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Oppsummering

36 mannlige innsatte fra tre ulike fengsler deltok i en nyutviklet, sekundserforebyggende
antidopingintervensjon hesten 2018. 44 % fullfarte hele intervensjonen pé ni uker. Basert pa
erfaringer fra piloten gikk Antidoping Norge (ADNO), Universitetet i Bergen og
Kriminalomsorgens utdanningssenter og hogskole i 2019 sammen for a4 underseke effekten av
intervensjonen.

I perioden 2019-2020 deltok 84 mannlige innsatte (18-59 ar, gjennomsnitt=34 ar) fra sju ulike
fengsler i programmet. 81 % av deltakerne fullforte hele intervensjonen.

39 % av deltakerne hadde tidligere brukt anabole steroider eller lignende stoffer.
Intervensjonens hovedmal var & opparbeide en indre motivasjon hos deltakerne til & avsta fra
doping og saledes forbygge mot helseskader, kriminalitet og sosiale utfordringer.
Intervensjonen gikk over ni ssmmenhengende uker og besto av relasjonsbygging, teoretiske og
praktiske leksjoner, diskusjoner, samtaler og egentrening i form av styrketrening. ADNOs
medarbeidere gjennomferte fire besgk i hvert fengsel i lopet av intervensjonsperioden.
Undervisningen la vekt pa balansert formidling, hvor bade positive og negative aspekter ved
dopingbruk ble presentert og diskutert.

Tilgang pa styrketreningsutstyr var avgjgrende for deltakernes motivasjon til a fullfare
programmet.

Innsatte som hadde erfaring med bruk av dopingmidler og styrketrening folte at dette var noe de
kunne, og enkelte opplevde det som et nederlag hvis kunnskapen viste seg & veere feil.
Innsattes treningskompetanse var ofte tilleert via «bro science» hvor tunge loft, mange
repetisjoner og store muskler var viktigere enn korrekt lafteteknikk. Flere hadde smerter fra
tidligere styrketrening.

Mange innsatte hadde spersmal om testosteron og behandling etter bruk av anabole androgene
steroider (AAS). Utfordringer rundt egen helse og behovet for behandlingsinformasjon var stort.
Flere forklarte at dopingbruken ikke nedvendigvis hadde handlet om trening og kropp, men som
en form for selvmedisinering for 8 komme seg gjennom hverdagen.

Synet pa ernzering endret seg blant deltakerne underveis i intervensjonen. Deltakerne fokuserte
mindre pa & telle kalorier og sluttet med egenkomponerte proteintilskudd, som tunfiskshaker.
Ansattes vilje til deltakelse bidro i stor grad til forbedret gjennomfering hos flere av deltakerne.
Ansatte fortalte at intervensjonen hadde en positiv effekt pa deltakernes humer, og at den farte
til mer glede og generell god stemning pa avdelingene.

Programmet ble av innsatte og deltakerne selv oppfattet som like relevant for innsatte som ikke
var tidligere brukere av AAS som for tidligere brukere.

Effekten av intervensjonen vil bli rapportert i en egen vitenskapelig artikkel.
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INTRODUKSJON

Et av fa omfattende forebyggende antidopingprogrammer som har dokumentert god effekt er det
amerikanske ATLAS-programmet (Athletes Training and Learning to Avoid Steroids) (Goldberg et al.,
1996). ATLAS rettet seg mot unge idrettsutgvere og kombinerte syv sesjoner med
klasseromsundervisning og syv styrketreningsekter. Programmet ga gkt kunnskap om negative
virkninger av AAS og reduserte intensjonen om & bruke AAS.

Basert pa ATLAS-programmet, utviklet og gjennomferte Antidoping Norge (ADNO), Norges
Idrettshagskole, Norges Styrkeloftforbund og Universitetet i Bergen (UiB) programmet Hercules - Ren
trening for skoleelever pa utvalgte videregaende skoler i Oslo og Vestfold i perioden 2013-2014 (Sagoe et
al., 2016). Formalet med programmet var a forebygge mot dopingbruk blant ungdom gjennom a gi
kunnskap om konsekvenser ved dopingbruk, samt teoretisk og praktisk kunnskap om treningslaere,
erneering og praktisk styrketrening. Elever som mottok bade teoretisk undervisning og praktisk
styrketrening gkte sin kunnskap om AAS og stoffenes negative konsekvenser, i tillegg til at de fikk
okt mestringstro knyttet til styrketrening uten dopingbruk (Sagoe et al., 2016). Programmet har
senere blitt gjennomfert av ADNO pi videregdende skoler i flere deler av landet.

