Handlingsplan — Atstérning inom gymnastiken

Det ar inte alltid 1att att veta om en gymnast har en dtstérning. Det kan finnas manga tecken som gor
att man borjar misstéanka, t.ex. plotslig eller dramatisk viktnedgang, radikalt forandrade matvanor,
Overdrivna motionsvanor, markant kanslighet att prata om mat och dtande, upptagenhet med mat
och mycket annat. Personer med atstorningar har ofta kdnslan av att ha férlorat kontrollen éver hur
mycket de ater, de kdnner sig feta trots att andra sager att de ar smala, tankar om maten dominerar
livet. Manga stravar efter att ga ner i vikt och ar upptagna med tankar kring vikt och kroppsform.

Bekanta atstorningar ar Anorexia nervosa och Bulimia nervosa.

Anorexia nervosa ar en allvarlig form av atstorning, som yttrar sig framst i sjalvsvalt och ofta dven
Overdriven traning. Den debuterar oftast hos tonarsflickor, men alla kan drabbas. Uppskattningsvis ar
1 av 10 drabbade av manligt kon. Dédligheten ar hog.

Bulimia nervosa ar en allvarlig form av atstorning. Sjukdomen karaktariseras av hetsatning och ett
oemotstandligt sug efter mat samtidigt som personen forsoker ga ned i vikt. Hetsatningen
kompenseras darefter genom att antingen krakas upp maten, anvanda laxermedel, dgna sig at
overdriven motion eller/och anvinda sig av bantningspreparat. En bulimiker behover inte vara
underviktig och det ar darfor svarare att upptacka bulimi. Bulimi upptrader oftast hos flickor och
kvinnor fran 15-25 ars alder.

som har en &tstorning gar alldeles for lange utan att soka hjalp och bér lange pa ett lidande som det
gar att fa bra behandling fér. Darfor ar det viktig att du som ledare agerar nar du misstanker att
nagon gymnast har en atstoérning!

Hur kan du upptacka en atstorning hos dina gymnaster?
Tank till nar:

e Gymnasten inte orkar trana hela traningen, ar trott och slo

e Gymnasten sitter vid sidan och tittar p3; simulerar skada da den inte orkar tréna
e Gymnasten klar sig i bylsiga klader eller har manga lager av klader

e Gymnasten fryser latt och har kalla hander

e Gymnasten trdnar pa ett tvangsmadssigt satt och for att branna kalorier

e Gymnasten har gatt ner i mycket vikt under en kort tid

e Gymnasten ar orolig och irriterad, nedstamd, isolerar sig

e Gymnasten &r fixerad vid vikt, kropp, mat och/eller hog prestation

Det kan finnas andra tecken, diskutera med nagon erfaren tranare vid misstankar om &tstorning.

Vad skall du géra om du misstanker att en gymnast har en atstorning?

Ju tidigare den sjuke far kontakt med varden, ju snabbare tillfrisknar den ocksa! Darfor tveka aldrig
att ta kontakt med gymnasten, fordldrarna och eventuellt psykiatrin! Prata med gymnasten och
fordldrarna om det du ser och varfor du ar orolig!



Vem skall man kontakta?
Om gymnasten ar 18 ar och aldre:

Uppmuntra gymnasten att ta kontakt med Vuxenpsykiatrin.
Om gymnasten ar yngre dn 18 ar:
Uppmuntra gymnasten och foraldrar att ta kontakt med BUP — Barn- och Ungdomspsykatrin.

Vad hander sedan?

Det &r atstorningsenheten pa bada klinikerna, som &r ansvarig for bedéomning och behandling av
misstankta atstorningar. Det ar ett team pa 4-5 personer (sjukskoterskor, socionomer,
psykoterapeuter, mentalskotare och dietister, lakare) som bedomer och tar hand om patienterna.
Det behdvs ingen remiss for att komma i kontakt med dtstérningsenheterna! Det ar féraldrarna och
gymnasten sjdlva som kontaktar i de flesta fall 4tstorningsenheten.

Ta sjalv kontakt med atstorningsenheten och meddela din misstanke ifall gymnasten och foraldrar
inte gor det! Vanta inte pa att familjen sjalv kommer att reda ut det. Det &r mycket svart att klara av
det sjalv och professionell hjalp behovs alltid. Det kan behdvas en traningspaus under terapin.

Hur kan du forebygga atstorningar hos vara gymnaster?
Tank noga pa vad du séger. Sag aldrig nagonsin att gymnasten ar ”"for tjock”, "for tung”, ”bor banta”
eller gor nagra andra kommentarer om dennes ldngd och vikt.

Ge inte nagon “indirekt bestraffning”, det vill sdga att beromma de som &r smala.

Prata aldrig om vikt som forutsattning for bra prestation! Det 4r moijligtvis de smala gymnasterna
som ar duktigast just idag, men kanske ar det de som ar mulliga eller stora som blir bast framéver
och ar kvar inom gymnastiken langst t.ex. som ledare? Darfér ar det bast om man inte ens namner
vikten och kroppsformen éver huvud taget!

Gymnasterna maste ata tillrackligt for att kunna orka med sin tréning pa kvallen. Maten &r kroppens
byggsten for att musklerna ska kunna aterhdamta sig fran anstrangningen och anpassas till var traning.
Ge gédrna radet till gymnasterna att dta ett forstarkt mellanmal innan traningen och ordentligt nar de
kommer hem.

Vid traningar upp till 2 timmar behdévs det ingen fika under tréaningen. Vid traningar pa 3 timmar kan
det finnas vits att ha en kort fikapaus under traningen.

Kanner du dig osédker eller 6nskar fa hjalp fraga en dldre tranarkollega eller kontakta styrelsen!



