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SLOVENSKA ASOCIACIA SPORTU NA SKOLACH - SASS

Uskutocnujeme cely rad zmysluplnych a Sirokej verejnosti znamych projektov akymi si
mladeznicke olympiady Kalokagatia (letna a zimna ¢ast) a Gaudeamus igitur, Skolska cena fair
play, celoStatna sutaz aktivity Skl pod nazvom SKOLA ROKA, vydavanie vlastného ¢asopisu,
naplnanie webovej stranky i stranok na socialnych sietach, Sien slavy slovenskych telocvikarov
a mnohé dalsie. K najvyznamnejsim vsak rozhodne patri uceleny systém SKOLSKYCH
SPORTOVYCH SUTAZI. Kazdorogne sa snaZime zverejfiovat PREHLAD VYSLEDKOV, ktory je zaroveh
podakovanim za podporu Ministerstvu Skolstva, vedy a vyskumu a Sportu SR a tieZ partnerom a
Skolam zaich spolupracu.

UZ takmer 30 rokov (1991) sa stovky nadSencov Skolského Sportu na Slovensku podielaja na
stanovenych cieloch a ich napliani. PredovSetkym ich zasluhou sa organizacia pevne
etablovala na slovenskej Sportovej i olympijskej scéne ako narodna Sportova organizacia, stala
sadoveryhodnym ¢lenom ISF, ale aj clenom Slovenského olympijského a Sportového vyboru.
Www.sass.sk

MEDZINARODNA FEDERACIA SKOLSKEHO SPORTU - ISF, organizuje podujatia, ktoré neposkytuji
len Sportovy zazitok, ale aj vzdelavania, rozne aktivity a zapojenie mladych ludi vo veku od 13
do 18 rokov do celoZivotného vzdelavania. Kazdy rok ISF zapoji tisice mladych ludi z celého
sveta do Sportovej Cinnosti. Jednym z hlavnych cielov ISF ohladom dopingu je zabezpecenie
zdravého a spravodlivého Sportového dedicstva pre dalSiu generaciu.

www.isfsports.org

SVETOVA ANTIPOPINGOVA AGENTURA (World Anti-Doping Agency - WADA) bola zaloZena v roku
1999 ako medzinarodna nezavisla agentira zloZena a financovana Sportovym hnutim a vliadami
sveta. Medzi jej hlavné Cinnosti patri vedecky vyskum, vzdelavanie, rozvoj antidopingu a
monitorovanie Svetového antidopingového kodexu (Kodex) - dokument harmonizujici
antidopingov politiku vo vSetkych Sportoch a vo vsetkych krajinach.

www.wada-ama.org

ANTIDOPINGOVA AGENTURA Slovenskej republiky - (SADA) je samostatny pravny subjekt vo
forme Statnej prispevkovej organizacie so Specifickym zameranim cinnosti, zriadena pod
Ministerstvom Skolstva, vedy, vyskumu a Sportu SR dna 1. januara 2009. Zakladnym cielom
agentlry je chranit identitu Sportu ako fenomenalnej ludskej aktivity, napomahat pravu
Sportovcov zlcastnovat sa Sportu bez dopingu a tym propagovat zdravie, spravodlivost a
rovnost mozZnosti pre vsetkych Sportovcov. SADA sa svojou ¢innostou podiela na harmonizacii,
koordinacii a sicinnosti antidopingovych programov na narodnej i medzinarodnej drovni s
ohladom na kontrolu, prevenciu a ochranu pred dopingom. Pre tento icel SADA zabezpecuje
nastavenie komplexnej antidopingovej regulacie v silade so Sportovo-technickymi normami,
narodnou legislativou a Svetovym antidopingovym kodexom WADA.
https://www.antidoping.sk/

