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Svenska Cykelférbundets policy kring Atstorning
Vad ar en atstérning

Atstérningar handlar om en éverdriven upptagenhet kring mat, dtande, vikt och figur samt ett stort
dtbeteende av nagot slag. Problemen ar langt mer djupgaende &n att handla enbart om skonhetsideal,
"viktfixering” och viktminskning i syfte att hdja prestationen inom idrotten. Det handlar istdllet om
allvarlig psykisk ohilsa som i virsta fall kan ha en dédlig utgang. Atstérningar ar forknippat med ett stort
lidande och manga begransningar i det vardagliga livet. Ju tidigare man kan identifiera om en idrottare
agnar sig at riskbeteenden for dtstorningar — desto battre mojlighet har man att satta in effektiva
insatser. Ju snabbare man far hjalp desto stérre mojligheter har man att forhindra att en allvarlig
atstorning utvecklas, alternativt bli frisk fran en redan utvecklad dtstérning.

Det ar en vanlig missuppfattning att dtstérningar i férsta hand handlar om undervikt. Undervikt dr en
central del av atstorningsdiagnosen anorexia nervosa — vilken ar den minst vanliga av de kliniska
atstorningarna. De flesta som drabbas av dtstorningar har inte en for Iag vikt utan normal- eller 6vervikt.
Det finns fyra kliniska atstérningsdiagnoser — anorexia nervosa, bulimia nervosa, hetsatningsstérning
och atstoérning utan ndarmare specifikation. Dessa utgor allvarliga tillstand och kraver professionell och
specialiserad vard.

Atstérningar inom idrotten

Atstérningar — bade kliniska och subkliniska — &r upp till tio gdnger mer vanliga inom idrotten &n vad de
ar i normalpopulationen. Atstérningar utvecklas ofta under tonarstiden — en tid d& de flesta ungdomar
ar extra kansliga for paverkan utifran samtidigt som det hander mycket i kroppen. Samtidigt kan
atstorningar utvecklas under hela livet.

Storda atbeteenden dr mer vanliga bland kvinnor an man saval i normalbefolkningen som inom Idrotten.
Men, en atstérning kan drabba alla. Risken att utveckla en atstorning &r stérre om man ocksa
elitidrottar. Mycket talar for att farre man soéker hjalp for atproblem.

Riskfaktorer for atstérningar

Ett antal generella och idrottsspecifika riskfaktorer har identifierats som kan oka risken for att stérda
dtbeteenden — och i férlangningen allvarliga atstorningar utvecklas.
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Riskfaktorer och beteenden att vara uppmarksam pa

Viktférandring (viktokning och viktminskning) och upplevd press pa begransat energiintag

* Bantningsbeteenden — d.v.s. férandrat och minskat energiintag i syfte att ga ner i vikt. Bantning ar en
av de storsta riskfaktorerna for utveckling av storda dtbeteenden. Exempel pa bantningsbeteenden kan
vara ovilja att ata tillsammans med andra, férdandrat kostinnehall — d.v.s. att livsmedel utesluts (t.ex.
pasta, brod, potatis) eller “dieter” f6ljs, 6kad traning i syfte att kompensera for det man atit och i vissa
fall sjalvframkallade krdakningar eller anvdandande av laxermedel.

¢ Upplevd press fran tranare att ga ner i vikt.

Traningsbeteenden som kan missforstas som dnskvarda

¢ Mycket intensiv traning, perfektionism i traning och kost, stravan efter excellens (ofta trots skador,
sjukdom, smaérta eller trétthet). Dessa beteenden liknar ytligt 6nskvarda beteenden hos idrottare som &r
passionerade och fokuserade pa sin traning. Exempel pa sddana beteenden kan vara att idrottaren
tranar mer an vad som planerats av till exempel tranare, inte raknar all trdning som traning, inte
aterhamtar sig efter traning. Humorforandring som irritation kan forekomma och idrottaren kan dven
vara orolig och angestfylld.

Idrottsspecifik traning fran tidig dlder

o Sarskilt om det handlar om en idrott dar det finns viktfokus och viktklasser.

* Prestationsnivan kanske saktar ner eller sanks till foljd av att idrottaren gar in i puberteten. Denna
period behdver inte bli ett langsiktigt problem prestationsmassigt — men kan vara en riskfaktor for
bantningsbeteenden som i sin tur ar en stark riskfaktor for storda dtbeteenden.

