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Guide for tranare 2:
Tips och verktyg for identifiering
av stort atbeteende och hanvisning
till vard

Forord

Atstorningar ar ett vaxande problem bland
befolkningen. Samma trend ser man tyvarr inom
idrotten. Stort atbeteende ar vanligare bland
idrottare an bland den oOvriga befolkningen.

Om stort atbeteende fortsatter lange hos

en person kan det leda till att hen utvecklar
atstorningar, som ar allvarliga sjukdomar. Redan
lindrigare atstorningssymtom kan avsevart skada
en idrottares halsa, prestationsféormaga och
utveckling.

Tranaren har en viktig roll nar det galler att
forebygga och kanna igen stort atbeteende.

Det ar ingen |att uppgift eftersom idrottare ofta
doljer och fornekar problem med sitt atande in

i det sista. Tranaren umgas regelbundet med
idrottaren och idrottaren har ofta stort fortroende
for tranaren. Darfoér ar det av stor betydelse att
trénaren visar gott exempel och att tréanaren
ocksa kanner idrottaren som person. Det viktigt
hur tranaren forhaller sig till bland annat till

vikt och utseende. Ju tidigare man ingriper i
potentiella storningar i idrottarens atande, desto
snabbare brukar tillfrisknandet ske. Samtidigt blir
det lattare att varda den sjuka.

Det kan kannas svart att blanda sig i en annans
atbeteende aven om man klart ser att den
andras atande inte ar i balans. Det kan kdnnas
for personligt, och det kan vara svart att hitta
de ratta orden och den ratta tidpunkten for att
ta upp saken. Tranaren kan vara osaker pa om
arendet angar hen och om det finns anledning
att tala med idrottarens foraldrar.

Vi har sammanstallt tranarguider om stort
atbeteende for att hjalpa i dessa kravande
situationer. Guiden har tre delar. | del | behandlar

vi stort atbeteende och varfor det ar viktigt att
man inom idrottsvarlden kanner igen de risker
som forknippas med atstorningsbeteende. |
guide Il ger vi praktiska tips om vad trénaren ska
uppmarksamma i idrottarens atbeteende. | guide
Il delar vi bade tranar och idrottarerfarenheter
om stort atbeteende och behandlingen av det.

Som tranare och experter inom idrotts och
naringsbranschen vet vi att tranare har ett
hektiskt jobb och att de inte har tid att

fordjupa sig i alla delomraden, aven om de ar
intresserade. Darfor har vi delat upp guiden sa
varje lasare kan fokusera pa de delomraden som
ar aktuella just for hen. Texten har kompletterats
med flera faktarutor och diagram for att effektivt
presentera de viktigaste punkterna.

Vi hoppas att guiden ger tranare battre insikter
om stort atbeteende hos idrottare.

Guiden ar en del av Atstorningscentrums projekt
Oman eldmansa urheilija/Sporta for livet, som
inleddes 2020. Projektets mal ar att forebygga
stort atbeteende hos idrottare.
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Idrottarerfarenheter

Idrottare har skickat oss berattelser om deras
upplevelser av stort atbeteende. Eftersom
arendet ar kansligt har vi begransat eventuella
identifierande detaljer till ett minimum.

"Det &r férst under de senaste aren av min
tillfriskningsprocess som har jag bérjat inse

hur mycket jag har paverkats av mina tranares
oférmaga att forsta, stoda och hjélpa mig pa
samma satt som de andra idrottarna. Ingen av
trdnarna kunde forstarka mitt sjalvfértroende,
och jag upplevde att det framst berodde pa
brist pa &kta intresse. Speciellt med tanke pa
sjalvfortroendet &r nagra av tranarens viktigaste
uppgifter att visa ékta uppskattning for idrottaren
som person och att ge positiv och konstruktiv
respons. Jag lyckades aldrig skapa en sadan
relation med mina trénare som jag hade 6nskat.
Jag blev utan stod och darfér gjorde jag en hel
del ensam.”

"Med tanke pa forebyggande av éatstorningar ar
det mycket viktigt hur man forhaller sig till kost
inom ett lag. Vi fick inte riktigt nagon handledning
om Kkost, trots att det skulle ha varit viktigt att

vi hade uppmuntrats att ata helhetsmassigt
hélsosam, tillréckligt energirik och flexibel kost.
Ibland stémplades godsaker som “onda”, och
dtandet vaktades. Om trénarna fick veta att
nagon hade é&tit en bulle fick man héra om det
manga ganger efterat. Sa smaningom bdrjade
jag tro att endast perfekta handling och stenhard
kondition var tillrackligt for min trénare, och det
som kravdes for framgang. Mina tankar byggde
pa lidande. Jag tankte att smarta, plaga och offer
var min vag till framgang. Jag tankte att jag inte
var vard nagonting utan dem.”

"Det &r nu tva manader sedan jag senast gick pa
tréning. Under den tiden har ingen fran mitt lag
fragat: "Hur ar det?”, "Hur mar du?”

"Inom lagidrotten var risken for mig att dven

om jag annu i nagot skede skulle ha haft
formaga att lyssna pa min kropp, fick jag inte
stod i detta i traningen, och sa hamnade jag

in pa fel spar. Det rader en strang konkurrens
om speltid och spelplatser i laget och pressen
att na framgangar &r hard, och redan av den
anledningen ér det svart for idrottaren att sta
over ett traningspass. Tranaren &r en forebild
och auktoritet for idrottaren, och déarfor ar det
viktigt att trénaren kan lyssna pa och respektera
idrottarens &kta oro. Om idrottaren inte kénner
sig forstadd kan hen bli oséaker, vilket hdnde med

mig, och jag tydde mig till problembeteende.
Jag slutade lyssna pa min kropp, forbisag det
som jag kédnde och handlade endast i enlighet
med de yttre kraven, vilket med tiden ledde

till overanstrangning och allt djupare problem i
forhallande till mat och tréaning. Det ar vasentligt
hur tranare forhaller sig till och bemaoter
idrottaren i en sadan situation. Nar jag antligen
vagade beratta om mina kénslor fér min tranare
fick jag flera ganger svaret "men inte kan du vara
Overanstrangd”. Att vara likgiltig och att direkt
ifragasatta ett verkligt problem kan vara mycket
skadligt i en idrottares liv. Dessa kommentarer
fordjupade mitt 6veranstrangningstillstand och
forstarkte atstorningen ytterligare. Tranarens roll
ar uttryckligen att hjalpa idrottaren och att vid
behov uppmuntra hen att séka hjélp.”

"Jag tranade konstant pa fritiden, pa gymmet
och hemma. Ibland kéndes det som att tranaren
kravde omojligt mycket, men jag foralskade
mig i idrottsgrenen och var férberedd att offra
allt jag hade. Som 15-aring var jag tvungen

att sluta med min andra idrottsgren pa grund
av en utmattningsfraktur i ryggen och ta
sjukledigt aven fran min huvudgren. Jag hade
dessutom skador i mitt kné och axel. Under
sjukledigheten blev jag allt mer angestfylld
eftersom jag inte kunde trana. Utseendet var
viktigt i den utseendefokuserade grenen. Man
foredrog smala flickor med langa ben. Jag var
radd att min kropp, som redan var extremt
anstrangd, skulle bli rund, och problemen med
dtandet eskalerade. Jag slutade &ta, kastade
upp alla godsaker, tranade i hemlighet och
ténkte hela tiden pa mitt utseende. Jag sag
illamaende ut pa tréningarna, och emellanat
var jag tvungen att ga till we:n for att fa sitta
ett o6gonblick, sa att jag inte skulle svimma.

Till heldagstraningarna skulle man ha en egen
matsack, och min bestod av en smédrgas som
jag slédngde och en burk fruktpuré for barn. Jag
at inte skolmat, dven om jag visste att jag skulle
ha upp till 4 timmars traning efter skolan. |
skolan kunde jag somna mitt pa timmen, ga upp
och ner for trapporna, fa panik och bérja grata
hysteriskt vid prov, da hjarnan inte fungerade
utan energi och jag inte lyckades ens skriva
datumet pa provpappret.”

"Sa hér i efterhand tanker jag att jag levde
ytterst prestationsfokuserat som barn och ung.
Jag kande att jag var viktig och uppskattad
endast genom att jag presterade, arbetade
vansinnigt hart och hade framgangar. Det skulle
ha varit bra om nagon sagt till mig att man inte
alltid behover klara sig ensam, gora allt perfekt
och orka med den galet hektiska livsrytmen. Att



det ar okej att pusta ut, vila och &lska sig sjalv
som man &r. Jag var ju ett barn och en ung i
védxande alder.”

"Nér jag slutade min idrottskarriar bérjade jag
tréna overdrivet, da varken trénare eller nagon
annan hade kontroll 6ver situationen. Atstérningen
tog dver och intalade mig att det inte langre fanns
nagon orsak att bli frisk eftersom jag inte langre
behdvde prestera inom idrotten.”

