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Joko rodzice Iub opiekunowie wiecie, ze presja zwigzana
z cigzkim treningiem, rywalizacjg i osigganiem wysokich wynikdw moze
prowadzi¢ sportowcdw do niebezpiecznych opcji przedstawianych
jako drogi na skroty, takich jok ekstremalna dieta, nadmierny trening,
przyjmowanie suplementdéw i doping.

Nie mozna przeceni¢ znaczenia Waszej roli joko rodzicow, ktorzy
pomagajg dzieciom osiggaé ich sportowe cele, uczgc je jednoczesnie
szacunku i docenienia prawdziwego ducha sportu. Musicie by¢ zgodnym
gtosem promujgcym bezpieczenstwo, zdrowie, uczciwosc, rownowage
i rados¢ z czystego sportu naich drodze do doskonatosci.

Ten przewodnik ma na celu pomadc w poszerzeniu wiedzy dzieci na temat
tego, jok dbaé o siebie w sporcie czy karierze.
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Sport moze umacniaé etyke pracy, szacunek, rozwijaé przyjazn, radose,
odpornos$c¢ i wspieraé zdrowy styl zycia. Jesli jednak te wartosci nie sg
zakorzenione, sport moze rowniez zachecac do oszukiwania, ktamania,
prowadzi¢ do arogancji i wygrywania kosztem wtasnego zdrowia i
uczciwosci. Oto lista rzeczy, ktére mozna robi¢, aby promowaé dobre

wartosci:

Przedktadaj szacunek, rozwdj osobisty, uczciwos¢ i sprawiedliwosc
ponad wygrang.

Ucz swoje dziecko stawiania rozwoju umiejetnosci ponad wygrang,

Omow ze swoim dzieckiem wartosci

Podkreslaj, ze udziat w sporcie to przede wszystkim rozwaj osobisty

Zauwaz, kiedy dziecko idzie na skrdty lub oszukuje, aby wygraé
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Kultura sportu czy Srodowisko, w ktéorym Twoje dziecko spedza
duzo czosu, bedzie miato wplyw na jego myslenie. Ocen,
czy jest to korzystny wptyw, ktéry wspomoze jego rozwoj.
Oto lista sposobow, dzieki ktérym mozna rozpoznaé zdrowq
kulture sportu:

Dowiedz si¢ wiecej o kluczowym personelu i ocen, czy tworzy on
kulture wsparcia

Czy trener prowadzi swoich podopiecznych uczciwie i z dobrym
charakterem?

Ustal, czy porazki sg postrzegane joko okazje do nauki.

Dowiedz sig, czy koledzy dziecka zachecajg innych,

Monitoruj poziom stresu.




Mtodzi sportowcy potrzebujg wskaozéwek rodzicow, aby nauczyc
sig, jok zachowa¢ réwnowage miedzy wieloma obowigzkami,
od wymagajgcych harmonogramow treningow, przez nauke
w szkole, po czas spedzany z rodzing i przyjaciétmi. Oto sposoby,

na jokie mozesz pomoc swojemu dziecku odnalezé réwnowage.

Naucz je organizac;ji
Naucz swoje dziecko, aby szukato pomocy

Priorytetem jest zdrowie,
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Wrtasciwe wybory dotyczgce odzywiania i nawodnienia zwiekszajg
szanse na optymalng wydajnosé sportowq i zdrowie na cate zycie. Oto

lista sposobdw, na jokie mozesz promowac prawidtowe odzywianie:

Przekazuj swojemu dziecku wzorce dobrych wyborow

Promuj ciatopozytywnoscé

Naucz swoje dziecko czytac listy sktadnikow

Dowiedz si¢ wigcej o odpowiedniej diecie dla swojego dziecka

Planuj positki z wyprzedzeniem

Staraj sig, aby Twoje dziecko nigdy nie byto zbyt gtodne,
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Zaplanowana i zbilansowana dieta moze zaspokoi¢ wszystkie potrzeby
zywieniowe sportowca wyczynowego. Istnieje niewiele, jesli w ogdle,
dowodow wskazujgcych na to, ze suplementy sq potrzebne joko
uzupetnienie zdrowej diety, 0 mogg one stanowiC zagrozenie zaréwno
dla zdrowia, jok i kariery sportowcow. Oto kilka kluczowych informac;ji, o

ktorych musisz wiedziec:

Branza suplementéw w wysokim stopniu nie podlega
restrykcyjnym regulacjom prawnym.

