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Forord

Dette heftet er kommet i stand som et resultat av en sak mellom Egil
Ulateig (tidligere redakter av bladet «Fri-idrett») og rikstrener i Norges
Roforbund Ake Fiskerstrand. Beskyldninger fra Ulateig om at Fisker-
strand bevisst pravde & dekke over pastatt dopingmisbruk blant norske
roere, var grunnlaget for saken.

Bade dopingmistanken mot roerne og beskyldningene mot Fisker-
strand viste seg & veere fullstendig grunnlese, og Ulateig har trukket sine
beskyldninger uforbeholdent tilbake.

Erstatningsbelopet fra Ulateig til Fiskerstrand i forbindelse med sa-
ken er det gkonomiske grunnlaget for heftet. Vi haper at heftet, som er
utarbeidet i samarbeid mellom Ake Fiskerstrand og Norges Fri-
idrettsforbund, kan bidra til 4 styrke det viktige arbeidet for en idrett
uten bruk av kunstig stimulerende midler.

Norges Idrettsforbund vil fa takke Ake Fiskerstrand og Norges Fri-
idrettsforbund for & ha utarbeidet manus til heftet «Medaljer uten
dop».

Vi synes det er beundringsverdig og sporty av Ake Fiskerstrand 4 bruke
erstatningsbelapet til et konkret tiltak mot dopingondet.

Vi héper at holdningene til Ake som topptrener og opplysningene som
ellers kommer fram i heftet, vil overbevise utgvere, trenere og ledere om
at topprestasjoner er et resultat av

langsiktig og malbevisst trenings- og konkurransearbeid

og

ikke misbruk av dopingmidler/-metoder.

NORGES IDRETTSFORBUND



Innledning

Misbruk av dopingmidler kan en finne eksempler pé langt tilbake i kon-
kurranseidrettens historie. Fram til i dag har arbeidet for & stoppe
dopingbruk i stor grad veert konsentrert om kontroll av og eventuell
straff for den enkelte idrettsutover. Dette er sjolsagt en nedvendig del
av antidopingarbeidet, fordi en del av ansvaret for misbruk ligger hos
uteveren sjol. Lar en seg friste til bruk av dopingmidler, ma en ogsé ta
folgene av ei avslgring av misbruket.

Det er imidlertid for enkelt & legge alf ansvar for misbruk pa den en-
kelte utgver. En del av arsakene kan vi finne i selve idrettsmiljoet. Et
framtredende trekk er det som idrettsutevere opplever som sterkt
forventnings- og prestasjonspress, uhemma dyrking av vinnere, liten
forstaelse for eventuell prestasjonssvikt, mangelfull informasjon om
veier til framgang uten bruk av doping og fa opplysninger om doping-
midlers farlige bivirkninger.

Hensikten med dette heftet er & gi informasjon om hvordan en del
norske topputevere har nadd sine resultater uten a ty til kunstige stimu-
lerende midler. Vi vil gi opplysninger om farlige bivirkninger ved en del
dopingmidler. Vi gnsker ogsa & meddele erfaringer fra prestasjonsut-
vikling ved naturlige treningsmetoder og langsiktig systematisk arbeid.
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Utgangspunktet for det hele er det faktum at de aller fleste toppresta-
sjoner i storparten av idrettsgrenene fram til i dag har veert nadd uten
bruk av dopingmidler. Sammen kan vi som utevere, trenere og ledere
sorge for at dette blir tilfelle ogsa i framtida.

Vi har bedt seks norske toppidrettsutavere fortelle litt om hvordan de
har nadd sine toppresultater, hva de har lagt vekt pa i sin trening, hvor-
dan de har opplevd idrettsmiljeet, og hva de mener om dopingpro-
blemet.



Berit Aunli

Langrennsleper, fodt 1956, som har som sine beste
prestasjoner en femteplass i junior-EM 1975, bron-
semedalje i OL 1980, tre gull- og en selvmedalje i
VM 1982, en gull- og en selvmedalje i OL 1984 og
en sglvmedalje i VM 1985. I tillegg ble hun nr. 2 i
World Cup 1981 og vant den i 1982.

I min trening legger jeg hovedvekt pa langkjoring og trener hardt 2—3
ganger pr. uke med intervall-, distanse- eller tempotrening.

Jeg liker a trene mye og oppleve spenningen i forbindelse med kon-
kurranser. Jeg setter meg et mal for idrettsaktiviteten min og trener for
& na dette malet.

Jeg legger meg tidlig (gjerne kl. 22.00), men sover aldri mellom tre-
ningsektene.

Det er viktig & ha andre ting 4 holde p4 med utenom treningen, slik
at en ikke tenker trening hele dagen.

Det har veert vanskelig & kombinere utdanning og idrett, og jeg far
ofte liten tid til hjemlige sysler og andre interesser, som for eksempel
musikk. Imidlertid synes jeg ikke det er noe problem 4 kombinere idrett
og familieliv.