"Min trénare fick aldrig veta om min sjukdom.
Mina féréldrar tyckte inte att det var nagonting
som trdnaren behévde kénna till, och jag vagade
inte beratta om det sjélv. Trdnaren var kénd

for sina strénga traningsmetoder och jag hade
sjélv hort trénaren kalla andra flickor i laget
tjocka, uppmuntrat dem att banta eller gett
positiv respons nar nagon hade gatt ner i vikt.
Jag talade aldrig om min sjukdom, da jag var
radd att tranaren skulle anvéanda informationen
mot mig eller skulle forbjuda mig att tréna. Bada
alternativen kandes lika skrédmmande.”

“Jag kanner att jag inte har ratt att 4ta om jag
inte tranar.”

Sammanfattning av
guide I:
Varfor ar det bra for idrottaren och

idrottarens anhoriga att ha kunskap
om atstorningar?

Idrott har manga halsoframjande egenskaper,
och forskning visar att aktiv idrott och
tavlingsidrott i barn- och ungdomen har en
koppling till positiva effekter pa valmaendet
ocksa i vuxen alder. Aven om idrott ocksa
medfor risker, ar det i princip en positiv
aktivitet.

Atstérningssymtom (t.ex. strang kosthallning,
tatt upprepad vagning, osunda metoder for
viktkontroll) ar vanliga bland idrottare
Atstérningar forekommer inom alla
idrottsgrenar och bland bada kénen

Utdragna atstérningssymtom kan leda till
kliniska atstérningar som kan vara livshotande
Det ar inte latt att kanna igen en atstorning,
eftersom personen ofta forsoker dolja sina
symtom

Idrott okar risken for stort atbeteende pa flera
satt: problem med vaxelverkan eller brist pa
fortroende i tranarférhallanden ar betydande
riskfaktorer

Idrottarens halsa lider av atstérningssymtomen
Atstérningssymtom kan snabbt férsamra
idrottarens prestationsférmaga och férsamra
hens aterhamtning

Faktorer som skyddar fran en atstoérning

ar bland annat halsosamma matvanor, en
accepterande attityd hos personen till sin
egen kropp och storlek, en positiv sjalvbild,
god sjalvkansla och bra socialt stéd

Tranaren har en mycket viktig roll i idrottarens
liv. Darfor ar det viktigt att tranaren kan
ingripa om idrottaren visar tecken pa stort
atbeteende

Ju snabbare man ingriper, desto battre = vaga
handla genast!!



Idrott handlar om att ha roligt, ha god
kondition och tavla pa ett sunt satt.?

Enligt forskning kan atstorningsbeteende
och atstorningar sprida sig inom ett lag,
speciellt i lag for flickor och kvinnor, om
ingen ingriper. Lagets medlemmar ater
och byter klader tillsammans, vilket ger
dem tillfallen att observera varandras
kroppar och till och med kritisera
varandras atande och kroppsformer.*

Vad ska tranaren
gora om en idrottare
visar tecken pa stort
atbeteende?

Prata med idrottaren

Du som tranar unga personer:

Var medveten om ditt inflytande som
tranare. Tranare nedvarderar alltfor ofta sina
mojligheter att paverka idrottarnas beteende
och tankemodeller. Lar dig kanna den

unga manniska som du tranar. Var speciellt
forsiktig med idrottare som har problem
med sin sjalvkansla och med idrottare

som ar starkt sjalvkritiska perfektionister.
Dina kommentarer kan latt tolkas fel och
idrottaren kan ha ett starkt behov att vara
dig till lags.

Det ar mycket vanligt att en idrottare
doljer sina atstorningssymtom och inte

vill tala om dem. Det ar latt att [amna
detta svara amne obehandlat, sarskilt om
idrottaren inte sjalv vill tala om det. Det ar
anda mycket viktigt att ingripa i tid, innan
idrottarens atstorningssymptomen blir svara,
prestationerna borjar lida och halsan rasar.
Nar du blivit oroad 6ver en idrottare ar det
viktigt att du for arendet vidare. Beratta
ocksa for idrottaren att du tanker ingripa,
aven om det skulle krava att du kontaktar
idrottarens foraldrar och yrkesutbildade
personer inom halso- och sjukvarden.*

En person med atstérningssymptom reagerar ofta
negativt om andra forsOker ingripa i situationen.
Det ar vanligt att den drabbade inte anser sig ha
problem eller atminstone inte problem som hen
inte kan l6sa sjalv. Det kan vara svart att ta upp
arendet, eftersom det ar maojligt att idrottaren
fornekar att nagot problem existerar eller till och
med blir riktigt arg. Idrottarens haftiga reaktion
kan fa omgivningen att backa och tiga tills
idrottaren ar allvarligt sjuk. Det galler att inte vara
sa radd for idrottarens ilska att man later bli att
tala om hens symptom. Aven om det kan vara
svart for idrottaren att lyssna nar andra pratar
om sin oro, kan det upprepade budskapet fa
motivationen hos idrottaren att bli frisk att gro
och smaningom vaxa upp till mod att bli frisk.

Det ar viktigt att prata om atstorningen eftersom
ett tidigt ingripande paskyndar tillfrisknandet
och kan foérhindra att atstérningen blir med
komplicerad.

Nar tranaren marker att nagon i laget har stort
atbeteende ar det viktigt att tranaren talar om sin
oro med idrottaren. Ett sddant samtal ska alltid
ske privat mellan tranare och idrottare eftersom
en diskussion som sker framfor andra kanns
skamlig och fornedrande for idrottaren och kan
gora att hen fornekar symtomen allt starkare.

| samtalet med idrottaren ar viktigt att inte
anklaga, utan uttrycka omsorg med empati och
varme.

Nedan presenteras handlingsmodeller och uttryck
som exempel pa hur tranaren kan prata om stort
atbeteende med idrottaren.?

Bra metoder ar markerade med gron farg och
daliga med rod.

1.  Forbered dig. Fundera i forvag vad du ska
tala om och var du gor det. Det ar bra att valja ett
lugnt stalle. Till exempel en ringande telefon kan
avbryta en diskussion som borjat bra. Férsakra dig
om att ni far prata i lugn och ro. Fundera pa vem
det ar bra att ha med i diskussionen. Ibland ar det
lattast att prata pa tumanhand, ibland ar det bra
att ha flera personer med.

2. Beratta att du bryr dig om idrottaren och att
du darfor vill tala om ett viktigt amne:

”Jag bryr mig om dig/Du ar viktig for mig och
darfor vill jag prata med dig om en viktig sak.”

3. Beratta om din oro. Ge pa ett empatiskt satt
konkreta exempel pa situationer som har vackt
din oro. Anvand meningar som bdérjar med "jag”

i stallet for "du”. Var 6ppen och rak pa sak men
namn atstérningen empatiskt.



"Jag ar orolig 6ver dig/Jag har kant mig
orolig over dig.”

"Du har verkat nedslagen pa senaste tiden.
Ar det ndgonting som &r fel?”"Jag har méarkt
att du har varit nedstamd och trott/atit
mindre/tranat mycket/pa sistone. Jag ar
orolig dver ditt vdlmaende. Jag har funderat
om du har en atstérning.”

"Jag blev orolig férra veckan da du kom till
traningen trots att du verkade ha feber.”

"Jag har hort att tecken av det hér slaget
kan tyda pa en &atstérning och jag maérker att
jag ar orolig éver att du skulle kunna raka ut
for nagonting sadant.”

“Du gbr mig oroad/Du har gjort mig oroad/
Du orsakar mig oro.”

"Du har varit nedstdmd och trott /atit
mindre/tranat mycket/osv. pa senaste
tiden. Du mar nog inte bra.”

"Forra veckan kom du pa traningarna aven
om du hade feber. Du gjorde mig oroad.”

"Du har en atstérning”

4. Fraga lugnt och vanligt om idrottaren
sjalv har lagt marke till dessa tecken. Lat
idrottaren uttrycka sina kanslor och tankar
Oppet. Bli inte arg eller anklagande om
idrottaren fornekar atstorningen.

"Vilka tankar har du om det som jag
sade? Har du sjalv noterat en foréndring

i ditt maende/atande/trénande/osv. pa
sista tiden? Tror du det kan handla om en
atstorning?”

"Hur kdnns det som jag talar om?”

"Jag ar mycket besviken/arg pa att du inte
sjalv forstar din situation. Du har helt tydligt
en atstorning.

"Varfor kan du inte bara medge hur det ar?”

5. Forsok skapa en dppen diskussion.
Lyssna pa idrottaren och fraga mer
detaljerade fragor utifran det som idrottaren
berattar. Lat idrottaren ta upp det som hen
ar beredd att prata om. Tank pa att det kan
ha att géra med nagot helt annat an med
atande och atstorning. Aterge med egna

ord det som du hor idrottaren beratta, och
ge positiv respons till idrottaren for att hen
berattar om sitt maende. Paminn idrottaren
om att du bryr dig om hen. Haka inte upp
dig allt fér mycket pa symtom och mat i
diskussionen, utan ge mer plats till tankar
och kanslor. Ta reda pa om atandet vacker
obehagliga kanslor hos idrottaren. Bete dig
inte pa ett beskyllande eller hotande satt.
Undvik att skramma upp idrottaren, och
fokusera pa att vacka hopp hos hen.

"Jag &r har for dig och jag ar beredd att
lyssna pa dig. Du kan tala éppet med mig.”

"Det &r trakigt att hdra att du har det svart i
skolan. Vad hédnde pa rasten? Hur énskar du
att jag ska hjalpa dig med dina bekymmer i

skolan?”

