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Ako rodicia najlepsie viete, aké vysoké naroky sa na vase deti kladu

v porovnani s ostatnymi detmi, ktoré nesportuju. Kazdodenny tvrdy tré-
ning, sutaze a tuzba vitazit. Prave tieto atributy nasmeruju skor ¢i neskor aj
vase deti k roznym moznostiach, ako svoj vytuzeny ciel dosiahnut. Medzi ta-
kéto moznosti moze patrit extrémna diéta az hladovanie, nadmerné cvicenie,
uzivanie vyzivovych doplnkov a doping. V dnesnej dobe internetu nie je kom-
plikované ziskat mnozstvo informacii, ako zlepsit svoj vykon, ako byt najlepsi.
Problém je, Ze tieto informacie Castokrat nie su pravdivé, pripadne prezentuju
iba samé pozitiva. Uz hned v Uvode tejto prirucky vdm chceme vysvetlit, ze
prave uzivanie roznych podpornych latok u Sportovcov do 18 rokov predsta-
vuje pre vase deti velké zdravotné riziko. Najma v obdobi adolescencie, ked
sa vyvijaju a ich metabolizmus funguje na plné obratky.
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Sportovci to naozaj nemaju lahké uz od zaciatku svojej Sportovej kariéry.

Préve rodicia su ti, ktori stoja na zaciatku kazdej olympijskej medaily. Vy
ste ti, ktorf vychovévate buducich majstrov sveta. Ale Sport nie je len o vitaz-
stvach. Prostrednictvom Sportu sa u vasich deti buduju vnitorné hodnoty,
Ucta k ostatnym Sportovcom, ako aj principy ,fair play”. O tom by mal byt
pravy duch Sportu. A prave vy, rodicia, ste ti, ktori rozhoduju o tom, akym
smerom sa vase dieta vyberie. Ste prvy vzor, ktoré vase dieta bude napodob-
fiovat. Budte tym spradvnym vzorom pre svoje deti. Dbajte na bezpecnost,
zdravie a integritu Cistého Sportu. A v neposlednej rade, nezabudajte na to,
Ze Sport je aj o radosti a zabave, nie len o vitazstve. Niekedy sa stane, Ze
chceme, aby nase deti boli najlepsie z najlepsich, ¢o je v poriadku. Ale ne-
zabudnime na to, pre¢o nase deti vedieme k Sportu. Aby sa hybali, aby boli
zdravé, a predovsetkym, aby mali radost z toho, ¢o robia. Tuto prirucku sme
sa rozhodli pripravit preto, Ze vela informécii je zamierenych na samotnych
Sportovcov, trénerov, lekarov... ale pre nas su rodicia ti, ktori su so Sportov-
com celt jeho Sportovu kariéru. Stoja pri fom v dobrom aj v zlom.

~Doping je prejavom povysenia vlastného ega
nad respekt a tctu k stperovi. Ja hram fér.”

KAROLINA BALAZIKOVA (PLAVANIE)



Ako sme uz v Uvode spominali, Sport nie je len o samotnom $portovom
vykone a vitazstvach, ale rozvija takmer vietky aspekty osobnosti ako pra-
covitost, vytrvalost, respekt k druhym, priatelstvo, radost z pohybu, zvysuje
odolnost voci zatazi a propaguje pohyb ako stcast zdravého Zivotného Stylu.
Na druhej strane méze Sport tiez naucit dieta podvadzat, klamat, byt aro-
gantny a vyhravat na tkor vlastného zdravia a principov fair play. Pokdsime
sa uviest zopar myslienok spravnych Sportovych hodnét.