Det er viktig & ha gode venner innen idrettsmiljoet, slik at en kan
oppleve vennskap og gode sosiale forhold i forbindelse med trening og
konkurranser. Et fint milje og godt kameratskap er viktige faktorer
som far meg til & trives med idretten.

Foran de store konkurransene er det viktig & konsentrere seg godt.
Jeg bruker 3—4 renn som et ledd i forberedelsene til de viktige stevnene,
og jeg prover & samle krefter like mye psykisk som fysisk. For de viktig-
ste rennene prover jeg a veere spesielt naye med kostholdet, men samti-
dig legger jeg ogsa vekt pa & leve sa normalt som mulig. For meg har
idretten etter hvert blitt en livsstil, og i de siste arene jeg har deltatt, har
jeg leert mye bade om meg selv og om andre.

For yngre utovere er det viktig at det fins gode miljeer med godt ka-
meratskap og muligheter til allsidig og lyst- og leikbetont trening. En
skal drive idrett fordi en synes det er gay. Dette siste gjelder pa alle plan.

Jeg er imot alle former for dopingmidler i forbindelse med idrett.



Stig Roar Husby

Langdistanseloper, fedt 1954, som har som sine
beste prestasjoner fjerdeplass i junior EM pa
3000 m, attende plass i EM innenders pa 3000 m og
en tiendeplass i VM i maraton 1983. Han har i til-
legg vunnet 12 NM, og de personlige rekordene er
7.50.96 pa 3000 m, 13.27.63 pa 5000 m og 2.11.29 pa
maraton.

Som resultatene forteller, har jeg en lang karriere bak meg. Jeg oppnad-
de gode resultater allerede som ung, men mitt internasjonale gjennom-
brudd kom ferst i en alder av 29 dr. Underveis har jeg vaert mye plaget
av sykdomsavbrekk og skader, og det har slett ikke vaert noen enkel vei
til de resultater jeg har oppnadd.

Jeg har imidlertid hele tiden hatt glede av idretten min. Selv i seson-
ger med magert utbytte har jeg synes det har veert gay d lape. Dette er
viktig. Jeg tror nemlig ikke det gar an & pine og plage seg fram til resul-
tater hvis man ikke synes det & trene og konkurrere er moro i seg selv. Et
godt treningsmilje har ogsa stor betydning.

Men skal du bli god, méa du selvfolgelig veere villig til & satse. Jeg har
tro pa at det er viktig & veere tdlmodig. Rom ble ikke bygget pa én dag,
og det er urealistisk & tro at det finnes noen snarvei til idrettstoppen. Jeg
vet ikke tallet pa alle de talenter jeg har sett brenne ut.

Systematikk, langsiktig progresjon og variasjon er tre begrep som
fanger opp det viktigste i treningsarbeidet uansett hvilken idrett det er
snakk om.

Jeg tror at mangel pa gode trenere ogsa kan veere et problem. Mange
talenter kunne ha fatt utfolde seg hvis vi hadde veert flinkere til & ta vare
pa og systematisere all den individuelle erfaring som finnes. Slik som
det er na, har de fleste av oss mattet «preve og feile» oss fram. Kyndig
veiledning betyr mye for et godt resultat.

For at hver enkelt skal kunne n4 sitt potensial, er det ogsa viktig at
man jobber pa lang sikt og ikke gir opp fordi om framgangen ikke blir
som ventet. I de aller fleste idretter er voksen alder en ressurs og ikke en
ulempe, slik oppfatningen ofte har vaert blant idrettsledere.

Eksemplene er mange; Carlo Lopes er ett, men best synes jeg dette
med alder og modenhet blir illustrert av alle de jentene som i dag nar
verdenstoppen i 30-arsalderen.

Aldersfaktoren og et langsiktig perspektiv pa treningsarbeidet er vik-
tig i forhold til dopingdiskusjonen. I de fleste sammenhenger blir do-
ping brukt som en snarvei til framgang. Hvorvidt bruk av f.eks. anabo-
le steroider i virkeligheten har en slik effekt, strides de laerde om frem-
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deles. Men jeg er sikker pad at med et riktig utformet, langsiktig
treningsopplegg vil man kunne na like langt uten & utsette seg for den
helserisiko bruk av ulike preparater innebzerer.

Doping og juks i toppidrett er ikke noe nytt fenomen, men jeg tror
omfanget har tiltatt etter hvert som prestasjonspresset i idretten har
okt. Idrett som lek og overskuddsfenomen ser ut til & ha blitt et begrep
nesten uten mening, i hvert fall pa toppniva. Jeg tror hver enkelt ber ten-
ke igjennom hvorfor han eller hun driver med idrett. Og dette spersma-
let har like stor gyldighet uansett hvilket nivd man befinner seg pa. Vi
ma ikke la hensynet til massemedia, sponsorinteresser og kravfulle
idrettsledere skygge for idrettsgleden.

Naér alt kommer til alt, vil jo holdningen til doping bli et spersmél om
individuell moral. Doping er juks. A prove 4 rettferdiggjore sin egen
handling ved & vise til alle slags rykter og spekulasjoner om konkurren-
ter som bruker doping, holder ikke. Det finnes langt flere eksempler pa
utevere som har nadd til topps uten bruk av dopingmidler, enn det mot-
satte.