"Nar jag lyssnar pa dig, hor jag att det &r
skrdmmande for dig att ata. Har jag forstatt
ratt?”

"Jag ar lattad over att du kan tala om det har
med mig. Jag ska stdda dig sa bra jag kan.”

"Vi kommer att hitta en I6sning som gor att
du mar battre. Vi kommer vidare.”

"Nar du beréttar, hor jag att atandet vacker
obehagliga kénslor hos dig. Har jag forstatt
ratt?”

"Nu maste du vara uppriktig.”

"Det ar tungt i skolan ibland och det hander
allt maojligt pa rasterna, men det I6nar sig
inte att ta det pa det dar sattet.”

“Beratta nu hur lite/mycket du ater
pa riktigt! Vad ar det som kan vara sa
skrdmmande med att ata?”

"Marker du att allt som du gor ar sjukt? Du
ater aldrig/du hetsater, trénar hela tiden,
kastar upp allting...”

"Nu maste du boérja ata battre, for i annat
fall kan du inte...”

"Din situation kommer att ta livet av dig.”

(Det ar viktigt att tala om hur farliga foljder
en atstérning kan ha, men det I6nar sig

att undvika att skramma upp idrottaren for
mycket. Det ar bast att prata om dem forst
nar det uppstatt en bra samtalskontakt och/
eller nar idrottaren far professionell hjalp.)




6. Fundera tillsammans hur det ar mojligt
att borja andra pa situationen och vem ni ska
kontakta for hjalp. Kom ihag att din uppgift inte
ar att fungera som terapeut. Du ar en tranare
som bryr sig och ar redo att hjalpa, men ni
behdver ocksa professionell hjalp.

Ha talamod och forstaelse aven om samtalet
inte genast leder till steg 5 och 6. Det kan
kravas att du tar upp amnet flera ganger innan

ni nar stegen 5 och 6. Kom ocksa ihag att det ar
vanligt att den drabbade inte kanner sig sjuk och
att hen kan kanna stark radsla infor forandringar.
Idrottaren kan vara uppriktigt forvanad over det
som du sager att du observerat. llska orsakas

i sin tur ofta av underliggande radsla. Du kan
kannas som ett hot mot atstérningen och sjuka
kan ibland reagera med ilska.

Det ar viktigt att du kan ta emot idrottarens
kansloreaktioner lugnt och empatiskt. Det kan
handa att idrottaren en dag tackar dig for ditt
ingripande. Idrottaren kan ocksa kanna sig lattad
nar du tar upp atstorningen for diskussion. Det
ar mojligt att idrottaren i hemlighet 6nskat att
nagon skulle forsta hur det ligger till. Nar nagon
tar upp atstérningen kan det hjalpa idrottaren att
bli av med hemlighetens boérda.

Aven om idrottaren upprepade ganger havdar

att allt ar bra ar det viktigt att tranaren

paminner om hur viktigt det ar att ata tillrackligt
och uppmuntrar idrottaren att sluta banta.
Tranaren kan motivera detta genom att saga att
Overdriven smalhet och ett for litet energiintag
hindrar idrottaren fran att na sina mal inom
idrotten. Om idrottaren alldeles klart ar for mager
ar det bra att tranaren uppmuntrar idrottaren att
Oka sin vikt. Att tranaren uttrycker sin oro kan
motivera idrottaren att tanka om i fraga om hens
handlingsmodnster.

Var intresserad av idrottarens halsa.
|drottarens fysiska och psykiska halsa ar
idrottarens viktigaste kapital nar hen stravar
efter att utvecklas och uppna sin fulla
prestationspotential.*

» Nedsatt koncentrationsformaga,
energiniva, muskelfunktion, koordination
och snabbhet

« Okad trotthet och betydande
anstrangning vid traning

» Langsammare aterhamtning efter
traningar, matcher eller tavlingar

 Okade skador

* Nedsatt kroppstemperatur, kanslighet
for kyla, kalla hander och fotter

* Yrsel, magsmartor

» Gratighet

» Kommunikationssvarigheter med
tranare och lagkompisar

e Perfektionism, éverdriven sjalvkritik

« Okad otalighet, irritation, isolering

¢ Undvikande av att dricka vatten,
alternativt overdriven vattenkonsumtion

« Ritualer vid maltidssituatiomerma och/
eller undvikande av vissa livsmedel

» Okad oro éver kroppsbilden

e Forlangning av traningarna, extra
traningar, svarigheter att halla
vilodagar*

Den foljande listan presenterar flera exempel pa
eventuella tecken pa stort atbeteende. De kan
ocksa ha andra orsaker. Ta alltid reda pa vad
som ligger bakom beteendet!

Ge idrottarna information om
atstorningar

Atstorningar hos idrottare ar ofta réatt lindriga
och hanger ihop med att de gatt for langt

med att iaktta en strang kosthallning eller
traningsprogrammet for att optimera sin
prestationsformaga. Dessa idrottare har gjort
sitt yttersta for att vara bra idrottare pa alla
satt, men har inte markt nar gransen mellan
halsa och sjukdom har Overskridits. Idrottarnas
atstorningar brukar vara lindriga om de inte har
en koppling till psykiska problem. | sadana fall
ar det ofta nog att informera idrottaren om det
storda atbeteendets skadliga effekter for att
avsevart minska sjukdomens symtom i dess
tidiga skede. Darfor kan forebyggande av stort
atbeteende betraktas som en mycket viktig och
kostnadseffektiv verksamhet.

Tranaren kan ge information om atstorningar

i forebyggande syfte till exempel i form av
forelasningar, eller i privata samtal med idrottare
som man misstanker att haller pa att bli sjuka.
Det ar rekommenderat att tranaren samarbetar
till exempel med experter pa atstérningar eller
idrottsnaring, av vilka idrottsféreningarna ocksa
kan bestélla forelasningar och samtalsstod.




Utbildning om atstorningar kan med fordel
kombineras med utbildning om idrottsnaring,
idrottspsykologi och andra teman som handlar
om verksamhetssatt som bidrar till att idrottaren
kan trana vid god héalsa.

Tranare: du behover inte ta hand om samtal
om stort atbeteende ensam, sarskilt om
du kanner dig osaker pa saken. Ofta ar
det till och med rekommenderat att en
utomstaende expert deltar i samtalen. Det
ar viktigare att du berattar for idrottare

om sund kost och dess betydelse for att
de ska orka idrotta. Fundera tillsammans
med till exempel din idrottsforening eller
grenférening pa hur och i vilka fall ni
konsulterar experter pa stort atbeteende
och hur idrottarna kan ges information om
detta pa ett fornuftigt satt.

Ge idrottarna information om sunda
kostvanor

Traningen och utvecklingen av
prestationsformagan far stéd av bra kost
och ett ordentligt vatskeintag.*

For att idrottaren ska kunna f6lja en kost som
stodjer hens halsa, prestationer, utveckling

och aterhamtning maste idrottaren forsta vad
en sadan kost ar. Det ar viktigt for idrottaren
att forsta grenspecifika krav pa till exempel
energiintaget eftersom energiintaget i annat
fall kan bli bristfalligt, sarskilt i grenar med stor
energiforbrukning. Tyvarr har idrottare ofta stora
brister i sina kunskaper om kost.® Det kan till
och med paverka idrottarens prestationer och
aterhamtning. Bristfalligt energiintag orsakas
emellertid inte alltid av stort atbeteende.

Det kan ocksa bero pa kunskapsbrist. Om
idrottaren har bristfalliga kunskaper om kost och
energibehov kan hen till exempel bérja anvanda
mer kosttillskott dven nar de inte behovs. Darfor
ar det viktigt att kostradgivning infors som ett
element i idrottarens traning. Kostkunskap ska
utvecklas till en integrerad del av idrottarens
vardag och traning sa att idrottaren forstar
kostens betydelse.

Det ar viktigt att aven trédnaren har goda
baskunskaper i naringslara. Aven om tranare i
snitt har battre kunskaper om kost an idrottarna
har brister konstaterats aven hos tranare.®

Tranarna spelar en viktig roll nar de foéregar med
gott exempel i fraga om kost och atande och
ger rad om kosten.*® Idrottarna tar latt efter
tranarnas attityder till mat.

Viktiga utgangspunkter for idrottarens kost ar
att idrottaren far tillrackligt med energi och har
en vettig maltidsrytm. Nar idrottaren anvander
en tallriksmodell av ratt slag (bilderna 1-3)

for att sammanstalla sina maltider och haller
en bra maltidsrytm kommer man redan langt.
Tallriksmodellerna ar enkla och praktiska
hjalpmedel for att sammanstalla maltider.6 De
kan anvandas for att sakerstalla att idrottaren
far tillrackligt med energi och naringsamnen
fran kallor som tillgodoser idrottarens behov.
Tallriksmodellerna ar med avsikt olika for olika
traningsdagar. Det beror pa att idrottarens
energiforbrukning vanligen varierar enligt
traningsveckans program. Nar traningsdagen ar
mer intensiv eller passen langre, Okar andelen
kolhydrater pa tallriken, medan andelen
gronsaker minskar. Proteinbehovet paverkas
inte avsevart av forandringarna i traningens
intensitet. Det ar bra att framhava betydelsen av
ett tillrackligt kolhydratsintag for idrottarna aven
i Ovrigt eftersom kolhydrater ar den viktigaste
energikallan for idrottare.

