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NMPUPYYHUK 3A POAUTENSE



BALUA YAOTA KAO POAUTE/o

Kao poauters geteta Koje ce 6aBn cnoptom, Bu curypHo 3Hate
Aa npuTUCakK Koju geua Tprne TOKOM TpeHuparwa U TakMudemsa,

a Yy Xerbu ga NoCTUrHy pesyrntare HajBuwer HMBoa, Moxe [
AOBECTU A0 TOora Aa AeTe NOYHe Ja KOpWCTW onacHe cyrcTaHie
ca UMrbem ga Ha nakwm Ha4ymH rnocTurHe me&eHe pesyniare.

[Tocesare 3a 0BMM cyrncTaHuama, ymje KopuLlihere HKje
A03BOSbEHO, 4OBOAU A0 AOMUHI NO3UTUBHOI pesynTtara
3abpaHe b6aBrbera cnoptoM. o nctor ucxoga Moxe b,(;%ecm
N HEKOHTPONUCAHO y3nMame cynremMmeHaTa 6e3 Hausg&)‘
CTPYYHOr fiMua, WTO Takohe MOoXe nsassatu 1 036urbHe
34paBCcTBEHE Npobneme.

Yriora Kojy Kao poauTersu nmare, jecte na nomMorHeTe CBOjoj
Aeumn na ocTBape CBOje CNopTCKe LnibeBe, anv UCTOBPEME
N Oa nx HayuymTe NOLUTOBakY M yBaXkaBaky CMOPTCKOr Ay
300r TOra je oHa He3aMeHsIbUBa. .

Y Tom cmucrty, By kao poautersu Mopate 6uti focreaHu y
[a CBOjOj e NpeHeceTe CTaBoBe O BaXXHOCTW AOBpOr 3apaBika,
NUYHOT UHTErpuUTETa, CUrYPHOCTU Y cebe, paBHOTEXE N3MeRy .
y>KUBaHsa Y YMCTOM CMOPTY U TEXKHE Ka BPXYHCKOM pesyrnTary. Ny hiade’

OBaj npupy4HUK CMO pa3BuIiv kako bucmo Bam nomornu ga ' M2 " ) 0
noborbLlare cBoje 3Hake a caMum TMM U 3HaHe CBoje JeLe O e 4 . Wbt %
TOME KaKo 1 Ha Koju HauyvH da 3awtute cebe, CropT Kojum ce 2 ' ; & s
GaBe 1 CBOje Kapujepe. N \ _
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NPOMOLMJA I'IPABMX E HOCTH

F .\\ \\
CrnopT Ne3uTUBHOIyTUYE Ha pasHy eTMmOJ nolLToBak-a Npema apyruma,

cTBapah€e npujarérbctasa, ocehaj cpe LI,OBOJ'bCTBa N 34paB Ha4YMH XUBOTA.

Me jyxonvi OPBRABE BPEHOCTUN HUCY, TOKOM BpeMéf-leT“ya’KaH, camy | oy ‘ sl .
NWAHOCT geTeTa onL v\ 3a 6orbUMm wcyﬂm pesymTamela MOXE O CTahw f’*’ > .
L@Te Ha Bapame, nar poraHu,vuy 1 Xegby 3a noGenom no ceaky ueHy, R " \ : M\ﬁ\ L
Y WTEeTy concTBeHor 3up ;,y M A NINYHOT UH ;pMTeTa R , ',:“ \ w_ o 7
4 - . -
0 Brcmo BaM nomornv eBo-HEKONMKO caBeTa Kaf@ra nog ‘ HéT rto a3B0j npaBmx

QU Afbe OCTVI” @n Baler gereta: } |
_" SJ V‘MTe'I euy Aa nolwTyjy csoje npOTMBJHMKe heebe, na 6ydy .u,gc.
e/ | @nv 1 y nopasy VI ‘0a ce noHalLajy y ekRay ca VICTUHCKUM G

