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FORORD

Alla som arbetar professionellt med traning har ett ansvar att
ge rdd och hjilp till dem som anvinder ohilsosamma meto-
der eller forbjudna medel i samband med sin trining. Det dr
darfor bra att du som arbetar inom traningsbranschen har
kunskap om dopning och de konsekvenser som anvandning-
en kan fa.

I den hir handboken kan du ldsa mer om vilka som an-
vander dopningsmedel, vilka effekter och biverkningar som
uppstar och hur lagstiftningen ser ut pd omradet. Du far
praktiska tips om hur du kan arbeta forebyggande, hur dop-
ningskontroller gar till, samt hur du kan kinna igen och be-
mota personer som missbrukar dopningsmedel.

Handboken som du har i din hand ir inspirerad av Anti
Doping Danmarks, Hdndbok for fitnesscentre, som med det-
ta tillskrivs ett sarskilt tack. Den forsta versionen av hand-
boken togs fram 2011 av PRODIS (Prevention av dopning
i Sverige) i samarbete med Folkhilsomyndigheten (tidigare
Statens folkhilsoinstitut). Langst bak i boken finns en pre-
sentation av alla kapitelforfattare.

Stort tack till alla som bidragit med texter, kunskap och feed-
back.

STAD PRODIS

i Riksidrottsfirbundet

<N



LAGAR OCH KONTROLLER




Dopningslagen

Lagen om forbud mot vissa dopningsmedel tradde i kraft
1 juli 1992. Eftersom lagen hade en relativt liten effekt i sam-
hillet dandrades den 1999 d& dven sjilva bruket forbjods. I
dag dr den svenska lagen hdrdast i virlden eftersom bruk
och i vissa fall innehav dr lagligt i andra linder som har en
dopningslag.

Vid beslag av olagliga preparat ar det viktigt att sarskil-
ja olika preparat: dopningsmedel regleras i dopningslagen,
narkotika i narkotikastrafflagen och likemedel i likeme-
delslagen. Till skillnad frdn narkotikastrafflagen eller lagen
om forbud mot vissa hilsofarliga varor saknar dopningsla-
gen referens till internationella overenskommelser och re-
geringsbeslut om vilka varor, substanser och preparat som
omfattas av lagen. Dopningslagen omfattar i stillet fyra olika
substansgrupper. Med utgangspunkt fran de substanser som
i dag dr kidnda och forekommer i missbrukssammanhang
har Folkhilsomyndighetens expertgrupp i dopingfragor be-
domt vad som enligt lagen ska betraktas som dopningsme-
del. Expertgruppen bestdr av representanter fran Centrum
for andrologi och sexualmedicin, Aklagarmyndighetens ut-
vecklingscentrum Stockholm, Barnendokrinologiska enheten
vid Karolinska Institutet, Dopinglaboratoriet vid Karolinska
Universitetssjukhuset, Rattsmedicinalverket, Likemedelsver-
ket, Nationellt forensiskt centrum, Livsmedelsverket, Tullver-
kets laboratorium och Folkhalsomyndigheten. En kontinuer-
ligt uppdaterad lista 6ver substanser som kan ingd i de fyra
olika substansgrupperna finns pd Folkhilsomyndighetens
webbplats, folkhalsomyndigheten.se



LAG (SFS 1991:1 969) OM FORBUD MOT
VISSA DOPNINGSMEDEL

notisum.se

1§ Denna lag giller

syntetiska anabola steroider,
. testosteron och dess derivat,

. tillvixthormon, och

N

. kemiska substanser som 6kar produktion eller frigo-

relse av testosteron och dess derivat eller av tillvaxt-
hormon. Lag (2011:112).

2 § Medel som anges i 1 § far inte annat dn for medi-
cinskt eller vetenskapligt andamal

inforas till landet,

. Overlatas,

. framstillas,

. forvirvas i overlatelsesyfte,
. bjudas ut till forsiljning,

. innehas eller

N oo N w N R

. brukas.

3 8 Den som uppsdtligen bryter mot 2 § 2-7 doms for
dopningsbrott till fingelse i hogst tva ar. Ar ett brott
som avses i forsta stycket med hansyn till mangden dop-
ningsmedel samt 6vriga omstindigheter att anse som
ringa, doms till boter eller fangelse i hogst sex manader.



3as Ar ett brott som avses i 3 § forsta stycket att anse
som grovt doms for grovt dopningsbrott till fingelse,
lagst sex manader och hogst sex ar. Vid bedomningen
av om brottet dr grovt ska sarskilt beaktas om girning-
en har utgjort led i en verksamhet som har bedrivits i
storre omfattning eller yrkesmassigt, avsett sarskilt stor
mangd dopningsmedel eller annars varit av sarskilt far-
lig eller hdnsynslos art. Lag (2011:112).

Vidare forklaras i § 4-6 att man dven kan bli domd
for forberedelse eller forsok till att utfora ett dopnings-
brott. Medel (exempelvis pengar eller foremal) som har
haft anknytning till dopningsbrott ska anses som for-
verkade.

Idrottens antidopingreglemente

World Anti-Doping Agency (WADA) ir en stiftelse som bild-
ades 1999 av virldens idrottsorganisationer och regering-
ar med uppdrag att skapa globala dopningsregler samt ut-
veckla och koordinera kampen mot dopning inom idrotten.
Ar 2004 infordes det globala regelverket The World Anti-
Doping Code (WADC) som giller inom alla idrotter och lan-
der. I WADC hinvisas det till fem internationella standarder
som innehdller mer detaljerade regler. Dopningslistan ar en
sidan standard. Ovriga fyra ir: Testing and Investigations,
Therapeutic Use Exemptions, Laboratories och Protection of
Privacy and Personal Information. Den 1 juli 2004 infordes
WADC fullt ut i de svenska reglerna via Riksidrottsforbun-






dets stadgar och idrottens Antidopingreglemente. WADA har
sedan dess reviderat koden 2009 och 2015. Samtidigt har
idrottens Antidopingreglemente reviderats.

Virldsantidopingkoden handlar om idrottsutévarnas ratt
till en dopningsfri idrott. I koden harmoniserar reglerna mel-
lan olika internationella idrottsforbund (ISF) samt nationel-
la antidopningsorganisationer och olympiska och paralym-
piska kommittéer. I forlingningen handlar det aven om en
harmonisering mellan stater. Regeringar varlden 6ver har
medverkat i framtagandet av koden liksom till att utarbeta
internationella konventioner som stodjer idrottens arbete en-
ligt denna kod. De gemensamma globala dopningsreglerna
starker rdttssikerheten bade for enskilda idrottsutovare och
idrottsorganisationer.

Dopningskontroller pa traningsanldggningar

Polisen kan gora dopningskontroller pd traningsanlidggning-
ar med stod av den forundersokning med tillhorande ratts-
regler som finns i rattegangsbalken (RB).

En dopningskontroll utifrdn rittsreglerna i RB bygger pa
att en skilig misstanke om brott har uppkommit enligt dop-
ningslagen och att polisen har inlett en forundersokning.

Misstanken kan gilla 6verlatelse, innehav eller eget bruk. Vid
kontrollen anvander polisen mojligheten till de tvingsmedel
som finns reglerade i RB, exempelvis husrannsakan, kropps-
besiktning eller kroppsvisitation. Vilket eller vilka tvangsmedel
som anvinds beror pa vilket brott misstanken avser och vad
som anses relevant for den aktuella forundersokningen.
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Vid en forundersokning far polisen tilltrade till den aktu-
ella traningsanldggningen efter beslut om husrannsakan av
forundersokningsledaren (polis eller dklagare). Under dop-
ningskontrollen kontrolleras de personer som vistas pa tra-
ningsanldggningen utifrin tecken och symtom pd missbruk
eller misstanke om hantering av anabola androgena steroider
(AAS). Polisen gor en bedomning, genom att viaga samman
olika tecken, symtom och annan relevant information, for att
se om det finns en eventuell skilig misstanke om dopnings-
brott. Om det finns en skalig misstanke startas en forunder-
sokning varvid RB:s regler om kroppsbesiktning, kroppsvisi-
tationer eller husrannsakan kan tillimpas.

Vid skilig misstanke om eget missbruk av AAS fir den
misstankte l[imna ett urinprov. Detta kan ske pa traningsan-
laggningen eller pa en polisstation. I samband med urinpro-
vet haller polisen ett forhor med den misstankte samt delger
vilken brottsmisstanke som dr aktuell. Nar forhoret ar klart
beslutar forundersokningsledaren om den misstankte ska fri-
ges. Urinprovet skickas sedan till Rattsmedicinalverket for
analys. Analysresultatet dr klart efter cirka fyra veckor da det
tillsammans med 6vrigt utredningsmaterial delges den miss-
tankte. Om analysresultatet dr positivt overlimnas drendet
till Aklagarmyndigheten for straffbedomning. Vid ett nega-
tivt analyssvar avskrivs misstanken och arendet laggs ner.

Polisen har dven befogenhet att utfora ovanstdende dop-
ningskontroller pa foreningsdrivna traningsanliaggningar el-
ler pa annan plats vid skilig misstanke om brott.
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Dopningskontroller inom idrottsrérelsen
(géller RF-anslutna trdningsanldggningar)

Riksidrottsforbundet (RF) har sedan tidigt 80-tal och fram
till ar 2016 utfort cirka 95 000 dopningskontroller. Inom
idrottsrorelsen i Sverige finns en utbredd och accepterad
antidopningskultur. Denna kultur dr en grundférutsittning
for ett lyckat antidopningsarbete. RF bedriver under nam-
net Svensk Antidoping ett aktivt antidopningsarbete genom
utbildnings- och informationsinsatser pa alla plan inom den
egna organisationen som omfattar 71 idrotter och 20 000 for-
eningar med totalt cirka 3 miljoner medlemmar. Riksidrotts-
forbundet samverkar ocksd med andra aktorer i samhillet
som har eller vill ta ansvar for fragan. Varje ar tas cirka 3 500
oannonserade dopningsprover pd svenska idrottsutovare un-
der tiavling och traning i Sverige. Darutover tas ndgra hund-
ra prover bestillda av andra nationer eller internationella
idrottsforbund. Proverna tas som urin- eller blodprov och ut-
fors enligt reglerna i WADC. Idrottsutovare som ar medlem i
en idrottsforening ansluten via specialidrottsforbund (SF) till
RE eller person som representerar svensk idrottsorganisation
i landslag eller liknande, ar skyldig att [imna dopningsprov.
Kontrollerna utfors alltid av auktoriserade funktionirer. Om
personen av ndgon anledning vagrar att testa sig sa raknas
det som en dopningsforseelse, vilket leder till anmalan och
eventuell avstingning. Hur provtagningen gér till dr regle-
rat i detalj, bland annat for att sikerstilla rittssikerheten
for idrottsutovaren. Proverna skickas for analys till Doping-
laboratoriet pa Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge

14



som ar ett av varldens 35 laboratorier som ar ackrediterade
av WADA.