Atandet ska dessutom vara tillrackligt flexibelt
och alla onddiga férbud och begransningar bor
undvikas. Strikta begransningar leder ofta till
att atandet blir mindre avslappnat och idrottare
bdrjar fasta alltfér mycket uppmarksamhet vid
atandet. Detta Okar i sin tur risken for stort
atbeteende. Darfor behover idrottaren inte
utesluta alla godsaker fran sin kost, och det

ar inte heller att rekommendera. Atandet av
godsaker halls automatiskt pa en lamplig niva
nar idrottaren ater tillrackligt med ordentlig
mat vid maltiderna och mellanrummen mellan
maltiderna inte blir for langa (6ver 3—-4 timmar).
Hunger som orsakas av for langa mellanrum
mellan maltiderna eller pa grund av for sma
portioner far daremot vem som helst att smaata
mellan maltiderna.

Det ar klokt att tréanaren aven forsakrar sig om
att idrottarna foljer kostradgivningen i praktiken.
Till exempel pa lager finns bra mojligheter att
observera idrottarnas atande och diskutera det
med dem vid behov. Om tranaren aldrig ser
sina idrottare ata ska varningsklockorna ringa.
Upprepade ursakter och forklaringar om till
exempel att idrottaren glomt bort att ta med
sig mellanmal eller att hen redan har atit osv.,
kan vara tecken pa att det pagar en negativ
utveckling i idrottarens atbeteende.
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Tallriksmodell for mindre anstringande triningsdag G Tallriksmodell for anstringande triningsdag/tivlingsdag "
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Gronsaker
« sallad
« rivna gronsaker

Kolhydratkallor
« pasta

. ris

« potatis

- batat

« quinoa

+ couscous

Proteinkallor
« kott

« héna

« fisk

« vegetariskt protein
- dgg

« grynost

Kolhydratkallor
« pasta

o ris

« potatis

- batat

« kvinoa

+ couscous

Proteinkallor
o kott

« héna

« fisk

« vegetariskt protein
- dgg

« grynost

Gronsaker

« sallad

« rivna gronsaker

« gronsaksblandningar

Tallriksmodell for mattligt anstringande trianingsdag

Gronsaker

« sallad

« rivna grénsaker

« gronsaksblandningar

Kolhydratkallor
« pasta

. ris

« potatis

« batat

« quinoa

+ couscous

Proteinkallor
« kott

« hdna

« fisk

« vegetariskt protein 3 \ i
. ige L[Ny
« grynost

- Bild 1-3: Tallriksmodellerna®

Tranaren KAN paverka idrottarens
forhallande till sin kost, vikt och
atbeteende.

All mat kan inkluderas i kosten om det
inte finns halsorelaterade orsaker att
utesluta enstaka livsmedel. Det finns
inga daliga eller bra livsmedel. Det
avgorande ar en mangsidig helhet, inte
begransningar och finlir med detaljer.

Budskapet ar enkelt: En tillracklig

och mangsidig kost forbattrar
prestationsformagan, forebygger
skador, forbattrar aterhamtningen och
uppehaller en halsosam vikt.

En kost som stodjer halsan och
prestationsformagan kraver inga
specialiteter.t

Kontakta idrottarens familj

Nar tranaren upptacker eller misstanker att en
ung idrottare har utvecklat stort atbeteende ar
det viktigt att tranaren utan dréjsmal kontaktar
den ungas foraldrar och berattar om sina
observationer. Samarbete mellan tranare och
foraldrar fordelar ansvaret Gver den ungas
situation. Om idrottaren ar myndig ar det bra att
motivera hen att tala om det stérda atbeteendet
med nagon, till exempel med féraldrarna eller
med en expert.

Om idrottaren absolut forbjuder tranaren att
kontakta foraldrarna ar det bra att vanta med
att ta kontakt tills idrottaren sjalv ar redo

for det. Om situationen daremot redan ar
allvarlig (idrottaren har till exempel betydande
viktnedgang och/eller andra tydliga och allvarliga
symptom), kan man inte vanta med att kontakta
foraldrarna. Da ar det viktigt att forsoka gora




det i ett sa gott samarbete med den unga som
majligt. Den vuxna ska ta ansvaret och handla
enligt situationens krav, aven om det kan leda till
att den unga blir arg pa tranaren. Nar den akuta
situationen ar forbi brukar den som insjuknat
nastan alltid vara tacksam for ingripandet och
forsta att det skulle ha gatt riktigt illa utan
ingripandet. Aven om situationen inte skulle vara
sa har akut ar det bra att komma ihag att ju
tidigare man ingriper, desto battre och snabbare
blir idrottaren i allmanhet frisk.

Hanvisa idrottaren till vard

Om idrottarens symptom inte borjar latta pa
nagra veckor ar det viktigt att snabbt hanvisa den
unga till yrkesutbildade personer inom halso- och
sjukvarden. Det ar viktigt att tranare, medlemmar
i traningsgruppen, larare, foraldrar och 6vriga
narstaende till idrottare modigt och medvetet
uppmuntrar den unga att soka vard. De kan aven
sjalva kontakta vardande instanser. Detta kan
gbra det |attare for idrottaren att soka sig till
vard. Nar det galler att hanvisa en idrottare till
vard ar det bra att komma ihag att ju snabbare
man ingriper i atstorningsymptom, desto battre
och snabbare brukar tillfrisknandet ske.

Beroende pa idrottarens alder ar den forsta
vardande instansen skolhalsovardaren

eller skollakaren, studenthalsovarden eller
foretagslakaren. Om idrottaren inte har tillgang
till nagon av dessa vardande enheter far

hen snabbast hjalp pa lakarmottagningen pa
halsovardscentralen. Vid lindriga eller medelsvara
symptom kan varden ske inom primarvarden,
men om symtomen inte boérjar lindras inom 2-3
manader uppskattar den vardande lakaren om
det behdvs specialiserad sjukvard.

Pa flera orter finns det i anslutning till
centralsjukhuset en enhet eller ett vardteam som
ar specialiserat pa atstorningar. Mer information
om detta fas genom att kontakta vardenheten.
Dessa enheter kraver i regel en remiss. Fran
dessa enheter hanvisas patienter till fortsatt
vard inom FPA-understddd psykoterapi, pa
psykiatriska polikliniker eller vid en kommunal
atstorningsvardenhet, som det finns nagra

av i Finland. Dessutom finns till exempel
Atstorningscentrum i Helsingfors, dar vard finns
att fa ocksa utan remiss.

Det ar viktigt att tranaren ocksa uttrycker sitt
intresse for idrottarens maende bade under och
efter varden. Det ar bra att tranaren visa att man
bryr sig om idrottaren ocksa da hen inte kan vara
med pa traningarna. Da blir det ocksa lattare for

idrottaren att eventuellt atervanda till den aktiva
traningen efter varden.

Avbryt traningen vid behov

Uppmuntra idrottaren till flexibilitet

i traningen. Regelbunden traning ar
nédvandig, men ocksa formaga att flexa
vid behov. Ibland ar det bra att sta éver
ett traningspass. Det ar viktigt att ha en
balans mellan traningen och de andra
aktiviteterna i livet, till exempel balans

mellan traningen och atandet.*

|drottaren kan fortsatta att trana om
atstorningssymptomen ar lindriga, men det ar
bra att trappa ner traningsintensiteten. Aven

vid lindrigare former av stort atbeteende kan
idrottaren ha ett for litet energiintag eller ata for
fa eller oregelbundna maltider. Da kan traning
med hog intensitet skada idrottarens fysiska
prestationsformaga mer an forbattra den. Pa lang
sikt ar obalans i energiintaget en delorsak till
forsamrad aterhamtningsformaga. En idrottare
med energiunderskott kan i typiska fall prestera
pa medelhdg intensitetsniva, men speciellt

vid traning med hdg intensitet framtrader den
nedsatta prestationsformagan tydligt. Darfor
borde anstrangningen minskas genom att sanka
traningsintensiteten. Inom uthallighetsgrenar ar
det bra att undvika langa l6pningar pa grund av
att de orsakar hdg energiforbrukning, som i sin
tur forsvarar atstorningssymptomen.

Det blir aktuellt med avbrott i traningen om
idrottarens maende kontinuerligt forsamras

och det finns klara medicinska grunder att
pausa idrottandet for en tid. En sadan situation
uppkommer till exempel om idrottarens viktindex
ar under 17, om hen visar tydliga tecken pa
trétthet redan efter kort traning, om idrottaren
far rytmstorningar eller andra allvarliga fysiska
symptom, eller om idrottaren svimmar pa
traningarna. Det ar bra att konsultera en |akare
vid beslut om den fortsatta traningen. Hos en
del idrottare som blivit sjuka bidrar den fortsatta
traningen till att uppehalla olika former av press
som gor angesten och atstorningssymtomen
starkare. Da galler det att lugna situationen och
ge idrottaren mojlighet att rikta sin energi till att
bli frisk.

