Anti Doping Danmark i motions- og fitnesscentre

Du kan mgde ADD'’s fitnesskonsulenter i motions- og
fitnesscentre, der samarbejder med Anti Doping
Danmark (ADD).

Felgende forklarer, hvordan du kan tage del i anti-
dopingarbejdet, og hvilke forpligtelser du har som
frivillig eller ansvarlig i et motions- og fitnesscenter.

Samarbejdet

Foreningsbaserede centre har en aftale gennem
idreetsorganisationerne. Over 80 % af medlemmerne
i de kommercielle fitnesscentre i Danmark trasner i
et center, der samarbejder med ADD.

For at forebygge brug af doping, er det afggrende,
at hvert center og de ansvarlige i centret investerer
og tager ejerskab i at skabe et sundt og dopingfrit
treeningsmiljg.

ADD'’s arbejde i motions- og fitnesscentre
Hjernestenen i ADD’s forebyggende indsats mod
motionsdoping er ADD’s fitnesskonsulenter. Deres
primeere opgave er at:

bespge samarbejdscentre i deres naeromréde.
indga i dialog med frivillige, personale og med-
lemmer samt lytte til behov og assistere med
viden om forebyggende arbejde.

indkalde medlemmer, frivillige eller personale til
dopingkontrol, hvis det er relevant.

Fitnesskonsulenterne kigger lpbende forbi s& mange
samarbejdscentre som muligt. Besggene prioriteres
efter, hvilke centre der har udfordringer med doping
blandt medlemmer og har brug for assistance.

Samarbejdscentre kan altid ringe, hvis de oplever
konkrete udfordringer, eller hvis det er for lzenge
siden, at ADD har veeret forbi. Ligeledes st&r ADD
altid til radighed for réadgivning.

ADD gennemfprer hvert ar over 1.000 fitnessbesgg.
Ved cirka en fijerdedel af bespgene er det relevant
at indkalde personer til dopingkontrol. De senere

ar har cirka halvdelen af indkaldelserne resulteret i
dopingsager.

Dopingkontrol

Alle i et center med ADD-samarbejde kan blive ind-
kaldt til dopingkontrol — det geelder séavel medlem-
mer som personale og frivillige. Ved en dopingkontrol
i et fitnesscenter indkaldes personen til at afgive en
urinprgve under opsyn. Fitnesskonsulenterne vur-
derer, om der er relevante personer at indkalde til
kontrol.

Der testes for anabole steroider og andre ana-
bole stoffer, f.eks. clenbuterol, SARMs og veekst-
faktorer.

En positiv preve eller undladelse af at gennem-
fore en dopingkontrol uden en gyldig drsag giver
to &rs udelukkelse fra centre, der samarbejder
med ADD, og fire &rs udelukkelse fra den organi-
serede idrest.

Uanset udfald gives der ikke nogen bgde i forbin-
delse med en dopingkontrol.

Fitnesskonsulenterne dopingtester primaert for at
flerne de usunde rollemodeller, der kan repraesente-
re urealistiske kropsidealer og pavirke traeningskul-
turen negativt med f.eks. raddgivning om og salg af
dopingmidler til andre medlemmer.

Isaer unge er meget pavirkelige, og ADD arbejder
sammen med centrene for, at de ikke skal fristes til
at skyde genvej for at opn& et bestemt kropsideal.
ADD arbejder for, at de unge i stedet treederind i
et sundt treeningsmiljp, hvor de mgder realistiske
rollemodeller, som de kan spejle sig i.

Brug ADD

Du kan altid ringe til ADD pé telefon 43 26 25 49,
hvis du gnsker et ekstra besgg fra en af ADD’s
fitnesskonsulenter, samt hvis du har spgrgsmal

eller spger radgivning.



Din rolle i samarbejdet

Som instrukter, ansat eller frivillig i et fitnesscen-
ter spiller du en saerligt vigtig rolle for de unge, dels
som kulturbeerer og rollemodel, dels i kraft af din
indsigt i kost og traening.

Der findes meget sékaldt "bro science”, og det er
vigtigt, at du er med til at skabe opmasrksomhed
om, hvilke traeningsresultater det er realistisk at
opna&. Lige séa vigtigt er det at forteelle medlemmer-
ne, at de godt kan opnéa traningsresultater uden
at bruge doping - om end det kraever talmodighed
og hardt arbejde samt viden om og veerktgjer til at
tilrettelaegge treeningen pa bedste vis.