Sverre Loken

Roer, fedt 1960, som har som sine beste presta-
sjoner bronse i junior VM 1977, gull i VM 1982,
bronse i VM 1983 og bronse i OL 1984. Dessuten
har han vunnet en rekke norske og nordiske mes-
terskap.

Jeg har drevet aktiv konkurranseidrett siden jeg var 10 ar. Min forste
idrett var langrenn, og 14 &r gammel begynte jeg med roing. Etter hvert
viste det seg at jeg hadde mer talent for denne idretten, og systematisk
trening har jeg drevet praktisk talt hver dag siden 16-arsalderen. Resul-
tatene kom raskt, og som 17-aring tok jeg bronsemedalje i junior-VM.
Overgangen fra junior til senior var imidlertid brutal. Det ble flere ar
med «proving og feiling» for Magnus Grepperud og jeg tok VM-gull i
toer uten styrmann i 1982. Siden har det blitt bronse i VM og OL.

Vi hari alle &r veert sa heldig & ha et skikkelig tilbud fra Roforbundet,
bade med hensyn til trener, treningsopplegg og sesongplan. Vi har jevn-
lig blitt fulgt opp med fysiske tester. Om vinteren og véren er trenings-
mengden pa 20—25 timer i uka. I konkurranseperioden gker intensite-
ten p4 bekostning av mengden. Vi har ogséa forsgkt 4 styre treningsin-
tensiteten ved hjelp av pulsmalinger. Alt er basert pa enkle metoder som
jeg tror forer fram.

Vi har alltid hatt et godt miljo og samhold blant treningskameratene.
Unge, lovende utevere har trent sammen med folk som de samtidig har
sett ta medaljer i internasjonale mesterskap. Dette er faktorer som har
betydd mye for de gode resultater norsk roing har oppnadd.

Med ett ars forsinkelse har jeg klart 4 gjennomfere mine medisinske
studier sa langt. Mange forskjellige idretter og utdanninger lar seg
kombinere. Det viktigste er ens egen innstilling. Idrett pa heltid gir sjel-
den toppresultater.

De fleste former for doping er helseskadelige. De stoffer som brukes
som doping i dag, er beregnet pa syke mennesker — ikke pa unge, friske
idrettsutovere. Dessuten er det juks og kan sammenlignes med & starte
100 meter foran de andre. Et slikt forsprang ville vel de feerreste godta,
og parallellen til doping er vel egentlig &penbar. P4 denne bakgrunn er
det derfor lett for meg 4 si et klart NEI til doping.

Kampen mot doping kan innen enkelte idretter virke haples. Men ved
hjelp av holdningsskapende arbeid og dopingkontroller kan en nok fa
en dopingfri idrett her i landet. Med dette utgangspunktet ma en s ar-
beide for 4 fa til en lignende utvikling i andre land. Jeg er sa heldig 4 dri-
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ve en idrett der doping ikke oppleves som noe problem, og det er derfor
kanskje litt lettvint av meg & foresla en slik lgsning.
Til slutt noen rad til unge utevere:
— Tren mye, systematisk og riktig.
— Veer talmodig.
— Hold fast ved utdanning, arbeid og venner.
— La deg ikke friste til 4 bruke ulovlige og helsefarlige midler.
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Einar Rasmussen

Kajakkpadler, fedt 1956, som har som sine beste
prestasjoner VM-gull i 1975, 1979, 1981 og 1983. 1
tillegg har han flere sglv- og bronsemedaljer i inter-
nasjonale mesterskap og en rekke norske og nor-
diske mesterskap.

Jeg har trent systematisk i 15 ar. Etter 6 ars trening nadde jeg et hoyt in-
ternasjonalt niva ilagbat. Etter 9 ars trening var jeg pa topp individuelt.

Jeg varierer langsomt mengde og intensitet i treningen for & finne
fram til den blandingen som gir meg framgang. Jeg har minimum to
submaksimale kondisjonstester i uken, og jeg tester ogsa styrken i pad-
lemusklene regelmessig. Slik folger jeg hele tiden med pa hvordan tre-
ningen virker inn pa forskjellige sider av yteevnen min i kajakken. Jeg
tilpasser alltid treningen til min egen person, ikke omvendt.

Et godt treningsmilje med masse entusiasme og fornuftig og skikke-
lig trening gir automatisk gode resultater. Jeg har alltid veert topp moti-
vert og synes toppidrett og trening har veert spennende, utfordrende og
moro. Jeg har alltid hatt gode og naere venner & trene sammen med.
Dette miljoet formet min holdning til det & drive idrett.

Den arbeidsdisiplin og evne til & arbeide systematisk og malrettet
som jeg har fatt oppevd ved & drive idrett, har ogsa hjulpet megi utdan-
ningen. Selv om idretten sikkert stjal mer enn 30 timer i uken i gjen-
nomsnitt mens jeg var i utdanning, er jeg noksa sikker pa at jeg ikke vil-
le ha prestert noe bedre som student om jeg ikke hadde drevet med
idrett.