HCTBEHM, Y \\
AEN _ DTCKVIM AyXOM.
1 _'”' 2. YTnunte Ha cBojy AeLy Tako WTo hete Mx‘nop,cmu.am 6hé3’G63M" Ha ucxon

9 rbvxosor'TaKMqul-ba  6ynute I'IO3I/ITI/IBHI/1JJ,OK fpamvTe. HIIXOBO Tak v]qel-be ca

(il  TpubuHa, roBOpuTE no3mW0 0} I-bI/l),(OBMyI npﬁ’ﬁﬁmumma HaKOH 3aBpweHbr
s | TakKMUYeHsa. e A i
R * N 3. "OCTaBMTe NUYHN Hanpenak: Bame; Ta, lberoB MHTErpuTeT n _npaBmlHOC'r
(S ‘ n3Hang noGe,qe > _ R
S " 4. PasroBapajte ca Bawiom .qeuom ‘ggpenHocmwla Kojedrpeda npomosmcam Kpo3
. HSUXOB CMOPT. - |
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= MPOHAAAXEHE PABHOTEXE

TaBe 3[paBrbe Ha rNpB

cnop / je noTtpebHa B
Aa Ha Kako Aa ycKnage cBe CBoje
W oA 3aXTeBHUX pacrnopena
ra U BpeMeHa Koje xxene aa

W&mce 6aBe Bawia geua wnu oxpyx-(e-l-bjé[yf;_h

KoMe nposo.qé“lWiXOBQ .
pasmuLrb €HUTe Aa nu je TO OKpYyXeH>€ KOPUCHO
u aa nv he nosun U Ha HLUXOB PacT 1 Pas3Boj.

EBO NUCTe HauMHa Ha'koje M 3[paBy CrOPTCKY

 [MoTpaxuTte y knyOy, roe Balwe gete TpeHu HOr TpeHepa unu BJ'IaC_H_I/_I_Isg |<ny6a M.Kpos pasr
NpoLeHNTe fa NN CYy OHU TU KOju Ko aeue passvuajy 'BPEHOCTU Kao LUTO CY MOLUTOBaHE, NINYHU passoj ne "
| OCT Mel)y aeLom.

- A TPeHep nocenyje nu4HM nHTerputeT n gobap kapaktep? [da nv ce TpeHep peaoBHO eayKyje No NuTaky
HaJHOBMjX HAYHHUX casdHaH-a U3 obnacTn y Kojoj pagn?

* YTBpauTe Aa Jik Ce [PeLLKe Koje Cy HanpaBrbeHe TOKOM Meya UMn TPEHWHra KOpUCTe Ha HauuH aa geua um3

HGERUISHAYHC.

» CasHajre da v ce geua nameny cebe nogpxasajy v aa nv oxpabpyjy jeaHun gpyre JOK TeXe Ka NoCcTu3amy




NMPOBEPUTE H%nsmsu
NAEKOBE CY 3ABPAHEHU
Y CIIOPTY

cynctaHue ca Jlucte 3abpatbeHUX AONUHI

[
cpeAcTaBa. YBek npoBepu npe Kopuwwhetrsa!

- e T s

« Kaxute nekapy aa je Balle AeTe CNopTUCTa U Aa Cy HEKM NEKOBM 3abpareHun y CropTy.

» [1poBepuTe cBe nekose Nytem cepsunca AHTMOONUHI areHumje Penybnuke Cpbuje koju ce 3o0Be Mulrbexwe o
neky, 6uno Ha cajty adas.org.rs/tue/zahtev-za-misljenje-o-leku (moxeTe ountaTtn QP KOA ca oBe cTpaHuue)
nnn nytem annukaumje AAC 3a cnoptucre.

* Y npetpary yHecuTe pabpnykm Ha3nB fieka U reHepuyKkn HasmB fieka Koju nuile y cactaBy
Ha KyTuju.

» AKO OOKTOp npenuLue Jiek Koju y cebu nma 3abpar.eHy cyncraHuy npBo ra o6aBe3HO
nuTajTe 4a N NocToju anTepHaTUBHM J1EK KOjU je L03BOSbEH.

