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RODIC A ANTIDOPING

Sportovci to nemaji lehké uz od zaCatku své sportovni kariéry. Jako rodi¢e
nejlépe vite, jak vysoké naroky jsou kladeny na vasSe déti v porovnani

s ostatnimi détmi, které nesportuji. Kazdodenni tvrdy trénink, soutéze

a touha vitézit. Pravé tyto atributy nasméruji dfive Ci pozdéji i vase déti

k riznym moznostem, jak svého vytouzeného cile dosahnout. Mezi takové
moznosti mUze patfit extrémni dieta az hladovéni, nadmérné cviceni, uzivani
vyzivovych doplnikd a doping. V dnesni dobé internetu neni slozité ziskat
mnozstvi informaci, jak zlepSit svUj vykon, jak byt nejlepsi. Problém je, ze
tyto informace Castokrat nejsou pravdive, pfipadné prezentuji pouze sama
pozitiva. Hned v uvodu této pfirucky vam chceme vysvétlit, Zze pravé uzivani
riznych podpurnych latek u sportovcl do 18 let predstavuje velké zdravotni
riziko. Zejména v obdobi adolescence, kdy se vyvijeji a jejich metabolismus
funguje na plné obratky.

Praveé rodiCe jsou ti, ktefi stoji na zaCatku kazdé
olympijské medaile. Vy jste ti, ktefi vychovavate
budouci mistry svéta. Ale sport neni jen

o vitézstvich. Prostfednictvim sportu se

u vasich déti buduji vnitfni hodnoty, ucta

k ostatnim sportovcum, jakoz i principy ,fair play“.
O tom by mél byt pravy duch sportu.

A praveé vy, rodiCe, jste ti, kdo rozhoduji o tom,
jakym smérem se bude vaSe dité ubirat. Jste
prvni vzor, ktery vase dité bude napodobovat.
Budte pro své déti tim spravnym vzorem. Dbejte
na bezpecnost, zdravi a integritu Cistého sportu.

A v neposledni radé nezapominejte na to, ze sport je také o radosti

a zabavé, ne jen o vitézstvi. Nékdy si prejeme, aby nase déti byly nejlepsi
z nejlepSich, coz je v poradku. Ale nezapomenme na to, pro€ nase déti

ke sportu vedeme. Aby se hybaly, aby byly zdravé, a pfedevsim, aby mély
radost z toho, co délaji. Tuto pfiruCku jsme se rozhodli pripravit proto,

Ze mnoho informaci je zaméreno na samotné sportovce, trenéry a lékare.
Jsou to ale rodiCe, kdo provazi sportovce po celou jeho sportovni kariéru.
Stoji pfi ném v dobrém i ve zlém.



HODNOTY SPORTU

Sport neni jen o vykonu a vitézstvi, ale rozviji t¢meér vdechny aspekty

osobnosti jako pracovitost, vytrvalost, respekt k druhym, pratelstvi, radost

z pohybu, zvySuje odolnost vid&i zatézi a propaguje pohyb jako soucast
zdravého zivotniho stylu. Na druhé strané muize sport naudit dité podvadét,
lhat a vyhravat na ukor vlastniho zdravi a principu fair play. Pojdme si uvést
par myslenek spravnych sportovnich hodnot.

- Naucte déti, aby si vzdy vazily svych souperu i sebe samych.

Sport neni jen o vitézstvi, ale také o tom, jak se k vitézstvi dopracujeme.
| zvladnuti a prijeti prohry je projev respektu ke skuteCnému duchu
sportu.

- Rozvijejte tyto hodnoty tim, ze své déti povzbudite a pochvalite bez
ohledu na vysledek. Déti sleduji a uCi se, jak se maji chovat, od svého
okoli. To, jak se chovate na tribuné béhem zapasu nebo soutéze,
se odrazi na chovani vasich déti ke svym soupefim. Davejte si pozor,
jak se vyjadrujete a jaky postoj zaujimate k trenérim, soupefliim a
rozhodc¢im.

- Uprednostnéte respekt, osobni zlepsovani, integritu a rovnost nad
vitézstvim. | kdyz si to ne vzdy uvédomujeme, déti se od nas uci
napfiklad béhem toho, jak sledujeme sportovni zapas. Zalezi na tom,
jak sami pristupujeme k ,fair play*“.

. Diskutujte se svym ditétem a mluvte o hodnotach propagovanych
v jejich sportu, klubu, tréninkovém stredisku. Kazdy sport ma sva
specifika. Existuje také mnoho pfikladul fair play z mistrovstvi svéta nebo
olympiady, kdy sportovni duch zvitézil nad samotnou touhou po vitézstvi.