Det iar WADA:s lista 6ver forbjudna substanser och me-
toder som anger vad som dr dopning enligt idrottens regler.
Varje idrottsutovare ansvarar sjalv for det han eller hon intar
och for vad som hittas i ett dopningsprov. Darfor ar det vik-
tigt att vara mycket forsiktig med kosttillskott och att ha koll
pa vilka likemedel som omfattas av dopinglistan. Rod/grona
listan som finns pd www.rf.se/antidoping dr en sokfunktion
som kan vara till god hjilp for att kontrollera vilka likeme-
del som ar forbjudna.
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VARFOR DOPNING?



Forskning har visat att det finns ett antal olika forklaringar
till varfor man dopar sig. Inom idrott pd elitnivd anvands
dopningsmedel ofta for att forbattra den fysiska prestatio-
nen i syfte att vinna tavlingar, 16sa viktproblem och minska
smarta.

Inom motionsidrotten, det vill siga vid traning utan nigra
tavlingsambitioner, ar det vanligaste motivet att forandra sitt
utseende och bli mer muskulos. Dar ses dopningsmedel ofta
som en genvag till storre muskler och det vanligaste hormon-
dopningspreparatet ar anabola androgena steroider (AAS).

Aven blandmissbruk och experimenterande med olika
droger har visat sig kunna leda till anvindande av dopnings-
medel. Bland annat si kallat ”strategiskt bruk” hos krimi-
nella, dar steroider anvands for att bli stark, aggressiv och
kanslokall samt 6ka kinslan av oovervinnerlighet.

Kroppskultur, skénhetsideal och genus

Det sammantaget vanligaste skilet till AAS-missbruk ar att
man vill bygga en muskulos och vacker kropp. Det aterspeg-
lar ett kroppsideal som funnits i drtusenden, men som under
de senaste decennierna blivit mer och mer extremt. Bara ge-
nom att jamfora 40 4r tillbaka i tiden syns en stor skillnad i
hur kroppen framstalls i allt fran leksaksdockor till kalsong-
modeller. En muskulos kropp med minimalt med underhuds-
fett ar idag ett tydligt manligt ideal, men dven bland kvinnor
har muskler fitt ett storre varde.

Vira forestillningar om skonhet och kon dr viktiga fak-
torer for hur var kroppskultur utvecklas. Virt forhallnings-
satt till kroppen och sddant som muskelbyggande, bantning,
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plastikkirurgi och dopning ar en del av en modern kropps-
kultur dar kroppen utgor en viktig grund for var identitet.
Darmed ger ocksa okade mojligheter att forandra ens kropp
dven mojligheter att forandra vem man ar och hur man upp-
fattas. Om inte annat s3 i alla fall pa ytan.

Ibland leder forsoken att leva upp till dessa forvantningar
till saval anviandande av dopningspreparat som till dtstor-
ningar. Muskeldysmorfi, eller megarexi, ar nar nagon upp-
fattar sin kropp som mindre muskulos an den egentligen ar.
Ofta beskrivs det som en omvind anorexi bland min. Bada
diagnoserna vilar dock pa samma grund och handlar om en
skev uppfattning om ens kropp och hur den upplevs av an-
dra. De med anorexi eller muskeldysmorfi betraktar sig som
tjocka respektive smala oavsett hur smala eller muskulosa de
faktiskt 4r.
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Vem ar doparen?

100 % Ren Hardtranings fraimsta malgrupp dr man mellan
18 till 34 som regelbundet tranar pd gym. Det dr dock svirt
att begrdnsa profilen 6ver personer som anviander AAS till
endast dessa. I den begrinsade forskning som finns har man
hittat flera olika typer av anvindare i flera olika typer av
miljoer. Missbruk av dopningsmedel har framst studerats i
idrottssammanhang, i skolor (ofta med idrottslig inriktning),
pa fingelser, i kriminella sammanhang, i missbrukssamman-
hang, pd narkotikabehandlingskliniker och pa triningsan-
laggningar. Det dr pd traningsanldggningar som man hittar
flest anvandare, vilken enkelt kan forklaras av att den mus-
keluppbyggande effekten av hormonpreparaten maximeras i
samband med styrketraning.

Eftersom kroppsidealen skiljer sig mellan kénen dr anvin-
dandet av AAS vanligast bland min. Bland kvinnor dr det
snarare bantningspreparat som giller, dven om AAS fore-
kommer i begriansad skala.

Nir det giller social klass och etnicitet verkar det inte fin-
nas nagra entydiga skillnader. I USA har missbruk av AAS vi-
sat sig vara vanligast bland vilutbildade vita man med hoga
inkomster. Hur det ser ut i Sverige vet vi inte sikert.

Den 6kade anvindningen av dopningspreparat har av vis-
sa forskare tolkats som en konsekvens av den 6kade medika-
liseringen i samhallet. Dessa teorier menar att allt fler mansk-
liga tillstdnd och beteenden klassas som medicinska problem,
varfor inte bara antalet mediciner 6kar utan aven vér tilltro
till dessa. Utifrdn detta tankesitt kan man darfor forstd lock-
elsen i att losa sina upplevt kroppsliga problem med hjilp
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av mediciner och kemiska preparat. Visserligen kan man fa
muskler genom ladngvarig och ihardig traning, men med ett
piller eller en spruta gar det snabbare. Skillnaden mellan av
likare foreskriven medicinering och sd kallad ”sjilvmedi-
cinering” dr dock enkel. I det ena fallet stiller en utbildad
expert en diagnos utifran olika tester och erbjuder sedan en
vilbeprovad medicin som intas under kontrollerade former. I
det andra fallet stills diagnosen av patienten sjalv, som sedan
sjalv doserar olika preparat vars innehall och effekter ofta ar
okdanda och ibland rent utav farliga och kontraproduktiva.

Anvindningen av kosttillskott foljer samma logik, namli-
gen att pad ett snabbt sitt [0sa sitt (ofta inbillade) kostbehov
genom att ta ett piller eller pulver i stillet for att lagga ner tid
pa att laga och ita en allsidig och vil beprovad kost.
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VANLIGA DOPNINGSMEDEL
OCH ANDRA PREPARAT
SOM KAN FOREKOMMA PA
TRANINGSANLAGGNINGAR



Muskeluppbyggande &mnen — AAS

Anabola androgena steroider (AAS) ar ett samlingsnamn for
syntetiska manliga konshormoner, dir det viktigaste hormo-
net ar testosteron. Kort efter upptickten av testosteron kun-
de man konstatera att hormonet gav upphov till tvd viktiga
effekter, en anabol och en androgen (se faktaruta nedan).
Syntetiska amnen som framstallts med avsikt att renodla den
anabola effekten hos testosteron kom att kallas for anabola
steroider. Det visade sig dock svirt att f3 fram en renodlad
anabol effekt. Darfor innefattas dven uttrycket androgen nir
det giller dessa substanser.

Produktionen av testosteron sker till storsta delen i testik-
larna hos man och i dggstockarna hos kvinnor, medan reste-
rande del produceras i binjurebarken hos bada konen.

AAS har tva huvudsakliga effekter:

® androgen effekt — stimulerar utveckling av manliga
konskaraktirer

® anabol effekt — vivnadsuppbyggande egenskaper,
Okad muskeltillvaxt, minskad nedbrytning av vivnad
och snabbare likning av skador.

AAS kan ge viktokning och storre muskler pa mycket kort
tid, ndgot som tillfalligt kan oka sjalvfortroendet och upp-
levelsen av ett mentalt 6verlage. En stor del av viktokning-
en beror dock pa ansamling av vitska som binds i kroppen
av steroiderna. Det innebdir att nir personen slutar tillfora
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kroppen konshormoner forsvinner vitska ut ur vivnaderna
genom urin och svett. En vanlig biverkan av AAS ir forlorad
sexlust och formaga till erektion, framst efter avslutad kur
(en kur innebdr anviandande under en tidsbestimd period).
Det ir efter en avslutad steroidkur inte heller ovanligt med
nedstimdhet eller depression.

Personer som missbrukar AAS ar ofta ridda att forlora
den positiva uppmarksamhet och bekriftelse de fatt fran om-
givningen pa grund av sina stora muskler. Manga beskriver
en forlust av inte bara sin stora kropp utan dven av sjilv-
fortroendet. Som ett forsok att mé battre bade psykiskt och
fysiskt tas ofta andra likemedel och preparat, vilket i sin tur
kan leda till andra typer av missbruk.

Fysiska biverkningar

Det finns manga fysiska biverkningar av AAS och de ir inte
alltid lika tydliga hos alla personer. Ofta uppstar inre skador
utan att personen marker av det direkt.

Missbruk av AAS kan dessutom leda till ett fysiskt bero-
ende, ddr kroppen reagerar negativt om den inte fortsitter fa
preparaten. [ trainingssammanhang anvinds AAS ofta i doser
som dr mer dn 100 ganger den rekommenderade dosen for
medicinering av sjukdomar. Av etiska skal far det inte utforas
vetenskapliga provningar pa manniskor med de doserna.

