrupp/ditt lag omfattas av
generell dispens. Om sa ir fallet behover ni inte gora nagonting med anledning av
intag av dopingklassade likemedel. Vilka som omfattas av kravet att ansdka om
dispens finns angivet for varje idrott under indelningen i hog respektive lag
tavlingsniva pa hemsidan. Notera att vissa likemedel alltid kraver dispens oavsett
tavlingsniva fran 15 ar och ildre.

Séarskild instruktion till ledaren infor gruppuppgiften:

Klargor tydligt innan ni borjar snacket att den som av integritetsskél inte vill
avsloja likemedelsintag och sjukdom inte behdver gora det och att man da istillet
ska vinda sig till sin ldkare for att fa besked. Dispensansokan gors hos RF och
behandlas konfidentiellt. Idrottsutovaren #r inte skyldig berétta for nagon annan
om den beviljade dispensen. Om idrottsutdvaren ska tidvla internationellt dr det
dock lampligt att informera ansvarig ledare for att sékerstélla att man har dispens
beviljad pa ratt sitt.

Gruppuppgift:

Undersok om ni omfattas av den generella dispensen eller om nagon bor ansoka
om dispens. Klargor var griansen gar inom er idrottsgren.
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4. Dopingkontroll

Alla idrottsutovare som dr medlemmar i en idrottsforening kan dopingtestas. RF
tog 3 500 dopingprov ar 2007. Cirka 80 procent av de svenska dopingkontrollerna
gors pa elitniva men dven idrottsutGvare pa liagre niva och motionérer kan tas ut
till dopingkontroll. Normalt testas personer i aldrarna 15-40 ar. Yngre och éldre
personer testas ocksa om de ar elitidrottare. Det ska inte finnas nagon frizon pa
ldagre niva och det har visat sig att samhallsproblemet med missbruk av anabola
androgena steroider finns bland motionirer.

Ledaruppgift/Forberedelser:
Skriv ut RF:s bla dopingkontrollfolder frain www.rf.se (se sid 5).

Gruppuppgift:
Ga tillsammans igenom hur en dopingkontroll gar till. Anvénd RF:s bla
dopingkontrollfolder.

Overkurs:
Studera svensk dopingstatistik pa www.rf.se (se sid 5).

5. Risker med kosttillskott

RF avrader fran kosttillskott eftersom manga preparat pa marknaden &r
otillrdckligt kontrollerade och det har visat sig att de kan innehalla dopingklassade
substanser. Det finns inget vetenskapligt stod for att idrottsutdvare med normal
kosthéllning har behov av extra kosttillskott. Manga elitidrottare avstar darfor helt
fran kosttillskott. Att satsa pa kosten ir alltid ett béttre val dn att &ta piller och
pulver.

Ledaruppgift/Forberedelser:
Las RF:s varning for kosttillskott pa www.rf.se (se sid 5).

Gruppuppgift:

Lis igenom RF:s varning for kosttillskott.

Diskutera och fundera: Vilka kosttillskott kidnner ni till? Finns det risk att nagon
av er skulle kunna dopa sig av misstag pa grund av kosttillskott? Vad har ni for
instédllning till anviindande av kosttillskott?

Overkurs:

Studera SOK:s (Sveriges Olympiska Kommitté) och RF:s gemensamma
kostpolicy for elitidrottare pa www.rf.se (se sid 5).
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6. Dopingregler och fakta om antidoping

Idrottsutdvare &r skyldiga att kdnna till WADA:s dopinglista, dispensregler och
skyldigheten att stilla upp pa dopingkontroll. Aven ledare och andra funktionrer
omfattas av dopingreglerna men da handlar det om att man inte far medverka till
att idrottare dopas eller forsvara for funktiondrer som utfor dopingkontroll.

Ledaruppgift/Forberedelser:

Som ledare/tranare ska du ha koll pa dopingreglerna. Pa www.rf.se finns alla
dopingregler och méngder med antidopingfakta. Dér finns dven fragor och svar.
Orientera dig pa RF:s antidopingsidor. Ge dina idrottare uppgiften att gora RF:s
kunskapstest med tio fragor pa www.rf.se/vaccinera (steg 1).

Gruppuppgift:
Diskutera kunskapstestet. Var det svart? Gjorde ni det flera ganger? Lirde ni er
nagot nytt?

Overkurs:

Leta ritt pa vad det star om skyldigheten att kdnna till dopingreglerna i RF:s
Dopingreglemente pa www.rf.se. Ett bra léstips for den som vill 1dra sig mer &r
boken “Dopingfri idrott” utgiven av SISU idrottsbocker (ISBN 91-88941-64-7).

Sa har hittar du informationen pa RF:s hemsida www.rf.se

WADA:s dopinglista finns under antidoping/dopinglistor

Roda listan finns under antidoping/dopinglistor

Dispensregler finns under antidoping/dispens

Dopingkontrollfoldern finns under antidoping/dopingkontroller/hur en
kontroll gar till

RF:s varning for kosttillskott finns under antidoping/kosttillskott

¢ Dopingregler finns under antidoping/regler och foreskrifter

Overkurslankar www.rf.se

Dopingstatistik finns under antidoping/statistik

Kostpolicy for elitidrottare finns under antidoping/kosttillskott

Stadgar och dopingreglemente finns under antidoping/regler & foreskrifter
www.wada.ama.org World Anti-Doping Agency

www.fass.se Vad olika likemedel innehéller for aktiva substanser
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