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DROGPOLICY

Lammhults Trendgym Gf ar en ideell férening som driver bade grupptraning och
gymverksamhet och stravar efter hdlsosam traning, gemenskap och god hélsa.

Vi vill att var férening ska utveckla vara medlemmar positivt, saval fysiskt, psykiskt
som socialt.

Alkohol, snus, tobak och droger har en negativ inverkan pa fysiska prestationer och
gar darfor inte ihop med féreningens verksamhet.

Var policy innebar darfor:

e Inga alkoholhaltiga drycker, snus, tobak, droger eller dopingpreparat far
forekomma bland vare sig ledare, aktiva medlemmar eller andra
ungdomar/vuxna i samband med verksamhet dar medlem representerar
foreningen, till exempel i gymmet, under instruktorsledda pass, forelasningar
och andra olika arrangemang runt féreningen.

e Viska genom mer information bredda vara kunskaper om vilka fysiska
kdnnetecken som finns, samt vilka beteendeférandringar som visas vid
drogmissbruk. Se bilaga.

e Anvandning av alkohol, snus, tobak eller droger ar gj tillatet i vara lokaler. Vid
missbruk frantas man sitt medlemskap.

Lammhults Trendgym staller sig bakom Riksidrottsforbundets riktlinjer om alkohol
och drogers anvandning inom idrotten.



Bilaga

Fysiska och psykiska kdnnetecken vid drogmissbruk

Som idrottsledare, kompis eller anhorig ska man alltid vara uppmarksam pa
kannetecken som kan tyda pa doping. Bruk av testosteron eller anabola androgena
steroider (AAS) ar inte sa svart att upptacka. Var for sig ar kannetecken forstas inte
nagot bevis pa doping, men anvanda med sunt fornuft kan de vara ett bra hjalpmedel
for att i god tid uppmarksamma ett missbruk.

Fysiska kdnnetecken

Snabb viktokning
Bruk av AAS i samband med traning kan pa kort tid ge en onormalt snabb viktékning.
10-15 kg pa 3 manader

”Moon face”
Viktokningen beror delvis pa att kroppen binder mer véatska. Kroppen ser darfér ofta
lite extra "uppblast” ut och skinnet stramar.

Akne
Akne ar ett vanligt problem. Ofta kan det vara fraga om svar akne, det vill séga
bolder snarare an vanliga finnar.

Harigheten okar
Tillforsel av AAS medfor pa sikt okad kroppsbeharing. Samtidigt 6kar risken for
flintskallighet.

Man kan fa brost

Trots att AAS ar jamforbart med manligt kbnshormon stimuleras &ven brdstkortlarna
att vaxa, som hos kvinnor. Detta beror pa att en del av de tillférda steroiderna
omvandlas i kroppen till kvinnligt kbnshormon (6strogen)

Kvinnor kan fa basrost
Kvinnor som tar AAS riskerar att fa ett sankt rostlage, det vill saga en mera manlig
rost.

Psykiska kdnnetecken

”Kort stubin”
Under pagaende missbruk kan personen ifraga ofta bli aggressiv och lynnig.
Beroende pa utgangslaget kan forhallandet vara mer eller mindre uttalat.

Stalman eller mus
Stora humérssvangningar ar inte ovanliga. Ibland kanner de sig som stdlmannen,
ibland kan de kénna sig forfoljda och deprimerade.



Beteendefdrandring

Kropps- och prestationsfixering
Med bruket av AAS fdljer ofta en uttalad fixering vid tréaningsresultaten och/eller
kroppen. Att vara stor, stark och sla personligt rekord ar mycket viktigt.

Traningsfixering

Samtidigt intensifieras ofta traningen. De &r fa aktiviteter, om ens nagon, som ar
viktigare. Idrottsutbvare som inte vill 6verraskas av dopingkontroll férlagger ofta
traningen till ndgon annan plats an normalt eller till udda tider.

Matfixering och kosttillskott

Kostens sammansattning ar ofta mycket viktig for den "medvetne” missbrukaren,
ibland intill fixering. Men det &r inte bara mat det handlar om. Olika former av
kosttillskott ar ofta minst lika viktiga.

Dalig ekonomi
Aven om doping inte behdver vara sarskilt dyrt fran borjan, blir det ofta allt dyrare
med tiden. Till detta kommer kostnader for olika kosttillskott.

Nya kompisar
Att ata, trana och sova upptar allt mer tid. Gamla kompisar férsvinner och ersétts av
nya med samma intresse.

Bortforklaringar
Med det nya intresset och de nya kompisarna féljer ofta nya attityder:
¢ Alla andra dopar sig...
e Ska man lyckas maste man satsa...
e Det arinte sa farligt...
e Ska bara koéra den har kuren...