MINISTERSTVO SKOLSTVA , VEDY, VYSKUMU A SPORTU SR - M3VVa$ SR, je Gstrednym organom
Statnej spravy Slovenskej republiky pre materské skoly, zakladné Skoly, stredné Skoly a vysoké
Skoly, Skolské zariadenia, celoZivotné vzdelavanie, vedu a techniku, pre Statnu starostlivost o
mladezZ a Sport. Podiela sa na informovani Ziakov $kol o dopingu a zavislosti a programe
vychovy k zdraviu v Skole.
https://www.minedu.sk/

KLUB FAIR PLAY SOSV

Jeho cielom je zd6raznovat vyznam pozitivnych a estnych postojov nielen v Sporte, ale aj pre
harmoniu, toleranciu a spravodlivost v spolocnosti. Bojovat proti nasilnostiam na
Sportoviskach, ako i proti uZivaniu drog a dopingu. V ponimani Klubu fair play ma byt Sport aj
zakladnym komponentom socialnej integracnej politiky. Svoju cinnost zameriava
predovsetkym na deti a mladez ako na najzranitelnejsiu cast nasej spolocnosti. Je dolezité, aby
mladi [udia vedeli Co je fair play, aby sa vedeli postavit vSetkym negativnym javom v dneSnom
Zivote a aby slova ,fair play” nezostali len prazdnymifrazami, ale tvorilizmysluplny obsah.
fairplay@olympic.sk

FAIR PLAY V PRAXI www.olympic.sk/fairplay

EFPM www.fairplayeur.com

CIFP www.fairplayinternational.org



Slovenska asociacia Sportu na skolach sa us skoro 30

rokov sistreduje na rozvoj skolského sportu, aby vsetci mladi ludia mali
pristup k Sportu v akejkolvek podobe, ale tieZ informuje o kultiire Sportovej
cinnosti, vychove a vzdelavani prostrednictvom Sportu.
SASS zaleZi na udrzatelnosti Sportu bez akychkolvek zasahov porusujicich
Cistotu Sportu. Vychova a vzdelavanie v duchu ,SPORTUJ FAIR PLAY“ patri
medzinase priority.
Plan SASS na rozvoj $kolského Sportu zahffia aj prevenciu proti dopingu a
dopingového spravania.
Tato broZira vam poskytne niekolko tipov a informacii, ktoré vam pomozu
zacat odpovedat na akékolvek otazkRy mladych a nielen mladych.

Marian MAJZLIK, predseda SASS

Medzinarodna organizacia skolského sportu sr)

ako organizator najvdacsich svetovych podujati pre studentov skél uznava
svoju zodpovednost za starostlivost o Skolsky Sport, podporu antidopingu na
vSetkych trovniach a zavadzanie nulovej tolerancie voci dopingu. ISF je tieZ
presvedcena, Ze Sirenie silného odkazu o antidopingu pre deti eSte predtym
ako zacnid vykonavat Sportové aktivity, je faktorom lspesnej vychovy
generacie Sportovcov s dérazom na zdravy Zivotny Styl, Cisty sport a fair play.
Hlavny pristup sa musi zamerat na vzdelavacie nastroje, ktore je potrebné
implementovat v Skolach na podporu ucitelov telesnej vychovy. Tato téma
musi byt zahrnuta do vsetkych lekcii telesnej vychovy pre holisticky pristup k
sportu od dtleho veku, pre zdravé a zodpovedné zapojenie zalozené na
olympijskych hodnotach ainiciative Play True.

ISF ma jedinecni zodpovednost informovat vsetRy zicastnené strany v
Skolskom Sporte (Studenti, ucitelia telesnej vychovy, Skolska sprava) o
nebezpecenstvach dopingu. Sme presvedceni, ze vyznam cestnej hry by sa
mal presadzovat od Gtleho veku, ked sa formuji hodnoty mladého cloveka.
Pripojili sme sa ku globalnej komunite pri prilezitosti oslavy ,Play True Day“
zdoraznujic dolezitost temy a s cielom zvysit nas prispevok k Cistému Sportu
vmedzinarodnom meradle.

Laurent PETRYNKA, prezident ISF

Je vela sposobov ako definovat SPORT.
Tym najjednoduchsim je ,RADOST z POHYBU".