For at skabe en sund traningskultur er det ligele-
des vigtigt, du er opmasrksom pa udviklingen blandt
medlemmerne i centret. Du mgder dem til daglig,

og ADD's fitnesskonsulenter er afhaengige af den
viden, du har om medlemmerne. Er der et medlem,
der har haft en markant udvikling pa kort tid? Er der
bestemte medlemmer, der er med til at skabe en
urealistisk kropskultur?

Er du bekymret for, at et ungt medlem er pé vej ned
ad et forkert spor, er det vigtigt, at du reagerer péa

Skiltning

Foreningsbaserede fitnesscentre har mulighed for
at benytte et klistermeerke, der fortzeller, at for-
eningens motions- og fitnesscenter samarbejder
med ADD om at bekeempe motionsdoping.

Klistermaerket kan rekvireres gratis ved at
kontakte ADD.
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det. En samtale med medlemmet kan veere sveer.
Her er derfor et par elementer, du kan overveje at
inddrage:

Sperge nysgerrigt ind til medlemmets frem-
gang. Hvilket treeningsprogram felger vedkom-
mende? Har han/hun en coach? Fplger medlem-
met en kostplan — og hvordan ser den evt. ud?

Hjeelpe medlemmet med at klargere, hvad det
er realistisk at opnd. Hvilke mal og delmal kan
opstilles?

Tilbyde rad og vejledning i forhold til kost og
traening. Hvordan kan medlemmet opna sine
treeningsmal?

Udtrykke bekymring, hvis medlemmet er vokset
meget pa kort tid, og der er mistanke om brug
af f.eks. steroider.

Henvise til ADD’s r&dgivningslinje (telefon

70 25 71 12] eller til egen leege, hvis medlemmet
forteeller om dopingbrug og ¢nsker nogen at
snakke med.

Du kan lzese mere om ADD’s samarbejde med cen-
trene og dine muligheder pa: www.antidoping.dk
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Kampagnemateriale

ADD udvikler Ipbende kampagnemateriale, der
skal veere med til at promovere og fremme
dopingfri fitnesstrasning.

Et eksempel er plakaterne med de tre
traeningsprofiler, der haenger i mange af
ADD’s samarbejdscentre, hvor de to hashtags
#RenTreening og #RenStyrke indgar.

Har du lyst til at have materialet haengende i dit
center, kan du kontakte ADD, som gratis sender
materialet til dit center.

Det nyeste materiale kan desuden altid findes pa:
http://www.antidoping.dk/sitetools/downloadcen-
ter/publikationer
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Cases

Nedenstdende cases kan danne udgangspunkt for en diskussion af dine handlemuligheder som instrukter, an-

sat eller frivillig i et motions- og fitnesscenter.

Casel

Christian er 17 8r og er begyndt at treene i dit cen-
ter for cirka seks méaneder siden.

| starten treenede han for sig selv, men du har be-
meerket, at han er begyndt at traeene sammen med
en gruppe meget veltraenede maend, som er lidt
zldre end ham. Du har mistanke om, at de kan vaere
pa steroider.

Du er bekymret for, om at gruppen kan inspirere
Christian til at preve steroider, da hans krop er
langt fra s& traenet som hans nye traeningsmakke-
res, som han tydeligt ser op til.

Har du et ansvar for at gribe ind?

Hvad kan du gere?

Hvordan kan du tage en dialog med Christian om
din bekymring?

Hvordan kan du tale med Christian om hans
treeningsmal og klarggre, hvorvidt de er realisti-
ske?

Hvordan kan du bruge ADD?
Hvad kan du som fitnessansat generelt gere for

at sikre et sundt og dopingfrit traeningsmiljo i
dit center?

Case?2

Kathrine er 18 ar og er for nyligt begyndt at treene i
dit center.

Hun virker ekstremt dedikeret til sin traening og
kost, og du har kendskab til, at hun har ambitioner
om at stille op i bikinifitness inden for det neeste ar.

Hvilken dialog kan du tage med Kathrine om,
hvad hendes mélsaetning for at stille op til kon-
kurrencen er? Er mélet at komme i top-3 eller
top-10, og er det realistisk?

Hvilke redskaber kan du give Kathrine, s& hun
griber traeningen korrekt an i forhold til hendes
nuvaerende form, traeningsmal og ambitioner?

Hvordan kan du forsgge at pavirke Kathrine,
s8 hun opnar sin mélsaetning om at stille op til
bikinifitness uden at bruge dopingmidler?

Hvordan kan din adfeerd i centret pavirke
Kathrine i en positiv retning, bade nar du har
instruktion/kunder, og nar du selv treener?