¢ Nauéte deti, aby si vzdy vazili svojich superov aj samych seba. Sport
nie je len o vitazstve, ale aj o tom, ako sa k vitazstvu dopracujeme. Spra-
vodlivo a férovo. Aj zvladnutie a prijatie prehry je prejav reSpektu k sku-
to¢nému duchu Sportu.

e Rozvijajte tieto hodnoty tym, Ze svoje deti povzbudite a pochvali-
te bez ohladu na vysledok. Deti sleduju a ucia sa, ako sa maju spravat,
od svojho okolia. To, ako sa spravate na triblne pocas zépasu alebo su-
taZe, odrazi sa na spravani vasich deti k svojim siperom. Dévajte si pozor,
ako sa vyjadrujete a aky postoj zaujimate k trénerom, stpe-
rom a rozhodcom.

e Uprednostnite reSpekt, osobné zlepsovanie, integ-
ritu a rovnost nad vitazstvom. Pravidelne pripomerite
dietatu tieto priority. Aj ked'si to nie vzdy uvedomujeme,
deti sa od nas ucia aj napriklad pocas toho, ako sleduje-
me Sportovy zapas. Ako sami pristupujeme k ,fair play”. & .
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Pribeh FAIR PLAY:

V médiach ¢asto pocujeme o vitazoch pretekov a olympiad. Ale ti
pravi hrdinovia sa mézu niekedy skryvat aj na 22. mieste.

Lawrence Lemieux bol olympijskym namornikom z Kanady. Pocas
olympijskych hier v roku 1988 mal Lawrence na dosah zisk striebra, ked'
si v§imol, Ze jeden z jeho stiperov vypadol z lode. Namornik zo Singapu-
ru bol zraneny a mal problémy udrzat hlavu nad vodou. Lawrence opus-
til preteky, aby zachranil Zivot svojho stipera. Lawrence v tomto preteku
neziskal striebornt medailu a skoncil na 22. mieste. Pocas zdverecnych
ceremonii dostal Lawrence medailu Pierra de Coubertina za hrdinstvo.

Sportova kultdra alebo $portové prostredie, v ktorom vase deti travia svoj
Cas, ovplyvriuje aj ich myslenie. Zaujimajte sa, Ci je pre nich dané Sportové
prostredie prospesné a pozitivne vplyva na ich rast a vyvoj. Opat par bodov
na zamyslenie:

e Aky je vas pocit zo Sportového prostredia, v ktorom trdvi cas vase dieta?
Nebojte sa pytat otdzky a hladat odpovede.

e Ako tréner vedie vase dieta? Podporuje jeho osobnostny rozvoj a prezen-
tuje zdravu $portovu kulturu?

e Ako tréner pristupuje k zlyhaniu alebo netspechu?

e Ako vnimate budovanie kolektivnej hry? Jeden za v3etkych a vsetci za jed-
ného? Alebo skoér ako individualizmus a snahu zvitazit za kazdu cenu?

o Akd je Uroven stresu?

~Rob, ¢o milujes, miluj, ¢o robis.”
BARBORA MOKOSOVA (GYMNASTIKA)

Hladanie rovnovahy

« Je dolezité nechat detom priestor na zodpovednost. Aky je plan tré-
ningov? Pre¢o musim prist nacas? Aké su dosledky?

« Naucte deti hladat pomoc a pytajte sa, co potrebuju, ked' sa citia
nadmerne pretazené.

« Uprednostnite zdravie, dostatok spanku a vhodnu vyzivu.

- Mladi sportovci potrebuju vasu pomoc, aby sa naucili, ako dosiahnu
rovnovahu medzi mnohymi povinnostami pocnuc tréningom, pla-
nom sutazi az po skolské povinnosti a ¢as s rodinou a priatelmi.




Raciondlna strava a vhodna vyziva so spravnou hydratdciou moze vyrazne
ovplyvnit Sportovy vykon a zdravie. Tu je zopdr rad, ako pristupovat k vyZive:

e V/ytvorte vhodné stravovacie navyky a pitny rezim pre vase dieta.

e Ako sme uz viackrat spominali, hlavnym vzorom ste vy. Vase postoje
k zdravej strave preberaju aj vase deti. Je tazké chciet od deti, aby konzu-
movali ovocie a zeleninu, ak ju nikdy nevideli na vasom tanieri.

e Postupne naucte svoje dieta ¢itat zloZenie vyrobku a ¢itat Stitky potravin
(vratane zloZenia vyrobku) a vysvetlujte mu, ¢o ma aky vyznam.

e Informujte sa o vhodnej strave pre vase dieta a ak je to mozné, poradte sa
s odbornikom na vyzivu, ktory vdam poskytne konkrétne rady a typy.

e Naplanujte si jedlo vopred a pokuste sa zohladnit tréningovy plan vasho
dietata.

