Sporta
For

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 stort. Observera
till exempel foljande:

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 |ldrottaren 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 | 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 6verdrivet n6jd om vikten gar ner

o ldrottaren talar negativt om sin kropp

o |ldrottaren 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 overdri-
vet begransad kost och tvangsmassigt fol-
jande av traningsplanen gar. Som tranare
har du de basta forutsattningarna att up-
pskatta om idrottarens traning har gatt till
overdrift eller om den ar pa normal niva.
Reagera senast pa féljande:

o ldrottaren vill samtidigt banta och forbattra sina
prestationer

o Vikten och utseende paverkar idrottarens kost och

traningsval

|drottaren utesluter livsmedel utan halsobaserad orsak

|drottarens prestationer forbattras inte, trots att

idrottaren tranar mer an tidigare

Det ar svart for idrottaren att ta vilodagar

|ldrottaren tranar mer an vad tranaren anvisar

|drottaren ar lattirriterad och nedstamd

|drottaren utfor ocksa dvriga sysslor (t.ex. laxlasning och

hushallssysslor) med samma kravande attityd

o Du ser aldrig idrottaren ata
e |drottaren kan till exempel upprepade ganger forklara att
hen inte har nagot mellanmal med sig eftersom hen redan
har atit
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4. Fast uppmarksamhet
vid hur idrottaren forhaller
sig till misslyckanden och
prestationskrav

» Atstérningssymtom férsamrar
idrottsprestationerna forr eller senare,
vilket drabbar idrottarens sjalvkansia.
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 |Idrottaren ar pa daligt humor, lattirriterad eller
gratig efter idrottsprestationer

o ldrottaren ar 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 forvantningar, och satter upp helt
orealistiska mal for sina prestationer



5. Fast ocksa uppmarksamhet
vid foljande varningstecken
pa stort atheteende, som inte
galler bara idrottare:

o
o

Snabb viktnedgang

Viktnedgang som

personen sjalv inte ar
oroad oOver

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 oOver utebliven

traning

Forvrangd kroppsbild

Tata vagningar

Upprepade wc-besok efter
maten

Forstoppning, magsmartor
Mensstorningar (t.ex.

fordrojd borjan av mens,

oregelbunden menscykel,
utebliven mens)

o
o

o

O

o

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
krakning 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
o 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.

o 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 tranare eller
en annan trygg vuxen i
diskussionen.

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

e Ar allt bra med dig?

e Du har gjort ett deprimerat
intryck pa sista tiden. Ar
det nagot som ar fel?

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

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

o 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

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

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

o Tank efter vilket exempel du visar i fragor som
galler kost

o Tank efter vilken naringskunskap du formedlar
till idrottarna



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

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

o Skolhalsovardaren eller skollakaren,
studenthalsovarden, foretagshalsovarden,
|lakaren vid halsovardscentralen

o 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, Atstérningscentrum)



5. Justera idrottarens
traningsprogram - avbryt
traningen vid behov

o Om atstorningssymptomen ar lindriga ar
rekommendationen att traningsprogrammet
gors lattare
o Stryk hogintensiv traning fran
traningsprogrammet
o Stryk langa traningspass fran
traningsprogrammet
o Avbryt traningen om idrottarens tillstand
fortsattningsvis forsamras och/eller om
det finns klara medicinska skal att avbryta
traningen for en tid
e t.ex. viktindex under 17, tecken pa trotthet
redan efter kort traning, rytmstorningar,
idrottaren svimmar pa traningar

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

o Kom ihag att din oro 6ver 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
atstorningar?

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

O

o

o

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

Kom ihag att dina ord har stor inverkan pa
idrottaren

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

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

Om det ar nodvandigt 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.
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 behover
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 goér smarta
och hogklassiga matval

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

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

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

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

Kom ihag att en viktminskning pa nagra kilogram inte
automatiskt forbattrar idrottarens prestationsformaga
Undvik att mata fettprocent i onodan — 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 egnha
attityder och styr vid behov
diskussionerna i en sundare
riktning