Selv om primeerforebyggende antidopingarbeid er hovedsatsingen til ADNO, har stiftelsen de siste
arene gkt innsatsen ovenfor miljger med seerlig risiko for- og forekomst av dopingbruk, deriblant
innsatte i fengsler. Flere studier har vist en sammenheng mellom bruk av AAS og kriminalitet,
aggresjon og vold (Beaver, Vaughn, Delisi, & Wright, 2008; Christoffersen, Andersen, Dalhoff, &
Horwitz, 2019; Hauger, Havnes, Jorstad, & Bjornebekk, 2021). I en storre norsk undersgkelse om
mental helse og avhengighet blant innsatte med data fra 57 fengsler innhentet i perioden 2013-2014,
rapporterte 30 % av mannlige innsatte og 6,4 % av kvinnelige innsatte om tidligere bruk av AAS
(Havnes, Bukten, Rognli, & Muller, 2020). Dopingbruk forekom ogsa blant innsatte under soning, og
dette kan utgjere en helse- og sikkerhetsrisiko for den innsatte selv, andre innsatte og ansatte i
kriminalomsorgen.

Som et ledd i a styrke det forebyggende antidopingarbeidet blant innsatte, ble Hercules - Ren trening
for skoleelever tilpasset, og for ferste gang testet ut blant personer som sitter i fengsel i Norge i 2018. I
2019 ble det inngétt et samarbeid mellom ADNO, UiB og Kriminalomsorgens hegskole og
utdanningssenter (KRUS) for & systematisk underseke effekten av programmet.

Formalet med prosjektet Herkules - Ren Trening i fengsel var & undersgke om en intervensjon bestaende
av teoretiske leksjoner, diskusjoner, samtaler og praktisk styrketrening var egnet til & begrense
dopingbruk blant innsatte i norske fengsler, bedre forstaelsen av fysiske, psykiske og sosiale
konsekvenser av dopingbruk, og motvirke tilbakefall hos tidligere dopingbrukere.

Effekten av intervensjonene som ble gjennomfert i 2019 og 2020 vil bli omtalt i en egen vitenskapelig
artikkel og er ikke gjenstand for diskusjon her. I forbindelse med gjennomferingen hesten 2019,
gjennomferte KRUS intervjuer og observasjoner av deltakere fra to av fengslene som deltok. Deler at
dette arbeidet har resultert i en egen artikkel som beskriver innsattes fortellinger om bruk av
dopingmidler (Johnsen, 2021).

Denne rapporten omtaler oppbygging av- og ADNOs erfaringer fra gjennomfering av Hercules - Ren
Trening i fengsel i perioden 2018-2020.

METODE

Teoretisk fundament

Hercules - Ren trening i fengsel bygger pa kombinasjonen av teoretisk og praktisk kunnskap om
treningsleere, kosttilskudd og antidoping som beskyttende faktorer mot dopingbruk (Goldberg et al.,
2000). Programmet er fundamentert pa sosial leeringsteori (Bandura, 1977) og
helseoppfatningsmodellen (Janz & Becker, 1984), som foreslar at normer skapes gjennom
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observasjoner av rollemodeller i eget miljo og at handlinger pavirkes av helserisiko og
sannsynligheten for at negative helsekonsekvenser skal inntreffe. Programmet er ogsé basert pa
teorien om planlagt atferd (Ajzen, 1985), som hevder at individets handlinger pavirkes av
holdninger, intensjon, subjektive normer og selvopplevd kontroll.

Pilot 2018

Pilotversjonen av programmet ble testet ut blant 36 mannlige innsatte i tre fengsler hgsten 2018,
hvorav 16 personer fullforte (44 %) (tabell 1). Det ble ikke registrert alder pa deltakerne. Arsaker til
frafall skyldes overfering til annen avdeling/fengsel (n=5) eller mangel pa motivasjon pa grunn av

mangelfullt styrketreningsutstyr, hvorav alle var tilknyttet samme fengsel (n=15).