~Na to, aby sme dosiahli svoj potencial, netreba
dopovat, treba tvrdo pracovat!”
RicHARD NAGY (PLAVANIE)

Dobré planovanie a spravny vyber potravin moze spliiat vietky vyZivové po-
treby Sportovca. Existuje len malo dokazov, ktoré by naznacovali, Ze vyZivové
doplinky sU nevyhnutné na doplnenie zdravej vyzivy. Prave naopak. Neuva-
Zené uzivanie vyZzivovych doplnkov v mladom veku méZze predstavovat riziko
pre zdravie a buducu kariéru Sportovcov. Tu je niekolko klticovych informacii,
ktoré potrebujete vediet:

e Produkcia a predaj vyzivovych doplnkov je velmi malo regulovany.

e Neexistuje ziadna zaruka, Ze doplnky obsahuju to, ¢o maju uvedené
na obale. Neexistuje zaruka, Zze neobsahuju zakdzané latky!

e Pestrd a vyvazena strava je najbezpecnejSim a najlepsim spdsobom, ako
podporit $pickovy Sportovy vykon, propagovat Cisty Sport a vytvorit zdravé
stravovacie navyky po cely Zivot.

e Niektoré vyZzivové dopinky predstavuju vazne riziko pre zdravie a mézu
sposobit pozitivny nélez vo vzorke Sportovca.

e Ziadna organizacia neméze zarucit bezpe¢nost doplnkov. Budte informo-
vani a neverte marketingovym sfubom, ktoré su ,prilis dobré na to, aby to
bola pravda”.

e Vyskum ukazuje, ze pouzivanie vyzivovych doplnkov méze byt vstupnou
branou k dopingu.

e Ak sa rozhodnete, Ze vase dieta bude uZzivat vyzivové doplnky, treba ve-
diet, ako rozpoznat rizika a znizit pravdepodobnost pozitivneho testovania
vyhladanim odbornej rady.

e Uistite sa, Ze vy aj vase dieta rozumiete zdsade ,prisnej zodpovednosti”.
Pre viac informécii pozri nd$ informacny letdk o vyzivovych doplnkoch:
https://antidoping.sk/data/files/602_ada_vyzivove_doplnky_web.pdf



Viaceré odborné studie sa venovali skimaniu rizikovych faktorov uZzivania
dopingu. Nasledujuce vlastnosti, ¢rty osobnosti a postoje mézu viest k pre-
dispozicii na uzivanie zakdzanych latok:

nizke sebavedomie

fixovanie sa na vysledok a Uspech

vnimanie tlaku zo strany rodica, Ze musf byt dokonaly, aby si zasluzi uznanie
nespokojnost so svojim telom a obava ohladom udrZiavania hmotnosti
druh 3portu (hmotnostné kategodrie, vytrvalost, Cistd rychlost alebo sila)
Uspech je hodnoteny skor porovnanim s ostatnymi ako s ovlddanim zru¢nosti
netrpezlivost pri ziskavan{ vysledkov

sklon k podvadzaniu a obchadzaniu pravidiel

viera, Ze vsetci ostatni dopuju

nedoévercivost v negativny dopad dopingu na zdravie zneuzivanie navyko-
vych latok v rodine

obdiv k Uspechom zndmych dopujucich Sportovcov.

,Som za dodrziavanie pravidiel v Zivote a aj v Sporte.
Sport bez dopingu je cisty!”