. Zdaraznéte, ze sport je predevsim o osobnim rastu a vyvoji na tu
nejlepsi verzi sebe sama.

- VSimejte si, zda vase déti sportuji Cestné a nepodvadéji a
nepouzivaji ,,zkratky“, aby zvitézily. Vyuzijte tyto situace jako pfilezitost
k u€eni. Mohu se vlbec tésit z vitézstvi, kdyz podvadim? Jak se mam
chovat, kdyz se souper zrani? Je vétsi vitézstvi pomoc soupefi nebo
vyhra na ukor zdravi? V dnesni dobé je velmi dulezité komunikovat
s détmi o moznych pfipadech dopingu a riznych pfipravcich zvysujicich
vykon jiz od maliCka. Dejte jasné najevo, Ze se jim ma vase dité vyhnout
a soutézit Cestné. 2




ZDRAVE SPORTOVNI PROSTREDI A
VYZIVA
Sportovni prostfedi, ve kterém vase déti travi svij €as, ovliviuje také jejich

mysleni. Zajimejte se, zda je pro né dané sportovni prostredi prospésné
a pozitivné ovliviiuje jejich rist a vyvoj. Par bodl k zamysleni:

. Jaky pocit mate ze sportovniho prostredi, ve kterém travi vase dité ¢as?

. Jak vede trenér vase dité? Podporuje jeho osobnostni rozvoj a zdravé
sportovni prostredi?

. Jak trenér pristupuje k selhani nebo neuspéchu?

- Jak vnimate budovani kolektivni hry? Jeden za vSechny a vSichni za
jednoho? Nebo jako individualismus a vitézstvi za kazdou cenu?

Hledani rovnovahy

. Je dulezité nechat détem prostor k zodpovédnosti. Jaky je plan trénink(?
Pro¢ musim pfijit v€as? Jaké jsou dusledky?

- Naucte déti hledat pomoc a ptejte se, co potrebuiji, kdyz se citi nadmeérné
pretizené.

. Uprednostnéte zdravi, dostatek spanku a vhodnou vyzivu.

- Mladi sportovci potfebuji vasi pomoc, aby se naucili, jak dosahnout
rovnovahy mezi mnoha povinnostmi poc€inaje tréninkem, planem soutézi
az po Skolni povinnosti a ¢as s rodinou a prateli.

Racionalni strava a vhodna vyziva se spravnou hydrataci muze vyrazné
ovlivnit sportovni vykon a zdravi. Tady je par rad:

. Vytvorte pro vase dité vhodné stravovaci navyky a pitny rezim.

. Jak jsme jiz nékolikrat zminiovali, hlavnim vzorem jste vy. VaSe postoje
ke zdraveé stravé prebiraji i vase déti. Je tézkeé chtit od déti, aby
konzumovaly ovoce a zeleninu, pokud ji nikdy nevidély na vasem talifi.
Postupné naucte své dité Cist Stitky potravin a slozeni vyrobku a
vysvétlujte mu, co ma jaky vyznam.

Informujte se o vhodné stravé pro vase dité a pokud je to mozné,
poradte se s odbornikem na vyZivu, ktery vam poskytne konkrétni rady

a tipy.
. Planujte jidlo dopredu a pokuste se zohlednit tréninkovy plan ditéte.




VYZIVOVE DOPLNKY

Dobré planovani a spravny vybér potravin mohou splfiovat veskeré vyzivové
potfeby sportovce. Existuje jen malo ddkazu, které by naznacovaly, ze
dopliky stravy jsou nezbytné pro dopinéni zdraveé vyzivy. Pravé naopak.
Neuvazené uzivani doplikl stravy v mladém véku muze predstavovat riziko
pro zdravi a budouci kariéru sportovcu.

Zde je nékolik klicovych informaci, které byste méli védét:

. Produkce a prodej doplriku stravy jsou velmi malo regulovany.

- Neexistuje zadna zaruka, ze doplriky obsahuji pfesné to, co maji
uvedeno na obalu.

- Neexistuje zaruka, Ze neobsahuji zakazané latky!
jak podporit SpiCkovy sportovni vykon, propagovat Cisty sport a vytvorit
zdravé stravovaci navyky po cely zivot.

- Nékteré doplrky stravy predstavuji vazné riziko pro zdravi a mohou
zpusobit pozitivni nalez ve vzorku sportovce.

. Zadna organizace nemiize zarudit bezpe&nost dopliikd. Budte
informovani a nevérte marketingovym slibam, které jsou ,pfilis dobré
na to, aby to byla pravda®“.

- Vyzkum ukazuje, Ze pouzivani doplhkl stravy muze byt vstupni branou k
dopingu.