Minga som missbrukar AAS upplever abstinensliknande
symtom som rastloshet och ett behov av att réra pa krop-
pen, som liknar foljderna av till exempel kokain- och am-
fetaminmissbruk. Ett blandmissbruk med andra substanser
ar ocksa vanligt. Undersokningar visar dven att AAS leder
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till en okad reaktion pa cannabis och opiater samtidigt som
abstinenssymtomen blir starkare. Studier visar ocksd att AAS
paverkar samma centrum, och skickar signaler genom sam-
ma signalsystem i hjarnan, som morfin och morfinliknande
amnen. Exempel pd sddana dmnen ir metadon och heroin,
som dr mycket beroendeframkallande.

Vanliga fysiska biverkningar av AAS

m Vitskeretention och 6dem (svullnad orsakad av ansamling
av vitska i vavnaderna). AAS binder salt och vatten i krop-
pen vilket leder till viktokning. Detta kan dven leda till ett
forhojt blodtryck.

m Okat haravfall och skallighet.

m Svar akne, sdrskilt i ansiktet och pa 6verkroppen.

» Okad pigmentering.

m Striae (hudbristningar). Huvudsakligen pa armar, brost, lar
och rygg. Orsakas av att huden stracks ut av en for snabb
och kraftig muskeltillvaxt.

m Sen- och muskelskador.

m Tillvixtrubbning. Missbruk av AAS foére puberteten kan
leda till att personen blir mindre och kortare dn normalt.
Detta pa grund av att de ldnga rorbenen i skelettet forsluts
i fortid.

m Leverskador. Levern ir ett av de organ som ar kinsligast
mot en lingre tids missbruk av AAS.
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m Okad risk for hjirt- och kirlsjukdom. Obalans i koleste-
rolen leder till snabbare dderforkalkning och okad risk for
blodpropp och hjartinfarkt

m Okad risk for hjirtforstoring, med symtom som andnod
och brostsmartor. Hjartmuskelns vaggar blir tjockare och
styvare, vilket forsamrar cirkulationsformdgan och okar
ddarmed risken for rytmstorningar och plétslig hjartdod.

Fysiska biverkningar hos mén

Erektionsproblem, minskad spermieproduktion och férmin-
skade testiklar ar vanligt, och uppstar eftersom kroppen inte
kan skilja pd hormoner som produceras naturligt i kroppen
eller som syntetiskt tillfors utifrdn. Nar testosteronhalten i
blodet overskrider en viss niva leder detta till att hypofysen
himmar kroppens egen produktion av konshormoner. Det
innebar bland annat att testiklarna slutar bilda testosteron.
Nar det sedan slutar tillforas syntetiska konshormoner och
koncentrationen av hormonnivierna i blodet dirmed sinks,
sander hypofysen signaler till testiklarna att sitta i gdng sper-
mieproduktionen igen. Det kan dock ta flera manader att fa
igang produktionen. Ibland kommer den inte igdng alls och
medicinsk behandling kan vara nédvandig.

Under perioden med forhojda hormonnivaer upplever
ménga visserligen en okad sexlust, men lusten minskar se-
dan i takt med att hormonnivaerna planar ut och minskar i
kroppen. Efter en avslutad kur, nar hormonnivierna oftast ar
mycket ldga, ar sexlusten liten eller obefintlig vilket kan leda
till potensbesvir.
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Gynekomasti (brostkortelforstoring, dven kallat ”bitch
tits”) ar en annan vanlig biverkning vid missbruk av AAS.
Detta beror pa en okad produktion av det kvinnliga konshor-
monet Ostrogen. D3 koncentrationen av androgener i krop-
pen okar, 6kar namligen ocksd koncentrationen av det kvinn-
liga konshormonet 6strogen — sa kallad aromatisering. For
mycket 6strogen kan i sin tur leda till forstorade brostkortlar
och produktion av brostmjolk. Bade storleksokningen och
Omheten kan vara ordentligt besviarande och dessutom for-
svinner inte forstorade brostkortlar om personen slutar med
AAS. Manga forsoker motverka gynekomasti genom sjilv-
medicinering av olika antiéstrogena likemedel, exempelvis
Nolvadex. Ar forstoringen redan synlig krivs dock kosme-
tisk kirurgi.
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Fér atta veckor sedan gick jag av min senaste AAS-
kur. Under kuren kdnde jag mig som en kung och
hade alltid sexlust och gott sjédlvfértroende. Nu
har jag tappat min sexlust helt och ofta blir jag
slak nér jag forsoker ha sex med min flickvdn. Min
spermaproduktion dr ordentligt nedsatt. Det kéinns
som att min manlighet har fé6rsvunnit och det hela
gor att jag skéims som en hund.

Tacksam for hjélp! Mvh Danne

BIVERKNINGSRAPPORT MED FINGERAT NAMN, DOPINGJOUREN

Fysiska biverkningar hos kvinnor

m Upphord eller oregelbunden menstruation
® Minskad fertilitet med eventuell sterilitet
m Klitorisforstoring

m Skdggvixt och okad kroppsbehéring

m Haravfall

m Utveckling av en djupare och grovre rost

® Minskning av brostens storlek

Fysiska biverkningar hos kvinnor ar ofta bestdende.
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Jag har styrketrdnat ldnge och tagit steroider i ku-
rer i ett par ar. Jag vill aldrig mer se ut som en liten
rdka, det var ju ddrfér jag bérjade med steroiderna.
Jag har gatt fran 70 kg till 110 kg men dr inte néjd
med det. Bdde orken och dterhdmtningen dr ju ett
mdste for att kunna hédnga med och dérfér kommer
jag aldrig att ha ndgon chans att méta mig med de
stora grabbarna utan anabola. Visst har jag fatt bi-
verkningar. Jag spyr ofta, dr ofta andfadd, har ing-
en sexlust, tjejen dir mest tjatig nu for tiden, och jag
ska operera brésten om ndgra veckor — men vad gér
man inte for att fa bli stor en dag, haha?

Rickard 2009

BIVERKNINGSRAPPORT MED FINGERAT NAMN, DOPNINGJOUREN
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Psykiska biverkningar

Missbruk av AAS kan leda till ett psykiskt beroende, vilket
beror pd att beloningssystemet i hjarnan blir aktiverat av
AAS. Om vi ar hungriga och ater utloser detta system en be-
16ning i form av lugn, vilbefinnande och avslappning. Vi mar
helt enkelt bra. Aven om vi dr mitta lockas vi ibland att ta
mer mat pa grund av ett starkt begir efter denna beloning.
Droger verkar genom samma mekanismer i hjarnan, men pa
ett betydligt mer kraftfullt sitt. Det ar denna mekanism som
gOr att en person kan gora nidstan allt for att fa mer av en
viss drog, trots att han eller hon vet att det kan kosta bade
familj, hilsa och arbete. Langt innan dess visar sig dock an-
dra negativa effekter vad galler beteende och relationer till
andra manniskor.

AAS paverkar samma signalsubstanser (bland annat dopa-
min) i hjarnan som bade heroin och centralstimulerande dro-
ger. Det dr darfor sannolikt att missbruk av AAS framkallar
samma psykiska beroende som dessa droger, alltsa en langtan
efter det valbefinnande som drogerna ger. Detta betyder att
aven om man inte mirker av det fysiska beroendet av ste-
roider, kan man vara psykiskt beroende av dem. Det dr dven
bevisat att AAS gor hjarnan kinsligare for andra droger, som
alkohol och centralstimulerande substanser.
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Vanliga psykiska biverkningar av AAS
m Kort stubin och aggressivt beteende.

m Introvert beteende och undvikande av sociala samman-
hang.

m Svartsjuka, misstinksamhet och paranoida idéer om till ex-
empel otrohet hos partnern.

m Periodvis stark okning av sexuell egocentrering. Den sexu-
ella aktiviteten handlar ofta om kontroll av partnern samt
prestation och sjalvbekriftelse. Detta ofta kopplat till en
extrem fixering vid utseende och triningsresultat.

m En stark och positiv kdnsla av att klara av allt, att vara bast
i varlden och oovervinnelig. De egna prestationerna och
utseendet dr det centrala och manga umgas alltmer med
likasinnade.

m En ”jag vet bast”-attityd som forsvar mot kritik och paver-
kan fran till exempel anhoriga, men ocksd som ett sitt att
rattfardiga sina egna handlingar.

® Humorsviangningar: ena stunden glad och sjalvsiker, i nds-
ta kinslor av misslyckande och tomhet.

m Nedstamdhet och depression.

m Bortforklarande av muskeltillvixt och markbara biverk-
ningar.

m Allvarliga psykiska sjukdomar som depression, psykos, pa-
ranoia och schizofreni féorekommer.

m Negativa fysiska reaktioner som huvudvirk, muskelkramp
och smirta kan oka lusten att snabbt paboérja en ny kur.
Efter avslutad kur viaxer dessutom inte kroppen pa samma
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satt, vilket manga har svart att acceptera och darfor snart
borjar en ny.

Skev kroppsuppfattning, sa kallad megarexi. Ofta har per-
soner med megarexi ldg sjalvkinsla, och syftet med tri-
ningen ar att bli sd stor som mojligt. Megarexi kan leda
till svar dngest och depression. Overtrianing med risk for
skador dr inte ovanligt. Megarexi kan ocksa leda till en
mycket riskfylld kosthéllning med forandringar i amnes-
omsittningen som foljd. Ett orimligt intag av kosttillskott
ar en annan riskfaktor.




AAS-missbruk som livsstil

Undersokningar har visat att paverkan fran personers nar-
miljo spelar en avgorande roll bade vad galler att borja med
men dven att fortsiatta missbruka AAS. Det finns givetvis dven
olika miljGer eller situationer som gor att en person kommer
i kontakt med AAS, till exempel ett visst arbete, brottslighet
eller anviandning av andra substanser.

Ofta sker dock missbruket i kombination med tita tra-
ningspass pa gymmet, dir man latt blir en del av en speciell
miljo dar AAS spelar en betydande roll. Det sammanhang
man befinner sig inom paverkar ocksd mojligheten att sluta
missbruka AAS. Om umgingeskretsen tar AAS kan det vara
svart att sjdlv sluta. Kamraterna kanske fortsitter att oka i
muskelmassa eller haller sig kvar pd samma niva, medan den
egna kroppen borjar minska i volym. Triningsmotivationen
och energin dr dessutom lagre jamfort med de som tar AAS.
Detta kan gora att man plotsligt inte langre far vara en del av
den gemenskap dar AAS missbrukas. Om man har skapat en
social identitet som en stor och stark kille ar det litt att vilja
ha en fortsatt stor kropp.

