SIMNING e SIMHOPP ¢ KONSTSIM e VATTENPOLO

Simklubben Neptuns policy mot missbruk

Tillsammans for en idrott fri fran alkohol, narkotika, doping, tobak och spel

Regler gallande anvandning av alkohol, narkotika, doping och tobak (ANDT) inom
Simklubben Neptun baseras pa Riksidrottsférbundets policy:

Alkohol ska inte forekomma bland vare sig ledare eller aktiva i samband med barn-

och ungdomsverksamhet. Inom svensk idrott bor det inte forekomma nagon
marknadsfdring/sponsring av alkoholdrycker. Narkotika ska inte forekomma

dverhuvudtaget, inom svensk idrott rader nolltolerans mot narkotika. Svensk idrott vill
ha tobaksfria idrottsmiljoer. Tobak ska inte férekomma i samband med barn- och
ungdomsverksamhet. Doping ska inte férekomma O6verhuvudtaget, malet med svensk
idrotts antidopingarbete ar att tillforsékra alla idrottsutdvare deras sjalvklara ratt att

delta och tavla i en idrott fri fran doping.

Bidra till att minska risken for att ungdomar och vuxna rakar ut for skador och problem
relaterade till alkohol, narkotika, dopning och tobak

Starka vara aktiva, tranare och ledare att géra halsosamma val och undvika alkohol,
narkotika, doping och tobak

Bidra till att 6ka kunskapen om de negativa effekterna av alkohol, narkotika, doping
och tobak pa saval idrott som samhalle

Utgangspunkten bér vara att idrotten skall utgéra en trygg miljo aven ur saval
alkohol- som tobakssynpunkt. Detta stéller krav pa idrottens ledare, som i sin
samvaro med barn och ungdomar maste vara medvetna om sin roll som
vuxna forebilder och fostrare

Overgripande riktlinjer

Vi stravar efter att inte prata positivt om alkohol och tobak i samband med
foreningens verksamhet

Vi pratar inte positivt om narkotika, doping och energidrycker

Vara ledare, tranare och fortroendevalda ar i sitt forhallningssatt till ANDT ett
foredéme for barn och ungdomar

Vi féljer de regler och lagar som finns i svensk lagstiftning géllande alkohol,
narkotika, doping, tobak och spel
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Forebyggande atgarder

e Vaccinera foreningen mot doping (RF)
e Fodrelasningar och information for aktiva, tranare och foraldrar ("Ren vinnare”)
e Utbildning av ledare via bland annat Neppan-licensen

Atgardsplan

For den som tar emot informationen om att féreningens policy inte f6ljs finns
nedanstaende fragor som ett stod i samtalet med den person som berors:

Fragor att ta upp med den person som lamnar informationen
» Har den som lamnat informationen sjalv sett féreningsmedlemmen
anvanda alkohol, narkotika, doping eller tobak? Eller kommer uppgiften
fran ndgon annan person?
» Vid ett eller flera tillfallen?
= Nar/i vilken situation h&nde det?

Fragor att ta upp med den person som informationen avser

= Prata med berdrd person — prata om orsaken till samtalet och lyssna in
vad personen i fraga har att séga om situationen

= Tydliggor féreningens policy

» Informera om féreningens handlingsplan och vilka konsekvenser som
kommer att ske

» Erbjud féreningens forslag pa hjalp och stéttning. Vid behov motivera
personen att soka hjalp

= Kontakta klubbchefen i féreningen om héndelsen och vid behov aven
styrelsen

e Om nagon av vara minderariga medlemmar anvander alkohol/
narkotika/doping eller vid upprepade tillfallen anvander tobak kontaktar vi
vardnadshavare

e Vid upptackt av doping eller narkotikaanvandning kontaktar vi polis efter
insamlande av fakta

e Om detta ej foljs kommer atgarder att vidtas och personen kommer
omedelbart avlagsnas fran aktiviteten. Vid eventuella extrakostnader som
uppstar for hemtransport fran aktiviteten kommer detta att debiteras personen
sjalv om over 18 ar eller malsman om under 18 ar. Efter att personen blivit
pakommen sa kommer dven klubben att kalla malsman (om under 18 ar) och
den aktive till mote och informera om vidare disciplinara atgarder pa grund av
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handlingen. Atgarder s& som avstangning fran traningar, lager och tavlingar
kan foljas

