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t%ARODITELJA

Kao roditelj deteta koje se bavi sportom, Vi sigurno
znate da pritisak koji deca trpe tokom freniranja i
takmicenja, a u zelji da postignu rezultate najviseg
nivoa, moze dovesti do toga da dete pocne da koristi
opasne supstance sa ciliem da na laksi nacin postigne
Zeliene
rezultate.

Posezanje

za ovim
supstancama,
Cije koris¢enje
nije dozvoljeno,
dovodi do
doping
pozitivnog
rezultata LA o
i zabrane i LR : s
bavljenja sportom. Do istog ishoda moze dovesti i
nekontrolisano uzimanje suplemenata bez nadzora
struCnog lica, sto takode moze izazvati i ozbiline
zdravstvene probleme.

Uloga koju kao roditeljiimate, jeste da pomognete
svojoj deci da ostvare svoje sportske cilieve, ali
istovremeno i da ih naucite postovanju i uvazavaniju
sportskog duha, i zZbog toga je ona nezamenljiva.

U tom smislu, Vi kao
roditelji morate biti
dosledni u tome da svojoj
deci prenesete stavove o
vaznosti dobrog zdravlja,
licnog integriteta,
sigurnosti u sebe,
ravnoteze izmedu
uzivanja u cistom sportu

i teznje ka vrhunskom
rezultatu.

Ovaj prirucnik smo razvili
kako bismo Vam pomogli
da poboljsate svoje
znanje a samim fim i
zZnanje svoje dece o tome
kako i na koji nacin da
zastite sebe, sport kojim
se bave i svoje karijere.



PROMq

Sport pozitivho utice
na radnu etiku, razvoj
postovanja prema
drugima, stvaranje
prijateljstava, oseca;j N
sreCe i zadovoljstva i

zdrav nacin zivota.

Medutim, ukoliko prave
vrednosti nisu, fokom
vremena, utkane u
samu licnost deteta
onda zelja za boljim
sportskim rezultatima
moze podstaci dete
na varanje, laganje,
aroganciju i zelju

za pobedom po
svaku cenu, na stetu
sopstvenog zdravlja i
licnog integriteta.

Kako bismo Vam pomogli evo nekoliko saveta kako da
podstaknete razvoj pravih vrednosti kod Vaseg deteta:

1.Ucite decu da postuju svoje protivnike i sebe, da
budu dostojanstveni u pobedi aliiu porazu i da se
ponasaju u skladu sa istinskim sportskim duhom.

2.Uticite na svoju decu tako sto ¢ete ih podsticati bez
obzira na ishod njihovog takmicenja, budite pozitivni
dok pratite njihovo takmicenje sa tribina, govorite
pozitivno o njihovim protivnicima nakon zavrsenog
takmicenja.

3.Postavite licni napredak Vaseg deteta, njegov
integritet i pravicnost iznad pobede.

4.Razgovarajte sa Vasom decom o vrednostima koje
treba promovisati kroz njihov sport.

5.Naglasite da je njihovo ucesce u sportu pre svega
zbog licnog razvoja kako bi postali bolje osobe, pre
svega.

6.Obratite paznju na to da kada deca ucine neku
prevarv ili laz pokusate da tu situaciju iskoristite za
ucenje o pravim vrednostima. Zapocnite razgovor
o stetnom dejstvu zabranjenih supstanci u sportu.
Budite jasni u fome
da od Vaseg deteta ; %’ -
oCekujete da izbegne '
sve zabranjene
supstance.




potrebna Vasa
. TEZ E -~ pomo¢ da
nauce kako

e -N_aué'ré'—ih%owgonizuju' i da usklade sve

. - pomocu rasporeda, kalendara i svoje obaveze
dnevnog p||<:1no rada. pocevsi od
 Naucite decu da potraze zahtevnih

rasporeda v

- pomo¢ kada se osecaju lose. Jnays ;
skoli, freninga

* Naucite ih da stave zdravlje na i viemena
prvo mesto. koje zele da
provedu sa

porodicom i
prijateljima.