Traningen kan ocksa pausas om tranaren ar
oroad Over idrottaren. Om den sjuka idrottaren
rakar ut for ett misséde under traningen, ar det
trdnaren som ansvarar for handelsen. Det har ar



en tillracklig anledning for tranaren att uppmana
idrottaren ta en paus i traningen tills hen mar sa
bra att hen kan tryggt trana igen.

Nar traningen ar halsosam och
andamalsenlig 6kar den dina idrottares
kanslighet och formaga att koppla av i
stallet for att gora dem utmattade.?

Stod realistiska mal for att undvika
oéveranstrangning och mental kollaps. Lat
idrottaren strava efter sin egen optimala
prestation med hjalp av sund traning och
bra kost.!

Hur kan tranaren
forebygga
uppkomsten av
atstorningar?

Tank pa kommunikationen och
ordvalet i traningssituationer

Eftersom tranaren har en viktig roll i idrottarens
liv har tranarens ord stor betydelse. Darfor

ar det viktigt att trénaren dvervager hur man
talar om idrottarens kropp och till exempel om

idrottarens behov att ga ner i vikt. Nedsattande
och kritiserande uttryck ska alltid undvikas.
Responsen ges i en artig, vanlig och finkanslig
ton, och alltid pa tumanhand med idrottaren. Det
ar bra att helt undvika att hanga upp resultat och
instruktioner som galler dem pa anslagstavlan.
Det ar absolut nodvandigt att tranaren hittar

ett satt att uttrycka sig som inte gor idrottaren
ledsen, aven om det kan krava en hel del verbal
akrobatik av tranaren. En ung idrottare i kanslig
alder kan latt bli sarad 6ver kroppsrelaterad kritik,
vilket i sin tur 1att kan leda till stort atbeteende.

Kom ihag att det inte finns nagon perfekt
kommunikation — tillrackligt bra racker. Var inte
for strang med dig sjalv. Du far uttrycka dig pa
ditt personliga satt och vara akta. Nar du kan
formedla att du verkligen bryr dig om manniskan
som du tranar har ni redan kommit en god bit pa
vagen.

Ibland lyckas man inte valja ratt ordval eller
handling i traningssituation trots att man forsoker
sitt basta. Da ar det din uppgift som tranare att
be om ursakt. Om du marker att en idrottare
visar tecken pa stort atbeteende ar det bra att
reflektera Over traningskulturens roll och din
egen roll. Kan det finnas ett samband? Om du
kanner att det kan finnas ett samband mellan
traningen och idrottarnas beteendemodeller

ar det bra att arligt medge ditt misstag. Det ar
viktigt att tranaren har formaga att lara sig av
sina eventuella misstag, att be om ursakt av
idrottaren och att forsakra sig om att arendet
behandlas ordentligt anda till slut.

Ga in for helhetsmassig traning

| all tréning ar det viktigt att idrottaren
tranas pa ett helhetsmassigt satt. Det
innebar att manniskan star i centrum av
verksamheten, inte enbart idrottaren.

Vi har alla var bakgrund, och unik
livssituation, vilket ocksa paverkar varfor
och hur vi idrottar. Darfor ar det viktigt
att man i traningen uppmarksammar
manniskans biologiska, psykiska och
sociala sidor pa samma satt som den
fysiska. Detta spelar ocksa en roll nar
det galler att fOorebygga atstorningar
inom idrott.

Nar traningssattet ar helhetsmassigt

|ar sig tranaren kanna idrottaren battre.
Samtidigt blir det |attare for tranaren
att identifiera eventuella forandringar i
beteendet, aven forandringar som galler
atandet. Nar man lar kanna idrottaren



pa en djupare niva, generaliserar man inte

lika latt, vilket ar vanligt da man tranar stora
lag. Om tranaren endast har en ytlig bild av
idrottaren, kan tranaren till exempel tanka att
den pratsamma i laget inte kan ha problem
med sitt sjalvfortroende och sitt dtande, medan
en tystlaten idrottare kan drabbas av dessa
utmaningar. | verkligheten kan det vara tvartom,
och darfor ska det ytliga beteendet inte ges for
stor betydelse.

Nar tranaren kanner sin idrottare battre, blir
det ocksa lattare for tranaren att uttrycka

sitt stdd och sin omsorg, och att valja de

ratta orden i traningssammanhang. Det ar
viktigt att komma ihag att tranarens ordval,
uttryck, gester, beteende och andra former av
ordlds kommunikation har stor betydelse for
idrottaren. Det ar viktigt for idrottaren att kanna
sig accepterad och uppskattad av tranaren
precis som hen ar.

En tranare som tranar idrottarna pa ett
helhetsmassigt satt forstar ocksa att man

inte ska Overbelasta idrottaren med extrema
prestationskrav om man vill att idrottaren ska
prestera val. Tranarens uppgift ar att hjalpa
idrottaren att satta upp realistiska mal och att
samtidigt avsta fran att skapa ett alltfor hart
yttre tryck pa idrottaren. Det ar ocksa bra att
observera hur idrottaren reagerar under press.
En idrottare kan anvanda stort atbeteende som
ett redskap for att uppfylla prestationskraven,
om idrottaren upplever att hen inte har tillgang
till nagra battre redskap.

Folj vettiga riktlinjer for viktreglering

Den allmanna rekommendationen ar att
tranaren inte ska tala om bantning med en
idrottaren. Det ar viktigt att tranaren forstar att
viktreglering och en bra kroppssammansattning
hos idrottaren utvecklas under arens lopp,

da idrottaren ater en halsosam kost och
tranar pa ett sunt satt. Snabb bantning
forsamrar prestationsformagan eftersom det
ger upphov till ett avsevart energiunderskott.
Da ar det inte mojligt for idrottaren att

undvika att forlora muskelmassa, och da
saknas forutsattningarna for en bestaende
viktforandring. Det ar orealistiskt att forvanta
sig att vikten halls lagre med ett "snabbt ryck”,
dvs. en kortvarig bantningskampanj, utan att
bestaende forandringar gors i matvanorna. En
lagre viktniva hos idrottare kraver bestaende
forandringar, och det ska vara utgangspunkten
for viktregleringen fran forsta borjan.

Det ar inte heller rekommenderat att

uppmana idrottare som har dvervikt att banta.
Utgangspunkten ar att man ska uppmuntra
idrottaren att ata mat som stodjer idrottarens
halsa och prestationsférmaga och som
samtidigt leder till en maklig nedgang av vikten.
Det ar ocksa majligt att justera idrottarens
traningsprogram, och till exempel lagga till
individuella traningspass for idrottaren. Inte
heller i detta sammanhang ar det nddvandigt
att prata om vikten. Vettiga forandringar i
kosthallningen och traningen sanker idrottarens
vikt utan att man behover fasta sa mycket
uppmarksamhet vid vikten. Om idrottaren

har for hog vikt i férhallande till kraven inom
idrottsgrenen och traningen ar det mycket
sannolikt att idrottaren redan ar medveten om
det. Om tranaren framhaller temat ytterligare,
Okar idrottarens upplevelse av otillracklighet
och vardeloshet.”

Det Ionar sig for tranaren att tanka efter hur
val hen kanner idrottaren innan tranaren
kommenterar idrottarens vikt pa nagot satt.
Kan tranaren vara saker att hen kanner alla
idrottare i laget sa val att hen kan kommentera
fragor som galler deras vikt? Nagon av
idrottarna kan till exempel ha blivit utsatt for
traumatiska upplevelser som varit chockerande
for idrottaren. For en sadan idrottare kan en
uppmaning att ga ner i vikt vara droppen som
far bagaren att rinna dver och leder till en harva
av problem, till exempel till en atstorning.

Om tranaren besluter sig for att uppmana
idrottaren att folja med sin viktutveckling, ar det
viktigt att tr@naren samtidigt ger instruktioner
om hur idrottaren kan gora det. | en sadan
situation ar det viktigt att konsultera en
naringsterapeut, som analyserar situationen
med idrottaren och vid behov tar fram en
exempellista pa idrottarens maltider.

Senast i detta skede bor man forsakra sig

om att idrottaren forstar betydelsen av olika
livsmedel och naringsinnehall och inte bara
tanker pa energihalt. Det ar viktigt att idrottaren
forstar att hen maste konsumera tillrackligt
med mat och energi for att kunna vara en bra
och utvecklingskapabel idrottare. Om tranaren
endast uppmanar en idrottare att banta utan
att ge klara och tydliga instruktioner om hur
detta ska goras, kan idrottaren gora detta
med metoder som eventuellt kan hota hens
valmaende. Instruktionerna ska vara tydliga,
och tranaren ska forsakra sig om att idrottaren
har forstatt innehallet. Om idrottaren endast
far upprepade uppmaningar att banta ar

det sannolikt att hen anvander sig av den



ofta tvivelaktiga informationen som finns pa
internet och i tidningar. Da finns det risk att
idrottaren foljer modeller for atandet som O6kar
atstorningsrisken.

| allméanhet ska tranaren undvika bantnings-
uppmaningar. Eventuella uppmaningar ska alltid
motiveras omsorgsfullt. Undvik halvhjartade
och obetanksamma kommentarer eftersom

de kan gora ett starkt intryck pa idrottaren

och i varsta fall paverka lange. Tranaren bor
komma ihag att viktnedgang inte forbattrar
idrottarens prestationer om det inte handlar
om betydlig dvervikt. En viktnedgang pa tva—
tre kilo har inte nagon betydande inverkan pa
idrottsprestationerna. Tvartom, en bestaende
stravan efter viktminskning pa nagra kilo kan
forvranga idrottarens forhallande till maten

och kosten och leda till dramatiskt férsamrade
idrottsprestationer och avslutad karriar. En
poanglos kamp mot kilon av denna typ ar tyvarr
mycket vanlig bland idrottare, och den orsakar
onddiga problem bade med tranandet och
atandet.