For viktige konkurranser er det bare to forhold jeg er opptatt av:

1. Vere i best mulig fysisk form.
2. Trives best mulig.

Hyvis jeg eri god form og i godt humer, er jeg alltid effektiv i konkur-
ranser. Sa enkelt er det.

Jeg vet helt sikkert at sveert mange padlere ikke bruker dopingmidler.
Det er forbudt, og jeg mener at det ber veere det.

Til dem som har begynt 4 trene: Prov & leer mest mulig fra erfarne tre-
nere og aktive innenfor din egen idrett og andre idretter. Men stol hun-
dre ganger mer pa din egen erfaring enn den erfaring andre har heostet.
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Jon Renningen

Bryter, fadt 1962, som har som sine beste prestasjo-
ner fjerdeplass i OL 1984, gullmedaljei VM 1985 og
selvmedalje i 1986. Han har i tillegg vunnet fem
nordiske mesterskap og seks NM.

Jeg har drevet systematisk treningiti ar og begynte 4 hevde meg interna-
sjonalt etter omtrent fire ar. Jeg er noye med 4 folge faste treningstider,
og jeg holder meg til et fast oppsatt treningsprogram. Jeg trenger mye
hvile og serger for & fa ni timer sevn i dognet.

Jeg har alltid likt & trene mye og holde meg i god form, og jeg kom
med pa landslaget i bryting allerede etter ca. tre ars trening. Det var en
viktig inspirasjonskilde for meg, og det har bidratt til at jeg har satset
systematisk pa bryting i s& mange ar.

Jeg har alltid tilpassa treningstida etter jobben min og klart kombi-
nasjonen arbeid og idrett godt.

Foran store konkurranser ma jeg veere ngye med vekta mi. S& jeg dri-
ver bl.a. mye lopetrening for 4 komme ned i vekt. Like for konkurrans-
ene er treningsgktene korte, men mange. Ellers trener jeg ganske lange,
men ikke s mange gkter. I begynnelsen av min brytekarriere var trenin-
ga mye leikbetont og lite alvorlig. Etter hvert har jeg blitt mer og mer sy-
stematisk i treningsarbeidet.

Jeg vet lite om dopingmidler. Tidlig i min karriere fikk jeg ofte inn-
trykk av at en ikke kunne na seerlig langt uten & dope seg. Men i dag vet
jeg av egen erfaring at en virkelig kan na helt til topps i min idrett uten
dopingmidler.

Jeg mener at yngre utgvere ikke bor ta idretten sin altfor alvorlig i be-
gynnelsen. Det er viktig at treninga blir mer leik enn alvor den forste
tida. Dersom alvoret kommer inn for tidlig, kan en fort ga lei.
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Grete Waitz

Fodt 1953, i de senere ar primaert maratonlgper som
har som sine beste prestasjoner gull i VM maraton
1983, selvi OL-maraton 1984, fem gull og to bronse
i VM i terrenglop, og tre bronsemedaljer fra EM pa
bane.

Jeg deltok for farste gang pa det norske friidrettslandslaget for senior
i 1970, og i 1974 fikk jeg mitt internasjonale gjennombrudd med bron-
semedalje pa 1500 m i europamesterskapet.

Siden 1980 har treningen mer og mer veert rettet mot maratondistan-
sen. Treningen bestar stort sett av ca. 12-14 gkter pr. uke. tre av dem er
sakalte kvalitetsokter, dvs. tempo-distansetrening. Under forberedelse
til maratonlep legger jeg ogsa inn en lang, rolig tur pé ca. 30 km hver
uke. Total lopslengde pr. uke er ca. 120-180 km. Jeg konkurrerer hele
aret. Et problem i alle &r har veert & begrense intensiteten i treningen.
Dette er uheldig med tanke p4 at kroppen trenger 4 ta seg igjen etter har-
de okter. Imidlertid har dette bedret seg en del de siste par arene.

Noe av arsaken til at jeg har klart 4 holde meg pa et jevnt godt niva
iover 15 ar, mé tilskrives mitt regelmessige levesett, og det faktum at jeg
pa et tidlig tidspunkt i min karriere bestemte meg for sterk prioritering
avidretten. Den daglige treningen var satt i fokus. Dette har til sine tider
veert hardt. Spesielt krevende var perioden 1975-80, da avsluttet jeg lee-
rerskolen og jobbet full post som leerer samtidig med forberedelser til
OL i Montreal. Imidlertid har alle disse arene leert meg til & bli effektiv.
En annen faktor som har bidratt til mine resultater, er den stotten jeg
har fatt i mitt neermilje. Det sier seg selv at det sosiale liv ikke har vaert
altfor omfattende. Jeg har imidlertid ikke sett pa det som noe offer. Jeg
har hele tiden folt at jeg har holdt pa med noe jeg liker og trives med.