KAKO PREPOZNATI ZDRAVU
SPORTSKU SREDINU

ZA VASE DETE

Sport kojim Evo liste nacina na koje mozete prepoznati
se bave zdravu sportsku sredinu:
Vasa decaiili

» Potrazite u klubu, gde Vase dete trenirq,
glavnog trenera ili viasnika kluba i kroz

kome provode |,y 0r procenite da i su oni ti koji

B, AP kod dece razvijaju vrednosti kao sto su

okruzenje v

- uticaée postovanije, li¢ni razvoj i jednakost medu

_na njihovo' decom.
" razmisljanje X -], A
sEProc da li °* Dalitrener poseduje licniintegritet i dobar

to okruzenje karakte?¢ Da li se frener redovno edukuje po

P RO N A I.AZ E N J E “sporﬁmll:gij?—-—k?'ﬁsno i c‘i'a ". pitanju ﬁojnovijih naucnih saznanja iz oblasti

pozitivno U kojoj radie
ui cati na njihov « Utvrdite da li se greske koje su napravljene
- rast i razvoj. tokom meca ili treninga koriste na nacin da
“I deca iz njih nesto nauce.
b » Saznajte da li se deca izmedu sebe

podrzavaju i da li ohrabruju jedni druge dok
teze ka postizanju $to boljih rezultata.

Ukoliko se uverite da sredina v kojoj Vase
dete trenira nije zdrava razmislite o promeni
kluba.



PROVERITE

LEKOVE

Mnogi lekovi
sadrze
zabranjene
supstance
sa Liste
zabranjenih
doping
sredstava.

* Kazite lekaru da je vase dete
sportista i da su neki lekovi
zabranjeni u sportu.

* Proverite sve lekove putem
servisa Antidoping agencije
Republike Srbije koji se zove
Misljenje o leku, bilo na sajtu
adas.org.rs/tue/zahtev-za-
misljenje-o-leku ili putem
aplikacije ADAS za sportiste.

U pretragu unesite fabricki
naziv leka ili genericki naziv
leka koji piSe u sastavu na kutiji.

» Ako doktor prepise lek koji u
sebi ima zabranjenu supstancu
prvo ga obavezno pitajte da
li postoji alternativni lek koiji je
dozvoljen.

* Ukoliko ne postoji
odgovarajuca alternativa onda
vase dete mora da prijavi
TUE - Izuzece za terapeutsku
upofrebu, kako bi dobio
dozvolu da koristi lek.

* Proverite sajt ADAS za vise
informacija o TUE adas.org.rs/
tue/izuzece-radi-primene-u-
terapijske-svrhe-tue
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. Pravilna

" ishrana i
hidracija
uticu na
poboljsanje
sportskih
sposobnosti i
dobro opste
zdravije.
Ovo su
saveti za
pravilnu
ishranu:

* Napravite program
pravilne ishrane i hidracije
Za svoje dete.

* Razvijajte pravilne
nutritivne navike i odnos
prema hrani.

* Naucite svoje dete kako
da cita deklaraciju i
sastav namirnica.

* Informisite se o
smernicama pravilne
ishrane za vase dete |
konsultujte nutricionistu ili
dijeteticara za konkretan
savet ili predlog dijete.

* Planirajte obroke unapred
i neka se u vasoj kuhiniji
nalazi izbor zdrave hrane.

* Postarajte se da vase
dete nikada ne ogladni
previse jer se fada prave
brzi i pogresni odabiri
namirnica i hrane.

5 Plamrana i * Proizvodnja suplemenata je krajnje neregulisana i nekontrolisana.
balansirana § « Ne postoje nikakve garancije da suplementi ne sadrze zabranjene

# dijeta moze

RIZIK OD

SUPLEMENATA

supstance.

da ZGdQYOUi * Pravilna i kvalitetna ishrana je najsigurniji nacin da se postignu
sve nutritivne najbolji sportski rezultati, promovise Cist sport i uspostave zdrave
poirebe dugoro¢ne nutritivne navike.

sporil§ia. * Postoji rizik po pitanju sigurnosti suplemenata jer neki suplementi
PosiOJt? mogu biti opasni po zdravlje i rizi¢ni po pitanju dopinga.

d°k|°Z' darsu » Nijedna organizacija (izuzetak je ispitivanje suplemenata u

Wl crneun laboratorijama) ne moze da garantuje sigurnost suplemenata.
neophodni Budite informisan potrosac i prepoznajte reklame koje obecavaju
kao dodatak nemoguce.