Det galler ocksa att undvika ett onddigt matande
av fettprocent. Det ar viktigt for tranare att
overvaga vilket mervarde sadana matningar
egentligen kan ge. Eftersom det ar majligt att
minska fettprocenten ocksa genom att ata for
lite, berattar fettprocenten inte om idrottarens
kondition, traning eller utveckling. Fettprocenten
ger ett varde med en felmarginal, och det ar
vart att tanka efter hur informativ matningen

i verkligheten ar. Om man valjer att anvanda
denna metod, ar det viktigt att matningarna
alltid utférs av samma person, som ar utbildad
for uppgiften och har kunskaper om tillfalliga
felaktiga resultat. Matningarna ska dessutom

goras pa samma stalle och aven i évrigt under sa
liknande omstandigheter som mojligt (tidpunkt,
atande innan matning och traning osv.). Vid
tolkningen av matresultaten ar det bra att det
ocksa finns en naringsexpert pa plats, som vid
behov kan besvara idrottarens fragor.

Skapa sunda viktattityder i laget

Det ar vanligt med livliga diskussioner om mat
och vikt i lagens omkladningsrum. Diskussionen
aterspeglar de allmanna attityderna till dessa
teman i laget. Tranaren kan ta del i denna
diskussion och férsOka styra attityderna i laget
till halsosammare spar. Om det hor till lagets
kultur att man forfasar sig éver kilogram ar det
svart att andra pa situationen nar en lagmedlem
har insjuknat i en atstorning. Darfér ar det
vardefullt att upprepade ganger understryka

hur viktigt det ar med ett vettigt forhallande till
vikt och kost. | sadana situationer kan tranaren
uttrycka sin oro dver hur idrottarna ska orka
trana och fa tillracklig och mangsidig naring om
kosten ar for begransad och latt. Tranarens egna
attityder kan lasas mellan raderna, och det ar
viktigt att tanka efter hur man sjalv férhaller sig
till diskussioner om vikt.

Det ar ocksa viktigt att tranaren poangterar

for idrottarna att det som vi ser i de sociala
medierna ofta skapar orealistiska férvantningar
och kroppsideal. Det ar latt att bearbeta
fotografier hur mycket som helst utan nagra
storre kunskaper i bildredigering.

Tranarens exempel ar viktigt aven i de sociala
medierna. Var konsekvent och visa gott exempel
i din kommunikation. Samma principer galler i de
sociala medierna och i verkligheten. Kom ihag
att det innehall som du delar och de
kommentarer som du skriver latt kan
na fram till vem som helst.

Uppmuntra idrottaren att
betrakta sin idrottskarriar som
en del av en storre livshelhet,
dar det livslanga malet ar att ta
hand om sig sjalv.*




Praktiska verktyg for
tranare

Verktyg 1: Hur kan man kanna igen
stort atbeteende hos idrottaren?

1. Fast uppmarksamhet vid hur idrottaren
forhaller sig till mat, energiintag och vikt

= Kontinuerlig 6vervakning av maten,
energiintaget och vikten tyder pa att idrottarens
atbeteende ar stdrt. Observera till exempel
féljande:

o Det tar lange for idrottaren att planera sitt
atande

o Det ar svart for idrottaren att handla mat,
och det gar langsamt

o Sma viktokningar skapar angest hos
idrottaren

o ldrottaren begransar betydligt sitt
energiintag

o ldrottaren hetsater

o Idrottaren visar tecken pa krakning

o Rikligt med prat om maten (kan orsakas av
hunger)

o Negativt prat om maten (kan orsakas av ett
angestfyllt forhallande till mat)

o ldrottaren borjar lagar mat oftare och trugar
maten pa andra

2. Fast uppmarksamhet vid hur idrottaren
forhaller sig till sin kropp och vikt

= Kroppsmissnoje, konstant observation av
brister i kroppen och kontinuerliga kontroller av
vikten tyder pa stort atbeteende. Observera till
exempel foljande:

o ldrottaren begransar sin kost (eller vissa
delar av den, t.ex. kolhydrater) av radsla
for att ga upp i vikt

o Idrottaren ar dverdrivet néjd om vikten gar
ner

o lIdrottaren talar negativt om sin kropp

o lIdrottaren gar inte med pa att bli vagd, eller
far angest efter vagning

o ldrottaren kontrollerar sin vikt med
tvivelaktiga metoder

3. Fast uppmarksamhet vid hur idrottaren
foljer kost och traningsplanerna

=» Det kan vara svart att se var gransen
mellan sund kost och traning och overdrivet
begransad kost och tvangsmassigt foljande
av traningsplanen gar. Som tranare har du

de basta forutsattningarna att uppskatta om
idrottarens traning har gatt till éverdrift eller
om den ar pa normal niva. Reagera senast pa
foljande:

o ldrottaren vill samtidigt banta och férbattra
Sina prestationer

o Vikten och utseende paverkar idrottarens
kost och traningsval

o ldrottaren utesluter livsmedel utan
halsobaserad orsak

o ldrottarens prestationer forbattras inte,
trots att idrottaren tranar mer an tidigare

o Det ar svart for idrottaren att ta vilodagar

o ldrottaren tranar mer an vad tranaren
anvisar

o ldrottaren ar lattirriterad och nedstamd

o lIdrottaren utfor ocksa dvriga sysslor (t.ex.
laxlasning och hushallssysslor) med samma
kravande attityd

o Du ser aldrig idrottaren ata

= |drottaren kan till exempel upprepade
ganger forklara att hen inte har nagot
mellanmal med sig eftersom hen redan har
atit

4. Fast uppmarksamhet vid hur idrottaren
forhaller sig till misslyckanden och
prestationskrav

= Atstérningssymtom forsamrar
idrottsprestationerna forr eller senare, vilket
drabbar idrottarens sjalvkansla. Observera
speciellt foljande:

o ldrottaren betraktar en misslyckad
idrottsprestation som en katastrof,
idrottaren har en mycket stark
kansloreaktion och saknar formaga att se
pa besvikelsen i ett bredare perspektiv

o lIdrottaren ar pa daligt humor, lattirriterad
eller gratig efter idrottsprestationer

o lIdrottaren &r isolerad och tystlaten efter en
prestation och vagrar tala om den

o Det tar en mycket lange for idrottaren att
aterhamta sig efter en besvikelse

o ldrottaren kan inte hantera prestationskrav
och férvantningar, och satter upp helt
orealistiska mal for sina prestationer



5. Fast ocksa uppmarksamhet vid féljande
varningstecken pa stort atbeteende, som
inte galler bara idrottare?:

@)
@)

o

o

O O O O O

O O O OO O0OO0OO0OO0

(@]

Snabb viktnedgang

Viktnedgang som personen sjalv inte ar
oroad Over

Personen kraver att fa annan mat an vad
resten av familjen ater

Personen ater overdrivet halsosam kost
eller undviker vissa livsmedelsgrupper (t.ex.
kolhydrater)

Overdriven eller tvangsmassig traning eller
stress Qver utebliven traning

Forvrangd kroppsbild

Tata vagningar

Upprepade wc-besdk efter maten
Forstoppning, magsmartor
Mensstorningar (t.ex. fordrojd bdrjan av
mens, oregelbunden menscykel, utebliven
mens)

Fordrojd pubertet

Lagt blodtryck, langsam puls

Storningar i vatskebalansen

Svaghet, yrsel

Hjartklappning, rytmstorningar

Okad tendens till blamarken

Kanslighet for kyla, frysande

Kalla extremiteter, blahet

Torr och blek hud, dunaktig lanugobeharing
i ansiktet och pa andra stallen pa kroppen
Skador i tandemaljen, tecken pa
sjalvframkallad krékning i gommen m.m.
Deprimerad sinnesstamning

Okad isolering

Verktyg 2: Vad ska tranaren gora om
idrottarens atbeteende har blivit stort?

1. Tala med idrottaren

O

Det ar mycket viktigt att uttrycka sin oro
for idrottaren eftersom det ofta ar svart for
idrottaren att ta upp arendet sjalv

Forbered dig pa att idrottaren fornekar att
det finns nagra problem. Bli inte radd om
idrottaren reagerar starkt, och lat det inte
hindra dig fran att fora arendet vidare.

Kom ihag att starka reaktioner kan hora till
sjukdomen.

Diskutera alltid privat med idrottaren,
eftersom det kan vacka angest hos
idrottaren om samtalet fors medan andra ar
narvarande. Vid samtal med en minderarig
idrottare kan man ta med en annan tréanare
eller en annan trygg vuxen i diskussionen.