Stressande livshdndelser och skador

e Langre sjukdomar och skador som medfoér begransad mojlighet till traning och tavling.
* Mojlig viktuppgang till foljd av forandrade tréaningsvanor.

Tranarbeteenden

e Kommentarer om vikt, kropp och figur.

e Uppmaning om viktforandring.
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Idrottsspecifika egenskaper

e Strdvan efter uthallighet.
e Stravan efter 1ag vikt.
e Strdvan efter hogre watt per kilo.

e Tavlingsklader som exponerar mycket av kroppen.

Kroppsideal

» Onskan om en ”perfekt kropp”.

* En person med normal vikt kan vara den som sticker ut — medan en person med lag vikt passerar
obemarkt forbi.

Symtom och konsekvenser av dtstérningar (och energibrist)

Energibrist kan man ha oavsett om man har en atstorning eller inte. Den kan vara osynlig och finnas
dven om idrottaren har normal kroppsvikt. Manga idrottare gar ibland medvetet ner i vikt genom att &ta
mindre eller trdna mer. Det ar inte nodvandigtvis ett problem om dessa perioder med lagt energiintag ar
kortvariga. Faktum ar att vissa idrottare inledningsvis kan uppleva positiva resultat genom viktnedgang
och kan dven fa positiv feedback fran andra fér sina prestationer. Men, detta kan skapa en situation dar
de borjar fokusera alltfér mycket pa sin vikt och matintag, tranar tvangsmassigt och genomfor
regelbundna bantningskurer. Med tiden kan detta beteende hos vissa individer utvecklas till en
atstorning.

Tecken pa energibrist, hos bade man och kvinnor, kan vara nedsatt aterhamtning, trétthet, mag-
tarmproblem, benskoérhet (stressfrakturer), hjartpaverkan och hormonella stérningar. Hos kvinnor kan
det leda till menstruationsrubbningar och benskorhet. Detta har kallats den “kvinnliga idrottstriaden”

I”

ett begrepp som senare utvidgats till “relativ energibrist” (REl). Det som hdnder nar energiintaget ar for
litet i forhallande till energiférbrukningen ar att kroppen ”stanger ner” system som inte ar
livsnédvandiga, till exempel reproduktionssystemet. Det innebér att 6strogennivaerna hos kvinnor
minskar och menstruationerna blir oregelbundna eller uteblir. Ostrogen behdvs ockséa for att bygga

upp benmassa varfor minskad 6strogenniva ger 6kad risk for benskorhet (frakturer). Det ar viktigt att
betona att alla idrottare med energibrist inte sakert har en atstorning — det kan helt enkelt handla om

att idrottaren, oavsett man eller kvinna, av olika skal dter for lite i forhallande till sina behov.
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Vid misstanke om atst6rning, vad gor man?

Vaga fraga! Det finns inget som tyder pa att man genom att fraga kan férvarra ett problem som redan
finns. Daremot kan det vara svart att som trénare eller annan utomstdende ta mod till sig och stélla
fragor som kan kannas valdigt personliga och privata.

e Satt ord pa det du observerat hos idrottaren. Beratta att du ar orolig for henne eller honom. Var
konkret och specifik. ”Jag har sett att du inte langre tar paus med de andra pa traningarna. Du verkar
trott och inte sa glad. Jag blir orolig for att du inte mar bra?”.

® Lyssna pa svaret utan att forsoka trosta eller férklara det du far beréattat for dig. Ta dig tid, lyssna pa
svaret fullt ut och bekrafta att du har forstatt det idrottaren berattar for dig. Tacka for fortroendet om
ett sadant ges.

e Om idrottaren ar ung — foresla ett gemensamt samtal med vardnadshavarna dar ni tillsammans
berittar om det som &r problematiskt. Aven om idrottaren &r vuxen kan det vara positivt att ta med en
narstaende i ett gemensamt samtal.

¢ Hjalp idrottaren att soka professionell hjalp. Se till att din klubb har kunskap och koll kring vilken
professionell hjalp som finns att hanvisa till! Stérda atbeteenden skall bedémas och behandlas av
professionell hjalp sa som psykiatriker, dietist eller ldkare. Radgivning och andra insatser pa icke-
professionell niva kan i varsta fall fa motsatt effekt varfor det ar viktigt att psykolog kopplas in sa snabbt
som mojligt.