* YKOnuko He nocToju ogrosapajyha antepHatuea oHaa Bawe gete u Bu tpeba ga npujasu
TYE — N3y3ehe 3a Tepaneytcky ynotpeby AHTugonuHr areHumju Penybnuke Cpbuje, kako
6u 0obno Ao3BONY Oa KOPUCTU FeK.

 lNpoBepuTte cajt AAC 3a Buwwe nHgpopmaumja o TYE adas.org.rs/ tue/izuzece-radi-primene-u-terapijske-
svrhe-tue



M CX PA H A MpaBunHa ncxpaHa v xuapauuja ytudy Ha noborbLiare
CMOPTCKMX CNOCOBHOCTY 1 A06PO OMLLTe 3[paBIbe.
OBO cy caBeTu 3a NpaBUITHY UCXPaHY:

* HanpaBuTe nporpam npaBusiHe UCXpaHe U xuapauuje 3a
CBOje aeTe.

* PasBujajTe npaBunHe HYyTPUTUBHE HaBUKe 1 O4HOC Nnpema
XpaHMu.

* UHcpopmuiunte ce o cmepHMuama npaBusiHe UcxpaHe 3a
Balle eTe U KOHCYNTYjTe HYTPULIMOHUCTY UNu gujetetnyapa
3a KOHKpEeTaH caBeT Ui Npeasior UCXpaHe.

» MNMnaHupajte o6pokKe yHanpea 1 Heka ce Yy BaLLOj KyXuHbi
Harnasn n3bop 3gpase xpaHe.

* MNocTapajTte ce Aa Bawe AeTe HUKaga He ornagHu
npeBuLLe jep ce Taga npase 6p3n 1 norpewHn ogabupm
HaMUpHULA N XpaHe.

PUIUK OA CYINAEMEHATA

NnaHnpaHa n 6anaHcupaHa ncxpaHa mMoxe Aa 3afoBOJSbM CBe HYTPUTUBHE NOTpebe cnopTuUcTa.
lNMocToje foka3n aa cynnemMeHTU MOry, Kaga je Heonxoa4Ho, OUTU KOPUCTaH AoAaTak 34paBOj UCXPaHMU.
MehyTum, ogpeheHn cynnemMeHTU MoOry npeacraBrbaT PU3UK KaKo 3a 3apaBrbe CMOPTUCTA, TaKo U 3a
HMXOBY CMOPTCKY Kapujepy.

OBO cy Heke oCHOBHe MHdopmMauumje Koje Tpeba aa 3HaTe:

» 3a pasnuky oA nekosa, Npou3BoaHa CyrnfieMeHaTa je HeperyrmcaHa nu HeKOHTposiucaHa.

* He noctoje HMKakKBe rapaHumje ga cynrfieMeHTn He cagpxe 3abpateHe cyncTaHue.




lMpaBunHa 1 KBanuMTeTHa NCXpaHa je HajCUrypHuju Ha4ymH ga ce NoCTUrHy Hajborbn CNoPTCKN pesynTaTtu,
NPOMOBMULLIE YNCT CMOPT M yCnocTaBe 34paBe AYropoyHe HYTPUTUBHE HaBUKE.

[MocToju pM3MK NO NUTaky CUNYPHOCTU CyNsieMeHaTa jep HEKU CynneMeHTU Mory OuTn onacHu no 3gpasibe
N PU3NYHU N0 NUTaky OOMNUHIA.

HujepgHa opraHnsauumja He moxe ga 100% rapaHTyje CUrypHocCT cynnemeHarta. byante nHgpopmucaH
noTpoLay 1 Npeno3HajTe pekname Koje obehasajy Hemoryhe.

NcTpaxuBawa rnokasyjy Aa HEKOHTposiMcaHa ynoTpeba cynnemeHaTta Moxe Aa byae npeyuua Ka
Kopuwherwy AONUHra.