De forandringar som AAS orsakar i hjarnan yttrar sig
inte sillan i ett forandrat socialt beteende. For den grupp av
manniskor som ingdr i en sddan hir gemenskap dr det sociala
livet sammanbundet med trining, kost och dopning. Detta
skapar nya sociala kretsar och motesplatser dar gamla van-
ner ersatts med nya som har liknande intressen. Ofta mots
de som uppmarksammar eller ifragasitter forandringarna av
irritation och frustration.
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Det ar ocksa vanligt att en person som missbrukar AAS
borjar med strikta kost- och traningsprogram. Inte sillan ater
denne upp till tio méltider per dag, girna av produkter med
hog proteinhalt som igg, tonfisk och andra animaliska pro-
dukter. Ofta sker detta enligt noga planerade scheman, dir
aven nattliga mal 4r vanliga.

Muskeluppbyggande medel - tillvixthormon

Tillvixthormon (GH, fran engelskans growth hormone) eller
humant tillvixthormon (hGH) produceras naturligt i hypo-
fysen. Tillvaxthormon ar viktigt for kroppens langd och till-
vaxt, sarskilt i barndomen och hos ungdomar.

I dopningssammanhang anvands tillvixthormon for att
oka damnesomsittningen, proteinuppbyggnaden och forbran-
ningen av fett, men ocksa for att stirka bindvav och senor.
Detta innebér att personen kan triana hardare och att skador
liks snabbare Tillvixthormon dr mycket dyrt och maste an-
vandas under en ldng tid i kombination med AAS eller andra
preparat.

Biverkningar av tillvixthormon

® Massiv vitskeansamling och nervtryck i omrdden dir vits-
kan inte kan spridas, till exempel i handlederna (sa kallat
karpaltunnelsyndrom).

m Kénselstorningar, led- och muskelvirk och hudfértjock-
ning.

m Huvudvirk och somnloshet.
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m Sjukdomen akromegali, som ger betydande tillvixt av
bland annat hiander och fotter, kan utvecklas av langvarigt
missbruk.

Blandmissbruk

Det ar vanligt att den som missbrukar AAS anvinder andra sub-
stanser for att oka effekterna eller mildra bieffekterna av AAS.

Ofta forekommande dr centralstimulerande dmnen som
koffein, amfetamin, kokain och efedrin. Dessa kan forbittra
musklernas kontraktion och 6ka blodvolymen och blodfls-
det till musklerna, vilket leder till battre prestationsformaga.
Sarskilt i aktiviteter dar uthéllighet ar avgorande.

Centralstimulerande dmnen ger ocksd minskad trotthet
och okad koncentration, motivation och sjilvfortroende. De
tar bort eller minskar himningar och kan ge 6kad tolerans
mot smarta, men kan ocksa bidra till att individen blir mer
nonchalant och véardslos.

Eftersom centralstimulerande amnen ger somnsvarigheter
behovs ibland andra droger for att kunna sova, vilket slungar
in anvidndaren i en ond spiral.

Biverkningar av centralstimulerande &mnen

Amfetamin kan orsaka hogt blodtryck, hjirtsvikt och feber.
Det okar kroppstemperaturen och gor att personen inte kan-
ner sig trott. Detta leder till en hog risk for ”overhettning”,
vilket i sin tur kan leda till hjarnblodning. Psykiska effekter
av amfetamin ar rastloshet, irritabilitet, nervositet, depres-
sion, somnloshet och schizofreniliknande symtom. Kroppens
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tolerans for amnet 6kar snabbt, vilket gor att personen hela
tiden behover storre doser for att uppnd samma omedelbara
positiva effekter. Amfetamin har en pataglig beroendefram-
kallande effekt.

Kokain blockerar kroppens nedbrytning av adrenalin. Hjart-
frekvensen Okar, vilket kan orsaka hjartstillestind under
hérd fysisk aktivitet. Frekvent anvindning av kokain ger
personlighetsstorningar (hallucinationer och paranoia) och
paverkar verklighetsuppfattningen. Dessutom kan manga bli
aggressiva. Kokain ar starkt beroendeframkallande.

Efedrin vidgar luftvdgarna och dimpar hunger och behov av
somn, samtidigt som det 6kar nedbrytningen av fett och ho-
jer smarttroskeln. Kroppens larmsystem satts ur spel. Efedrin
anvinds i samband med ”deffning”, det vill sdga perioder dar
personen vill ga ner i vikt och minimera mangden underhuds-
fett.

Efedrin forsdtter kroppen i ett stresslige och anviandare
kan uppleva dngest, rastloshet och somnloshet. Redan efter
en kort tids anvindning med sma doser ar huvudvirk, yrsel
och skakningar vanliga biverkningar. Storre doser kan leda
till okad hjartfrekvens som i sin tur kan leda till hjartstille-
stand.

Mer information om centralstimulerande substanser finns pa
CAN:s webbplats, can.se.
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KOST OCH KOSTTILLSKOTT



Kost

Bra kost och matvanor ar ndgra av de viktigaste faktorerna
for att ma bra. For den som trianar paverkas resultatet av sa-
vil de allmdnna kostvanorna som niringsintaget i samband
med traning. Det dr darfor betydelsefullt att personal pa tri-
ningsanlidggningarna kan hjilpa sina medlemmar med fragor
som ror kost och motion.

Den som iter tillrackligt for att tillgodose sitt energibe-
hov och samtidigt har en varierad kost med minst 600 gram
frukt och gronsaker per dag, fir i sig den rekommenderade
mingden av vitaminer och mineraler och behover inga kost-
tillskott.

Riksidrottsforbundet har skapat en publikation med prak-
tiska rdd om kost, Riksidrottsforbundets kostpolicy. Riks-
idrottsforbundets kostpolicy finns pa rf.se under fliken Kost
och niring.
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Kosttillskott

Vitaminer och mineraler i koncentrerad form kallas kost-
tillskott. Kosttillskott dr tinkta att komplettera den vanliga
kosten och siljs i form av kapslar, tabletter, pulver, ampuller
eller liknande. Kosttillskott kan dven vara aminosyror, essen-
tiella fettsyror och olika orter och vixtextrakt i koncentrerad
form. Kosttillskott ar avsedda att intas i sma mangder. Gran-
sen mellan kosttillskott och likemedel kan i vissa fall vara
svar att dra. En huvudregel 4ar dock att kosttillskott inte ar till
for att forebygga, lindra eller bota sjukdomar.
Tillskott kan indelas olika grupper:

m Kosttillskott: vitamin- och mineralpreparat

m Energigivande tillskott: kolhydratrika produkter som ex-
empelvis sportdryck, naringsdryck, proteinpulver och en-
ergikakor/bars

m Ergogena tillskott: innehéller naringsimnen eller andra fo-
doamnessubstanser i storre mingd, till exempel Q10, gin-
seng, kreatin, koffein eller L-karnitin.

Marknaden for kosttillskottsprodukter har okat de senaste
aren och det siljs i dag kosttillskott for flera miljarder svens-
ka kronor arligen. De flesta dr verkningslosa medan en del
kan skada hilsan. Vid anviandning av kosttillskott ger man
sig in i en grdzon, eftersom kosttillskott inte ir garanterat fria
fran dopningspreparat. Det finns ingen myndighet i Sverige
som systematiskt forhandsgranskar och godkanner de kost-
tillskott som saljs.
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Kosttillskott faller under livsmedelslagen och det ar pro-
ducenten som ansvarar for att innehallsforteckningarna
staimmer. Tyvirr avslojar innehallsforteckningen for kosttill-
skott inte alltid hela innehallet i produkten. Detta innebar att
alla kosttillskott alltid intas pa eget ansvar.

Det finns manga exempel pa att kosttillskott och natur-
liga produkter innehaller forbjudna dmnen som inte finns
med i innehdllsforteckningen. Dessutom kan kosttillskottet
innehdlla likemedelsklassade 2zmnen som gor att stora doser
utgor en hilsorisk. Ett exempel pa likemedel ar centralstimu-
lerande amnen med lugnande och beroendeframkallande ef-
fekt. Andra droger som kan forekomma i kosttillskott ar till
exempel olika typer av AAS. Kombinationer av olika droger
kan forstarka risken, och att ta olika kosttillskott med dessa
tillsatser kan darfor vara riskfyllt.

Under 2002 genomforde Internationella olympiska kom-
mittén en analys av en rad olika varianter av kosttillskott
som kan kopas i butiker och pa internet. Produkter koptes i
13 olika lander fran 215 olika foretag. Mdnga av dessa fore-
tag siljer dven prohormoner, det vill siga forstadieformer av
till exempel AAS, som nir de kommer in i kroppen kan om-
vandlas till aktiva steroider. Analysen visade att 14,8 procent
av 634 kosttillskott inneholl just flera typer av prohormoner.
Detta ar en mycket hog siffra dd manga av de testade kosttill-
skotten ofta betraktas som ofarliga vitamintillskott.

Under 2009 och 2010 genomforde Livsmedelsverket en
studie av 43 kosttillskott inkopta frdn dtta svensksprikiga
webbplatser. Nidra hilften (19 stycken) av de 43 granskade
produkterna saknade svensk markning. I 30 av de 43 gran-
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skade produkterna ingick vixter eller vaxtextrakt som skulle
kunna vara oliampliga i livsmedel samt viaxtdelar som kan
innehélla giftiga, beroendeframkallande eller hilsofarliga
substanser. Substanser med kidnda biverkningar pavisades i
28 produkter. Framfor allt inneholl produkterna sidana sub-
stanser som ofta forknippas med pastdenden om viktminsk-
ning.

