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KAKO PODUPRIJETI CIST SPORT VODIC ZA RODITEL JE CITA

Kao roditelji ili skrbnici znate da

pritisak intenzivnog treniranja,

natjecanja i ostvarivanja ciljeva

na visokoj razini moZe sportase

odvesti prema opasnim

opcijama koje izgledaju poput

precaca, kao sto su pretjerane

dijete, pretjeran intenzitet

treniranja, uzimanje dodataka

prehranii doping.

Ne moZe se dovoljno naglasiti vaznost uloge roditelja koji pomaZzu svojoj djeci

u postizanju sportskih ciljeva i istovremeno ih uge pnétuju i uvazavaju

istinski duh sporta. Morate biti dosljedni u zalaganju za sigurnost, dobro

zdravlje, poStenje, ravnoteZu i uZivanje u cistorn sportu na njihovu putu

prema izvrsnosti. Ova je broSura izradena s namjerom da vam pomogne da

Enhnlj?.ate Znanje svoj_egkgjeteta o tome kako da se zastiti od dopinga tijekom
avljenja sportom ili tijekom sportske karijere.
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PROMICANJE
DOBRIH VRIJEDNOSTI

Bavljenje sportom 8 Ugite svoje dijete da poStuje svoje protivnike i
moZe pozitivho sebe, da razvoj vjestina cijeni vie od pobjede,
utjecati na radnu dapuh]edu]e i gubi dostojanstveno te da

e . ostuje istinski duh sporta.
etiku, postovanje i P

prema drugima, ﬁ Ucite svoje dijete tim vrijednostima tako 5to

s & cete ga poticati i ohrabrivati bez obzira na
pru_at?ljstvu, njegove rezultate, imajte pozitivne stavove
optimizam, tijekom pracenja nJegowh natjecanja i govorite
otpornost i zdrav stil pozitivno o protivnicima nakon zavrsetka
Zivota. No ako te natjecanja.
vrijednosti nisu

L 2 Stavite postovanje, osobni napredak, postenje
utjelovljene, sport
jednako tako moze
poticati na varanje, Razgovarajte sa svojim djetetom o

laganje te aroganciju % vrijednostima koje se promicu u njegovu

i pravednost iznad pobjede. Redovito
podsijecajte svoje dijete na te prioritete.

na Stetu zdravijai sportu, klubu ili centru za treniranje.
postenja osobe.
Slijedi popis onoga
sto mozete uciniti
kako biste promicali
dobre vrijednosti:

Naglasite djetetu da je sudjelovanje u sportu
najvaznije zbog njegova osobnog
napredovanja | razvijanja u najboljem smjeru.

Obratite pozornost na to ako se dijete koristi
precacima ili vara kako bi pobijedilo i
iskoristite tu situaciju kao priliku za ucenje.
Zapodjenite razgovor o moralu i o opasnostima
uzimanja tvari kOJE‘J!DbOLJEEIVEJU sportsku
izvedbu. Objasnite djetetu kako ocekujete da
|zh.geg,ava uzimanje tal-wlh tvari i da se’posteno
natjece

DODATNE INFORMACLIE

www.antidoping-hzta.hr
savjetovalistel@antidoping-hzta.hr
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DODATNE INFORMACLIE

www.antidoping-hzta.hr

savjetovalistefdantidoping-hzta.hr

PREPOZNAVANJE KULTURE

ZDRAVOG SPORTA

Sportska kulturai
okruzenje u kojem
vase dijete provodi
velik dio vremena
utjecu na njegovo
razmisljanje.
Procijenite je lito
Kkoristan nacin za
unapredivanje
djetetovarastai
razvoja. Evo kako
moZete prepoznati
zdravu sportsku
kulturu:

&
5
it

Procijenite stvaraju li vaZni sportski
djelatnici kluba poticajnu kulturu - onu
koja vrednuje postovanje, osobni razvoj i
pravednost.