YKOnnko Bam gete MHCUCTMPa Aa KOPUCTU CYNSIEMEHTE, HayYUTe KakKo aa npeno3Harte pu3uke u
KOHCYNTYjTe CTpyYHake U3 oBe obnactn ga ou cMambunu WwaHcy 3a JOMUHT NO3UTMBAaH TECT.

byavTe curypHu ga n Bu 1 Bawe geTe 3HaTe 3a NpaBuio CTPUKTHE OA4rOBOPHOCTM LUTO 3Ha4M aa je
CrnopTUCTa YBEK OArOBOPHA 3a OHO LUTO YHECe Yy CBOj OpraHn3am.

AKo je Bawle gete Ao6uIo caBeT Aa KOPUCTU CynfieMeHTe o4 MeAULUHCKUX CTPpY4YHsaka, byanTte curypHm
Oa KOpUCTe CYRMEMEHT Ynja je cepuja buna TectupaHa y He3aBUCHMM nabopartopujama 3a cepTudmkaumjy
cynnemeHara. Mako n oso Huje 100% rapaHumja nnak je pusmk MHOro Maku 3a cynnemMeHTe Koju cy Hekaaa
NPOLUSN TaKBO TECTUPAHE.

Kopuctute ycnyry AHTngonuHr areHumje Penybnvke Cpbuje roe ce naje Muwurbense 0 CynsieMeHTy
adas.org.rs/suplementi/zahtev-za-misljenje-o-suplementu unn npeko nanukaumje AQAC 3a cnopTucre.

@!::rr..g' JeBr"3 OBO MULIbEHE OAHOCU CE UCKIBYHYMBO
LEF '-t-' Ha 3abpaH-eHe cyncTaHue HaBeaeHe Ha

*';E o e _, Aeknapauuju cynfieMeHTa, anm He 1 HY>XHO
£t Ha CTBapHW cagpkaj nponssoga. Hanme, 36or
HEeOOBOSbHE KOHTPOSE MPOonU3BOaH-E U cCacTaga,
nogaum HaBeeHW Ha AeKnapaunju He Mmopajy y
NOTNYHOCTW oAroBapaTtn cyrncraHuama Koje ce
3ancTa Hanase y nakopamy.




ar-e Mory aa y

 Hucko camonoysgame r = ,

* He3apoBO/BLCTBO NOCTUTHYTUM pe3yniaTuma

* Ocehaj nputucka ga 6yae caBpieH/ H

* HezapoBosbCcTBO U3rnegom/6pura oko oapKaBaka TesfieCHe TeXUHe

 BpcTa cnopta (TeXnHCKe KaTteropuje, U3ApXKrbMBOCT, Op3nHa 1 cHara)

* OueHa ycnexa Buwie Ha ocHoBy nopeljerwa ca Apyruma Hero Ha
OCHOBY pa3BoOja BeLUTUHA

* HecTtpnrbene 3a nocTusawem pesynrarta

e CKIOHOCT Ka Bapamwy/NpoTUBIbLEeH€ NpaBunMma

 BepoBam€e Aa ce CBU OONUHTYjY

e CyMmma y TO Aa je AONWUHT LWITEeTaH

* MojaBa 3anoynoTpebe 3abpakeHUX CyncTaHUM y nopoauLm

 InBrbewe pesynraTtuma CNOpPTUCTA KOjU Cy OUNMKU AONUHIOBaHMU



I'I E P M O A K A A A Cy OCET/bUBE CUTYALIMJE TOKOM CMIOPTCKE KAPWJEPE IETETA
Mpumepu cuTyaumja Ha Koje poauTe/by Tpeba fa obpare naxy
CHNOPTUCTU Y BEREM = ol © =
o : puTHCaK pesyntara 4
PUIUKY OA AOMUHTA  BA .o (2= o e B

NOBEAA THCLHTHHA
PHIATEICTBO Ll YTIOPHOCT

Y cnegehnM XXUBOTHUM TpeHyLUMa CIOPTUCTU CY
y BeheM pu3uky oAl yammara OOMNUHr cpeacTasa:

Tl [ [1 o

« Onopasak 1 nospartak nocrne nospeae

* MpomeHa kny6a/okonuHe €8 i
o Ilikona, cnopt :
[MpoMeHa H1BOa TakMmnyersa (ynasak y BUCOK HUBO N 2
Ta KMVI'-IeH:a) o Npeontepehetbe

« CKopallhM Heycrnex y TakMuuery Cutyaumje 0,

noBe3aHe ca Kapunjepom

* [NpuTncak okonnHe 3a ycrnexom / Benuka ynarawa
Be3aHa 3a pesyrnrare (o cTpaHe CnoH30pa,
areHara, 4YnaHoBa nopoauue, CNopTCKNX caeesa...)

* [peTepaHo TpeHnpare N HegoBOSLHO BpEMEHA
34 O'D'Mop I'Ionpmka, KOMyHI/IKalmja W nNpaBoBpeMeHo npeno3HaBamwe

» Hepoctartak cpegcraBa unm ctpyyHe nomohu (kao npo6niema noMaxy feTeTy Aa ce 34PaBO Pasguja y cnopry.
LUTO je KBanndurKoBaH TpeHep, MHdopmaumnje o
TPEHNpaky Unn TexHonoruja)

« HapyweHn mehyrbyackmn ogHocu (ca poantersuma, BpliHaunma...)

» EmounoHanHa HecTtabunHOCT ycnen npenasHor nepuoaa y XmnsoTy (NybepTeT, npenasak Ha BMULLIN HUBO
LLIKOSTOBaka, UCKIbyYer-€ U3 LWKone, cennabe, packna Bese, CMpT gpare ocobe...)

« byoyhn npecygHu gorahajun 3a kapujepy (M360p y TM, BENUKO TaKMUYeHe, N300p of CTpaHe areHTa)

« CTarHmpak€e unm noropLiate CrnopTCKUX pesyntaTa

Mexpana, TexuHa e
W CYNNeMeHTH Mospega
W onopasak



MPENO3HAJTE 3HAKE U CUMITTOME
NOTEHUUJAAHOT AONMUHTA

PUSUYHA NMOHALLAHKA

* YnoTtpeba ncmxoakTUBHUX CyncTaHUu, ankoxosa v gyeBaHa

HekoHTponucaHa ynotpeba anjeteTcknx cynnemeHara

Ocnanare Ha Hernoy3agaHe Uiy NorpeLHo NHopMMUcaHe n3Bope

Ydyectanu ognacum y TepeTaHy rae ce, Ha nakwm Ha4ymH, Mory npoHahun pasnuyunutn ctepouau
HekoHTponucaHa ynotpeba nekosa

Yyewhe y gpyrmum obnuunma pusnyHoOr noHawama

CNMNOPTUCTU KOJU KOPUCTE AHABOJIMYKE CTEPOUAE MOI'y UMATWU JEOAH UITN BULLE
CNEOERUX CUMINTOMA

* Y6p3aHo gobunjare Ha TENECHO] TEXUHU

* AKHe

» [ybuTtak Koce

» [lobujake MyLLKMX MOMHUX KapaKTepucTuka (Ko »eHa) Kkao WTo cy noBehaHa marbaBocT 1 ay0bok rnac
» YBehawe rpyam (kog myLkapaua)