(@]

Skuldbelagg aldrig idrottaren, utan uttryck
din oro empatiskt, till exempel sa har:

= Ar allt bra med dig?
= Du har gjort ett deprimerat intryck pa sista
tiden. Ar det nagot som ar fel?

Paminn idrottaren regelbundet om
betydelsen av tillracklig kost, aven om
idrottaren sager att allt ar bra

Om idrottaren helt klart ar for smal kan du
uppmana hen att 6ka pa vikten (vid behov
med hjalp av en naringsexpert)

Kom ihag att redan det att du uttrycker din
oro signalerar att du bryr dig om idrottaren,
vilket kan fa idrottaren att tanka om i fraga
om sitt lage och sina handlingar

2. Ta kontakt med den unga idrottarens
familj

o

Ju snabbare du ingriper, desto battre ar det
for idrottarens tillfrisknande

3. Ta upp kost och mental traning som en
del av traningsprogrammet senast nu

o

o

o

Det ar lattast att borja med en diskussion/
forelasning om de skador som stort
atbeteende kan astadkomma och om
matvanor som stdder prestationerna och
halsan

| fortsattningen ar det bra att behandla kost
och psykisk traning vid lampliga tidpunkter i
vardagstraningen

Tank efter vilket exempel du visar i fragor
som galler kost

Tank efter vilken naringskunskap du
formedlar till idrottarna

4. Stod en idrottare som sdker hjalp och
hanvisa idrottaren till vard

o

Du kan uppmuntra idrottaren att sjalv
uppsoka hjalp, men du kan ocksa ta
kontakt med vardinstanser sjalv

= Skolhalsovardaren eller skollakaren,
studenthalsovarden, foretagshalsovarden,
lakaren vid halsovardscentralen

= Om symptomen inte lindras inom 2-3
manader kan den insjuknade vara i
behov av specialiserad sjukvard (t.ex.
atstorningsenheter pa den kommunala
sektorn, FPA:s rehabiliterande psykoterapi,
psykiatrisk poliklinik, Atstorningscentrum)



5. Justera idrottarens traningsprogram —
avbryt traningen vid behov

o Om atstérningssymptomen ar lindriga ar
rekommendationen att traningsprogrammet
gors lattare

o Stryk hégintensiv traning fran
traningsprogrammet

o Stryk langa traningspass fran
traningsprogrammet

o Avbryt traningen om idrottarens tillstand
fortsattningsvis férsamras och/eller om
det finns klara medicinska skal att avbryta
traningen for en tid

= t.ex. viktindex under 17, tecken pa trotthet
redan efter kort traning, rytmstorningar,
idrottaren svimmar pa traningar

= Konsultera lakare efter sadana handelser,
sa att forutsattningarna for fortsatt traning
kan bedomas

o Kom ihag att din oro dver idrottarens
maende ar en tillracklig orsak att meddela
ett traningsforbud! Du har ansvaret for
idrottaren pa traningarna.

Redskap 3: Hur kan tranaren forebygga
uppkomsten av atstérningar?

1. Var medveten om din kommunikation och
om dina ordval pa traningarna

o Ta hansyn till idrottaren aven som person,
inte bara som idrottare

o Kom ihag att dina ord har stor inverkan pa
idrottaren

o Om det inte ar ndédvandigt att tala om
kropp och vikt, ska du lata bli

o Tala aldrig om kropp och vikt pa ett
nedsattande och kritiserande satt

o Om det ar nédvandigt att diskutera vikten
och kroppsrelaterade arenden med
idrottaren, ska det alltid ske finkansligt
och pa tumanhand med idrottaren. Nar du
pratar med en minderarig idrottare kan du
ta med en annan tranare eller en annan
bekant och trygg vuxen i diskussionen.

o Undvik alltid uttryck som till exempel: "Hej
idrottare, trots att det ar sommarlov ska
man inte ata glass varje dag.” "Det skulle
nog vara bast att du inte ater hamburgare.”

2. Om idrottaren behoéver instruktioner om
viktreglering, ge hen vettiga instruktioner
och konsultera proffs vid behov. Du ska
under ingen handelse lamna idrottaren
ensam med viktregleringen

o Krav inte att idrottaren snabbt ska ga ned
i vikt, utan ge idrottaren handledning och
rad sa att hen gor smarta och hdgklassiga
matval

o Fokusera inte pa vikten — den kommer i
balans, nar idrottarens traning och matval
ar vettiga

o Lamna aldrig idrottaren ensam enbart
med en uppmaning att ga ner i vikt, utan
detaljerade anvisningar. Da gar det latt sa
att idrottaren borjar reglera sin vikt med
ohalsosamma metoder som presenteras pa
webben

o Forsakra dig om att idrottaren forstar varfor
kroppen behover olika naringsamnen och
livsmedel

o Om det existerar ett verkligt behov och du
uppmanar en idrottare att reglera sin vikt,
motivera din uppmaning omsorgsfullt

o Kom ihag att en viktminskning pa nagra
kilogram inte automatiskt forbattrar
idrottarens prestationsférmaga

o Undvik att mata fettprocent i onédan —
mat endast om det ger idrottaren verkligt
mervarde

3. Forsakra dig om att vikt och kost
diskuteras i laget pa ett vettigt och
uppbyggande satt; var medveten om
dina egna attityder och styr vid behov
diskussionerna i en sundare riktning



Redskap for bedémning av idrottarens
maende:

Tranaren kan anvanda de tva frageformularen
nedan som tillaggsredskap, om tranaren
misstanker att en idrottare har problem med
kosten och atandet. Frageformularen ska inte
anvandas rutinmassigt och kontinuerligt.

Atstorningar ar ett kansligt amne. Darfor ar det
viktigt att tranaren ar forsiktig och undviker att
behandla amnet i onddan, sa att tréanaren i sjalva
verket inte framjar utvecklingen av problem
genom att prata om dem for ofta. Om en tranare
anvander frageformular av detta slag till exempel
for att Overvaka idrottarnas atbeteende, kan
detta i varsta fall tvinga fram atstorningstankar
hos idrottare. Anvand darfor dessa frageformular
efter omsorgsfullt évervagande och helst nar det
finns ett klart behov till det. Anvand dem inte for
upprepad forhandskartlaggning.

Frageformular 1.

Idrottarens maende kan bedémas till exempel
med foljande fragor:

1. Har det skett forandringar i din vikt under
senaste tiden?

- Stora forandringar upp eller ned tyder pa
problem med atandet

- Dokumentera vikten omsorgsfullt. Om det rader
misstanke om att idrottaren har problem, ar det
maojligt att exempelvis hanvisa idrottaren till en
halsovardare for viktuppféljning.

2. Hur brukar du vanligen ata? Vad at du
igar?

- Forsok bilda en uppfattning om idrottarens
matvanor. Syftet ar att utifran svaren forsoka
uppskatta om idrottaren ater tillrackligt och
sékerstalla att idrottaren inte ater for lite.

3. Hetsater du nagonsin stora mangder mat
pa en kort tid? Kanns det som att du inte
alltid kan kontrollera den mangd mat som du
ater?

- Det ar normalt att ata for mycket ibland. Om
hetsatandet daremot anknyter till en kansla av
man mister kontrollen ("jag ater och ater och kan
inte sluta forran det gor ont i magen”) kan det
handla om en atstoérning.

4. Har du nagonsin kastat upp eller anvant
dig av laxerande eller vatskedrivande
lakemedel i syfte att banta eller reglera
vikten?

- Om svaret ar jakande ar det fraga om
atstorningssymptom. Det ar viktigt att uppmana
idrottaren att sluta anvanda dessa lakemedel sa
snart som mojligt och att tala om for idrottaren
om de skador som anvandningen av dessa
lakemedel gor i idrottarens kropp.

5. Gor du fler traningspass an de pass som
antecknats i ditt program? Vilar du under
vilodagarna? Hur mycket tranar du ensam
(inom lagsport)?

- Syftet med fragan ar att utreda om idrottarens
traning har gatt till dverdrift. Overdrivet tranande
har ofta en koppling till atstérningsproblem,
angest och depression.

6. Vilken asikt har du om ditt utseende/din
vikt?

- Syftet ar att utreda om idrottaren har en
orealistiskt negativ kroppsuppfattning. En negativ
kroppsuppfattning gor idrottaren benagen att
anvanda bantningsmetoder som ar skadliga for
halsan. Det ar viktigt att stdda idrottaren att
utveckla ett positivt forhallande till sig sjalv och
sin kropp. Kommentarer om idrottarens kropp far
inte vara féroldmpande, utan uttryckssattet ska
vara finkansligt.

7. Har du regelbunden mens?

- Overdrivet tranande och problem med atande
leder till att mensen uteblir, vilket kan leda
exempelvis till skérare benbyggnad och vidare
t.ex. till stressfrakturer.

Om idrottarens svar far dig att misstanka
att hen har en atstorning, kan du ytterligare
forsoka ta reda pa dessa omstandigheter:

a. Hur mycket tranar idrottaren i jamforelse
med andra?

- |drottare som har insjuknat i en atstorning
tranar ofta Overdrivet mycket, da de

forsdker kompensera for den nedsatta
prestationsformagan som sjukdomen orsakar.
Det Overdrivna tranandet férsamrar i sin tur
idrottarens situation ytterligare, och idrottaren
kan hamna i en ond spiral som hen inte klarar av
att ta sig ur.

b. Hur angestfylld blir idrottaren i
traningssammanhang?