* Arbeta tillsammans med idrottaren mot gemensamma mal — idrottare, psykolog, tranare/forening/
forbund och anhorig ar alla delaktiga i arbetet att stotta idrottaren i behandlingen med malet att sa
snabbt som maéjligt kunna aterga till tréning och tavling, oavsett niva. Ar du tranare till idrottaren
behover du inte vara expert. Att lyssna och hanvisa vidare racker langt.

Varningstecken

¢ Sankt prestationsniva.

o Viktférandringar.

e Humorsvangningar, irritabilitet, nedstaimdhet, férandringar.
e Okad férekomst av infektioner, sjukdomar.

« Okad férekomst av skador.

e Frakturer.

¢ Missnoje med utseende.
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¢ Utebliven menstruation vid 15-16 ars alder.

¢ Oregelbunden eller upphord menstruation under tre manader utan graviditet.

* Férandrade beteenden kring mat och kropp

* Forsamrad ork/daligt med energi

¢ Tvangsmassig traning - Svart att acceptera vilodagar, eller att korrigera till mindre mangd.
Tranarens ansvar

Skapa en trygg och tilldtande milj6é dar idrottaren kan trana och utvecklas och kdnna fértroende for
tranare och lagkamrater. Det innebar en miljo fri fran kommentarer och kritik kopplat till kropp och vikt
— bade fran trénare och idrottare emellan. Tranaren skall vara uppmarksam pa, och vid behov
omedelbart satta stopp och avbryta samtal man hor om myter och byta ut dessa mot fakta. Vara
uppmarksam pa “trender” hos idrottarna som handlar om att d4ta mindre, folja s.k. dieter, utesluta vissa
livsmedel eller viktreglera pa egen hand.

¢ Tillampa “nolltolerans” pa kommentarer och prat om kroppsmissndje och vikt, samt strategier for
viktférandring. Tranaren behover forega med gott exempel vad géller hdlsosamt prat om mat och vikt.
Vid behov — sdtt ord pa problembeteenden som forekommer i relation till idrotten (till exempel dra ner
pa energiintag, viktprat, prat om andra idrottares vikt), var tydlig och tillat inte den typen av beteenden
bland idrottarna. Betona betydelsen av att fa i sig tillrackligt med energi for att det skall vara
halsomassigt sdkert att trdna. Forega med gott exempel vad géller hur man pratar om varandra i
klubben och om andra idrottare vad galler vikt och utseende.

¢ Vara observant och insatt i idrottarnas energiintag. Gemensamma pauser under traning ar att
rekommendera. Prata om energibehov och hur man kan ata “smart” for att fa i sig bra och tillrackligt
med energi for att tillgodogora sig traningen. Tranaren bor ocksa undvika detaljfokus som rdknande av
kcal/gram, uppmuntra till att inte bara dta smart utan dven trdna och aterhamta sig smart.

* Vara observant pa och inte tillata nagon typ av "bantningsbeteenden” da de ar mycket smittsamma.
Prata med idrottaren enskilt. Satt ord pa det som observerats sa konkret som majligt. Det ar viktigt att
stalla fragor pa ett satt som inte ar varderande eller ifrdgasattande. Stall raka fragor som baseras pa
sadant som uppmarksammats pa ett vanligt och varmt satt.

¢ Ingen vagning av idrottare. Vid DXA-matningar (bentathetsmatning) hos aktiva, ej dela resultat direkt
med den aktive. Fundera pa vad idrottaren behéver veta och varfér, samt fa siffror forklarat av
specialist.

Sida 5/12

Svenska Cykelférbundet Gj!j'zidige 9"0"}&2.‘.‘3

Kivra: 802000-6030 Telefon: +46 8 684 368 80 kansli@scf. ’
106 31 Stockholm seen wavr\;\s;vl.sc:.csese @ @E”EHVIT

ccn e Positive Mutrition Compory



N

SWE

CYCLING

* Vara uppmarksam pa forandringar i idrottarens beteende eller maende (till exempel samre
prestationer, irritation, nedstamd, ofta sjuk, viktforandring, skador). Satt ord pa det som
uppmarksammas och fraga idrottaren enskilt — till exempel “det ser ut som att du tappat/6kat en del i
vikt pa sista tiden. Stammer det? Hur kommer det sig?”

¢ Uppmaérksamma forandrade beteenden i samband med atande vid traning eller tavling da du som
tréanare finns med. Prata med idrottaren enskilt om det som uppmarksammats. Stall fragor. ”Jag har sett
att du inte dter med de andra i laget langre. Varfor gor du inte det?”