» [lpomeHe pacnonoxera

* ArpecuBHO MnoHalluame

« Harno nojadare HMBOA TpeHWHra

« 3HaKkoBM genpecuje

 [Mpobnemun ca KOHUEHTPaLNjOM
 [Npobrnemun ca cnaBakem

« Y6p3aH gobutak unm rybutak TernecHe mace



SALUTUTA YUCTOT CNMOPTUCTE U MPOLLEAYPA AONMUHI KOHTPOAE

» EaoykyjTe cebe n geuy o NpUMHUMNY CTPUKTHE OA4rOBOPHOCTU CMNOPTUCTE:
NMpaBuno cCTpuKTHEe OA4rOBOPHOCTU Y aHTUAOMNUHIY
[y>XHOCT cnopTUCTE je Aa ocurypa aa HujegHa 3abpareHa cynctaHua He yhe y veroo Teno. CnopTtucTta je
OLroBOpaH 3a NpucycTBo duno Koje 3abpareHe CyncTaHue Uin heHnx metabonuTta unmn mapkepa y CBOjUM
TernecHumM ysopumma, 6e3 o63mpa Ha TO Kako je cyncraHua gocnena tamo Unuv aa v je cnoptmcta umao
Hamepy Oa Bapa unu He!
« byaoute curypHun ga cte pasymenu ceux 11 noBpeaa aHTUAONUHIr npasunal
[MoBpeae aHTUOONMHI NpaBuna NpeacTaBrbajy NOCTynke UM NPonycTe Kojuma ce Kplue npasuna ytephena
aHTUOOMNWUHI NponMcuma:
1. lNpucyctBo 3abpareHe cyncTaHue nnm heHnx MetabonnTta nunu Mapkepa y TenecHom y30pKy CropTUCTE.
2. Kopuwherne nnu nokywaj kopvwhera 3abpareHe cynctaHue nnm sabpakeHor metoaa.
3. Ogbujawe nnun nsberaBarwe OONUHI KOHTPOTE.
4. HeucnywaBare obaBesa y norrneny OCTYNHOCTU COPTUCTE N3 PErnMcTpoBaHe TECT rpyne 3a TecTupame
n3BaH Takmmdena — whereabouts nponyctu.
OwmeTare unu rnokyLlaj ometawa duno Kor gena OonuHr KOHTpore.
Hepno3BorbeHO nocefoBarbe OAOMNUHI CpecTaBa.
7. HeoBnawheHa npogaja, TpaHCNopT, cnake, UCnopyka nnm guctpndyumja gonuHr cpeacrasa Unn nokyLwaj
TaKBOr NOCTYyMNama.
8. [HaBare nnv nokyluaj gaBawa Uin nponmcmnBate Unuv nokyLlaj nponmcmeana AONUHr cpeacTasa.
9. CayyecHULWTBO UNu NOKyLlaj caydeCHULUTBA 04, CTpaHe CropTUCTe U Apyror nuua.
10.3abpar-eHo yapyxmBawe 0 CTpaHe CropTUCTe Unn gpyror nuua.
11.TlocTynawe cnopTucTe nnu Apyror nuua ca unrbem ga ce obecxpadbpu npunjaBromBarte oNnHra
HaaNeXHMMa Unn KasHm 300r npujasrbnBama OOMUHIa HagnexHuma.
« byouTte curypHu ga cy Bawa geua pasymerna ja ce CBU CNOPTUCTU MOTy TeCTUpaTU Ha 3abpareHe
CyncTaHUe Kako Ha TaKMUYehy Tako U n3BaH TakMMYEeHa M a Ce Ha Taj Ha4yMH YyBa YNCT CMOPT.

® o



 [Npernenajte unm o npoueaypu AONUHI KOHTPOE CNOPTMUCTa KOju ce Hanasm Ha HaweMm JyTjyb kaHany un
nopasroBapajte o (pasama 4ONMUHI KOHTpPOJIe ca CBOjOM AELOM.

 [NoTpaxute nHpopmaumje Ha NHTepHeT cTpaHuuama AAC 1 noTpaxnte octane OOCTYNHE HAYMHE eayKaumje
Koju he Bam nomohu y HapegHUM pasroBopumMa ca BallOM eLOoM Ha TeMy npoueaype AOMUHI KOHTporse.