Tabell 1: Deltakende fengsler og innsatte i 2018.

Enhet Sikkerhet | Type Styrke- | Deltakere | Deltakere
rom*** | oppstart fullfert

Hedmark, avd. Bruvoll Lav Fritid* | Ja 9 7

Romerike, avd. Ullersmo Hoy RME** | Ja 12 9

Oslo Hoy RME** | Nei 15 0

Totalt - - - 36 16

*Fritidsavdeling. Egen avdeling som tilrettelegger for fritidsaktiviteter, f.eks. fysisk aktivitet/kultur.
**Rusmestringsenhet (RME). Forsterket enhet i fengselet spesielt tilrettelagt for innsatte med rusproblemer.
***Om fengselet var utstyrt med styrkerom med tradisjonelt styrketreningsutstyr.

Studie 2019-2020

Rekruttering av fengsler

Under piloten, ble det tydelig at de innsattes motivasjon for styrketrening ferst og fremst 1a i trening
med vekter. Vi erfarte ogsa at innsatte med doping-erfaring i storre grad sonet pa enheter med hay
sikkerhet. Samtidig utmerket rusmestringsenheter seg som innsatsomrade med flere innsatte med
doping-erfaring. Basert pa ADNOs tidligere arbeid i fengslene og erfaring fra piloten, ble det derfor
stilt krav til at deltakende fengsler hadde 1) rusmestringsenhet eller fritidsgruppe, 2) disponerte
styrketreningsrom med tilgang til tradisjonelt vekttreningsutstyr, 3) informerte innsatte om
prosjektet og rekrutterte innsatte til intervensjonen og 4) pekte ut minst én kontaktperson blant
fengselets ansatte som skulle delta pa teori- og lafteteknikkundervisningen, og deretter fungere som
veileder for deltakerne under egentreninger i intervensjonsperioden.

Det ble sendt invitasjon om deltakelse og informasjon om prosjektet til sju fengsler som tilfredsstilte
kriteriene (tabell 2). Fengslene ble valgt basert pa geografi og ansatte med kjennskap til ADNOs
forebyggende arbeid. Alle fengslene takket ja til & delta i intervensjonen.

Rekruttering av deltakere
Totalt 84 mannlige innsatte mellom 18-56 ar (gjennomsnitt= 34 ar) ble rekruttert til & delta (tabell 2).

Ansatte i hvert fengsel sorget for rekruttering til programmet. I fem enheter ble det hengt opp
informasjon om tilbudet med pameldingsliste, og i én enhet hdndplukket ansatte deltakere som
kunne ha nytte av tilbudet. Det var frivillig for de innsatte a delta i programmet, bortsett fra i
Romerike fengsel avdeling Ullersmo, hvor alle som sonet pa rusmestringsenheten hesten 2019 og
hesten 2020 var palagt av fengselet til a delta pa undervisningen og styrketreningsgktene. Alle
deltakerne ble invitert til svare pa et sperreskjema for- og etter intervensjonen for & male
programmets effekt. Deltakelse i forskningsprosjektet var frivillig. Resultatene fra
sporreundersgkelsen omtales ikke i denne rapporten.

Totalt 68 innsatte (81 %) fullferte hele intervensjonsperioden. Frafall skyldes mangel pa motivasjon
(n=7) eller overfering til annen avdeling/fengsel (n=10).
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Ved intervensjonens oppstart oppga 39 % av deltakerne at de tidligere hadde bruk anabole steroider
eller lignende stoffer. Ingen oppga navaerende bruk. Forekomst av tidligere bruk blant deltakerne
varierte fra 0 % til 80 % mellom avdelingene som gjennomforte intervensjonen.

ADNO ble ikke gjort kjent med deltakernes dommer eller andre forhold relatert til soningen.

Tabell 2: Deltakende fengsler og innsatte i perioden 2019 - 2020.