Malmo stad genomforde 2010 en granskning av 85 styck-
en kosttillskott. Resultaten visade att endast 14 stycken var
utan anmirkning. Totalt var det 78 procent av preparaten
som inte klarade granskningen. S4 manga som 21 stycken av
preparaten borde ha varit lakemedelsklassade, och darmed
vara forbjudna att salufora. P4 14 av preparaten saknades
obligatoriska uppgifter. Det var dven 13 stycken av prepara-
ten som hade en vilseledande text pa forpackningen. 16 hade
text med péstdenden som inte kunde styrkas.

Viktiga saker att tinka pa fér alla som trédnar

m Friska minniskor med normala matvanor behover inte
kosttillskott.

m Kosttillskott i hoga doser kan vara skadligt.

m Vissa naringsamnen kan orsaka negativa interaktioner.

m Kosttillskott bor endast anvindas i samrad med specialis-
ter, som exempelvis en likare, nutritionist eller dietist, och
som ett tillfalligt tillagg till en diet.

m Intag av vitaminer och mineralimnen utéver ett faktiskt
behov gynnar inte alltid hilsan eller prestandan.
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m Kosttillskott dr ofta ett sloseri med pengar.
m Kosttillskott kan orsaka ett positivt dopningstest.

m Det finns ingen garanti for att de kosttillskott som finns
pa marknaden i dag inte 4r kontaminerade med otillitna
preparat eller innehdller farliga amnen.
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FOREBYGGANDE ARBETE
MOT DOPNING PA TRANINGS-
ANLAGGNINGAR



Studier visar att fler man an kvinnor anvander AAS-preparat
och att andelen anviandare iar mycket hogre bland dem som
tranar pd en traningsanliggning jamfort med befolkningen i
ovrigt. D3 den typiska missbrukaren av AAS dr en man mellan
18 och 34 ar som trinar styrketraning, ar traningsanlidggning-
ar en viktig arena i det forebyggande arbetet mot dopning.

Insatser pa traningsanldggningar

Det forsta, och kanske det viktigaste, steget i ett forebyggan-
de arbete ar att trianingsanlidggningen tydligt tar stillning
mot dopning. Detta kan man gora genom att personalgrup-
pen tillsammans definierar och skriver ner en antidopnings-
policy som synliggors pa anslagstavlor, pd traningsanligg-
ningens webbplats, i eventuella stadgar, i medlemsavtal och
i anstillningskontrakt. Till policyn ska det dven finnas en
handlingsplan.

Utover detta kan man uppritta ett avtal med medlemmar-
na dir man tydligt informerar om antidopningspolicyn och
om vilka regler som giller pa traningsanlidggningen. I avta-
let bor medlemmen informeras om skyldigheter och rattig-
heter gentemot trianingsanliggningen samt informeras om
dopningslagen och idrottens dopningsregler samt skillnaden
mellan dem.

Darutover ar det viktigt att personalen utbildas for att
kunna informera anliggningens medlemmar om riskerna
med dopning. En bra start dr att alla ldser och sitter sig in i
denna handbok. Sist men inte minst bor triningsanliggning-
en utse en antidopningsansvarig som fordjupar sig lite extra
i dopningsfragan.
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Informationsmaterial

PRODIS, Riksidrottsforbundet, Dopingjouren och andra or-
ganisationer har tagit fram affischer, broschyrer och elektro-
niskt material om dopning som kan anvindas pa trianings-
anlidggningar. Som en del av det forebyggande arbetet bor
man anvinda detta material pd ett val synligt sdtt och se till
att medlemmarna har tillgéng till det bade fysiskt och elek-
troniskt.

Informationsmaterialet ska sitta fokus pa det forebyggan-
de arbetet och gora traningsanlidggningens antidopningspoli-
cy kiand for medlemmarna pd anlidggningen. Synlig antidop-
ningsinformation kan dessutom bidra till att medlemmarna
pa traningsanliggningen blir medvetna om att det kan ske
dopningskontroller dar.

Traningsanldggningens
antidopningspolicy och handlingsplan
Alla arbetsgivare ar enligt Arbetsmiljoverkets forfattnings-
samling (AFS 1994:1) skyldiga att ha en alkohol- och drog-
policy med tillhorande handlingsplan. Varje arbetsplats ar
unik och arbetsgivaren maste darfor utgd fran sin egen situ-
ation och sina egna forutsattningar nar de skriver sin policy
och handlingsplan. En policy beskriver uppdrag och mal och
en handlingsplan beskriver sjalva genomforandet, med tyd-
ligt ansvar och uppdrag. Dokumenten bor antas pa hogsta
niva i ledningen.

Foretagets dgare eller foreningens ordforande ar ytterst
ansvarig for att en policy utformas, men for att policyn ska
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fa genomslagskraft maste ovrig personal och ledare vara
vil insatta i den och std bakom dess innehall. For att ett
policydokument ska fungera dr det alltsd viktigt att den ar
vil forankrad i alla led inom foretaget eller i foreningen. Ar-
betsgivaren ska dirfor informera personalen pa traningsan-
laggningen om syftet med policyn samt varfér och hur den
kopplas ihop med vardagsarbetet.

Vinsterna med en policy ar manga. En policy skapar kon-
sensus, det vill siga en gemensam plattform att arbeta ut-
ifran. Nir det pa en traningsanliggning uppstar en misstanke
om dopningsmissbruk, ar det viktigt att de ansvariga ar for-
beredda och att man snabbt kan sitta in dtgarder. Genom att
agera i ett tidigt skede okar man mojligheten att l6sa proble-
met pd ett bra sitt for alla inblandade. Nir ett foretag eller
forening har upprittat en policy och en handlingsplan, blir
personalens ansvarsomrdden tydligare. Utan en uttalad an-
svarsfordelning finns det en risk att ingen dtgiardar det miss-
tankta dopningsmissbruket.

Policyn och handlingsplanen har dven som syfte att vara
en verktygslada for att hantera misstankar om otillatet bruk
av droger. Den ska ocksa vara en hjilp, bade for de drabba-
de och for personer i dess omgivning. Det dr en fordel om
policyn forutom dopningsmedel ocksd omfattar alkohol, 13-
kemedel och narkotika. Det dr ocksd bra att i samband med
policyarbetet ta stillning till hur man forhéller sig till dop-
ningstester.

49



Hur kan man utforma en policy pa basta sitt?
Foljande punkter dr viktiga att ta stillning till nir man
utformar en policy:

m Forberedelser och kartliggning. Borja med att se dver
hur det ser ut hos er. Titta till exempel pa dlders- och
konsfordelningen. Finns det grupper som ir mer ut-
satta 4n andra? Finns det sirskilda risksituationer?

m Ett tydligt och klart stillningstagande mot dopning
pa arbetsplatsen eller traningsanlidggningen ar grun-
den for policyn.

m Ett uttalat syfte. Varfor ar fragan viktig? Varfor har ni
bestamt er for att utforma en policy? Ta upp aspekter
som miljo, sikerhet, ohilsa, kvalitet, trivsel och hur
ni vill att er anlidggning skall uppfattas av medlem-
marna. Koppla girna syftet till er évergripande fore-
tagsidé, dels gentemot medlemmar och dels gentemot
varandra. Ett vil genomtiankt och formulerat syfte ar
viktigt for att gora en policy legitim pa arbetsplatsen.

m Forebyggande dtgarder som till exempel utbildning
och information till personal, medlemmar och andra
som tranar.

m Implementering. Policyn géller forst nar alla har for-
statt inneborden av den. Det dr darfor bra att gora en
arlig revision och att skriftligen tydliggora hur poli-
cyn ska leva vidare.
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m Tydliga formuleringar. En policy ska vara sd tydlig
som mojligt. Ibland kan det vara svart for parterna
att komma 6verens. Om ni inte kan enas dr det battre
att inte skriva ndgonting alls dn att lagga till en luddig
formulering som inte ger arbetsledarna nagot stod.

m En klar rutin (handlingsplan) for hur misstanke om
dopning och konstaterad padverkan ska hanteras.
Handlingsplanen beskriver vigen for att nd policyns
mal. Vem omfattas av policyn? Vem ansvarar for po-
licyn? Nar géller policyn?

Handlingsplan

En handlingsplan gors forslagsvis for ett ar i taget, och anger
vilka insatser som kommer att ske under en bestamd tidspe-
riod. Det giller till exempel hur utbildning eller andra akti-
viteter for olika grupper kommer att organiseras under dret.

En handlingsplan underlattar situationen pd tridningsan-
laggningen nidr ett eventuellt dopningsmissbruk upptacks.
Nir det uppstar problem pd anldggningen ar det mycket latt-
are for personalen att komma overens och vara enade om det
finns en handlingsplan att folja.
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Frigor att diskutera ndr man
utformar en handlingsplan:

Regler
m Ska ni ha sirskilda regler?

Tidiga insatser
m Vilka behover utbildning och information?

m Behovs sarskilda insatser till vissa grupper?
m Vilken utbildning och information behovs?

m Vilka rutiner behover ni for att sprida er policy?

Resurser och ansvarsférdelning
® Vem ansvarar for vad?

m Vilka resurser har ni?
m Vad kan ni gora eller erbjuda om ndgon behover hjilp?
m Vilken roll har ni? Vilka andra aktorer kan vara till

hjalp?

Atgirder och rutiner

® Vad hidnder om ndgon misstinks for paverkan av
dopning hos er? Personal eller kund?

® Vem har ansvaret att gora ndgot? Vad ska ni gora i
det akuta skedet? Vad gor ni darefter?

® Vad gor ni om det inte fungerar vid forsta forsoket?

m Ska ni hota med atgirder och i si fall med vad? Be-
hovs kontrakt, avtal och s vidare?
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Uppfdljning
m Vad ska ni ha for rutiner for uppfoljning? Har ni foljt

intentionerna?

m Vilken effekt har policyn fatt?

Vikten av utbildning

For att kunna fora en saklig diskussion kring AAS och kost-
tillskott med medlemmarna ar det bra att sdtta sig in i amnet
i forvig. Kunskap om fysiska och psykiska biverkningar vid
dopningsmissbruk dr darfor viktigt, badde for att kunna av-
sloja eventuella missbrukare och for att kunna ge god och
korrekt information till dem som har fragor. Det dr ocksa
viktigt att gora personalen medveten om de negativa kon-
sekvenserna av dopning sd att de kan formedla ett klart av-
standstagande till allt dopningsmissbruk i sitt dagliga arbete
pa traningsanliaggningen. Det dr dven viktigt att veta vart
man kan hinvisa vidare vid fragor som man sjalv inte kan
svara pa.