* YTBpAUTe Aa Bawa aeua 3Hajy cBoja npaBa U oAroBOPHOCTM Kaja je pey O NnpoLecy AOMUHI KOHTpore:

lNpaBa cnoptucre
CnopTtucta uma npaeo ga:

» MMa CBOr NpeaCcTaBHUKA N ako je 4OCTYNHO, MMa NpaBo U Ha nNpesogumoua

» TpaXw gogaTHe MHgopMaumje o Npouecy NpuKynbakba y3opka

» 3axTeBa offarawe fa ce rnojaBu y AONUHI CTaHMLUW U3 onpaBOaHuX passiora (Kako je yTBpaAno OOMUHP
KOHTPONop)

» aKo je CropTucTa ca MHBanNMAMTETOM, MMa NMpaBo Ada Tpaxu Moaudukaunjy npoueaype y Tum rnpunmkama

» TPaXu ngeHTndukaunjy gOnnHr KOHTporopa

» 3abenexun cBe KOMeHTape unn Hegoymuue y obpacuy 3a 4ONUHr KoHTpony (AL dy)

OGaBe3e cnoptucre
CnopTtucta uma obaBesy aa:

» OCTaHe Nof OMPEKTHUM HaarnenakemM OOMUHE KOHTPOosiopa Unu eckopta cBe BpemMe o[, MOMeHTa MnpBor
KOHTaKTa ca JOMNUHI KOHTPOIOPOM UMK ecKopTa Na AOoK ce npoueaypa npukynrbawa y3opaka He 3aBpLum

» 00e306ean oagrosapajyhy ngeHtndukauujy

» NOLUTYje npoueaypy Npukynsbaka y3opaka — YKOSIMKO TO He YYUHU MOXe Aohu 0O noBpeae aHTUAOMUHT
npasuna

» [la ce HernocpeaHO HaKoH HOoTUdMKaLmje nogBprye npoueaypu 3a Npukynibake y3opaka YKoOSIMKO He NocToje
ornpasfaHu pasnos3n 3a ognaraxwe



LUTA AA PAAUTE AKO CE BALLE AETE AONMUHTYJE

Ynpkoc Bawmm o6p1MmM Hamepama U Hanopuma

UHTEPBEHMLUUTE

Aeua Mory buTn U3NoXeHa NoWNM yTULAJUMa KOjU . MopaTe aa MHTEPBEHULIETE KaKo 61 3aWTUTMAMN

CBOje aeTe U ocurypanu kberoBy/meHy [o0pooumrT.
UrHopucamwe 3HaKoBa yno3opeHa MoXxe 4OBEeCTU * Pa3sroBapajte ca Bawwmm geteTtom Kako 6m gowunu

X MOry HaBeCcTU Aia ce OOMUHTIYjy.

A0 030UILHUX Nocrieauua Tako Aa je Beoma

[0 npaBe UCTUHE.

BaXXHO Ha LWiTa Tpeba oOpaTUTU Naxmwy U cBaKako  Pa3sroBapajTe ca nsabpaHum negujatpom Bawer
oApKaBaTU KOMYHMKaLUjy ca AeTEeTOM LUTO je BULLE aeTteTa.
e MoTpaxuTte CTPYy4YHU caBeT O NPaBUSTHOM

moryhe.

YKonuko MucnuTte na Bam ce gete AOMNUHryje 6p3o

pearyjTe.

OonopasBkKy.

- HUKAOA HE OOQYCTAJTE O[] BAWUEI AETETA!

MPEBEHLIUJA YTNTOTPEBE 3ABPARBEHUX CYTNCTAHUU Y CNNOPTY

EQYKYJTE

* BbyguTte jacHM y KOMyHUMKaLmju ca
CBOjOM AeLioM U1 peLuuTe UV aa of
HMX OYeKyjeTe Aa n3beraBajy LOMWH.

* YBepuTe ce Kpo3 pa3roBop Aa
Cy Aeua pasymMmena Aa je AONUHI
Bapawe. CtanHo pasroBapajte
0 €TUM, NPaBUITHOM TPEHWUHTY,
NpaBUITHOj UCXPaHU N O TOME
Kako ce HanopHUM pagom
NOCTUXY Hajborbn pesynrtaTtu.

* O6GjacHUTe 3apaBCTBEHE PU3UKe
ynotpebe OONUHI CyncTaHuum.

* [lpeno3HajTe 3HaKoBe AOMNUHra
n 3noynotpede cteponga.