Vodi li ga posten trener dobrog karaktera?
Je li trener posvecen trajnoj edukaciji?
Je li ono 3to vase dijete doZivljava kao

neuspjeh prilika za u¢enje?

Saznajte ohrabruju li vrénjaci jedni drugle
dok teZe poboljsanju vlastitih sposobnosi

Pratite razinu stresa.

Razmislite 0 tome da dijete maknete iz okruzenja

nezdrave sportske kulture.

TRAZENJE

b

Mladim sportasima treba
RAVNOTEZE Z5EiEs
naucili kako uskladiti svoje
brojne odgovornosti, od
D Naufite dijete da se pridrzava zahtjevnih rasporeda
4 rasporeda, kalendara i planova. treninga preko Skolskih
Naudite dijete da traZi pomoc kad je obveza do vremena koje
g preoptereceno. provode s obitelji i
prijateljima.

_@ Neka mu prioriteti budu zdravije,
dovoljno sna i pravilna prehrana.
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RIZICI UZIMANJA
DODATAKA PREHRANI

PREHRANA

Pravilan izbor hranei
hidratacije povecava
vjerojatnost
optimalnog sportskog
ucinkai cjeloZivotnog
zdravlja. Primjerenu
prehranu moZete
sromicati ovako:

DODATNE INFORMACILJE
www.antidoping-hzta.hr

savjetovaliste(dantidoping-hzta.hr

Odaberite najbolji medel dobre prehrane i
hidratacije svojeg djeteta.

Promicite pozitivan odnos prematijelui
poticite dijete na zdrav odnos prema prehrani.

Naucdite svoje dijete kako da cita popis
sastojaka i etikete na hrani.

Informirajte se o pravilnoj prehrani za svoje
dijete i ako ge moguce savjetujte se s
nutricionistom ili dijeteticarom u vezi sa
specificnim uputama i jelovnicima.

Planirajte obroke unaprijed i kuhinju
opskrbite zdravim namirnicama.

Potrudite se da vase dijete nikad ne bude
Frevise gladno, jer se bas tada odabire losa
rana.

Planiranom i
uravnoteZenom
prehranom mogu se
zadovoljiti sve
sportaseve nutritivne
potrebe. Malo je ili
nimalo dokaza za to da
su dodaci prehrani
nuZni kako bi
upotpunili zdravu
prehranu, asdruge
strane mogu biti
opasni za zdravljei
karijeru sportasa.
Donosimo neke vaine
informacije koje

trebate znati:

%
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Industrija dodataka prehrani lose je
zakonski regulirana.

Nema JAMSTVA da se u dodacima prehrani
ne nalaze zabranjene tvari!

Dobra prehrana najsigurniji je i najbolji
poticaj za postizanje vrhunskih sportskih
rezultata, promicanje €istog sporta i
usvajanje zdravih Zivotnih navika.

Neki su dodaci prehrani opasni za zdravije i
njihovorn uporabom moze doci do kréenja
antidopinskih pravila.

Ni jedna organizacija ne moze vam jamgiti
sigurnost :ﬂ::lataka prehrani. Budite
informiran korisnik i prepoznajte marketinska
obecanja koja su predobra da bi bila istinita.

Istrazivanja pokazuju da uzimanje dodataka
prehrani moZe voditi k dopingu.

Ako vase dijete inzistira na uporabi dodataka
prehrani, naucite ga kako da prepozna
njihove opasnostite da smanjirizikod_
nepovoljnog laboratorijskog nalaza traZenjem
profesionalnog savjeta.

Budite sigurni da vi i vase dijete razumijete
princip ‘striktne odgovornosti.”
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DOPINSKI

RIZICI

Vrlo je vazno da roditelji
prepoznaju sportasa kod
kojeg je povecan rizik od
dopingiranja jer to
omogucuje prevenciju i
proaktivno postupanje.