¢ Vid misstanke om problem — ta initiativ till samtal. Beskriv konkret vad du som tranare observerat och
formedla att det finns hjalp att fa.

e Om idrottaren 6nskar, eller om du kdnner oro och omsorg fér personens hélsa: Formedla kontakt till
psykolog/medicinskt team samt f6lj med pa samtal vid behov.

Idrottarens ansvar

Folja riktlinjer for traning och aterhamtning enligt tréanares instruktion. Vid skador eller rehabtréning
folja den behandling eller annan atgard som rekommenderats fran till exempel medicinska teamet.
Detta i samarbete med tranare.

e Ata tillrdckligt i forhallande till sin energiférbrukning for att méjliggdra ett langsiktigt halsosamt och
hallbart idrottande.

¢ Prata om och soka hjalp for uteblivna eller oregelbundna menstruationer. Idrottaren kan prata med
sin trdnare om hon kdnner fortroende for hen och be om hjalp att kontakta sjukvarden. Detta for att
beddmning och atgarder skall kunna sattas in sa snabbt som mojligt for att undvika komplicerande
tillstand som kan uppsta vid langvarigt menstruationsuppehall.

¢ Vila eller f6lja rekommendation fran lakare, psykolog, dietist/nutritionist som har erfarenhet inom
idrottsnutrition eller fysioterapeut for traning vid skada eller sjukdom.

Foreningens ansvar
* Uppmuntra och férespraka halsosamma beteenden inom féreningen.

¢ Ha en policy som betonar betydelsen av ett hdlsosamt energiintag som medfér mojligheten att utéva
idrott pa ett sakert satt dar skador och sjukdom kan undvikas.
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Vardnadshavare/Anhérig

® Vaga fraga hur ditt barn mar.

o At méltiderna tillsammans i familjen.

e Se till att det erbjuds naringsrik kost hemma.

e Uppmarksamma forandringar i vikt och dtbeteende.

e Uppmarksamma forandringar i humor och maende (till exempel irritation, trotthet, drar sig undan).
e Uppmarksamma om ditt barn blir sjuk ofta eller ofta ar skadad.

o For flickor — stam av att menstruationerna kommer regelbundet. Om inte — var uppmarksam pa andra
symtom. Om mensen varit regelbunden men férandras erbjud att hjdlpa ungdomen att soka hjalp.

* Inga negativa eller generella kommentarer om kropp och/eller vikt hemma.

¢ Vid misstanke om problem — prata férst med ungdomen. Ta sedan kontakt med tranare for
gemensamt samtal och sedan vidare kontakt med psykolog.

Landslagets & forbundets ansvar

¢ Forbundet uppmuntrar och féresprakar hilsosamma beteenden — landslagsidrottare blir med sina
beteenden ledstjarnor fér yngre idrottare. Landslagen tar ansvar genom att arbeta forebyggande och
utbildande kring atstérningar.

¢ Férbundet har en tydlig policy som betonar betydelsen av ett hdlsosamt energiintag som medfoér
mojligheten att utdva idrott pa ett sdkert satt dar skador och sjukdom kan undvikas.

¢ Férbundet har nolltolerans for jargongprat och beteenden som handlar om vikt- och kroppsmissndje
(ata lite, jamfora sig med varandra viktmassigt, prata om vikt och figur hos andra idrottare, prata om
viktregleringsstrategier etc.).

* Landslagsaktuella ska vid behov erbjudas proaktiv kostradgivning for idrottare och ledare. Eventuellt
tillsammans med vardnadshavare eller levnadspartner.

¢ Landslagen tillampar fargkodat system enligt riktlinjer i International Olympic Committee Relative
Energy Deficiency in Sport Clinical Assessment Tool — Version 2 (I0C REDs CAT2) for saker atergang till
traning och tavling efter atstorningar eller andra tillstand relaterade till energibrist.
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e Folja riktlinjer for traning och tavling enligt “gront-, gult-, orange-, eller rétt kort-modellen”.

¢ | det fall en landslagsaktiv eller landslagsaktuell cyklist misstanks for atstorning galler ”Svenska
Cykelférbundets atstorningspolicy for landslagsaktuella cyklister”, se langre ner.

(10C REDs CAT2) Modell: Grént—, Gult—, Orange- eller Rott kort

Gront kort - “Klar att delta” ("Ready to start")
Idrottaren anses frisk och inga hinder for traning och tavling foreligger.
Kriterier for att vara i gron zon:

- Normal hormonell funktion (t.ex. regelbunden menstruation hos kvinnor).
- Normal benhilsa (inga stressfrakturer eller osteoporos).