DOPINGOVE SPRAVANIE

Vies...

... Co sa mysli pod pojmom zdra-
viSportovci?

Byt zdravym Sportovcom je stav mysle, ktory chceme
povzbudit u vSetkych mladych ludi!

Byt zdravym Sportovcom znamena spravat sa zodpo-
vedne, napriklad aj pri svojej strave.

Byt zdravym Sportovcom znamena poclvat a verit si.
Zdravy Sportovec vie, kedy povedat nie.

Byt zdravym Sportovcom je jednoducho volba Sportu ako
Zivotného stylu.

Byt zdravym Sportovcom je hrdost, ktorl podporujeme a
chceme vam ju ukazat!

...Co je dopingoveé spravanie?

0 ,dopingovom spravani“ hovorime, ked sa rozne latky
(napoje, vitaminy, vyzivové doplnky, lieky...) uZivaji s
cielom prekonat prekazku (skuto¢na alebo predpokla-
dana), zlepSenim fyzického alebo intelektualneho
vykonu. Prekazkou moze byt skiska, pohovor, narocna
Uloha, Sportové podujatie. Toto je definicia problémoy,
ktoré sa dnes vyskytuja nie len v Sporte, ale aj osobnom a
pracovnom Zivote.

...Co Je DOPING?

Je definovany ako poruSenie jedného alebo viacerych
antidopingovych pravidiel uvedenych v KODEXE.
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/
resources/files/wada-2015-code-slovak.pdf.

Usilujme sa zachovat to, o ma v Sporte skutocna
hodnotu. Tato skutocna hodnota sa ¢asto oznacuje ako
JSportovy duch.” Ten je podstatou olympizmu, vyjadrenia
ludskej jedinecCnosti prostrednictvom poctivého
zlepSovania prirodzeného talentu kazdého jednotlivca.
Je to o Cestnom pristupe k Sportu. Sportovy duch je
oslavou ludského ducha, tela i mysle. Odraza sa v
hodnotach, ktoré st uplatihované prostrednictvom
Sportu. Medzi ne patria:

etika, fair play a cestnost

zdravie

vynikajacivykon

charakteravzdelanie

radostazabava

timova spolupraca

oddanost aangazovanost

reSpektovanie pravidiel azakonov

Uctaksebe samému a k ostatnym Gcastnikom
odvaha

stdrznost asolidarita

SN

Doping je v zasadnom rozpore
so Sportovym duchom.
Polozme si tieto otazky:

Preco chcemnieCo uZivat?

UZivam dany produkt kvoli Sportovému vykonu
alebo pre zdravie?

Jetento produkt legalny?

Ovplyviuje to skutocne moj vykon?

Jetento produkt pre moje zdravie zIly?

...rozhodnisaspravne!

SN X

Preco niektori Sportovci uzivaji
zakazané latky?

Byt v Sporte najlepsi je pre vela Sportovcov nedo-
siahnutelnym cielom. Preto, aby zlepsili svoju rychlost,
silu, vytrvalost alebo skratili dobu regeneracie medzi
vykonmi, sa daji zlakat na uzivanie nedovolenych latok
jevhrubom rozpore s principmi FAIR PLAY a zrovnatelny s
inymi nekalymi praktikami v Sporte, ako napr. podpla-
canie vysledkov a inych cinnosti v rozpore s pravidlami
fair play.

...preto uvazuj!

Pre¢o maju narodné
antidopingove organizacie a
sportove federacie svoje
vlastné antidopingové
testovacie programy?

Vacésina Sportovcov chce satazit Cestne, v Cistom
prostredi bez dopingu a v duchu fair play. Medzi
Sportovcami sa vSak najdu aj hriesnici, ktori siahnu po
dopingu. Preto je Glohou narodnych antidopingovych
organizacii cielene, pomocou vlastnych testovacich
programov véas odhalit podvodnikov.

Cielom medzinarodnych a narodnych antidopingovych
organizacii je planovanie a vykonavanie testovania
Sportovcov s cielom odhalit pritomnost zakazanej latky v
biologickejvzorke Sportovca.