,ZC:C'V?J, * Istrazivanja pokazuju da nekontrolisana upotreba suplemenata
Ir:u:;:lcl!a moze da bude preéica ka koriséenju dopinga.

predstavijaju ¥ * Ukoliko vam dete insistira da koristi suplemente, naucite kako da

prepoznate rizike i konsultujte strucnjake iz ove oblasti da bi smanijili
sansu za doping pozitivan test.

* Budite sigurni da i vi i vase dete znate za pravilo strikine
odgovornosti Sto znaci da je sportista uvek odgovorna za ono sto

rizik kako za
zdravlje tako
i za sportsku

karijeru. . ;

Ovo sullERe unese U svoj organizam.

osnovne * Ako je vase dete dobilo savet da koristi suplemente od medicinskih
informacije stru¢njaka, budite sigurni da koriste suplement Cija je serija bila testirana
koje treba U on’ridopingﬂloboro’rorijomo. Iolfo i OvVO nije 100%.goroncijo .ipol'<je rizik
ey mMNogo maniji za suplemente koji su nekada prosli takvo testiranje.

» Koristite uslugu Antfidoping agencije Republike Srbije gde se daje
Misljenje o suplementu adas.org.rs/suplementi/zahtev-za-mislienje-o-
suplementu ili preko palikacije ADAS za sportiste. Ovo mislienje se odnosi
na prisustvo zabranjenih supstanci na deklaraciji suplementa a ne za
ono sto se nalazi u kutiji jer tu moze da postoji razlika. Sastav na deklaraciji
suplementa ne mora da odgovara sastavu u kutiji jer to nije kontrolisano.
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TA?I;O'RI RIZIKAM PERIODI KADA SU SPORTISTI U VECEM
ZA DOPING RIZIKU OD DOPINGA

Prepoznavanje
sportista koji
su U veéem
riziku od

* Nisko samopouzdanje . Povro’rok posle povrede
* Nezadovoljstvo postignutim rezultatima : ' * Promena kluba/okoline
» Osecqj pritiska roditelja da bude savrsen/ q-:q_' * Promena nivoa takmicenja (ulazak u visok nivo

dobi A na takmicenja)
in?c?‘ltr:?lzcl':u * Nezadovoljstvo izgledom/briga oko i * Skorasnji neuspeh u takmicenju
skoljon o odrzavanja telesne tezine ' doping J Situacije povezane sa karijerom

vaino je za ! 0‘\/rs’rvo“spor’ro (Teiir)ske kategorije, : .. h sredsiava J e Pritisak okoline za uspehom / velika ulaganja
roditelje jer izdrzljivost, brzina i snaga) - ; - vezana zovrezul’rq’re (od sTrone sponzora,
omoguéava | *Ocena uspeha vise na osnovu poredenja _1_'} ' agenata, clanova porodice, sportskih
preventivno sa drugima nego Na 0sNovU razvojd c 70 :

delovanje. vesting M * Preterano freniranje ili hedovoljno vremena za

Sledece licne [ « Nestrplienje za postizanjem rezultata ¢

osobine, * Sklonost ka varanju/protivijenje praviima ) Oporovok' POSle povrede :

crte licnosti ! - Verovanie da se svi dopinguju * Odsustvo ili umanjen strah (od doping kontrole,
i ponasanje | _ [ awng ozbilinih sankcija itd.)

mogu da  1+Sumnja u to da je doping stetan * Nedostatak sredstava ili stru€ne pomoci (kao
uéine osobu * Pojava zloupotrebe zabranjenih §to je kvalifikovan trener, informacije o treniran;
sklonijom supstanci u porodici ili tehnologijal)

za upotrebu * Divljenje rezultatima sportista koji su bili Trenutne situacije

dopinga: dopingovani « Naruseni meduljudski odnosi (sa roditelima,
vrsnjacima...)

* Emocionalna nestabilnost usled prelaznog
perioda u zivotu (pubertet, prelazak na visi nivo
skolovanija, iskljucenje iz Skole, selidbe, raskid

veze, smrt drage osobe...)

* Buducdi presudni dogadaiji za karijeru (izbor u
S tim, veliko takmicenje, izbor od strane agenta)

e Stagniranje ili pogorsanje sportskih rezultata

s




PREVENCIJA

UPOTREBE ZABRANJENIH
SUPSTANCI U SPORTU

EDUKUJTE

» Budite jasni u komunikaciji sa svojom decom i recite im da od njih o&ekujete da i;begovoju doping.