- Tillracklig energitillgdanglighet (dtmonster matchar energibehovet).

- God psykisk halsa och ingen aktiv atstorning.

- Idrottaren har visat férstaelse och motivation for hdlsosamma beteenden.
- Overensstammelse med tidigare medicinska rekommendationer.

Vad det innebér:

- Fullt deltagande i idrottsaktiviteter utan begransningar. Regelbunden uppféljning sker enligt
standard.

Gult kort - “Mild till mattlig risk”

Idrottaren kan fortsatta trana och tavla, men behdver 6vervakas noggrant. Det finns vissa
halsovarningar som kraver att omgivningen ar vaksam.

Exempel pa faktorer:

- Oregelbunden menstruation.

- Latt undervikt eller 1att 1ag energitillganglighet.

- Tidigare REDs-relaterad diagnos, men nu i forbattring.

- Mild psykologisk oro eller tidigare atstérning som ar under kontroll.

- Brister i ndringsintag, men pagaende forbattring.

- Vissa benrelaterade symptom (till exempel minskad bentathet men inga frakturer).

Vad det innebér:
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Idrottaren far delta med villkor:

- Kraver regelbunden medicinsk uppféljning.
- Maste folja en rehabiliterings-/kostplan.
- Traning kan justeras beroende pa symptom och status.

Orange kort — “Hog risk / tillfilligt begrédnsat deltagande”

Idrottaren har tydliga tecken pa ohélsa relaterad till energibrist och bor inte delta fullt ut i traning eller
tavling. Medicinsk behandling och dterhamtning prioriteras.

Exempel pa situationer:

- Utebliven menstruation i 6ver 3 manader.

- Allvarlig undervikt eller mycket lag energitillgdnglighet.

- Diagnostiserad atstorning med aktuella symptom.

- Allvarlig psykologisk ohalsa kopplad till kropp, mat eller traning.
- Stressfrakturer eller tydligt nedsatt benhalsa.

- Dalig foljsamhet till behandlingsplan.

Vad det innebér:

- Traning begransas kraftigt eller stoppas.
- Kréaver strukturerad medicinsk och psykologisk insats.
- Ny beddmning krdvs innan atergang till idrott sker.

Rott kort — “Ej godkand for deltagande”

Idrottaren har allvarlig REDs-relaterad ohalsa och &r inte medicinskt godkand att delta i nagon form av
idrottsaktivitet. Idrottaren har for lag vikt, skador, menstruationsbrist eller infektioner.

Typiska orsaker till rod status:

- Diagnostiserad atstérning med akut risk.

- Livshotande tillstand eller metabola stérningar.

- Upprepade eller allvarliga stressfrakturer.

- Total utebliven menstruation under langre period.

- Vagran att félja medicinska rad.

- Pagaende viktminskning med ohalsosamma metoder.

Vad det innebér:

- Omedelbart traningsforbud.
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- Behov av intensiv behandling och uppféljning.
- Atergang endast mojlig efter omvardering av ett medicinskt team.

Behandlingsansvarig psykolog och/eller lakare avgor tillsammans med idrottaren och tréanaren nar
idrottaren kan 6ka traningsmangd respektive beddoms redo for tavling. Detta utifran idrottarens status
tillsammans med nationella riktlinjer foér ”Ready-to-Start” som utformas pa basis av I0OCs
konsensusutladtande 2023. Lénk

Svenska Cykelférbundets dtstorningspolicy for landslagsaktuella cyklister

Forbundskapten ansvarar for uttagningar till landslagsverksamhet. Enligt Svenska Cykelforbundets
landslagsavtal for landslagsuppdrag skall den aktive vara frisk och skadefri. Vid misstanke om &tstorning
eller halsoproblem ar det forbundskaptenens ansvar att folja denna policy for att skapa sig en korrekt
bild av situationen.

Forbundskaptenerna fyller en viktig roll i kontakten med en disciplins topp-cyklister. Féljande del av
policyn galler samtliga aktiva och ledare i Svenska Cykelférbundets landslag, samt de aktiva som har
varit eller ar pa vag att bli aktuella for landslagsuppdrag. Denna malgrupp deltar i regel i junior till elit.
Den &r dven vagledande for hur verksamheten bor bedrivas pa klubbniva. Policyn grundar sig pa
dokumentet ovan men fortydligar vad som galler for landslagsaktuella cyklister samt forbundskaptenens
ansvar och uppdrag.