UZivanie dopingovych latok nema negativny dopad len
na integritu Sportu, ale méze vazne ohrozit zdravie. V
krajnom pripade moze sposobit poskodenie zdravia s
trvalymi nasledkamiav niektorych pripadoch aj smrt.

...zastavtovcas a predides zdra-
votnym rizikam!
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KaZzdodenné
vyrobky suvisia B
s dopingom... :

Vyzivove doplnky

Konzumacia vyzZivovych doplnkov sa neodporica pre
mladych (udi (bez konzultacie s lekarom)...a Co viac,
moze viest k 2 rizikam, ktoré moze zapricinit pozitivny
testanasledne dalSie sankcie.

v ,Nevedelsom“-nahodnériziko

V tomto pripade existuje riziko prijatia ,kontami-
novanych“ potravinovych doplnkov obsahujicich jeden
alebo viac zakazanych latok, ktoré nie s uvedené na
etikete. Skutocnost byva aj taka, Ze podrobna analyza
zloZenia 630 potravinovych doplnkov z 13 r6znych krajin,
v 14,8% produkty obsahovali anabolické steroidy, ktoré
neboliuvedené na stitku.

v ,Myslim si, Ze vysledRy su dobre”,
tu je riziko psychologicka zavis-

lost
UZivanie potravinovych doplnkov zvysSuje riziko
prekrocenia Zltej Ciary a jedného dna dalej k dopingovym
latkam.

Energeticke napoje
Tieto napoje nemajl pocas cvicenia Ziadnu vyZivovl
hodnotu, pretoZe s prilis bohaté na cukry (ktoré
ovplyviluji hydrataciu u Sportovcov). Mézu spdsobit
sekundarne Gcinky

stimuluji srdce aj centralny nervovy systém.

Liecenie

PouZivanie liekov na iné Gcely ako nato, na ¢o boli
predpisané, ignorujic protichodné Gcinky a
davky, mozu vazne poskodit zdravie. Lieky si
predpisané Specificky na zdravotné problémy.



Spolocne si to uvedomte!

* " NeZiaduce

[ I ° 4 ] S o

vedlajsie ucinky
doplnkov stravy

VSeobecna fraza ,doplnky pre Sportovcov“ zahina
potravinové doplnky, ktoré si zamerané na svalovl
hmotu, vyvoj alebo redukciu tuku. Nezahiffhame sem
energeticke, regeneracné napoje, jedla konzumované
pred fyzickou aktivitou. V rokoch 2009 az 2016 bola
verejnost informovana o pripadoch, ktoré mali nepriaz-
nivé - vedlajsie Ucinky, pravdepodobne spojenych s
konzumaciou doplnkov Sportovej stravy.

(zdroj: informacie z ANSES, doplnkov vyzivy pre Sport,
november2016).

Potravinové doplnky, ktoré sa zameriavaji na vyvoj

svalov alebo znizenie tuku, nie sii odporicané pre
deti, dospievajlcich atehotné alebo dojciace zeny.

Konzumacia potravinovych doplnkov obsahujicich
kofein, nie je odporicana pred alebo pocas
Sportovej ¢innosti.

UzZivanie viacerych doplnkov slGcasne alebo v
spojenis liekom saneodporica.

Dovody na konzumaciu vyzivovych doplnkov by sa
malivzdy prediskutovat s lekarom.

Sportovci by mali venovat osobitni pozornost

obsahu vyrobkov, ktoré bert a mali by sa rozhodnit
pre vyrobky, ktoré nesi normu AFNOR NF V 94-001.
Ta bola vytvorena v roku 2012 a zavazuju vyrobcov,
ktori chcl pouzivat svoje logo v silade s velmi
prisnymi normami, ktoré zarucuja, Ze pri vyrobe
svojich vyrobkov nepouzivali zakazané latky.

,Prehrat mozes, ale nikdy nesmies

prehrat sam so sebou*
Jan Zelezny (atletika)



Zastavte sa v
case.