Det 4 ha et mal 4 jobbe mot har veert viktig, seerlig i tunge treningspe-
rioder. A trene mot en viktig konkurranse har hjulpet pa motiveringen,
og har forberedelsene gatt som planlagt, har jeg sett med spenning fram
til lepet. For meg er konsentrasjonen vesentlig, seerlig i forbindelse med
storre konkurranser. Det mentale mé ogsa trenes dersom en skal lykkes
iinternasjonale mesterskap. Selvtillit, pAgangsmot og vilje til & holde ut
er av stor betydning.

Det er klart at nar det snakkes om trening og konkurranser pa inter-
nasjonalt niva, vil dopingproblematikken komme inn i bildet. Selv har
jeg opplevd 4 se tre av mine hardeste konkurrenter demt for bruk av
ulovlige midler. Min reaksjon var ferst: Hva har jeg 4 stille opp med
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mot dem? Hvor hardt jeg enn trener, vil de ha et ekstra gear som jeg ikke
har. Men da jeg hadde fatt det hele mer pa avstand, ble denne holdnin-
gen endret. Jeg hadde slatt dem for, og jeg ville vise at jeg kunne lgpe
like fort som dem uten «a jukse».

Jeg er imidlertid sveert betenkt over utviklingen; den utstrakte bru-
ken av dopingmidler i idretten er mildt sagt sveert uheldig. Spesielt fru-
strerende ma det veere for yngre utgvere som tror at dette er den eneste
veien & gi. Heldigvis har vi her i Norge utgvere som stadig viser at det
er mulig 4 na til topps uten bruk av ulovlige midler. Det er viktig at den
enkelte utaver gjor opp med seg selv om han/hun er villig til & priorite-
re, sette seg mal (gjerne langsiktige, men det er ogsa viktig med delmal)
og har vilje til 4 underkaste seg den trening som er ngdvendig.

Klimaet i internasjonal toppidrett er sveert taft. Det er likevel mulig
4 ga til topps, men det tar lang tid og krever mye slit: No pain — no gain.
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Leif Roar Falkum

er en av de mest anerkjente idrettsleger i Norge, og
han har aktiv idrettslig erfaring som mangedarig
norgesmester i haydesprang.

Om dopingmidlenes virkninger

ETIKK. HOLDNING

Rettferdighet, «fair play», respekt for konkurrenter og spillets regler —
dette har vaert hjornesteiner i all idrett. I dag trues idretten av en «vinn-
for-enhver-pris» mentalitet som kanskje representerer den storste trus-
selen mot idretten i var tid. Doping er et utslag av denne «vinn-for-
enhver-pris»-mentaliteten. Idrettsbevegelsen, dvs. du og jeg, aktive, tre-
nere og ledere, ma i denne situasjonen ta vare pa de verdiene idretten all-
tid har statt for. Sunn sjel. Sunt legeme. Fair play. Nei til doping.

PSYKOLOGISKE FAKTORER

Doping er juks. En som benytter seg av doping, forseker p en urettvis
mate & skaffe seg fortrinn. Mistanke eller visshet om at noen prover 4
jukse oss, har psykologiske felger. Naturlig er det 4 bli irritert, ja, rett
og slett forbannet. Imidlertid er reaksjonen ogsa ofte oppgitthet, en fo-
lelse av svakhet og underlegenhet. P4 denne maten kan en som doper
seg, faktisk fa dobbel fordel. En slik negativ reaksjonsmate ma vi for-
hindre. Vi ma ikke la oss demoralisere. Tvert imot, vi mé ga inn i kon-
kurransene med sterk moral, okt kraft og vilje, og vima arbeide hardere
mot doping. Jo klarere var holdning er mot doping, jo mer vil dette vir-
ke demoraliserende pa de som doper seg. Tenk litt pd disse meka-
nismene.

16



DOPING. MIDLER OG METODER.
VIRKNINGER OG BIVIRKNINGER.

I FORSKIJELLIGE DOPINGMIDLER

A.

17

Stimulerende midler

Eks.:

Amfetamin Efedrin

Koffein* Phenylpropanolamin
Kokain Stryknin

*) Positiv prave dersom konsentrasjonen i urin overstiger 12 mikro-
gram/ml.

Disse midlene «gearer» opp sentralnervesystemet pa forskjellige
mater, f.eks. forer de til vaikenhet, mindre trotthet, lett aggressivitet.
Tap av demmekraft kan ogsa veere en virkning. Bruk av sentralsti-
mulerende midler har fort til flere dedsfall.

Et spesielt problem representerer midlene efedrin og phenylpro-
panolamin, dvs. midler som finnes i vanlige forkjolelses- og allergi-
medisiner. I hoye doser virker disse midlene stimulerende, derfor
ma de veere med pa listen. Dette betyr at idrettsut@vere bare méa bru-
ke godkjente midler. Eksempler pa lovlige inhalasjonsmedisiner
(spray) ved luftveisproblemer, forkjelelse og allergi er:

Alupent Bricanyl
Ventoline Salbuvent

Narkotiske smertestillende midler
Eks.:

Kodein Morfin
Dextropropoxyphen  Petidin

Disse narkotiske midlene er pa listen fordi det har forekommet bruk
av dem innen idretten. Vanlige smertestillende medisiner som Di-
spril, Albyl, Paracet og Panodil er lovlige. Det samme gjelder smer-
testillende og betennelsesdempende medikamenter som Naprosyn,
Felden, Brufen, Indocid o.l.