CABETYJTE
e CTanHo pasroBapajTe o0 TOMe

Kako noborsbluaTy cnopTcke
nepdgopmaHce Kpo3 ogrosapajyhe
TpeHuHre, nobap onopasak U
NaXXrbMBO MiaHnpaHy UCXpaHy.
OxpabpuTte Balwy geuy ga Texe
Ka OHOM Hajbosrbem WTo Mory aa
npy>xe y 4aTOM MOMEHTY.
KoHTakTupajTe TpeHepe U
3amosnmTe nx ga Takohe ca cBoje
CTpaHe CHaXXHUM nopykama
nogpXxe HynTy TofiepaHunjy Ka
aporama un OONVHI cyncraHuama.

KOMYHULIMPAJTE

* ByauTe nogpLuKa cBojoj Aeum
YaK 1 Kada HUCY J0BpOo HacTyrnanu,
noacetTuTe ux aa je 6aLu 1o npasu
MOMEHAT 3a y4eH-€ Ha rpeLLkamMa Koje
Cy HarnpaerbeHe anu n ga ce Buae v
aHanmaupajy 0obpo ypaheHe cTBapu.

* Jouu jeagHoOM Harnacute CBOjOj feun
[a o HUX OYeKyjeTe Ja He KopucTe
Yy CropTy 3abpaH-eHe CyrcTaHLe.

* PegoBHO pasroBapajte ca
TpeHepoMm CBOje AeLle.

» Crtporo Hagrneaajte Wira Bawue
AeTe KOpPUCTU oA cynriemeHara 1im
APYrX CYrcTaHLm Koje Mory Kyrnutu y
anoteupm 6e3 fnekapckor peLenta.



NMOAEAUTE CBOJY 3ABPUHYTOCT

YKONUKO nmaTe ca3Hawa Aa HEKO U3 OKpYyXeH-a Baller geteta
KpLWW aHTUAOMMUHI NpaBusa, To MoXeTe NpujaBuTu nytem
Hawer cajra:

https://lwww.adas.org.rs/doping-kontrola/prijavi-doping/

I'IOp,me(a AAAC 3A CMOPTUCTE -

AnAukaumja 3a MOOUAHU TeAepOH

M A[LAC 3a cnoptucTe annukauuja npyxa crnegehe
uHdopmauumje:

]
eny Ka uMJ a e Muwrbewe o0 ToMe aa nu je oapeheHun nek Ao03BOSbLEH
§ Muwrberwse o Tome ga nu je ogpeheHn cynnemMeHT pusnyaH
'

AkKTyenHa Jlucrta 3abpameHUX OOMNUHI cpeacTaBa
dunm o npouenypu AONMUHI KOHTporse

UHdopmaumje o npujaBu tepaneytckor usyseha (TYE)
AKTyernHe BecTu Be3aHe 3a 60pOy NpoTuB AOMNUHra

adas.org.rs/edukacija/android-aplikacija-adas-za-sportiste
adas.org.rs/edukacijal/ios-aplikacija-adas-sportiste



EAEKTPOHCKA EAYKALUUJA 3A POAUTE/SE:

Kako 6ucrte ce 6orbe ynosHanum ca BaXXHUM aHTUAOMUHI TeMamMa U JONpPUHenu
3alITUTU CNOPTCKEe Kapujepe cBor gerteta, no3amBamo Bac ga 3aBpuwute AQJAC

eJIeKTPOHCKY eaiyKaLnjy HamerweHy npatehem ocobrby cnopTuUcTa, AOCTYMHY

Ha Hawem cajTy:

https://www.adas.org.rs/edukacija/vrste-edukacije/elektronska-antidoping-
edukacija-za-pratece-osoblje/

BALUE MULLU/NSEHE HAM JE BAXHO

YKonuko umarte goaaTHe cyrecTuje 3a Hac, @ s
monumo Bac nonyHUTe aHOHMMHM YNUTHUK o o8 3%

CBe unycrtpaumje y oBOM NpUPYYHUKY KpenpaHe cy y3 noMmoh BeliTayke MHTenureHumje.

adas.org.rs
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