Sljedece osobne
karakteristike i stavovi
mogu uciniti dijete
podloznim dopingiranju:

= Niska razina samopostovanja

Okolnosti L
= Opsesija postignucima i rezultatima odnosno =
= (Osjecaj djeteta da postoji pritisak roditelja da situacije u =

bude savrseno kojimaje

povecanrizikod =
dopingiranja kod
_. Dbilo kojeg
- sportasa:

» Nezadovoljstvo slikom o vlastitom tijelu i briga
oko odrZavanja idealne tjelesne teZine

® Vrsta sporta [teZinske kategorije, izdrZljivost,
brzina ili snaga

T
B =

= Mjerenje uspjeha usporedivanjem s drugima,
a ne poboljSavanjem vlastitih spesobnosti

. !
= Nestrpljivost da se postignu bolji rezull' :
= Sklonost varanju odnosno zaobilazenju pravila

m Uvjerenje da se svi drugi dopingiraju

= Neprihvacanje cinjenice da postoje Stetne
posljedice dopinga

Podaci o zloupaorabi tvari u obitelji

= Divljenje postignucima
dopingiranih sportasa

AT

OKOLNOSTI U KOJIMA SU SPORTASI
SKLONLJI DOPINGIRANJU

Oporavak od ozljede
Promjena kluba odnosne okruzenja

Prelazak u viSi rang [treniranje na visoj razini, prelazak u visi
rang natjecanja)

Nedavni neuspjesi na sportskom natjecanju

Okolnosti vezane uz karijeru:

Vanjski pritisak za Sto boljim rezultatima, odnosno
visoki ulozi vezani uz nastupe sportasa [pritisak
sponzora, agenata, ¢lanova obitelji, sportskih
organizacija itd.)

Pretjeran intenzitet treniranja ili nedovoljno vremena za
oporavak

Oporavljanje od ozljede

Nedostatni ili preslabi ¢imbenici odvracanja [dopinske
kontrole, oStre sankcije itd.)

Nedostatak sredstava (kompetentnih Frofesionalnih
trenera, podataka o treniranju i tehnaologijil
Privremene situacije:

NaruSeni meduljudski odnosi [s roditeljima, kolegamaitd.]

Emocionalna nestabilnost uzrokovana Zivotnim
situacijama [pubertet, napredovanje u visi stupanj
obrazovanja, prestanak skolovanja, promjena mjgjta
stanovanja, prekid osobnih veza, smrt vazne osobel

Nadolazeci dogadaji vaZni za karijeru (izbor moméadi,

‘weliko natjecanje, skautiranje)

*ad ili stagnacija u sportskoj izvedbi




PREVENCLA

UPORABA TVARI
KOJE POBOLJSAVAJU
SPORTSKU IZVEDBU

Budite otvoreni i jasni u ophodenju sa svojim djetetom i recite mu da
ocekujete od njega da ni u kojem sluéaju ne posegne za drogom.

Budite sigurni u to da je dijete razumjelo da je doping varanje.
Razgovarajte o etici, primjerenom nacinu treniranja, prehrani i zalaganju.

Objasnite im zdravstvene opasnosti uporabe dopinga.

»: 8 fo ¢

Uotite znakove dopingiranja i zlouporabe steroida.

Redovito razgovarajte o tome kako poboljSati sportsku izvedbu =~
udghovarajucom razinom treninga, oporavljanjem i pazljivim planiranjern
prehrane.

Ohrabrujte | poticite svoje dijete u ostvarivanju najboljih osobnih potencijala.

Potaknite trenere da naglase te poruke i podrZe stav o nultoj toleranciji
prema dopingu.

Podriite svoje dijete i kad njegova izvedba nije dobra, podsjetite ga
da .g:.lltta’k;l trenuci vrijedne prilike za ucenje i istaknite trenutke koji
su bili dobri.

Objasnite svojem djetetu kako ofekujete da izbjegava uporabu tvari koje
pog:nliéavaiu éport:gku izvedbu. ¢ o i )

Redovito razgovarajte s trenerom svojeg djeteta.