Kodein er et stoff som inngdr i flere hostemedikamenter. Hoste-
stillende medikamenter m& man derfor omgas med stor forsik-
tighet.

Anabole steroider

Dette er midler som i kjemisk oppbygning ligner det mannlige
kjennshormonet testesteron. Ogsa testesteron er med pa listen. Dis-
se midlene har blitt brukt for 4 eke muskelstyrken og for & forbedre
den psykiske konkurranseevnen (oke aggressiviteten).



Midlene har mange bivirkninger. De mest kjente er faren for
leverskade (gulsot, leverkreft), hjertesykdom (heyt blodtrykk),
redusert testikkelstorrelse og nedsatt seedproduksjon (sterilitet).
Hos kvinner forer bruken av disse midlene til maskulinisering
(skjeggvekst, dyp stemme), kviser, undertrykkelse av ovariefunk-
sjon og menstruasjon. Hos yngre utevere kan lengdeveksten stop-
pes. Psykiske bivirkninger er ogsa registrert, f.eks. aggressiv atferd,
irritabilitet, rastlashet og anspenthet.

Om disse midlene virkelig forer til bedre prestasjoner er enna dis-
kutabelt. Her gjenstar mye forskning.

. Betablokkere
Eks.:
Propranolol
Alprenolol
Pindolol

Disse midlene er blitt brukt i dopingsammenheng fordi de virker be-
roligende pa hjerte, puls og nervesystem. Forst og fremst har disse
midlene vaert brukt i typiske konsentrasjonsidretter, f.eks. skyting.
Midlene brukes vanligvis i medisinsk behandling av heyt blod-
trykk, uregelmessig hjerteaksjon, angina pectoris og migrene.

. Diuretika (vanndrivende midler)

Eks.:
Acetazolamide Hydroklortiazid
Klortalidon Furosemid

Vanndrivende midler er blitt brukt for & «tynne ut» urinen slik at
andre dopingmidler ikke skulle oppdages ved testing. Disse midlene




har ogsa veert brukt for 4 komme raskt ned i vekt, f.eks. for 4 ga ned
i en gunstig vektklasse i bryting og boksing.

Bruk av vanndrivende medisiner kan innebaere helsemessig
risiko.

II DOPINGMETODER

A.

Bloddoping
Eget blod tas ut, lagres og gis intravengst for viktige konkurranser.
Dette gjor man for & oppna en hgy blodprosent og dermed en storre
evne til & ta opp oksygen.

Bloddoping kan feore til alvorlige reaksjoner i kroppen, f.eks. al-
lergi og infeksjoner.
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Alkohol
Ikke forbudt. Et internasjonalt seerforbund kan imidlertid kreve
egne alkoholtester.

Lokalbedavelse

Lokalbedavelse er tillatt brukt nar

a) det brukes procaine, xylocaine, carbocaine - ikke kokain.
b) den settes lokalt - ikke inn i ledd.



c¢) bruken administreres av lege (i forbindelse med store konkur-
ranser og mesterskap skal legeerkleering leveres).

C. Kortison
Bruk av kortisonpreparater er tillatt ndr man bruker det lokalt (hud,
oye, lunge, nese, muskulatur, ledd). Legeerklering kreves levert i
forbindelse med store konkurranser og mesterskap.

Johan Kaggestad, trener for
norske maratonlopere

«DU MA TRO PA DINE EGNE MULIGHETER.»

Mange idrettsutavere opplever nervesitet og usikkerhet i forbindelse
med konkurranser. Selvtilliten kan veere darlig, og en er redd for & mis-
lykkes. Svaert ofte setter vi opp mentale grenser for hva vi tror vi kan
prestere, og vi har lett for a tillegge vare konkurrenter evner og ressurser
som er storre enn vare egne. P4 denne méten kan vi fa folelsen av & veere
slatt pa forhand. Dersom en skal utvikle seg som idrettsutover, er det
viktig a forsta at grensene en setter for egen prestasjon, svart ofte bare
er et utslag av manglende selvtillit. Vi ma leere oss til 4 forsta at disse
grensene kan veere var storste fiende, og innse at angsten for a prestere
noe utover det vanlige kan overvinnes. At denne angsten for mange ut-
gjor et stort hinder, var det som slo meg sterkest da jeg begynte 4 arbei-
de som trener innen topp-idretten. Selv her i landet ser vi stadig ek-
sempler pa utavere som har overvunnet dette og hevder seg i den ypper-
ste verdenselite innenfor kondisjonsidrettene.

