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Dopning och kosttiliskott

Fyra horn Case Debatt

Diskussionsfragor

Vad tycker du? Stéll dig i H&r nedan beskrivs tva

det hérn som bést scenarier, fundera kring

Valj ett @amne och

Dela in er i grupper och >
debattera for eller emot

samtala om respektive

motsvarar din dsikt! Prata hur just du skulle agera i utifrdn den kunskap/de

fraga.
erfarenheter du har.

e \Varfor provar/anvander

sedan om hur ni tdnkt e respektive fall.
ungdomar kosttillskott?

Din kompis /aktiva séger att hen 1 Ar det ok att dricka

En tonaring i din

Vad kan man saga
eller gora om en

ar tjock och att hen ska sluta ata
fett. Istallet har hen hittat en
produkt pa natet som lovar att

traningsgrupp/lag energidryck? Motiveral

berattar att hen

(1)

Viktiga fakta om dopning
Vanligtférekommande dopningspreparat
verkar genom att 6ka kroppens férmaga att
bygga muskler, aterhdmta sigfortareeller
tappafett.

Dopning arvanligt forekommande ocksa
utanfor tavlingsdrotten.

Dopning kan ge biverkningar, ivissafallien
form sominte gartillbaka &ven om man slutar.

Kosttillskott &rinte sa starktregleradeilag
somtill exempellakemedel och de kan darfor
innehalla substanser som inte star pa
férpackningen.

Du som idrottare ansvarar sjalv for vilka
substanser dufaridig.

Du kan bygga muskler
med vanlig kost!

Las mer har:
renhardtraning.com

antidoping.se

lagkamrat/aktiv
uttrycker missnoje med
sin kropp?

Hur kan en tranare
prata om utseende/
vikt? Vad ar bra att
saga vad ar inte bra? C
Vad vinner ungdomar
pa att avsta fran att
anvanda kosttillskott?
Kosttillskott kan vara
en inkdrsport/innebara
dopning. Pa vilket satt
da? Diskutera!

Vad saljer foreningen
for produkter?Tillskott?
Energidrycker? Ar
sortimentet bra? Kan
nagon produkt
anvandas pa fel satt?
Hur ser vi pa att
tranare, foraldrar och
aktiva dricker
energidrycker?

man kan g ned i vikt. Vad gor anvander kosttillskott Far tranare/ledare

duz och du forstar inte prata vikt och prestation?
()] * comterrepate gt vad de amnen otvera
B. Foreslar att hen ska prata
med en vuxen om saken.
. Pratar med din tranare
och foreslar att ni ska ta
upp fragan gemensamt
utan att avsloja vem det
ar som sagt nagot.

D. Bestaller sjalv i hemlighet.

som hen pratar om )
betyder. Men Ar det ok att ata

effekterna |ater smartstillande for att

magiska. Vad gor du? kunna trana? Motiveral
. En foralder har skickat

med kosttillskott till

traningen och den

e aktiva tar fram och
En vuxen i foreningen

pratatr om att tréna infor pratar om detta i
beach 2023. Hur kan det omkladningsrummet.
paverka Vad gor du?

traningsmotivationen?

A. Det starker den yttre
motivationen

B. Det minskar den inre
motivationen att trana.

C. Riskerar att skapa Okat
fokus pa utseende.

D. Skapar motivation att
trana och bli starkare.
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‘ Vad har du lart dig av arbetet med dopning?
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