Nyckelpersoner, som till exempel dgare, triningsansvariga,
instruktorer och ordforande i idrottsforeningen, bor alltsd ga
en utbildning om dopning. Exempel pé utbildning ar PRO-
DIS utbildning ”100 % ren hérdtrianing” och foreldsningar i
Dopingjourens regi.
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De anstillda som férebilder
och ambassadorer

For att kunna forebygga dopningsmissbruk bland medlem-
marna ar det viktigt att de anstillda agerar som forebilder
och ambassadorer i antidopningsarbetet. Personalen bor
vara medveten om och tinka pa hur de uttrycker sig nar det
galler traning, kosttillskott, viktreduktion, 6kning i muskel-
massa och styrka och inte minst AAS. Traningsanliaggningens
antidopningspolicy ska formedlas lika klart av alla anstdllda
sd att det inte uppstdr ndgra grazoner eller missforstand.

Det ar viktigt att definiera vad antidopningsarbetet prak-
tiskt innebar for de anstillda och hur de ska forhélla sig till
varandra och medlemmarna nar det giller detta.

Informera aktivt

For att frimja en dopningsfri miljo pa traningsanlaggningen
ar det viktigt att informera medlemmarna dels om farorna
med dopningspreparat och dels om antidopningsreglerna pa
anlaggningen.

Ge goda traningsrad

Att ge goda rdd om trining innebdar inte bara att ge instruk-
tioner om utrustning och évningar. Det ar ocksd viktigt att ta
reda pd enskilda medlemmars mal med traningen och utifran
det ge information om hur de pd basta satt kan nd malet med
rdtt traning, kost och somn. Det ar sirskilt viktigt att ge rea-
listisk information om hur lang tid det kan ta att nd det upp-
satta malet. Hir ar det viktigt att klargora att dopning inte
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ar en accepterad vag att gd med hanvisning till anlaggningens
antidopningspolicy.

R&d om mat och kosttillskott

Mainga har en stor tilltro till kosttillskott som ett snabbt satt
att nd framgéng pa. Som dgare och personal bor man tinka
pa att en traningsanldggning som har hyllor fyllda med olika
kosttillskott kan ge signaler om att dessa produkter dr en
naturlig och nodvandig del av traningen. Personalen bor dar-
for gora de medlemmar som vill képa kosttillskott uppmark-
samma pa riskerna med dessa och med liknande produkter
pa internet eller i butiker. Man bor ocksa framhiva vikten
av en sund och niringsrik kost som det viktigaste i samband
med traning. Detta ar viktigt da flera undersokningar visar
att kosttillskott kan innehélla dopningsmedel och andra pre-
parat som kan vara skadliga.
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Traningsbeteende och traningsmiljo

Diskutera vad som ar ett gott traningsbeteende pa er an-
laggning och vad som inte accepteras. Det kan ocksa vara
en god idé att ta fram gemensamma riktlinjer om hur man
ska forhalla sig till andra som tranar och till utrustningen pa
anlidggningen. Genom att skapa ett positivt traningsklimat pa
traningsanldggningen forsvarar man anvandningen och for-
saljningen av AAS.

Att skapa en traningsmiljo som inte uppmuntrar till an-
vindning och forsdljning av AAS ar viktigt i det forebyggan-
de arbetet. Exempel pa problemomraden som bor ses over
ar fria vikter-hornan. Hur lokalen ar utformad nir det géller
reception, forsiljning, undanskymda utrymmen, toaletter,
omkladningsrum och marknadsforing kan ocksd paverka
traningsklimatet pa anliggningen. Man kan gora mycket for
att paverka detta.

Exempel pa konkreta atgirder:
m Se over lokalens utformning och undvik att ha undan-
skymda utrymmen.

m Se till att de anstillda dr narvarande och synliga ute i gym-
met, att de talar med medlemmarna och ar goda forebilder.

m Fundera pad hur receptionen dr utformad. Vad formedlar
den for bild av anlidggningen?

m Fundera over vilka klider och produkter personalen an-
viander. Vilka signaler ger de?
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m Se Over traningsanldggningens marknadsforing, tink over
vad ni siljer och gor reklam for.

m Se Over fria vikter-hornan. Placera den s 6ppet som moj-
ligt eller forsok blanda fria vikter och maskiner, begriansa
utbudet pd tunga fria vikter och sa vidare.

® Infor regelbundna kontroller av omkladningsrum och to-
aletter.

Antidopingansvarig

Traningsanlidggningen bor utse en antidopningsansvarig som
ansvarar for olika antidopningsatgirder pa anliggningen.
Det kan till exempel vara att se till att det finns material i
form av affischer och broschyrer, att personalen utbildas kon-
tinuerligt och att ha den overgripande kontakten med polisen
eller den antidopningsansvarige pa Distriktsidrottsforbun-
det. T forsta hand ar det den antidopningsansvarige som ska
hélla samtal med medlemmar som anliggningen misstanker
anvinder dopningspreparat eller andra otillitna preparat.

Den dopningsansvarige bor ha god kunskap om de med-
icinska och sociala konsekvenserna av anviandning av AAS
och andra dopningspreparat, och kunskapen bor kontinuer-
ligt uppdateras.
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SAMTALSVAGLEDNING




Detta kapitel ar tankt som ett praktiskt hjalpmedel for den
som dr ansvarig for att tala med medlemmar vid misstanke
om dopning. Samtalsvigledningen kan dven vara ett hjalp-
medel for instruktorer i hur man samtalar och skapar kon-
takt med sina medlemmar i det dagliga arbetet.

En forutsittning for ett bra samtal 4r att man har en bra
relation och ett fortroende. Vilket betyder att det ar viktigt
att skapa god tillit hos medlemmen i allmanhet. Det ar viktigt
att den som haller samtalet ar nyfiken, har en positiv mannis-
kosyn och har ett empatiskt och lyssnande forhdllningssatt.
Att medlemmen blir bemétt pa ett positivt sdtt och att hans
eller hennes syn pd saken respekteras ger en bra forutsittning
for ett aktivt arbete. Utforska hur han eller hon ser pa saken
och be alltid om lov innan du informerar. Att forstd och be-
krifta, och inte ritta till och komma med fardiga I6sningar,
kan locka fram personens egen kunskap och dr en bra grund
for ett samtal som kan leda till en férindring. Genom goda
samtal och bra relationer forebygger man och ger battre for-
utsattning till en god och halsosam traningsmiljo.

Hur kan man ga till viga i ett samtal
Stéll 6ppna frdgor, lyssna och sammanfatta

m Stdll 6ppna fragor eftersom det sitter i ging en tankepro-
cess hos medlemmen. Oppna fragor borjar med orden vad,
hur, nir, pa vilket sitt och var. Exempel: Hur gdr det for
dig? Vad blir ndsta steg? Vad dr det som dr bra med ...¢?

m Undvik ordet varfor (som kan uppfattas som anklagande)
och ledande fragor som endast ger svaret ja eller nej.
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® Gor med jamna mellanrum smd korta sammanfattningar
av det som personen i fraga har sagt. Det visar pd att man
som instruktor dr intresserad och leder till att personen
kanner sig lyssnad till. Detta kan i sin tur skapa en bra
kontakt.

m Lyssna aktivt, vilket betyder att du ska lyssna till helheten
och inte bara orden. Vad siager kroppen, blicken och ro-
relser? Genom ett aktivt lyssnande far du som instruktor
viardefull information samt att det bygger fortroende er
emellan. Genom att lyssna bekriftar du din samtalspartner.

Att informera i dialog

Borja alltid samtalet med att ta reda pa vad personen i friga
redan vet om saken: Vad kinner du till om det preparatet/
anabola androgena steroider?

Lyssna sedan pa personens svar och bekrafta: Sd du tinker
att... Det dr riktigt som du sdger att...

Friga om det ir okej for personen att ge information: Ar
det okej att jag berdttar vad jag vet om...?

Invinta och respektera alltid svaret. Om det dr okej for
personen att du berattar vad du vet om amnet bor du ge
lagom lang information. Fraga sedan vad personen tianker:
Hur later det har tycker du? Vad tanker du om det jag sa?
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Motstand

Att en person reagerar med motstind ndr man borjar stilla
fragor ar helt naturligt. Motstandet kan ha sin grund i for-
utfattade meningar om ett amne. Det kan dven grunda sig i
myter och att personen kanske inte har tillricklig kunskap
om det som den haller pd med. Det kan dven bero pd att per-
sonen inte har tinkt i de banorna tidigare eller att den inte dr
beredd eller intresserad av att fordndra sitt beteende.

Delmoment

1. Fértroende och relation. Skapa en kontakt med personen,
forsta situationen och fa en overblick.

2. Be om lov att informera. Stim av och utforska hur intres-
serad personen ir av att forandra tanke och handling ge-
nom att stilla 6ppna frigor. Be om lov att fa informera
och respektera alltid ett ne;j.

3. Lyssna aktivt och sa ett frd. Lyssna pa motstandet och sti-
mulera till forandring

4. Hjilp och handling. Hall kvar dialogen och, om du kanner

att det behovs, koppla eventuellt in andra aktorer som po-
lisen eller socialtjansten.

Praktiska steg pa vigen mot ett lyckat samtal

m Borja med att trdana pa att stilla 6ppna fragor i dina samtal
med medlemmarna och att gora sammanfattningar i dina
samtal.

m Fundera 6ver hur du idag skapar en bra kontakt. Hur bru-
kar du gora i dag och hur kan du utveckla inledningen i
dina samtal?
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m Lyssna aktivt och bekrifta, det skapar goda relationer.

m Ova p4 att ge information och ny kunskap genom att ut-
forska hur mycket de idag vet, erbjud sedan information
och utforska vad de tycker om det.

m Fundera pa foljande fragor: Hur tar ni kontakt med med-
lemmarna i dag? Hur arbetar ni i dag med traning, hilsa
och forebyggande insatser mot dopning? Vilka mal har ni
med ert arbete pa traningsanlaggningen? Vad skulle kunna
vara ett forsta steg for att komma till mélet? Vilken kontakt
har ni med medlemmarna? Hur kidnner ni igen en medlem
som ar i riskzonen for att borja anvanda dopningspreparat?

m Var nyfiken, skapa en bra plattform for kontakt och var en

god forebild.

m Stall oppna fragor, lyssna och ge information om medlem-
men samtycker. Sammanfatta sd att medlemmen kanner sig
bekriftad. Undvik diskussioner och kritiskt domande.