. Pokud se rozhodnete, Ze vase dité bude uzivat doplriky stravy, je tfeba
védét, jak rozpoznat rizika a snizit pravdépodobnost pozitivniho testovani
vyhledanim odborné rady.

. Ujistéte se, Ze vy i vase dité rozumite zasadé ,striktni odpovédnosti®.
Vice informaci naleznete v brozufe Doplriky stravy ve vrcholovém sportu
v sekci Vzdélavaci materialy na webu www.antidoping.cz.




RIZIKOVE FAKTORY DOPINGU

Zkoumani rizikovych faktort uzivani dopingu bylo vénovano nékolik
odbornych studii. Nasleduijici vlastnosti, rysy osobnosti a postoje mohou vést
k predispozici k uzivani zakazanych latek:

« nizké sebevédomi

. fixovani se na vysledek a uspéch

- vnimani tlaku ze strany rodiCe, ze musi byt dité dokonalé, aby si
zaslouzilo uznani

- nespokojenost se svym télem a obava ohledné udrzovani hmotnosti

. druh sportu (hmotnostni kategorie, vytrvalost, Cista rychlost nebo sila)

. uspech je hodnocen spise srovnavanim s ostatnimi nez ovladanim
dovednosti

. netrpélivost pfi dosahovani vysledku

. sklon k podvadéni a obchazeni pravidel

. vira, Ze vSichni ostatni dopuiji

. neduvérivost v negativni dopad dopingu na zdravi

« zneuzivani navykovych latek v rodiné

. obdiv k uspéchiim znamych dopuijicich sportovcu




RIZIKOVE FAKTORY DOPINGU

OBDOBI, VE KTERYCH JSOU SPORTOVCI NEJVICE
NACHYLNI NA UZiVANI DOPINGU

Nékteré faze sportovni kariéry vystavuji sportovce vétsSimu riziku
uzivani dopingu:

- navrat k soutézeni po zranéni

- zmeéna v klubu, zména sportovniho prostredi

- Zmeéna urovné — prechod z juniorské kategorie do seniorské, prechod
do jiné vahové kategorie

- nedavné selhani pfi soutézi (vykon, psychika)

Okolnosti souvisejici s kariérou

- vnéjsi tlak a vysoké pozadavky na vykon od rodiny, trenérl, sponzord,
sportovnich organizaci

. pfetrénovani nebo malo ¢asu na regeneraci

. léCeni urazu

« nepritomnost anebo nedostateCna kontrola ve smyslu absence
dopingové kontroly anebo minimalniho trestu

. nedostatek zdroju, napfiklad kvalifikovanych odbornikl, informaci
a modernich postupu v oblasti sportovniho tréninku

Docasné situace

- nefunguijici osobni vztahy (s rodici, vrstevniky, kamarady)

. emocionalni nestabilita zplisobena prfechodnymi obdobimi v Zivoté
(puberta, ukonceni vysokoskolského studia, pfed€asné ukonceni Skolni
dochazky, stéhovani, vazné vztahy, smrt blizkych osob)

. emocionalni nestabilita muze souviset i s pfestupem do jiného tymu,
klubu, pfipadné nové vékové kategorie

. dulezité momenty urcujici vyvoj kariéry (vybér tymu, prvni ucast
na vyznamneé akci)

. selhani vykonu na dulezité akci, stagnace vykonu navzdory kvalitnimu
tréninku



PREVENCE UZiVANI LATEK
ZVYSUJICICH VYKON

VZDELAVANI

. Vzdélavejte se v oblasti antidopingovych pravidel a zakazanych latek.

- Uvédomte si, Ze doping je podvod.

- Vzdélavejte se v oblasti zdravé vyzivy, zejména sportovni vyzivy pro déti
a mladez.

. Zajimejte se o to, jaka rizika s sebou prinasi doping, jakoz i neuvazené
uzivani vyzivovych doplfika.

. Sledujte chovani svych déti a identifikujte pfiznaky dopingu a zneuzivani
anabolickych steroidu.

INFORMACE
. Diskutujte o tom, jak se da zlepSit sportovni vykon prostrednictvim
vhodnych drovni tréninku, regenerace a peclivé naplanované stravy.
. Povzbuzuijte a inspirujte své déti, aby hledali své nejlepsi JA.
. Trvejte na tom, aby trenéri posilili tato poselstvi a zachovavali nulovou
toleranci zakazanych latek ve své sportovni kulture.

KOMUNIKACE

. Budte tu pro svoje déti, i kdyz jejich vykony
nebudou nejlepsi. Pfipomente jim, Ze obcCas
potfebujeme v Zivoté i pady, abychom se stali
silnéjSimi.

. Je dulezité bavit se se svymi détmi i o dopingu.
ProC je doping zakazany a jaka rizika prinasi
uzivani zakazanych latek.