* Uverite se kroz razgovor da su deca razumela da je doping varanje. Stalno rozgq*varoj’re o efici, g
praviinom treningu, pravilnoj ishrani i o tome kako se napornim radom postizu najboljl rezultati. ‘."

* Objasnite zdravstvene rizike upotrebe doping supstanci.
* Prepoznaijte znakove dopinga i zloupotrebe steroida.

I SAVETUJTE

-
* Stalno razgovarajte o tome kako poboljsati sportske performanse kroz odgovarajuce treninge,

dobar oporavak i pazljivo planiranu ishranu i suplementaciju. .
* Ohrabrite vasu decu da teze ka onom najboliem $to mogu da pruze u datom momentu i

« Kontaktirajte frenere i zamolite ih da takode sa svoje strane snaznim porukama podrze NUHY s X
toleranciju ka drogama i doping supstancama. 7%

= KOMUNICIRAITE

 Budite podrska svojoj deci Cak i kada nisu dobro nastupali, podsetite ih da je bas to pravi mome_r_i_ W

za uCenje na greskama koje su napravljene alii da se vide i analiziraju dobro uradene stvari. .. = =
* Jos jednom naglasite svojoj deci da od njih ocekujete da ne koriste u sportu zabranjene sups’rcm <
* Redovno razgovarajte sa trenerom svoje dece. o

* Strogo nadgledaijte sta vase dete koristi od suplemenata ili drugih supstanci koje mogu kupiti u
apoteci bez lekarskog recepta.




JASTITA

CISTOG SPORTISTE f l g v ming
| PROCEDURA A b SR NREE
DOPING KONTROLE # R [

* Edukujte sebe i decu o principu ,,sirikin% .

odgovornosti“ sportiste i budite sigurni
da su Vasa deca upoznata sa svim sta
doping predstavlja.

* Budite sigurni da ste Vii Vase dete
razumeli svih 10 povreda antidoping
pravila.

 Budite sigurni da su vasa deca razumela
da se svi sportisti testiraju na zabranjene
supstance kako na takmicenju tako i
izvan takmicenja i da se na taj nacin
Cuva Cist sport.

* Pregledaijte film o proceduri doping
kontrole i porazgovarajte o fazama
doping kontrole sa svojom decom.
Potrazite informacije na internet
stranicama ADAS i WADA i potrazite
ostale dostupne nacine edukacije
koji c¢e Vam pomoci u narednim
razgovorima sa vasom decom na temu
procedure doping kontrole.

 Utvrdite da Vasa deca znaju svoja prava
i odgovornosti kada je re€ o procesu
doping kontrole.



PREPOZNAJTE ZNAKE

)SIMPTOME
POTENCIJALNOG DOPINGA

RIZICNA PONASANJA
potreba psihoaktivnih supstanci, alkohola i duvana
ekontrolisana upotreba dijetetskih suplemenata
Oslanjanje na nepouzdane ili pogresno informisane izvore
» UCestali odlasci u teretanu gde se, na laksi nacin, mogu
pronaci razliciti steroidi
"« Nekontrolisana upotreba lekova
cesce u drugim oblicima rizicnog ponasanja
itanje fithes Casopisa

Sportisti koji koriste anabolicke steroide mogu imati jedanili
vise sledecéih simptoma
Ubrzano dobijanje na telesnoj tezini
 Akne
s Gubitak kose
Dobijanje muskih polnih karakteristika (kod zena) kao sto su
povecana maljavost i dubok glas
e Uvecanje grudi (kod muskaracal)
* Promene raspolozenja
Agresivno ponasanje
aglo pojacanje nivoa freninga
akovi depresije
oblemi sa koncentracijom
oblemi sa spavanjem
an dobitak ili gubitak telesne mase




AKO SE VASE DETE DOPINGUJE -

AN e

Uprkos vasim dobrim namerama i naporima deca mogu
biti izlozena losim uticajima koji ih mogu navesti da se
dopinguju.

Ignorisanje znakova upozorenja moze dovesti do
katastrofalnih posledica tako da je veoma vazno na sta
treba obratiti paznju i svakako odrzavati komunikaciju sa
detetom sto je vise moguce.

Ukoliko mislite da vam se dete dopinguje brzo reagujte.