Syfte landslagspolicy

Syftet med denna del av policyn ar att vdrna om de landslagsaktivas hédlsa och att skapa en hallbar
elitmiljo.

Malséattning

Malsattningen ar att det skall finnas tydliga riktlinjer fér var Svenska Cykelférbundet star i fragor som rér
ett stort dtbeteende samt ange riktlinjer for hur dessa fragor skall hanteras i den dagliga verksamheten.

Vid misstanke om atstérning

Misstanke om atstoérning av en landslagsaktuell cyklist kan uppmarksammas direkt av férbundskaptenen
eller fran nagon i den landslagsaktuella cyklistens omgivning. En misstanke kan dven skickas in via
Cykelombudsmannen, kontaktuppgifter langst ner i policyn. Vid misstanke om att en aktiv lider av
atstorning eller halsoproblem skall man informera férbundskaptenen. Forbundskaptenen féljer darefter
nedan steg:

1. Forbundskaptenen tar kontakt med den landslagsaktuella cyklisten och fragar hur denne mar.
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2. Den landslagsaktuella cyklisten erbjuds hjalp (ej vard) via RF Elitstéd. | samrad med RF beslutas
om eventuell hjalp fran exempelvis dietist och/eller psykolog. Vid allvarligare misstanke bor
hjalp av lakare sokas. Likasa bor forbundskaptenen informera sig om huruvida cyklisten redan
far hjalp fran just lakare, psykolog eller dietist.

3. Forbundskaptenen bor fa medgivande* fran cyklisten att fa prata med
dietisten/psykologen/ldkaren om cyklistens hélsotillstand. Detta for att kunna fa en sa korrekt
och professionell beskrivning av situationen som majligt.

* Sedvanlig sekretess galler som vid all medicinsk behandling. Vid osdkerhet gallande en cyklists
hélsa, exempelvis for att medgivande ej getts, sa har forbundskaptenen ratten att inte lata en
cyklist delta i landslagsverksamheten.

4. |samrad med dietist/psykolog/lakare fattas ett beslut om det behdvs nagon ytterligare
medicinsk utredning. Syftet med en sadan utredning ar att sdkerstélla att det inte dr nagon
kroppslig sjukdom som orsakat viktnedgang, samt att bedéma hur paverkad kroppen &r av
svaltsituationen.

5. Om situationen efter denna utredning bedéms medicinskt osdker gors en behandlingsplan for
den aktive dar det bestdams vad som kravs for att den aktive skall fa delta i
landslagsverksamheten. Tills dess rader forbud att inga i landslagsverksamheten. Sedvanlig
sekretess galler som vid all medicinsk behandling och det ar viktigt att den aktive ger sitt
medgivande fér vad som far kommuniceras till tranare, férbundskapten och media.

6. Foljer den aktive behandlingsplanen kan denne delta i landslaget dven om inte sjukdomen ar
botad, forutsatt att sjukdomen ar under medicinsk kontroll.

Vid misstanke, i samband med landslagsuttagning, om att en aktiv har en atstérning vander du som
ledare dig till férbundskaptenen, se kontaktuppgifter nedan.

Har du som tréanare, foralder, ledare, kompis fragor géllande en landslagsaktuell cyklist med atstérning
eller eventuell misstanke om atstérning vander du dig till férbundskaptenen.

Om den aktiva inte ar landslagsaktuell kan det vara en foralder, ledare, kompis eller nagon annan i
cyklistens narhet som lyfter fragan om hur denne mar med stod av denna policy.

Lankar:

Kontaktuppgifter SCF personal och Cykelombudsmannen: Kontakta oss pa SCF - Forbundet - Svenska
Cykelférbundet

RF:S hemsida idrottsnutrition: https://kunskapsarenan.se/idrottsovergripande/idrottsnutrition
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Frisk & Fri, - Riksféreningen Mot Atstérningar: https://www.friskfri.se/

Mottagningen for Elitidrott och halsa: https://www.elitidrottsmottagningen.se/

Den hallbara idrottaren:
https://www.rf.se/download/18.20c49d671885185f5c0bf805/1685537120618/Den%20h%C3%A5IIbara
%20idrottaren.pdf

International Olympic Committee’s (IOC) consensus statement on Relative Energy Deficiency in Sport
(REDs): Lank

Materialet framtaget och anpassat till Cykelférbundet med stod av material fran Triathlonférbundet,
Skidférbundet och Gymnastikférbundet.
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