. Pravidelné komunikujte s trenérem vaseho
ditete. V jistém véku sportovce je trenér velmi
dulezitou osobou, ktera je s vasim ditétem skoro
kazdy den a muze o ném védét vic nez vy.

. Zato, jaké vyzivové dopliky uziva vase dité, jste
zodpovédni prave vy, rodice. Vase dité neni
povinno uzivat zadné doplnky, které mu da
trenér!




ROZPOZNANIi MOZNYCH SIGNALU
UZIVANI ZAKAZANYCH LATEK

Rizikové chovani
- konzumace alkoholu, koureni, zvykaci tabak, nikotinové sacky
. uzivani vyzivovych doplikl bez konzultace s odbornikem
. spoléhani se na nedavéryhodné &i nespravné informacni zdroje
. nepfirozeny narist svalové hmoty
. stanovovani si nerealnych cill
. zvyS$ené uzivani volné prodejnych lékua

Uzivani anabolickych steroidt
. rychly narust na vaze
. akné
. vypadavani vlasu
. rozvoj sekundarnich muzskych pohlavnich znakul u zen (rast ochlupeni
jako u muzd, prohloubeni hlasu)
. vyvoj abnormalné velkych prst u muzu
. stopy po injekénim podani na téle

Uzivani dopingu muze ovlivnit
. zmény nalad
. agresivni chovani
. nahlé zvySeni poctu tréninkd
- znamky deprese
. problémy s koncentraci
. problémy se spankem
. rychly nartst nebo ubytek hmotnosti




ROZPOZNANIi MOZNYCH SIGNALU
UZIVANI ZAKAZANYCH LATEK
CO DELAT, KDYZ VASE DITE DOPUJE

Navzdory vasemu maximalnimu usili a vychové se mize stat, ze vase dité
muze pfijit do kontaktu s dopingem a rozhodne se tuto cestu vyzkousSet.
Popirani a ignorovani varovnych signali miaze mit katastrofalni nasledky,
proto je dllezité v€as zasahnout a jednat. Samoziejmé nejdulezitéjsi je
komunikace, ktera vSak v urcitém véku muize byt komplikovana. Pokud

si myslite, ze vaSe dité néco uziva, rychle reagujte!

ZASAHNETE

- Musite zasahnout, abyste ochranili zdravi ditéte.

. Hledejte pravdu! Promluvte si se svym ditétem.

« Promluvte si s Iékarem.

- Vyhledejte odbornou radu psychologa, ktery vam poradi, jak postupovat
dal.

- Nezapominejte na trenéra a dalSi doprovodny personal, ktery pracuje
s vasim ditétem.

- Nikdy se nevzdavejte! VSechno se da vyresit.

.~
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OCHRANA CISTEHO SPORTOVCE

Pro kazdého sportovce je dulezité znat antidopingova pravidla, kterymi
je povinen se fidit.

Osobni povinnosti kazdého sportovce je zajistit, aby zadna zakazana latka
nevnikla do jeho téla. Sportovci nesou odpovédnost, pokud je zjiSténa
pfitomnost jakékoli zakazané latky nebo jejich metabolitt ¢i markerd v jejich
vzorcich. Podle toho pro konstatovani poruseni antidopingovych pravidel
neni podstatné, zda je sportovci prokazan umysl, zavinéni, nedbalost nebo
nevédomeé pouziti.

Pro vice informaci o zakazanych latkach, prabéhu dopingové kontroly
I poruseni antidopingovych pravidel navstivte webové stranky
Antidopingového vyboru CR.

Antidopingovy vybor CR

Na webové strance www.antidoping.cz najdete veskeré potrebné informace.
Podivejte se na pribéh dopingové kontroly. Zjistéte, jaka poruseni
antidopingovych pravidel existuji. Co je doping? Které latky jsou zakazany
béhem soutéze? Které latky jsou zakazany trvale? Jaka zdravotni rizika
pFedstavuji jednotlivé skupiny zakazanych latek?

Je nam jasné, Ze neni jednoduché se
orientovat v Seznamu zakazanych latek

a metod a kontrolovat kazdy Iék, zda obsahuje
nebo neobsahuje néco zakazaného. Pravé
proto jsme se rozhodli vytvorit seznam
|éCivych pfipravki s oznaenim pro doping,
kde si mlzete ovéfit, bezpecnost konkrétniho
léku. Tento seznam IéCivych pfipravku

s oznacenim pro doping naleznete na nasi
webové strance www.antidoping.cz v sekci
Zakazane prostredky.




Cesky
Antidoping

Kontaktujte nas

Za Cisarskym mlynem 1063
170 00 Praha 7

info@antidoping.cz
www.antidoping.cz