Enhet Sikkerhet | Type Styrke- | Deltakere | Deltakere | Alder
rom*** | oppstart fullfert deltakere

Halden Hoy Fritid* | Ja 9 7 27
Ila fengsel og forvaringsanstalt Hoy Fritid* | Ja 9 7 37
Indre @stfold, avd. Eidsberg Hoy RME** | Ja 7 3 31
Ringerike Hoy Fritid* | Ja 8 7 36
Romerike, avd. Ullersmo (2019) Hoy RME** | Ja 12 1 37
Romerike, avd. Ullersmo (2020) Hoy RME** | Ja 10 10 40
Telemark, avd. Skien (2019) Hoy RME** | Ja 5 3 34
Telemark, avd. Skien (2020) Hoy RME** | Ja 14 11 30
Sendre Vestfold fengsel, avd. Berg | Lav Fritid* | Ja 10 9 35
Totalt - - - 84 68

*Fritidsavdeling. Egen avdeling som tilrettelegger for fritidsaktiviteter, f.eks. fysisk aktivitet/kultur.
*Rusmestringsenhet (RME). Forsterket enhet i fengselet spesielt tilrettelagt for innsatte med rusproblemer.
***Om fengselet var utstyrt med styrkerom med tradisjonelt styrketreningsutstyr.

Oppbygging av programmet
Intervensjonen varte i ni uker med fire besgk av ADNOs medarbeidere fordelt pa folgende tema:
e 1. uke: Relasjonsbygging
e 2. uke: Kunnskapsheving
e 5. uke: Individuell tilpasning
e 9. uke: Oppsummering og evaluering

1. uke, besgk 1
Deltakerne fikk en introduksjon til programmet, for ADNO delte en personlig historie om

dopingbruk og soningserfaring. Formalet var & anerkjenne tiltrekningskraften som dopingbruk har.

Pa denne maten ble «isen brutt» gjennom gjensidig erfaringsutveksling og forstaelse av
virkningene/bivirkningene som folge av dopingbruk generelt og AAS spesielt.

2. uke, besgk 2

Besgket besto av teorileksjoner innen treningsleere, kosttilskudd og antidoping samt en praktisk
treningsekt i styrkerommet med gjennomgang av alle styrketreningsevelsene og veiledning pa
lofteteknikk. Alle deltakere fikk ADNOs brosjyre Ren Trening, treningsprogram for forste
treningsperiode og treningsdagbok. Etter besgket gjennomferte deltakerne tre egentreningsekter
per uke i fire uker, hvorav én gkt per uke med veiledning av ansatte i fengselet.

5. uke, besgk 3

Midtveis i intervensjonen ble erfaringer fra forste treningsperiode delt og ADNOs medarbeidere
deltok pa en felles treningsegkt. Forméalet var individuelle tilpasninger til et nytt treningsprogram.
Alle ble sett og snakket med for best mulig tilpasning. Etter besgket startet den andre
treningsperioden som besto av tre gkter per uke og fokus pa maksimal styrke.

9. uke, besgk 4
Etter to treningsperioder over atte uker, ble intervensjon avsluttet med et siste besgk.

Teorileksjonene fra 2. besgk ble repetert i en forkortet utgave og et tredje treningsprogram ble utdelt.
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Besoket ble avsluttet med en felles muntlig refleksjon rundt fellesskapet, treningen og personlige
erfaringer, for deltakerne fikk en drikkeflaske som takk for deltakelse.

Undervisning
Hver deltaker deltok pa totalt 3,5 timer undervisning, hvorav 1 time utgjorde oppsummering av
tidligere emner. De ulike undervisningssesjonene hadde folgende innhold:

Teori - treningsleere (30 min)

Styrketrening for optimal muskelvekst, individuell mélsetting og realistisk progresjon uten bruk av
dopingmidler. Innfering i grunnleggende treningsprinsipper. Kort innfering i effektiv
utholdenhetstrening.

Teori - kosttilskudd (30 min)
Ulike kategorier av kosttilskudd, deres effekt og doping-risiko. Erneering for optimal
styrketreningseffekt.

Teori - antidoping (30 min)
Myter fra brukermiljeene, brukergrupper, produksjon av doping, og virkninger og bivirkninger av
dopingmidler med fokus pa AAS.