INTERVENISITE

* Morate da intervenisete kako bi zastitili svoje dete i osigurali
njegovu/njenu dobrobit.

* Razgovarajte sa Vasim detetom kako bi dosli do prave istine. §
* Razgovarajte sa izabranim pedijatrom Vaseg deteta.
* Potrazite stru¢ni savet o pravilnom oporavku.

» NIKADA NE ODUSTAJTE OD VASEG DETETA!



ADAS ZA SPORTISTE

- APLIKACIJA ZA MOBILNI TELEFON

ADAS za sportiste aplikacija Wi - i -

pruza sledeée informacije: g o

evpe . .. Antidoping agencija Republike
b MlSlJenJe (@] TO me d a || Je Lista zabranjenih e I Srbije je osnovana Zakonom o
. . doping sredstava MiSljenje o leku SPECIFICENE SUPSTANCE o AoRGA U apark T
Odredenl Iek dOZVOIJen U skladu sa &lanom 4.2.2 Svetskog antidoping 2005, godine, a sa radom je polela
kodeksa, sve zabranjene supstance de se smatrati 2006. godine,
vy . .. / . “specifitnim SupStancama” oLim supstanci u kiasama
* MlSlJenJe o fome da i e ' Bl ST P B By 0 mbenphnl et W1 Doging korirolon ADAS su cbuden 28 honircle
. o oW MIELJENJA . na welikim meﬂund!bdmm Hknuﬂ&npw ADASJ&
Odredenl SU plemeni’ rizican lzuzecée za terapeutsku Specififne supstance se nede ni na kol nadin datii  godine ekskluzivno  sprovodio  doping
up otrebu smatrat! manfe vadnim Wi manje apasnim u odnasu kontrode na FIBA evropskim takmicenjima, kao i
. . . "_:" druge am:ﬂoﬁfﬁf:m::&i —— doping kontrole za Svetsku planinarsku federaciju
(] AkTUean Llsi‘a 4o brq njenlh spovitista koristil u druge svrim,  ne 22 pobolifanje i Medunarodnu alletsku federaciju. Ukugno, u
. sportskih performansi. profekiom periodu, ADAS je radio doping konlrole
na preko B5 madunarodnih takmidenja, ukljudujudi
doplng sredstava Misljenje o suplementu SUPSTANCE I METODE KOJE SUUVEK | kontrole na Univerzijadi u Beogradu 2009,
. ° . P dopii k t ZABRANJENE (NA T.AKHICENJU I godine. ADAS u svojim redovima, izmedu ostalih,
o F|| m O prOC ed urli dOpI ng rocedura doping ko e ; IZVAN TAKMICENIA) ima | 4 licencirana UEFA doping kontrolora, 1
PRETHODNO ZABRANJENE SUPSTANCE licenciranog  doping  konirolora  Svelske
kon‘l’rOIQ [ZDATA planinarske federacije, kao | 2 supervajzing FIBA
- 50. NEODOBRENE SUPSTANCE dokiora,
MISLJENJA
. o . Bilo koja farmakolodka supstanca koja nije . . 3 -
i |nfOFmOClje O pr'JGV' navedena u narednim delovima liste | kaja je bez Veama znatajan degadaj za borbu proliv dopinga
Vesti vafele saglasnosti bilo kog driavnog reguiatornog u Srbiji u proteklom pericdu predstavija usvajanje

terapeutskog izuzeéa (TUE)

* Aktuelne vesti vezane za
borbu protiv dopinga

e

wrkyenia

zdravstvenog organa zadudenog za humany
upotrebu u terapijske svrhe (npr. lekowi kaji suu
pred klinitkom il kiniCkom ispitivanju ili se viie ne
proizvode, sintetske droge, supstance odobrene

D £ &

inharmacie

Zakona o potvrdivanju medunarodne konvencije
proliv dopinga u sporfu u maju 2009, godine,

adas.org.rs/edukacija/android-aplikacija-adas-za-sporfiste

adas.org.rs/edukacija/ios-aplikacija-adas-sporfiste



ANTIDOPING
AGENCLJA
REPUBLIKE
SRBIJE

adas.org.rs

Zahvaljujemo se Sportskom savezu Beograda
na dozvoli za koris¢rnje fotografija sa njihove
Facebook strane.