Juras Kucka (FuTsaL)

Niektoré fazy sportovej kariéry vystavuju Sportovca
vacsiemu riziku uzivania dopingu

navrat do sutazenia po zraneni

zmena v kluboch, zmena $portového prostredia.

zmena Urovne — prechod od juniorov k seniorom, prechod do inej vahovej kategdrie.
nedavne zlyhanie pocas sutaze (vykon, psychika).

Okolnosti suvisiace s kariérou

vonkajsi tlak a vysoké poziadavky na vykon od rodiny, trénerov, sponzorov,
Sportovych organizacii.

e pretrénovanie alebo nedostato¢ny ¢as na regeneraciu.

lieCenie sa z Urazu.

e nepritomnost alebo nedostato¢na kontrola v zmysle absencie dopingovej

kontroly alebo minimalneho trestu.
nedostatok zdrojov, napriklad kvalifikovanych odbornikov, informacif
a modernych postupov v oblasti Sportového tréningu.

Docasné situacie

nefungujlce osobné vztahy (s rodi¢mi, rovesnikmi, priate/mi).
emocionalna nestabilita spdsobend prechodnymi obdobiami v Zivote (pub-
erta, ukoncenie vysokoskolského studia, predcasné ukoncenie skolskej do-
chadzky, stahovanie, vazne vztahy, smrt blizkych fudi)

Emocionélna nestabilita méze suvisiet aj s prestupom do iného timu, klu-
bu. Pripadne prechod do novej vekovej kategdrie.

doélezité momenty urcujice vyvoj kariéry (vyber timov, prva ucast na vy-
znamnom podujatf)

zlyhanie vykonu na dolezitom podujati, stagnécia vykonu napriek kvalit-
nému tréningu.



VZDELAVANIE

Vzdelavajte sa v oblasti antidopingovych pravidiel a zakazanych latok.
Uvedomte si, Ze doping je podvod.

Vzdelavajte sa v oblasti zdravej vyzivy a najma Sportovej vyZzivy pre deti
a mladez.

Zaujimajte sa o to, aké rizikd so sebou prindsa uzivanie dopingu, ako aj
neuvazené uzivanie vyzivovych doplnkov.

Sledujte spravanie svojich deti a identifikujte priznaky dopingu a zneuziva-
nia anabolickych steroidov.

INFORMACIE

Diskutujte o tom, ako sa da zlepsit Sportovy vykon prostrednictvom vhod-
nych Urovni tréningu, regeneracie a starostlivo planovanej stravy.
Povzbudzujte a inspirujte svoje deti, aby hladali svoje osobné najlepsie JA.
Trvajte na tom, aby tréneri posilnili tieto posolstva a zachovavali nulovd
toleranciu drog vo svojej Sportovej kulture.

KOMUNIKACIA

Budte tu pre svoje deti, aj ked'ich vykony nebudu najlepsie. Pripomenite im,
Ze obcas v zivote potrebujeme aj pady na to, aby sme vedeli vstat silnejsi.

Je dolezité rozpravat so svojimi detmi aj o téme dopingu. Preco je doping
zakdazany, aké rizikd sa spajaju s uzivanim tychto latok.

Pravidelne hovorte s trénerom vasho dietata. V istom veku Sportovca je
tréner velmi délezitou osobou, ktora je s vasim dietatom skoro kazdy den
a mdze o vasom dietati vediet viac ako vy.

Za to, aké vyzivové doplnky uziva vase dieta, ste zodpovedni prave vy, ro-
di¢ia. Vase dieta nie je povinné uzivat ziadne doplnky, ktoré mu da tréner!

