For mycket kaffe
kan ge problem.

Vad Ren Idrott stravar efter framgar
m u r av namnet.

am am Genom att framhaélla de goda exemplen
och sprida kunskap om dopingens faror
ova n tat b es O k H och idrottens etik vill vi 6ka motstands-
kraften hos hela idrottsrorelsen. Sa att
allt farre ska falla for frestelsen att
anvanda otilldtna preparat och metoder.

De svenska framgéngarna i friidrotts-
VM é&r en farsk demonstration pa att
man kan n& hela véagen till
toppen utan genvégar. Grattis och tack!

Men doping &r inte bara avsiktligt
fusk. Inte bara blodbyte och ryssfemmor
och gdbmda sprutor i en sportbag.

Det finns en lang rad preparat av mer
oskyldig karaktdr som kan falla den som
trédnar och tavlar. Preparat som ofta finns
hemma i skafferiet och badrumsskapet.

Reglerna gor ingen atskillnad pa den
som fuskar medvetet och den som fus-
kar av misstag. Sa det géller det att
vara palast.

Koffein ar ett exempel. Det ar ett
prestationshdjande stimulansmedel som
finns naturligt i kaffe, som tillsats i energi-
drycker och som koncentrat i
tablettform. Stora doser koffein kan
lamna spar i urinen 6ver grénsvardena,

sd att man testar positivt vid en oannons-

erad dopingkontroll efter en tavling.
Med avstdngning som foljd.

Andra exempel som innehaller
férbjudna preparat finns bland mediciner
och tabletter man tar mot hosta, astmabesvér eller smarta.

Pa apoteket eller p& www.renidrott.nu kan du hamta gratisfoldern Idrottens
Roda Lista med information och véagledning. Pa var hemsida finns en
kostnadsfri utbildning for alla idrottsledare, trénare och larare. Dar finns &ven
dopinginformation fér ungdom.

En framgangsrik kamp mot doping kraver tva saker: Bade ratt instélining

och ett visst matt av inlarning. Valkommen!

Stéds av BingolLotto och Skandia. Under tillsyn av
Stiftelsen for insamlingskontroll. www.renidrott.nu

Ambassadoérer for Ren Idrott ar: Patrik Andersson, Marcus Allb&dck, Malin Baryard, Kajsa Bergqvist, Jonas Bjérkman, Per Elofsson, Magnus Hedman, Stefan Holm, Emma Igelstrém, Erica Johansson,
Thomas Johansson, Anna-Karin Kammerling, Carolina Kluft, Patrik Kristiansson, Robert Kronberg, Jimisola Laursen, Anna Lindberg, Hanna Ljungberg, Susanne Ljungskog, Stefan Lévgren, Kim Martin, Olof Mellberg,
Jan Nilsson, Stefan Nystrand, Christian Olsson, Staffan Olsson, Anja Parson, Tony Richardsson, Richard Richardsson, Paolo Roberto, Johanna Sjéberg, Staffan Strand, Tina Nordlund, Magnus Wislander.



Doping ar farligt.
Se upp med kosttillskott.

Den som bygger upp sin kropp for att
bli stor inom idrottens varld utséatts for
manga frestelser att ta en genvag.
En av de farligaste heter anabola steroider.
En av de vanligaste och dppet fére-
kommande &r kosttillskott i olika former
som séljs pa gym och i halsokostbutiker.
Vilket kan te sig ganska oskyldigt.
Reklambilder med svéllande muskler
pumpar ut 16ften om olika piller, pulver
och drycker med prestationshéjande effekt.
Men fragar du dom som vet, t ex

—— Riksidrottsférbundets sakkunniga, &r

manga av preparaten inte bara dyra,
utan ocksa onddiga. Och i flera fall
direkt osunda. Det finns preparat med
hdéga doser av olika vitaminer och
mineral som kan vara skadliga och istallet
for att bygga upp musklerna, ha en
nedbrytande effekt.

Dessutom varnar experterna for att
en del kosttillskott &ven innehaller for-
bjudna dopingmedel som kan vara svara
att spara péa innehallsdeklarationen, men
som kan ge spar i urinen i samband
med en dopingkontroll efter en tavling.

Med risk for avstangning som foéljd.

Du som é&r idrottstranare, idrottslarare,
ledare, foralder, eller sjalv ar aktiv ska forstas halla 6gonen 6ppna.

Ren Idrott kan bidra med viktig information. Via var hemsida www.renidrott.nu
inbjuder vi till en kostnadsfri kurs pa natet for dig som vill l1ara dig mer om idrott
och doping. Dar finns &ven dopinginformation fér ungdomar.

Pa apoteken eller pa var hemsida kan du hadmta en gratisfolder som heter
Idrottens Rdda Lista. En viktig kunskapskalla ar &ven www.dopingjouren.nu.

Att bygga upp muskler utan risk kraver att man ocksa trimmar kunskaperna.

REN IDROTT

Stéds av BingolLotto och Skandia. Under tillsyn av
Stiftelsen for insamlingskontroll. www.renidrott.nu
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Segraren hade
tagit hostmedicin.

Sen var det
forkylt.

Den basta svenska insatsen genom tiderna pa
ett friidrotts-VM firas just nu dver hela landet.
En stor seger, inte bara fér de som klivit upp
pa prispallen, utan for alla som statt bakom och
stéttat; familjer, trénare, ledare, férbund, klubbar,
skolor och sponsorer.