SO0 X aE P

Pratite svaku uporabu dodataka prehrani i lijekova koji se mogu
nabaviti bez recepta i razgovarajte sa svojim djetetom o opasnostima
do kojih to moZe dovesti.
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ZASTITA

CISTIH SPORTASA -
POSTUPAK DOPINSKE KONTROLE

Shvatite nacelo “striktne odgovornosti” i osigurajte da vase dijete bude
upoznato s time Sto je doping.

Potrudite se da vi i vase dijete razumijete svih deset nacina krsenja
antidopinskih pravila.

Potrudite se da vase dijete razumiﬂ'le da su natjecatelji redovito testirani
na doping na natjecanju i izvan natjecanja kako bi se zastitio cist sport i
Cisti sportasi.

Zajedno sa svojim djetetomn proucite i raspravite sve dijelove dopinske
kontrole. Posjetite WADA-inu i HZTA-ovu internetsku stranicu kako biste
dobili sve informacije koje vam mogu pomoci:

Pobrinite se da vase dijete zna svoja prava i obveze u postupku
dopinske kontrole.

& UNESCO/ Evgeniy Galenkovskiy
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PREPOZNAVANJE MOGUCIH ZNAKOVA |

UZI M ANJ A Dijete koje pokazuje nel«i od sljedecih
znakova ili simptoma mozda uzima neke od

DO PI NGA tvari koje pobolj$avaju sportsku izvedbu...
Rizitno ponasanje:

= Uporaba drugih zabranjenih tvari, alkohola ili duhana

® Samovoljna uporaba dodataka prehrani

= Oslanjanje na nepouzdane izvore ili one koji pruZaju pogresne informacije

= Cesto posjecivanje teretana u kajima se mogu nabaviti steroidi

» Postavljanje nerealnih ciljeva

= Samolijecenje

= Upustanje u druga rizicna ponasanja

m Cesto citanje Casopisa posvecenih povecanju muskulature i fitnesu
Kod sportasa koji rabe anabolicke steroide moze se uociti jedan ili vise
simptoma odnosno znakova:

= Brzo dobivanje na teZini

= Akne

= Gubitak kose

= Povecanje muskih obiljeZja (kod Zena) kao Sto su rast dlaka i predubljenje glasa

= Razvoj abnormalno velikih grudi (kod mugkaraca)

= Dokaz o uporabi injekcija loZiljci od igalal
Kod sportasa koji rabe ili zlorabe odredene tvari moZe se uoditi jedan ili
vise simptoma:

= Promjene raspoloZenja

= Agresivno ponasanje

= Naglo pojacavanje rezima treninga

= Znakovi depresije

= Poteskoce u koncentraciji

= Poremecaji spavanja

= Brzo dobivanije ili gubljenje teZine




STO UCINITI

AKO SE VASE DIJETE DOPINGIRA

Usprkos vasim najboljim nastojanjima djeca mogu biti podloZna losim
utjecajima koji ih mogu potaknuti na dopingiranje. Poricanje i
ignoriranje znakova upozorenja moZe imati katastrofalne posljedice,
stoga je vazno znati na Sto treba obratiti pozornost i odrzati otvorenu
komunikaciju s djetetom koliko god je to moguce.

Ako mislite da se vase dijete dopingira - reagirajte odmah

i Morate intervenirati kako biste zastitili zdravlje svojeg djeteta.

‘D Ustanovite istinu - potrazite medusobno razumijevanje razgovarajuci s
djetetom o svojoj zabrinutosti.

Q  Razgovarajte s djetetovim Lijenikom.
K PotraZite savjet ionalca o zdravim alternati i praviln
ﬂ . .saw profesio o zdravim a ivama i pravilnom

#_ Nikad ne odustajte - vag je utjecaj presudan za Jivot vaZeg djeteta.