~Da sa hrat bez dopingu, ale bez Fair Play nie!”
ANDRE) MESZAROS (HOKE)




Rizikové spravanie

konzumadcia alkoholu, faj¢enie, Zuvaci tabak

uzivanie vyZivovych doplnkov bez konzultacie s odbornikom
spoliehanie sa na nedéveryhodné alebo nespravne informované zdroje
neprirodzeny ndrast svalovej hmoty

stanovovanie si nerealnych cielov

zvydené uzivanie volne predajnych liekov

Zivanie anabolickych steroidov

rychly prirastok na vahe

akné

vypadavanie vlasov

rozvoj sekundarnych muzskych pohlavnych znakovu Zien (rast ochlpenia
ako u muzov, prehlbenie hlasu)

e vyvoj abnormalne velkych prsnikov u muzov

e stopy po injek¢nom podani na tele
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Uzivanie dopingu méze ovplyvnit
e zmeny nélad

e agresivne spravanie

e nahle zvysSenie poctu tréningov

e znamky depresie

e problémy s koncentraciou

e tazkosti so spdnkom

e rychly prirastok alebo Ubytok hmotnosti

CO ROBIT, AK VASE DIETA DOPUJE

Napriek vaSmu maximalnemu usiliu a vychove sa méze stat, ze
vase dieta moze prist do kontaktu s dopingom a rozhodne sa tuto
cestu vyskusat. Popieranie a ignorovanie varovnych signalov moéze
mat katastrofalne nasledky, preto je doélezité véas zasiahnut a ko-
nat. Samozrejme, najdolezitejSia je komunikacia, ktora vsak v urci-
tom veku moéze byt komplikovana Ak si myslite, ze vase dieta nieco
uziva, rychlo reagujte!!!

ZASIAHNITE

e Musite zasiahnut, aby ste ochranili zdravie dietata.

Hladajte pravdu! Porozprévajte sa so svojim dietatom.

Porozpravajte sa s lekarom.

Vyhladajte odbornu radu psycholéga, ktory vam poradi, ako postupovat

dalej.

e Nezabudajte na trénera a dalsi sprievodny personal, ktory pracuje s vasim
dietatom.

o Nikdy sa nevzdavajte! Vsetko sa da riesit.

«Aj v tazkych situaciach treba mysliet pozitivne,
to nas posuva vpred.”

JURAJ TARR (RYCHLOSTNA KANOISTIKA)



Pre kazdého Sportovca je dolezité, aby poznal antidopingové pra-
vidla, podla ktorych je povinny sa riadit.

Osobnou povinnostou kazdého Sportovca je zabezpecit, aby Ziadna zaka-
zana latka nevnikla do jeho tela. Sportovci nest zodpovednost, ak je zistena
pritomnost akejkolvek zakézanej latky alebo jej metabolitov ¢i markerov v ich
vzorkéach. Podla toho na konstatovanie porusenia antidopingovych pravidiel
nie je podstatné, ¢i je Sportovcovi preukazany Umysel, zavinenie, nedbalost
alebo nevedomé pouzitie.

Pre viac informécii o zakdzanych latkach, priebehu dopingovej kontroly, ako
aj porudeni antidopingovych pravidiel navstivte antidopingovu stranku SR.

Antidopingova agentura Slovenskej republiky

Na webovej stranke www.antidoping.sk najdete vsetky potrebné infor-
maécie. Pozrite sa na priebeh dopingovej kontroly. Zistite, aké vsetky poru-
Senia antidopingovych pravidiel existuju. Co je doping? Ktoré latky st za-
kazané pocas sutaze? Ktoré latky su trvalo zakdzané? Aké zdravotné rizika
predstavuju jednotlivé skupiny zakazanych latok?

Je ndm jasné, Ze nie je jednoduché sa orientovat v zozname zakdzanych
latok a kontrolovat kazdy liek, ¢i obsahuje alebo neobsahuje nieco zaka-
zané. Prave preto sme sa rozhodli vytvorit online databazu www.zakaza-
nelatky.sk, kde si mozete overit, ¢i vami uzivany liek obsahuje zakazanu
zlozku. Z praktickych dévodov sme pripravili aj informacnu brozuru, v ktorej
néjdete priklady povolenych liekov, ktort ndjdete na nasej webovej stranke.

«Disciplina, vytrvalost, odhodlanie, tuzba vitazit...
...pre dosiahnutie svojho ciela je nutne drzat sa
zasad FAIR PLAY.”

MARTIN DUBRAVKA (FUTBAL)
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