Praktisk - lofteteknikk (60 min)
Praktisk demonstrasjon av styrkegvelser med fokus pa tilpasset motstand og korrekt lofteteknikk. Et
viktig moment var & legge til rette for treningsglede, samarbeid mellom deltakerne og fellesskap.

Repetisjon (60 min)
Oppsummering av hovedpunktene fra tidligere teorileksjoner.

Treningsprogram

Treningsprogrammene ble utviklet med utgangspunkt i de fem treningsprinsippene, og delt i to fire-
ukers treningsperioder. Tre helkropps treningsprogrammer med gradvis gkende progresjon og
treningsmetodikk ble delt ut. Tiltaket la vekt pa individuell tilpasning og oppfelgning.

Forste treningsperiode fokuserte pa korrekt lafteteknikk. Fra relativt lavt volum gkte antall serier og
repetisjoner mens relativ treningsmotstand og utmattelsesgraden forble relativt lav.

Periodisering var et viktig leeringsmal. Derfor ble et nytt treningsprogram presentert etter fire uker.
Formalet med programmet var & gke maksimal styrke. Metoden superserie ble introdusert. Volumet
minket mens relativ treningsmotstand gkte. ADNOs medarbeidere snakket med alle deltakere for
individuell tilpasning av treningsprogrammet. I tillegg var det fokus pa a bygge en ny kultur der det
var lov & si fra om tekniske utfordringer uten at det ble oppfattet som kritikk. Deltakerne noterte
egen treningsbelastning per ovelse.

Underveis erfarte vi at deltakerne trengte statte pa veien videre. Derfor ble et tredje treningsprogram
introdusert ved slutten av intervensjonen. Programmet inneholdt avanserte styrketreningsmetoder
som droppserier og «super slow training».

ADNOs erfaringer fra intervensjonsperioden

Treningslere i praksis

Alle deltakerne hadde erfaring med styrketrening. Treningskompetansen var ofte tilleert via sakalt,
«bro science». Flere fortalte om utsiden hvor de trente i en macho-kultur der tunge loft, mange
repetisjoner og store muskler var den eneste lgsningen. Flere hadde muskel- og skjelettplager som
folge av tidligere treningserfaring.
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Relasjonen og sjargongen mellom undervisere og deltakere var avgjerende for a skape allianse og
bygge tillit. Innsatte som har erfaring med bruk av dopingmidler og styrketrening felte dette var noe
de kunne, og noen opplevde det som et nederlag nir kunnskapen de hadde viste seg a vaere feil. Et
viktig grep var & lytte til og anerkjenne de innsattes erfaring og kunnskap om trening og kosthold.
Flertallet var i utgangspunktet skeptisk til ADNOs medarbeidere. Nar deltakerne underveis i
intervensjonsperioden opplevde positive treningsresultater, steg selvtilliten og tilliten til ADNOs
medarbeidere. At de innsatte opplevde ADNOs medarbeidere som kunnskapsrike innen trening
bidro til troverdighet og okt interesse. I lopet av intervensjonen ga deltakerne tydelig uttrykk for
bedret forstaelse av hvordan trening og restitusjon henger sammen. Dette bidro til gkt
treningsglede. I en enhet opplevde vi at deltakerne inkluderte andre innsatte utenfor gruppen som
deltok i intervensjonen. Pa denne maten bidro innsatte til et mer positivt treningsmilje tuftet pa
kunnskap og treningsglede.

Endring av neringsinntak

I starten opplevde vi stor motstand fra gruppene under samtaler om ernzering og bruk av
kosttilskudd. Mange innsatte hadde szerlig sterke meninger om proteinbehov og proteininntak. Vi
opplevde imidlertid gode samtaler og diskusjoner, noe som fortsatte mellom de innsatte og ansatte i
fengslene etter vare besgk. Informasjon fra enhetene vitner om at naeringsinntaket endret seg
underveis i intervensjonen, med mindre fokus pa telling av kalorier og deltakere som sluttet med
tunfiskshaker og mindre bruk av egenkomponerte restitusjonsdrikker. I tillegg fortalte ansatte om
bedre humer, mer glede og generell god stemning pa avdelingene.