- Om en idrottare reagerar dverdrivet starkt efter
prestationer, tyder detta pa 6kad kanslighet



for angest. Detta ar alltid ett tecken pa att
idrottaren atminstone behdver ett samtal

med tranaren. Det ar vanligt med 6kad
angestbenagenhet bland personer som insjuknat
i en atstorning,.

c. Hur utvarderar idrottaren sina
prestationer?

- Om idrottaren konstant ar missndjd efter sina
prestationer, oberoende av hur bra det gick,
finns det anledning att ingripa och forsoka
hjalpa idrottaren att fa en mer realistisk syn pa
sina prestationer. Det ar kannetecknande for
personer som har en atstorning att de ar ytterst
kritiska mot sig sjalva och sina prestationer.

d. Tvangsmassiga tankar och ritualer med
anknytning till atande, kroppsform och vikt

- Ett tydligt tecken pa tvangsmassighet ar att en
utebliven ritual orsakar stark ilska eller angest.
En frisk manniska klarar av att vara flexibel.

Frageformular 2.

Idrottarens maende kan ocksa uppskattas med
hjalp av foljande fragor. Fragorna hor till SCOFF-
screeningtestet®:

1) Forsoker du krakas om du kanner dig
obehagligt matt?

2) Oroar du dig for att du har forlorat kont-
rollen éver hur mycket du ater?

3) Har du nyligen gatt ner mer an 6 kg inom
loppet av 3 manader?

4) Tycker du att du ar fet aven nar andra
sager att du ar for smal?

5) Skulle du saga att mat dominerar ditt
liv?

| tolkningen av svaren tyder minst tva jakande
svar pa dessa fem fragor att en atstorning ar
mojlig.

Bra stodmaterial
for tranare

Internet:

Sporta for livet-projektets (Oman Elamansa
Urheilija-projekti) kanaler i de sociala
medierna (fin):

www.facebook.com/oeu2020
www.twitter.com/oeu_2020
www.instagram.com/oeu 2020

Atstérningscentrums hemsida: information om
atstorningar och vard samt kontaktuppgifter till
varden.
https://www.syomishairiokeskus.fi/uusi/sv/vad-ar-

atstorningar/

Atstérningscentrums blogg Omenatupa (fin):
tankar kring atstorningar, vard och rehabilitering —
ocksa ur idrottarperspektiv
http://syomishairiokeskus.blogspot.com

Atstorningsférbundet — Syémishairioliitto

SYLI ry

Atstorningsforbundet syftar till att 6ka kunskapen
och forstaelsen for atstorningar i samhallet samt
till att upphéava férdomar kopplade till sjukdomen. |
samhallet uppehaller forbundet en sund diskussion
om teman kring mat, motion, vikt och kropp.
https://syomishairioliitto.fi/pa-svenska

Atstérningsférbundet — Syémishairioliitto ry:
Miten siita painosta sitten pitaisi puhua?
-opas vastuulliseen painopuheeseen (fin)
https://syomishairioliitto.fi /wp-content/uploads
Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-
puhua.pdf

UKK-instituutin Terve Urheilija —ohjelma (fin):
forskningsbaserad information som stod for
tranare, kring teman som férebyggande av skador,
halsovard, traning och kost
https://terveurheilija.fi

Naringsspecialist Patrik Borgs hemsida
och blogg (fin): texter om bl.a. idrottskost och
utmaningar med atandet
http://www.patrikborg.fi

National Eating Disorders Collaboration
(eng): en omfattande australiensisk websida om
atstorningar och vard vid atstérningar — aven tips
till trénare.

https:.//www.nedc.com.au
https://www.nedc.com.au/assets/NEDC-
Resources/NEDC-Resource-Sport-and-Fitness.pdf
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https://www.syomishairiokeskus.fi/uusi/sv/vad-ar-atstorningar/
https://www.syomishairiokeskus.fi/uusi/sv/vad-ar-atstorningar/
http://syomishairiokeskus.blogspot.com/
https://syomishairioliitto.fi/pa-svenska
https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-puhua
https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-puhua
https://syomishairioliitto.fi/wp-content/uploads/Miten-siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-puhua
https://terveurheilija.fi/
http://www.patrikborg.fi/
https://www.nedc.com.au/
https://www.nedc.com.au/assets/NEDC-Resources/NEDC-Resource-Sport-and-Fitness.pdf
https://www.nedc.com.au/assets/NEDC-Resources/NEDC-Resource-Sport-and-Fitness.pdf

National Eating Disorders Association (eng):
en omfattande amerikansk websida om
atstorningar och vard vid atstérningar — aven tips
till tréanare.
https://www.nationaleatingdisorders.org
https://www.nationaleatingdisorders.
org/sites/default/files/nedawl8/3.%20
CoachandTrainerToolkit%20-%20Copy.pdf

Itd-Suomen yliopisto, avoin yliopisto — Ostra
Finlands universitet, 6ppna universitetet
(fin):

Grundstudier i idrottskost pa natet

Bocker:

Jag har redan atit: Att vara anhorig till nagon
som lider av en atstorning. Anna Keski-
Rahkonen, Pia Charpentier, Riikka Viljanen.
2011. Gothia.

Nyare upplaga av samma bok, pa finska:

Olen juuri syonyt — Laheisellani on
syomishairié. Anna Keski-Rahkonen, Pia
Charpentier, Riikka Viljanen. 2. uudistettu painos
2020. Duodecim.

Liikuntaravitsemus - tehoa, tuloksia

ja terveytta ruoasta. Olli llander, Marika
Laaksonen, Petteri Lindblad, Jaakko Mursu.
2014. VK-kustannus.

Irti ahminnasta — kohti tasapainoista
suhdetta ruokaan. Anna Keski-Rahkonen,
Katarina Meskanen, Minna Nalbantoglu. 2013.
Duodecim.

Pysayta tunnesyéminen. Katarina Meskanen.
2018. Tuuma.

Anoreksia — pako mielen vankilasta. Henna
Lehtismaki-Hyvonen. 2016. Viisas Elama.

Nalkainen sydan — Parane bulimiasta.
Pia Charpentier, Riikka Viljanen, Anna Keski-
Rahkonen. 2016. Duodecim.

Kallor till guiden:

Texter av Atstorningscentrums
verksamhetsledare Pia Charpentier, som
anvands som kalla for materialet i guiden, samt:

1.National Eating Disorder Association.

Coach and Trainer Toolkit. https://www.
nationaleatingdisorders.org/sites/default/files/
nedawl18/3.%20CoachandTrainerToolkit%20
-%20Copy.pdf

2. Sydmishairiokeskus. Omenatupa: Usein
kysyttya — Kuinka ottaa syomishairio puheeksi.
Omenatupa. http://syomishairiokeskus.blogspot.
com/2018/07 /usein-kysyttya-kuinka-ottaa.html

3. Heikkila M. Nutrition knowledge and skills
among young endurance athletes. https://helda.
helsinki.fi/handle /10138 /309628

4. Birkenhead KL, Slater G. A Review of Factors
Influencing Athletes’ Food Choices. Sports Med
Auckl NZ. 2015;45(11):1511-1522.

5. Heffner JL, Ogles BM, Gold E, Marsden K,
Johnson M. Nutrition and eating in female
college athletes: a survey of coaches. Eat Disord.
2003;11(3):209-220.

6. Urheilijan lautasmalli - Lautasmallit kulutuksen
mukaan. Terveurheilija. https://terveurheilija.fi/
urheilijan-ravitsemus/urheilijan-lautasmalli /

7. Syomishairioliitto - SYLI ry. Miten siita
painosta sitten pitaisi puhua? - opas
vastuulliseen painopuheeseen. https://
syomishairioliitto.fi /wp-content/uploads/Miten-
Siit%C3%A4-painosta-sitten-pit%C3%A4isi-puhua.
pdf

8. Sydémishairiot. Kaypa hoito -suositus. https://
www.kaypahoito.fi/hoi50101
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https://www.nationaleatingdisorders.org/sites/default/files/nedaw18/3.%20CoachandTrainerToolkit%20-%20Copy.pdf
https://www.nationaleatingdisorders.org/sites/default/files/nedaw18/3.%20CoachandTrainerToolkit%20-%20Copy.pdf

Guidens forfattare
Forfattare:

Maria Heikkila/Atstorningscentrum/Oman
Eldmansa Urheilija-projekti

Jouni Kuivalainen/Atstérningscentrum/Oman
Elamansa Urheilija-projekti

Pia Charpentier/Atstérningscentrum
Granskning och utvardering:

Siiri Korpiniitty/Atstérningscentrum
Helena Nenonen/Atstorningscentrum

Katri Mikkila/Atstorningsforbundet —
Syomishairidliitto

Laura Manner/Paakaupunkiseudun
urheiluakatemia Urhea

Tatja Holm/Paakaupunkiseudun urheiluakatemia
Urhea

Maarit Valtonen/Olympiska Kommittén

Guiden har aven granskats av tva fore detta
tavlingsidrottare som haft en atstérning.
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