Alkohol

Vi dricker inte alkohol nar vi bar féreningens klader/utrustning

Vi dricker inte alkohol pa féreningens fester da minderariga ar med

Vi erbjuder alltid alkoholfria alternativ pa vara fester

Vi uppmanar inte till att fira segrar eller dranka forluster med hjalp av alkohol
Vara idrottsutévare undviker alkohol dagen fore och under tavling, traning och
traningslager

Vara ledare och tréanare dricker inte alkohol i samband med traningslager,
tavlingar eller annan verksamhet dar man ansvarar for féreningarnas barn och
ungdomar

Vi undviker alkoholforsaljning vid vara allmanna arrangemang

Vi ar restriktiva vid val av sponsorer som kan uppmuntra, eller pa annat satt
leda till 6kad alkoholkonsumtion

Vi har nolltolerans mot alkoholkonsumtion i samband med skjutsning till
traningar och tavlingar. Tank pa att det du druckit kvéallen innan kan paverka
din korformaga

Alkohol leder bland annat till:

Forsamrad muskeltillvaxt

Vatskeforlust

Samre aterhamtning

Tommer kroppens energiférrad, kan ta upp till 3 dygn att aterstalla
Trotthet och férsdmrad somnkvalitet

Samre logiskt tAnkande

Hogt blodtryck

Angest och depressivitet

O O O O O O O O

Narkotika- och Doping

Narkotika- och dopingklassade substanser far aldrig forekomma pa nagot satt
i var verksamhet utan lakarintyg

Om man har fatt preparat utskrivna av lakare som innehaller narkotika- eller
dopingklassade substanser soks dispens om nédvandigt

Idrottsutévare, tranare och ledare ska halla sig informerade om vilka regler
som gaéller for doping
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Vara idrottsutdvare, ledare och tranare foljer Riksidrottsforbundets avradan
fran bruk av kosttillskott, annat an pa rent medicinska grunder

Vara idrottsutévare, ledare och tranare undviker energidrycker i samband med
foéreningens verksamhet och féreningen undviker férséljning av energidrycker

Gallande dopning sa ar varje enskild idrottare sjalv ansvarig att kanna till och
folja dopningsreglerna. Det ar dock viktigt att &ven tranare har koll pa dessa.
De flesta kdnda narkotikapreparat ar aven dessa dopingklassade, aven for
stor méangd koffein klassas som doping och i vissa idrotter klassas alkohol
som doping.

Aktuell dopinglista finns pa narmaste Apotek eller pa Antidoping Sveriges hemsida
(antidoping.se/dispens-laekemedelssoek/roed-groena-listan/)

Tobak

Vi uppmuntrar vara medlemmar att varna om nikotinfria miljoer och en kultur
utan tobak

Vara myndiga ledare, tranare och idrottsutévare stravar efter att avsta fran
tobak under traning och tavling och hantera sitt tobaksbruk med omdéme infor
andra

Vara omyndiga idrottsutévare, tranare och ledare anvander inte tobak under
traning och tavling

Tobak leder bland annat till:

Forsamrat immunférsvar

Forsamrad sar- och skadelakning

Forsdmrad blodcirkulation

Skador pé kotor, leder, ledband, muskler och senor
Forsamrad muskeltillvaxt

Okad frisattning av stresshormoner

Okad benskorhet

Syrebrist i kroppen, sarskilt i hjarnan

Foérsamrad syreupptagning

Cancersjukdomar, stroke och hjartinfarkt

0O O O O O O O 0 o0 o0
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Spel (6verdrivet spelande)

Spel om pengar kan skapa ett spelberoende for individen under dygnets alla timmar!
Genom mobiltelefonen, surfplattan samt datorn/internet har tillgangligheten tkat
markant. Vara aldre ungdomar ar i riskzonen for snabba pengar.

Darav tillampar vi féljande riktlinjer:

e Vara ledare, tranare och myndiga idrottsutdvare uppmuntrar inte vara
omyndiga medlemmar till spel om pengar

e Spel om pengar &r inte tillatet i foreningens lokaler oavsett alder
e Vara ledare, tranare och myndiga idrottsutovare undviker att prata om odds,
resultat och speltips i samband med traning och tavling eller annan

sammankomst med omyndiga medlemmar

De flesta som har spelproblem kanner skam och skuld for sitt beteende och har
darfor svart att soka hjalp och beratta om sina problem.

Kontakta Stodlinjen for rad och stoéd om hur du kan beméta personer med
spelproblem pa www.stodlinjen.se eller 020-81 91 00.
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