Doping som livsmestringsstrategi

A arbeide tett med innsatte over tid bidro til at vi ble bedre kjent med dem som mennesker og deres
historier. I en del tilfeller handlet dopingbruken om & «takle livet», eller leve et mest mulig rikt liv.
Flere innsatte opplevde fordelene ved dopingbruk som sterre enn ulempene. Dype, varige mentale
sar forarsaket av vanskelige oppvekstsvilkar, overgrep, mobbing, utenforskap, med

pafelgende psykiske utfordringer og rus- og dopingbruk, vitnet om en kompleks tilveerelse med
mange utfordringer. For en del handlet ikke rusbruken om fest og moro, eller dopingbruken

om trening og kropp, men begge deler ble brukt som en form for selvmedisinering for 8 komme seg
gjennom hverdagen.

En innsatt visste knapt nok hva han tok og pekte pa at det var litt tilfeldig hva selgeren eller
vennene hadde tilgjengelig. En apatisk tilneerming til tilveerelsen gjorde at han ikke brydde seg stort
om hva han tok, sa lenge det kunne gjore de neste timene eller dagene lettere. En annen innsatt
fortalte at han brukte AAS kun for 4 fole seg bedre og mer ovenpa. Treningen var helt fraveerende, det
handlet om den «gode falelsen». Velvaerefolelse, energi og en bedre innstilling til livet var
hovedmotivet for bruken. Falelsen av mestring og kontroll, den sosiale statusen og velvaerefelelsen
av dopingen vitner om et mer komplekst bilde enn at doping i alle tilfeller handler om
fysiskprestasjon og utseende.

Vi fikk sveert mange spersmal om testosteron og ikke minst behandling etter AAS-bruk. Utfordringer
rundt egen helse og behovet for behandlingsinformasjon var stort.

Ansatte - en viktig ressurs

To til tre ansatte per fengsel deltok som veiledere i intervensjonen. PA RME deltok ofte
avdelingsleder, betjenter og miljaterapeuter. I tillegg deltok ofte en psykolog tilknyttet avdelingen
under teorileksjonene. I fengsler der intervensjonen ble gjennomfert av fritidsavdelingen, deltok
fritidsleder og betjenter tilknyttet fritid. I en avdeling deltok ogsa en fysioterapeut.

Vi s at ansattes vilje til deltakelse bidro i stor grad til forbedret gjennomfering hos flere av
deltakerne. Ansattes oppgave var & oppmuntre innsatte som i perioder kunne slite med motivasjon.

Antidoping Norge, mai 2021 Side6av7



I tillegg var det enskelig at kunnskapen ble igjen i fengslet slik at ansatte fremover i sterkere grad
kunne legge til rette for en treningskultur tuftet pa fellesskap og treningsglede.

Herkules - Ren trening i fengsel ble omtalt som like relevant for de som ikke er tidligere brukere av
dopingmidler som de som har brukt. Den forebyggende effekten opplevdes som stor og programmet
bidro med kunnskap til en sarbar gruppe som kan veere lett pavirkelig til  starte med lette
lgsninger. Ansatte fortalte at trening ofte ble en ny og viktig mestringsstrategi i livet til innsatte, og
da er god kunnskap viktig for 8 unnga en ny destruktiv strategi. Ved veis ende ga ansatte uttrykk for
gnsket om & delta ved en senere anledning.

Konklusjon

Innsatte med og uten doping-erfaring tilherer en sarbar gruppe. Det er var erfaring at individer i
denne gruppen kan ha nytte av opplaering med fokus pa treningslaere og virkninger av steroidbruk,
slik at disse kan fa gkt selvinnsikten i egen livssituasjon, og verktey til & trene uten bruk av
dopingmidler. Intervensjonen avslerte et kunnskapsvakuum hos deltakerne som det er viktig & fylle
med objektiv og kvalitetssikret kunnskap gjennom programmer som Herkules - Ren trening i fengsel.

Takk til Dr. Berit Johnsen, Tom Are Jensen Normann og Vidar Skogvoll fra Kriminalomsorgens
utdanningssenter og hagskole og Dr. Dominic Sagoe ved Universitetet i Bergen for deres bidrag i
planlegging, gjennomfering og evaluering av Herkules - Ren trening i fengsel.
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