NIE MA GWARANCJI, ze suplementy sg wolne
od substancji zakazanych!

Zbilansowane odzywianie jest najbezpieczniejszym i najlepszym
sposobem na utatwienie osiggniecia szczytowych wynikéw
sportowych,

Z niektdrymi suplementami wigzg sie kwestie bezpieczenstwa

Zodno orgonizocjo nie moze zogwarantowaé bezpieczerstwa
suplementow.
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Badania pokazujg, ze stosowanie suplementéw moze by¢ pierwszym
krokiem do dopingu.

Wiedz, jak rozpoznac ryzyko i zmniejszyc szanse na pozytywny wynik
testu,

Upewnijsie,ze TyiTwoje dzieckorozumiecie zasade ,odpowiedzialnoSci
bezwzglednej”.
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Rozpoznawanie sportowcow, ktérzy sg bardziej narazeni na
ryzyko i podatni na zachowania dopingowe, jest wazne dla
rodzicow, poniewaz pozwala na  prooktywne  dziatanie
| zapobieganie.

Nastepujgce cechy osobiste, cechy osobowosci i postawy mogg
sprawig, ze dana osoba bedzie bardziej podatna na doping:
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Ponizej przedstawiono momenty, w ktdérych kazdy sportowiec
moze byc bardziej narazony na doping:

Okolicznosci zwigzane z karierg:

Sytuacje tymczasowe:
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} EDUKUJ

Postaw sprawe jasno

Upewnij sig, ze Twoje dziecko rozumie, ze doping to oszustwo.

Wouyjasnij, jakie ryzyko dla zdrowia
Rozpoznawaj oznaki dopingu

} WSPIERAJ

Rozmawiaj o tym,

Zachecajiinspiruj

Zachecaj treneréw do wzmochnienia tych przekazow
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} ROZMAWIAJ

Pocieszaj swoje dziecko i wspieraj

Wyraznie zaznacz,

Regularnie rozmawiaj z trenerem

Monitoruj wszelkie stosowanie suplementow




Wazne jest zrozumienie zasady ,odpowiedzialnosci bezwzglednej”

Upewnij sig, ze Ty i Twoje dziecko rozumiecie
(Przepisy Antydopingowe Polskiej
Agenciji Antydopingowej, str. 13-22).

Upewnij sie, ze Twoje dziecko rozumie, ze sportowcy wyczynowi sg
regularnie badani na obecnos$é substancji dopingujgcych,

Przejrzyj i oméw razem z dzieckiem informacje o etapach kontroli
antydopingowe;.

https://antydoping.pl/kontrole/przebieg-kontroli-
antydopingowej/

Upewnij sig, ze Twoje dziecko zna swoje prawa i obowigzki
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https://antydoping.pl/wp-content/uploads/2021/06/Przepisy-Antydopingowe-POLADA-2021-wersja-1.3..pdf
https://antydoping.pl/wp-content/uploads/2021/06/Przepisy-Antydopingowe-POLADA-2021-wersja-1.3..pdf




Dzieci wykazujgce kilka z ponizszych oznak lub objowdw mogg stosowaé
srodki dopingujgce.

Zachowania ryzykowne:

Sportowey stosujgey sterydy anaboliczne mogg wykazywaé jeden lub
wiele z nastepujgcych objawow:
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Sportowey stosujgey lub naduzywajgey niektérych srodkéw mogg
wykazywag jedng lub kilka z nastepujgeych cech:




Pomimo najlepszych staran z twojej strony, twoje dziecko moze
byé narazone na zte wptywy, ktére mogg sktoni¢ je do stosowania
dopingu. Wuypieranie i ignorowanie sygnatéw ostrzegawczych
moze prowadzic do katastrofalnych  konsekwencji, dlatego
wazne jest, aby wiedzie¢, czego szuka¢ i otwarcie rozmawiac
z dzieckiem.

Jesli podejrzewasz, ze Twoje dziecko moze stosowaé doping
- reaguj szybko.

} INTERWENIU)

Musisz interweniowad,
Dojdz do prawdy

Porozmawiaj z jego lekarzem.

Zwro¢ sie o profesjonalng porade

Nigdy sie nie poddawaj
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