Segerns sétma blir drivmedel fér en ny gene-
ration idrottare , antingen de gor en elitsatsning
eller bara leker sig fram och provar pa.

Framgangarna fér vdra ambassadorer
Carolina, Christian, Patrik, Stefan och Kajsa ar
ocksé en 6vertygande demonstration pa att man
kan na vérldstoppen utan genvagar, utan doping.

Men utdver ratt instélining krdvs ocksa kunskap.
Reglerna gor ingen atskillnad pa den som fuskar

medvet och den som fuskar av misstag. S& det

galler att vara palast.

Det finns en lang rad "oskyldiga” preparat
som kan finnas hemma i badrumsskapet och innehélla saker som faller den som
tranar och tavlar. Efedrin mot andningsproblem &r ett exempel.

Pa apoteket kan du hdmta Idrottens Rdda Lista med information och végledning.

Via var hemsida www.renidrott.nu kan du som &r idrottsledare eller larare ga en
kostnadsfri kurs och lara dig allt vdsentligt om doping och idrott. Dar finns &ven
dopinginformation fér ungdomar.

En framgangsrik kamp mot doping kraver tva saker: Bade rétt installning och ett

visst matt av inlérning. Valkommen!
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Stéds av BingolLotto och Skandia. Under tillsyn av
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Anabola steroider
kan fa muskler att svalla.

ch mycket annat
att krympa.

Frestelsen kan vara som storst nar klivet ska tas fran junior till senior. -Nu méaste
du véxa till dig, grabben!

Nagra burkar ryssfemmor senare &r resultatet pa vag. Muskelmassan vaxer och
han orkar pina sig allt mer, under allt tuffare traningspass. Viktokningen kan uppga
till 10-15 kilo bara pa ett kvartal efter den allt hardare traningen. Men vad hander med
kroppen i dvrigt, for den som pumpar upp sig med anabola steroider?

Risken &r stor for att den sexuella férmagan drabbas. Testiklar kan skrumpna.
Spermieproduktionen minska.

Hormonproduktionen rubbas. Stubinen blir kortare. Och den unge muskelbyggaren
férvandlas till en livsfarlig krutdurk som |att exploderar med alkohol som tandvétska.
Du har sjalv |&st rubrikerna.

Andra negativa effekter ar svar akne, haravfall och okad risk fér hjart- och karl-
sjukdomar. Och for tjejer: Risken att bli alltmer manliga. Harvaxten blir kraftigare,
adamsépplet stdrre och résten morkare. Klitoris véaxer och kan for all framtid
komma att likna en penis.

Anabola steroider ar en farlig genvég till resultat inom idrotten. Och det finns fler
preparat som kanske inte &r lika skadliga, men lika val férbjudna.

Forutom att de skadar unga kroppar, skadar de idrottens ideal: Tavling pé lika
villkor. P& apoteken eller p& var hemsida www.renidrott.nu finns gratisfoldern
Idrottens Roda Lista. P4 var hemsida hittar du &ven en kostnadsfri utbildning for
alla idrottsledare, tranare och ldrare samt dopinginformation fér ungdomar.

Pa www.dopingjouren.nu finns bl a vardefull information for féraldrar som

misstdnker doping i familjen.

Okad kunskap minskar risken att rasera bade halsa och karriar. Valkommen!
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For mycket kaffe
kan ge problem.

Om du far
ovantat besok.

Vad Ren ldrott stravar efter framgar av namnet.

Genom att framhalla de goda exemplen och sprida kunskap om dopingens faror och
idrottens etik vill vi 6ka motstandskraften hos hela idrottsrorelsen. Sa att allt farre ska
falla for frestelsen att anvanda otillatna preparat och metoder.

De svenska framgéangarna i friidrotts-VM &r en farsk demonstration pa att man kan na
hela vagen till toppen utan genvagar. Grattis och tack till vara ambassadorer!

Men doping ar inte bara avsiktligt fusk. Inte bara blodbyte och ryssfemmor och
gbébmda sprutor i en sportbag.

Det finns en l&ng rad preparat av mer oskyldig karaktar som kan falla den som tranar
och tavlar. Preparat som ofta finns hemma i skafferiet och badrumsskapet.

Reglerna gor ingen atskillnad pa den som fuskar medvetet och den som fuskar
av misstag. Sa det géaller att vara palast.

Koffein &r ett exempel. Det ar ett prestationshdjande stimulansmedel som finns naturligt
i kaffe, som tillsats i energidrycker och som koncentrat i tablettform. Stora doser
koffein kan lamna spar i urinen 6ver gransvardena, s att man testar positivt vid en
oannonserad dopingkontroll efter en tdvling. Med avstdngning som foljd.

Andra exempel som innehaller férbjudna preparat finns bland mediciner och tabletter
som manga tar mot hosta, astmabesvar eller smarta.

P& apoteken eller pa var hemsida www.renidrott.nu kan du hamta gratisfoldern

Idrottens Roda Lista med information och vagledning. Pa var hemsida finns dven en

kostnadsfri utbildning for alla idrottsledare, tranare och larare samt dopinginformation

for ungdomar.
En framgangsrik kamp mot doping kraver tva saker: Bade ratt installning och ett visst

matt av inlarning. Valkommen!
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