® Trina pa att mota medlemmen dir han eller hon befinner
sig. Motstand och ambivalens till forandring 4r naturligt.

m Se till att du ar pdlast och kunnig inom amnesomradet.

m Skapa ett intresse hos medlemmen, sa ett fro.

Vad goér man vid misstanke
om dopningsmissbruk

Nair man ska halla ett samtal vid misstanke om dopnings-
missbruk dr det viktig att vara pdldst och noggrant forbe-
redd. Det ar viktigt dels for att kunna diskutera dopning och
AAS pa ett trovirdigt sitt och dels for att undvika onddiga
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diskussioner. Se till att det finns tid for en langre dialog och
avsitt en avskild lokal for samtalet.

Det ar viktigt att forsoka fa i gdng en dialog dar man tyd-
ligt klargor vad anldggningens policy mot dopning innebir,
men dir man dven ger medlemmen en chans att stilla frigor
och komma med synpunkter.

Samtalet med medlemmen kan ha féljande mal

m Ge en forklaring till varfor man har kallat medlemmen till
samtalet.

m Ta reda pd vad medlemmen kanner till om dopning.

m Ta reda pd medlemmens installning till dopning.

m Forklara anlidggningens instillning till dopning.

m Informera medlemmen om biverkningarna av dopning.

m For en diskussion om de etiska aspekterna med dopning.

m Skapa en mojlighet for medlemmen till ett fortsatt samtal
om dopning.

® G4 igenom vad som star i anliaggningens policy och det
eventuella avtal som medlemmen har skrivit pd och vad
som kommer att hinda efter samtalet, om det kommer att

bli aktuellt med avstingning fran anldggningen, kontakt
med polisen och sa vidare.

Tank pa att samtalet bor ha sin utgdngspunkt i att ni pa an-
laggningen bryr er om era medlemmar och vill deras basta.
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VART KAN MAN VANDA SIG
OM MAN HAR FRAGOR?



Radgivning, vard och behandling

Dopingjouren

m Telefonradgivning 020-546 987. Radgivningen dr Oppen
méndag till fredag klockan 10-16.

® dopingjouren.se

Dopingjouren arbetar for att minska missbruk av anabola
androgena steroider (AAS) och att 6ka kunskapen och med-
vetandegora konsekvenserna av dopning i samhillet genom
att bedriva information, utbildning och forskning. Doping-
jourens medicinska telefonradgivning bemannas av legitime-
rade sjukskoterskor och dr 6ppen for alla som har fragor som
beror dopning. Den som ringer kan vara anonym och sekre-
tess galler som inom all halso- och sjukvard. Dopingjouren
besvarar fragor som ror effekter, biverkningar och preparat
och ger samtalsstod och radgivning till anhoriga samt till per-
soner som missbrukar AAS.

Pa Dopingjourens webbplats finns mojlighet att stilla fra-
gor, fa fakta om dopning samt bestilla material.
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Dopningsmottagningen vid Orebro
universitetssjukhus

m Telefonradgivning 019-602 33 60. Rddgivningen ar 6ppen
vardagar klockan 07:45-16:15.

m facebook.com/dopningsmottagningen
m regionorebrolan.se/dopningsmottagningen

m Den som ringer kan vara anonym och sekretess galler alltid
som inom all hilso- och sjukvard.

Det ar viktigt att kunna erbjuda hjilp till de personer som vill
sluta missbruka AAS. Behandlingen av personer som anvan-
der dopningsmedel 4ar mycket komplex och kraver ling tid
samt en bred grupp av vardpersonal som kan hjilpa till med
olika vardinsatser, till exempel vid sociala, fysiska och psyki-
atriska utredningar, med efterfoljande behandlingar.

I Sverige idag finns endast en specialistmottagning for
dopade personer, Dopningsmottagningen i Orebro. Dop-
ningsmottagningen kan ta emot personer fran hela Sverige
som onskar hjilp for eventuella AAS relaterade bieffekter.
Mottagningen har hormonspecialist, beroendelidkare, psyki-
ater, psykolog, kurator, sjukskoterska, sjukgymnast och ar-
betsterapeut samt kan dven bistd med hjilp och behandling
hos hjartlikare, hudlakare, plastikkirurg och ortoped. Dop-
ningsmottagningen kan enklast nds via radgivningstelefonen.
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Andra organisationer och myndigheter

Centralférbundet fér alkohol- och narkotikaupplysning
08-412 46 00, can.se

Drogportalen
drogportalen.se

Folkhilsomyndigheten
010-205 20 00, folkhalsomyndigheten.se

Giftinformationscentralen
010-456 67 00, gic.se

Livsmedelsverket
018-17 55 00, slv.se

Likemedelsverket
018-17 46 00, lakemedelsverket.se

Polisen
114 14, polisen.se

Riksidrottsférbundets antidopinggrupp
08-699 60 00, rf.se

Stockholm férebygger alkhol- och drogproblem (STAD)
stad.org

Tullverket
0771-520 520, tullverket.se
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Internationella organisationer och myndigheter
Danmark

Anti Doping Danmark

antidoping.dk, steroids.dk

Finland
Anti Doping Finland
antidoping.fi

Dopinglinkki
dopinglinkki.fi

Norge
Anti Doping Norge
antidoping.no

Dopingtelefonen Norge
dopingtelefonen.no

World Anti-Doping Agency (WADA)
wada-ama.org
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Webbplatser med information

Folkhilsomyndighetens lista 6ver dopningsmedel enligt dop-
ningslagen (1991:1969) hittar du pa folkhalsomyndigheten.
se, under rubriken Vart uppdrag/dopning.

rf.se/antidoping
Hir hittar ni bland annat Idrottens antidopingreglemente
och Riksidrottsforbundets stadgar.

notisum.se
Lag (1991:1969) om férbud mot vissa dopningsmedel hittar
ni under fliken Till lagboken.

coe.int

P4 Council of Europes hemsida hittar ni information om The
Monitoring Group of the Anti-Doping Convention under fli-
ken What we do/doping.

wada-ama.org

P4 Wadas hemsida kan ni bland annat hitta information om
Wadas antidoping code (WADC). WADC hittar ni under fli-
ken World anti doping program.
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§
AN

ORD OCH UTTRYCK
— DOPNING



I foljande lista far du en overblick 6ver nagra av de prepa-
rat och substanser som man kan hora talas om pd tranings-
anlidggningar i dag. I listan ingar ocksa slangord och andra
uttryck som steroidmissbrukare anvinder. Listan ska inte ses
som en komplett medicinsk forteckning 6ver preparat och
substanser som forekommer i dopningssammanhang, utan dr
ett urval riktat mot traningsanldggningar och personer utan
sarskilt fordjupade kunskaper inom dopningsomradet. Om
du som arbetar pd en traningsanldggning hor talas om nagra
av dessa preparat eller slanguttryck bor du vara uppmark-
sam. Listan kan ocksd hjilpa dig att svara pd fragor frén
medlemmar eller anhoriga.

P4 Folkhilsomyndighetens webbplats folkhalsomyndig-
heten.se finns en vagledande lista 6ver substanser som kan
anses vara dopningsmedel enligt dopningslagen (1991:1969).
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A

Adrenalin Produceras vid hart fysiskt arbete eller psykisk
stress. Hormonet sitter kroppen i ”alarmlidge” och gor den
redo att fly eller sldss.

Aminosyror Proteinernas byggstenar. Det finns 20 olika
aminosyror och de flesta kommer fran animalisk foda. Essen-
tiella aminosyror ar aminosyror som kroppen inte sjalv kan
bilda, utan de maste tillforas via kosten.

Anabola androgena steroider (AAS) Samlingsnamn for syn-
tetiskt testosteron och syntetiska dmnen med testosteron-
liknande struktur. AAS bygger upp vdvnader och muskler
(anabol effekt) och har dven en maskuliniserande (androgen)
effekt. AAS finns i form av tabletter och vitskor som injiceras
eller som kram som smorjes in i huden.

Anabol Grekiska for vivnadsuppbyggande. Med anabolt hor-
mon menas att hormonet minskar vivnadsnedbrytning och
stimulerar till proteinsyntes, sarskilt i skelettmuskulaturen.

Androgen ”Andro” betyder ”man” pa grekiska, ”gen” betyder
tillverkar”. Androgen syftar alltsd pa den maskuliniserande
effekten av testosteron och syntetiska testosteronliknande
amnen.

Antidstrogen Preparat som missbrukas i samband med en
steroidkur for att motverka utveckling av gynekomasti (se
gynekomasti).
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Nedan foljer ndgra exempel pa vanliga anabola androgena
steroider. Anabola androgena steroider ar forbjudna inom
idrotten och olagliga enligt dopningslagen:

Anadrol eller ”oxar” Tablett. Aktiv substans ar
oxymetolon.

Deca durabolin Injektionspreparat. Aktiv substans ar
nandrolone decanoat.

Dianabol Tablett. Aktiv substans dr metandrostenolon
och metandienon.

Masteron Tablett. Aktiv substans ir drostanolon.

Parabolan Injektionspreparat. Aktiv substans ar
trenbolon.

Primobolan Tablett eller injektionspreparat. Aktiv
substans ar metenolon.

Sustanon Injektionspreparat. Bestar av
testosteronestrar.

Winstrol Tablett eller injektionspreparat. Aktiv
substans dr stanozolol.
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Aromatashdmmare Preparat som missbrukas for att forsoka
motverka Gynekomasti. Inom sjukvarden anvinds dessa ldke-
medel vid behandling av brostcancer. Aromatashimmare ar
likemedelsklassade och olagliga enligt Dopningslagen 1 § d.