Jeg vil ikke se pa disse som unntakene, men heller papeke at det dreier
seg om utgvere som har jobbet mélbevisst gjennom mange &r, har veert
ydmyke nok til 4 arbeide med sine svakheter og i tillegg sittet inne med
store psykiske ressurser. For disse utgverne har tro pa egen muligheter
i konkurranse med utevere utenfor eget milje. Vii Norge er altfor opp-
tatt av teorier om hvordan vare konkurrenter forbereder seg. Blir vi
slatt, har vi lett for & trekke inn utenforliggende faktorer, som bl.a. mis-
tanke om doping. Vi ber heller analysere var egen treningsoppfolging
og planlegging. Vi har mange felter vi kan forbedre oss pa, og malbe-
visst arbeide vil gi langt bedre resultater enn inntak av forbudte prepa-
rater. Men en forutsetning er at utovere tror at det er mulig 4 lykkes.
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Den framgangen som eventuelt kommer ved bruk av dopingmidler,
er ofte mentalt betinget. Dette ser vi bl.a. ved at personer som fror at de
tar dopingmidler, men i virkeligheten bare far tilskudd av f.eks. C-
vitaminer, oppnér store forbedringer. Forsgk gjort innenfor psykolo-
gien har gjentatte ganger bevist dette. Disse erfaringene viser at fram-
gang kan oppnds om du har fro pa dine egne muligheter. Dersom du
ikke har denne troen, er det imidlertid verre & oppna forbedringer. De
som tyr til dopingmidler, ser ut til & mangle denne selvtilliten.

Forste gang jeg motte doping-hysteriet var foran maratonlepet for
kvinner under EMi Atheni-82. Jentene fra @st-Europa hadde dai flere
ar dominert mellom- og langdistanselgpingen for kvinner. Grete Waitz
var en av de fa som kunne konkurrere pa like fot og vinne. Grunnen til
at Grete var den eneste av vare som inntil -82 naddde den ypperste ver-
denselite, kan enkelt forklares med at hun stort sett var den eneste i vart
vestlige miljo som trente like hardt som @steuropeerne, og hadde den
samme profesjonelle innstillingen. I -82 hadde vi fatt Ingrid Kristian-
sen i samme situasjon. I Athen deltok russerne for forste gang i et stort
internasjonalt maratonlgp for kvinner. Med utgangspunkt i russernes
niva i lepseavelsene ellers og uttalte mistanker om doping, var presse og
andre stort sett opptatt med a fortelle Ingrid at det var haplest & tenke
pa medalje. Samme vinter hadde langrennsjentene opplevd at det var
mulig & sla utevere de tidligere hadde sett pa som uslaelige. Den eneste
forklaringen pa dette var bedre og hardere trening, bedre stotteapparat
og mental overbevisning om det var mulig. Som Ingrid sai Athen: «Kan
Berit Aunli, kan jeg ogsa.»

Denne innstillingen preger fremdeles vare beste lgpere, og dermed
klarer de &4 hevde seg i verdenseliten. Jentene vare burde ikke veere unn-
tak som bekrefter regelen. Bygger vi opp et stotteapparat rundt vare ak-
tive basert pa regelmessige medisinske og fyskologiske tester, forebyg-
gelse av skader og konsentrasjon om riktig ernaering, vil vi oppleve at
utgverne taler mer trening og kan heve nivéet.

Jeg blir mer og mer opptatt av at doping som grunnlag for framgang
er en myte. Vi her hjemme mé ga i oss selv for & finne ut om det vi gjor
som utgvere og «stgtte-mennesker», er bra nok.

Det hjelper ikke med all verdens doping hvis uteverne selv ikke har
tro pa at de kan na sine mal. Vi har sett mange eksempler pa at norske
utovere har hevdet seg i toppen i kondisjonsidretter. Det vil skje igjen
hvis vi alle er flinke nok til & tenke positivt og lar veere & konstruere fal-
ske teorier og mistanker om at vare konkurrenter ikke folger spilleregle-
ne. Det er s mange som har vist at de kan, at det i seg selv burde vaere
inspirasjon for andre til & ta imot utfordringen. Det som ferer fram, er
riktig innstilling til trening og konkurranser.
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Ake Fiskerstrand,
rikstrener i roing

SKYND DEG LANGSOMT

Et grunnleggende trekk hos de aller fleste ungdommer er trangen til &
fole at det skjer noe, en slags terst etter rask utvikling og handling. Det-
te er sjolsagt et positivt trekk. Kan hende at det er en av vare viktigste
egenskaper. I alle fall er denne egenskapen viktig i forbindelse med
idrett. Uten trang til utvikling og «action» ville mange av oss bli sitten-
de i ro og la idrett veere idrett.

Likevel er det slik at streben etter rask utvikling, hunger etter tidlige
toppresultater og enske om hurtig inntreden i topputevernes rekker,
kan veere en idrettsungdoms verste fiende. Grunnlaget for dette ligger
i at mange fysiske og mentale prosesser kroppen var mé gjennom for at
vi skal utvikle oss til topputevere, er prosesser som ngdvendigvis tar tid,
mer tid enn var ungdommelige trang til utvikling ofte kan godta. Det
blir derfor viktig & laere seg til & akseptere utviklingsprosessens lang-
somme forlap.