B
BB Bodybuilding, bodybuilder. Kroppsbyggare.

Bitch tits Se Gynekomasti.
Bulka Ata stora mingder mat for att bygga muskler.

C

Clenbuterol Astmamedicin (beta-2-agonist) som endast ir
godkind som likemedel for veterinirt bruk i Sverige. Sub-
stansen missbrukas da den i hoga doser har en muskelupp-
byggande och fettforbrannande effekt. Biverkningar ar hjart-
klappning, hjartrytmrubbningar, hogt blodtryck, snabb puls,
darrningar i kroppen, somnsvarigheter och rastloshet. Clen-
buterol dr dopningsklassat inom idrotten.

Cykel Perioden da en person missbrukar anabola androgena
steroider Pagar vanligtvis 612 veckor.

D

Deffa Slang for att definiera muskler och gora dem synligare.
Sker genom att strava efter ett energiunderskott i kosten eller
genom att anvdnda efedrin och andra olagliga centralstimu-
lerande preparat.

Diuretika Vitskedrivande likemedel som anvinds for att
minska svullnad i kropp och ansikte. Dopningsklassat inom
idrotten.
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Doping Otilliten anvindning av substanser och metoder i
prestationshojande syfte inom idrotten. Vad som klassificeras
som doping inom idrotten definieras i WADA:s internationel-
la dopinglista.

Dopning Idrottsrorelsen har valt att anvidnda stavningen
?doping” framfoér ”dopning”, vilket dsyftar otilliten anvand-
ning av substanser och metoder i prestationshojande syfte.
Begreppet dopning anvinds i lagtexten om férbud mot vissa
dopningsmedel, dopningslagen SFS lag (1991:1 969).

E

Efedrin Centralstimulerande likemedel som blockerar krop-
pens “larmsystem” genom att minska kinslor av hunger,
smarta och trotthet. Efedrin dr beroendeframkallande och
anvandaren utvecklar en tolerans. Biverkningar dr darrning-
ar, hjartklappning, rubbningar pa hjartrytmen, oro, angest,
somnloshet och okat blodtryck. Efedrin ar likemedelsklassat
och dopningsklassat inom idrotten.

Equipoise (EQ) En anabol androgen steroid for veterinart

bruk.

F

Follikelstimulerande hormon (FSH) Konshormon som pa-
verkar produktionen av sperma i testiklarna hos min och
stimulerar utvecklingen av folliklar (4gg) hos kvinnor.

G
Gejna Slang for att gd upp i vikt, av engelskans gain”.
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Gammahydroxibutyrat (GHB) Luktfri, firglos vitska som
fran borjan utvecklades som ett narkosmedel. T laga doser
kan GHB verka som ett lugnande medel med mild euforisk
effekt. Hogre doser leder till illamaende, kriakningar, allvar-
liga andningsbesvir, krampanfall, kortsiktig minnesforlust
och nedsatt hjartfunktion. Risken for att overdosera GHB
ir extremt hog. Annu storre doser resulterar i medvetsloshet
med risk for koma. GHB ir ocksd kidnt som *fantasy” eller
?gobbe”. GHB ar likemedels- och narkotikaklassat sedan fe-
bruari 2000 och saluférs inte i Sverige.

Growth hormone (GH) Se Tillvixthormon.

Gynekomasti En vanlig biverkan av AAS vilket innebir en
forstoring av brostkortlarna hos man. Gynekomasti gar sil-
lan att medicinera bort. I dopningssammanhang kallas gyne-
komasti ofta ”bitch tits”.

H

Humant koriongonadotropin (hCG) Kvinnligt konshormon
som produceras i moderkakan under graviditet. Missbrukas
efter steroidkur for att stimulera produktionen av testosteron
fran testiklarna. hCG idr likemedelsklassat, dopningsklassat
inom idrotten och olagligt enligt dopningslagen 1 § d.

I

Insulin Likemedel som missbrukas for att underldtta for
kroppens muskler att ta upp glukos fran blodet, samt att det
hammar nedbrytningen av protein. Det ar mycket riskfyllt att
experimentera med insulin d4 det kan ge ldgt blodsocker, in-
sulinkoma eller hjarnskador. Insulin 4r dopningsklassat inom
idrotten och regleras av likemedelslagen.
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K

Klomifen Likemedel som missbrukas efter steroidkur i syfte
att oka den egna produktionen av testosteron. Medicinskt
anviands Komifen for att for att stimulera kvinnors aggloss-
ning. Biverkningar ar blodsvallningar, illamaende, krakning-
ar, somnsvarigheter och magsmartor. Klomifen ar dopnings-
klassat inom idrotten och olagligt enligt dopningslagen 1 § d.

Kura Slang for att missbruka AAS under en tidsbestamd pe-
riod. En kur varar vanligtvis i 2-3 manader och foljs av en
viloperiod.

L

Luteiniserande hormon (LH) LH reglerar produktionen av
testosteron fran testiklarna hos man och stimulerar dggloss-
ning och bildning av ostrogen hos kvinnor.

N
Nolvadex Se Tamoxifen.

P

Post cycle treatment (PCT) Sjalvmedicinering med olika 13-
kemedel som anvinds for att aterstilla kroppens egen pro-
duktion av testosteron efter avslutad kur.

Prohormoner Forstadier till konshormonerna ostrogen, tes-
tosteron och nortestosteron (nandrolon). Kan ge liknande
biverkningar som AAS. Prohormoner ar dopningsklassade
inom idrotten och dopningsklassade enligt Dopningslagen.

Pyramid Bendmning for ndr en dopningskur inleds med en
lag dos for att sedan oka gradvis.
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R
Roids Slang for anabola androgena steroider (AAS).

Roidrage Tillstdnd dir en person forlorar kontrollen 6ver sig
sjalv; och den impulskontroll och empati som hindrar oss
fran att medvetet skada andra sitts ur spel.

Ryssfemma Ett av de vanligaste AAS-preparaten, dven kint
som thaifemma eller Dianabol. Bendmningen kommer av att
preparatet ofta forekommer med rysk text i doser pa 5 mg.

S

Skéldkortelhormon Trijodtyronin (T3) och tyroxin (T4) ar
skoldkortelhormoner som styr dmnesomsattningen, krop-
pens viarmeproduktion och hjartfrekvens. Missbrukas for
att fi en okad fettforbranning och for att ga ner i vikt. Bi-
verkningar dr okad puls (dven vid vila), somnloshet, kraf-
tiga svettningar, nervositet, skakningar, karlkramp och svar
angest och diarré. Vid hoga doser finns det risk for kramper,
muskelsvaghet och koma.

Stacking Nir flera AAS-preparat blandas.

Synefrin Centralstimulerande dmne som till strukturen pa-
minner om efedrin och ofta anviands som ett bantningsmedel.
I Sverige klassificeras produkter som ger en dygnsdos syne-
frin pa over 160 mg som lakemedel.
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T

Tamoxifen (dven Nolvadex) Likemedel som missbrukas ef-
ter avslutad kur for att forhindra gynekomasti. Inom sjuk-
véarden anvinds Nolvadex vid behandling av brostcancer hos
kvinnor. Tamoxifen dr likemedelsklassat, dopningsklassat
inom idrotten samt olagligt enligt dopningslagen 1 § d.

Testosteron Manligt konshormon som framst produceras
i testiklarna. Testosteron dr avgorande for utvecklingen av
den manliga konsmognaden. Hormonet har ocksd effekt pd
kroppstillvixten under puberteten. En man producerar cirka
7 mg testosteron per dag, medan en kvinna producerar cirka
0,7 mg per dag.

Tillvixthormon Ett protein som bildas i hypofysen. Det an-
viands medicinskt for att behandla barn med tillvaxtrubb-
ningar. Missbrukas i dopningssammanhang for att 6ka am-
nesomsattningen och for att stirka bindvaven och senorna.
Tillvixthormon ar likemedelsklassat, dopningsklassat inom
idrotten samt olagligt enligt dopningslagen 1 § c.

U

UG Forkortning for underground. I dopningssammanhang
syftar forkortningen pd ndgot som framstills illegalt eller siljs
under disk. Det kan ocksd handla om en lokal dar syntetiska
preparat framstalls illegalt och utan licens, ett sa kallat UG-
labb. Produktionen ar ofta beliagen i orena utrymmen som
garage, killare eller misskotta lagenheter. Produkterna ir ofta
fororenade och UG-labb tillverkar ofta flera olika preparat i
samma maskin, vilket gor att amnena latt blandas ihop.
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w

World anti-doping agency (WADA) Virldsorganisation som
ar det enda ackrediterande organet for dopningslaboratorier.
WADA har upprattat en lista 6ver forbjudna preparat och
metoder inom idrotten, World Anti-Doping Code. Koden ar
erkdnd inom nistan alla idrotter. Riksidrottsforbundet dr
godkint enligt WADA:s krav och utgor Sveriges antidoping-
organisation (NADO).

&

Ostrogen Kvinnligt konshormon som ocksi finns i sma
mangder hos midn. Hos kvinnor spelar 6strogen en viktig roll
for utvecklingen av brost och for menscykeln. Hos man har
ostrogen en mindre roll i spermieproduktionen.
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av dopningsmedel &r en man
mellan 18 och 34 &r som styrketrénar regelbundet. Tranings-
anlaggningar ar darfér viktiga i det férebyggande arbetet mot
dopning. I den har handboken kan du ldsa mer om vilka som
anvander dopningsmedel, vilka effekter och biverkningar som
uppstar och hur lagstiftningen ser ut pd omradet. Du far prak-
tiska tips om hur du kan arbeta férebyggande, hur dopnings-
kontroller gér till, samt hur du kan kdnna igen och beméta per-
soner som missbrukar dopningsmedel.

Handboken &r framtagen av PRODIS och riktar sig framst till
personal pé trdningsanldggningar som arbetar med 100 % ren
hardtraning, men fungerar lika bra fér alla som arbetar pé tra-
ningsanlédggningar runt om i Sverige.

PRODIS

STAD

Norra Stationsgatan 69
113 64 Stockholm
prodis.se

N 978-91-87745-
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