Vi ma lzere 4 se var idrettslige utvikling i et langsiktig perspektiv. Det
kan vi oppna ved blant annet 4 se oss omkring i den idretten vi driver
og stille spersmal som: Hvem er de gode uteverne? Hvor gamle er de?
Hvor lenge har de holdt pa? Hvilket niva hadde de da de var like gamle
som jeg er na? P4 den méten vil du finne ut at de fleste topputeverne har
gatt gjennom en lang utviklingsprosess. Underveis har de helt sikkert
opplevd bade framgang og stagnasjon, triumfer og skuffelser. Men o
ting gar igjen: De har alle hatt zd/modighet til & fortsette, og de har hatt
glede av aktiviteten bade i medgang og motgang. Ved 4 arbeide seg
gjennom en langvarig prosess har de etter hvert greid 4 etablere seg som
topputg@vere ogsa i internasjonal sammenheng.

Du kan ogsa se at de aller fleste topputevere har fatt med seg andre
ting i livet enn idrett. De har tatt utdanning eller etablert seg i et yrke.
Og nettopp dette er det spesielt viktig 4 merke seg. En av de storste feil
som blir gjort av unge, utdlmodige og ambisigse idrettsutovere, er at de
i sitt fullstendige engasjement i sin idrett skyver alle andre forhold til
side og bare tenker og driver idrett. Dette kan ga bra en stund. Men pa
noen ars sikt kan ei slik ensidig satsing undergrave en del av grunnlaget
for din mentale trygghet og fore til at du gar lei pa grunn av lite varia-
sjon i den daglige rutine.
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Derfor er det viktig 4 «skynde seg langsomt», utvikle evnen til & glede
seg over den daglige treningsaktivitet og veere klar over at all framgang
er skritt pa veien mot topp-prestasjoner i framtida. Det er viktig & leere
seg til & se over naermeste «bakketopp» i perioder med liten framgang.
Se ogsa gjerne tilbake, og bli klar over hvor mye du har utviklet deg for
eksempel de siste to-tre ara. Husk at den viktigste perioden som topput-
gver ofte kommer i alderen 25-30 &r, mange ganger ogsé seinere. Om du
ensker & utvikle hele ditt potensial som topputgver, er det derfor ned-
vendig at du finner en god balanse mellom idrett og utdanning/yrke
gjennom hele utviklingsperioden.

I lopet av din utviklingsprosess som idrettsutgver er det viktig at du
prover 4 tilegne deg et bevisst forhold til din idrett og din trening. Sek
kunnskap om og forstaelse for alle sider ved idretten din. Leer deg 4 tre-
ne klokt og ikke bare mye. Det kan du oppné gjennom & fore ei skikkelig
treningsdagbok. Bruk denne som et nyttig «oppslagsverk» nar du skal
vurdere grunnlaget for din utvikling og dine resultater. Prov & trekke
leerdom av savel din framgang som dine feilgrep. Husk at det egentlig
ikke finnes noen darlige prestasjoner, men eventuelt bare mangelfulle
forberedelser. Det er alltid en sammenheng mellom dine forberedelser
og dine prestasjoner. Bruker du treningsdagboka til & finne fram til
grunnlaget for prestasjonene, kan du ogsa leere deg 4 styre prestasjons-
utviklinga di.

Det er sjolsagt viktig at du trener planmessig og systematisk, men
glom aldri 4 lytte til kroppen din. Den er et fint instrument som nér den
blir overbelastet, sier fra ved a bli tung og vanskelig & jobbe med. Den
melder ogsa fra nar du trener riktig; da blir den lett og medgjerlig i tre-
ning og konkurranser.

Skulle jeg oppsummere dette innlegget i noen fa leeresetninger, matte
det bli folgende:

— Skynd deg langsomt.

— La idretten bli en del av livet ditt, men ikke hele tilveerelsen din.
— Sek kunnskap om din idrett, og leer deg sjol & kjenne.

— Tren klokt, og lytt til kroppen din.
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TEMAHEFTE

Medaljer uten dop

De aller fleste topprestasjoner i storparten av idretts-
grenene har fram til i dag veert nadd uten bruk av
dopingmidler.

Vi moter i dette heftet seks norske idrettsutovere pa
eliteniva som viser at gode prestasjoner er et resultat
av langsiktig trenings- og konkurransearbeid uten
bruk av kunstig stimulerende midler.

Heftet gir ogsa informasjon om forskjellige doping-
midler, deres virkninger og bivirkninger.

Andre aktuelle titler fra Universitetsforlaget

E. Enoksen / A. Gjerset
Trening av bevegelighet

E. Enoksen / A. Gjerset
Trening av styrke

E. Enoksen / A. Gjerset
Trening av teknikk

E. Enoksen / A. Gjerset
Trening av utholdenhet

E. Enoksen / A. Gjerset
. Trening av hurtighet
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