Mozete to
urobit inak...

Nech si kdekolvek,
buddisciplinovany.
Nenechajsavylﬂéit'zosvojho§portu.
Budes vazne riskovat svoje Zd raviez
7|y obraz pretvojsport. NIE!
Produkty, ktoré boli manipulovane
alebo nebezpecné - NEKUPUJ

vecina ciernomtrhu alebo nainternete.

Nebudeme na teba hrdi - uspechy a
vysledky nebudi zaslizene tvoje.

ZniciS svoju povest ako $portovca aj
ako Cloveka.

Mnohym ludom povies klamstva,

v

Nestojito za to.
vidy Ta budd muéit pochybnosti
a otazky.

PREMYSLA]!

[ A J

,Ver si, je to asi najdolezitejsSie
zo vsetkeho*.



ORGANIZACIA

A
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Pribeh zapasu!

N v 1999

Prvy antidopingovy zakon bol prijaty v roku 1965
(Herzogov zakon) - Gc¢inny pri ur€ovani zdravia
$portovcov, to bola priorita. Zriadila sa CPLD (rada na
prevenciu a boj proti dopingu), ako aj lekarske centra na
boj proti dopingu (AMLD), ktoré sa potom stali AMPD,
zdravotnickymi centrami, ktorym sa malo zabranit
dopingu.

v 10.november 1999

Vytvorenie Svetovej antidopingovej agentlry (WADA).

v 2002

Ustredie WADA sa prestahovalo do Montrealu v Kanade.
Hlavnym cielom WADA - chranit cCistych Sportovcov.
Cinnost WADA sa riadi Svetovym antidopingovym
kodexom, ktory bol prvykrat prijaty v roku 2003. a do
platnostivstapil v roku 2004.

v Januar2004

Vstlpil do platnostiantidopingovy kodex a jeho aplikacia.
Cielom je harmonizovat antidopingové predpisy vo
vsetkych Sportoch a pre vsetky krajiny.

v 19.oktober2005

Prijatie Medzinarodného dohovoru UNESCO proti
dopingu v Sporte.

v 1.januar2009

Zriadena antidopingova agentiira Slovenskej republiky
(SADA) - cielom je chranit identitu Sportu ako
fenomenalnej ludskej aktivity, napomahat pravu
Sportovcov zlcastiovat sa Sportu bez dopingu a tym
propagovat zdravie, spravodlivost a rovnost moznosti pre
vsetkych Sportovcov.

v 2013

Nadacna rada antidopingovej agentiry schvalila Gpravy
Svetového antidopingového kodexu v Johanesburgu
(Juzna Afrika). UCinny je od 1.januara 2015.

v 2021

od 1. januara 2021 vstupuje do platnosti nova verzia
Kodexu.

Sportovci, ktori si nedovolene pomahaji
zvysovat svoju vykonnost zakazanymi latkami,
budu skor ¢i neskor odhaleni!!!

-8 -



Dopingova
kontrola...

Sportovci sii povinni podstipit
dopingovi kontrolu.

Aké dopingoveé testy sa pri
sportovcoch vykonavaju?

Pre zachovanie Cistoty v Sporte a ochrane ,Cistych”
Sportovcov sa odobera pri dopingovych testoch
biologicky material:

® moc

® krv

Po odobrati sa vzorky posielaji na analyzu do akre-
ditovanych laboratorii Svetovej antidopingovej agentiry
WADA. V niektorych Sportoch sa robia obidva druhy
odberov siiéasne. Sportovci mdzu byt testovani a vyzvani
k dopingovej kontrole kedykolvek a kdekolvek:

® pozapase

® predzapasom

@ pocastréningového procesu v mieste bydliska
® nadovolenke

Analyzou odobranych vzoriek Sportovcov sa zistuje:

@ pritomnost zakazanych latok: ako napr. stereoidy,
EPO, rastovy hormén alebo stimulanty (napr.
efedrin),

® sleduje sa hladina niektorych prirodzenych a telu
vlastnych latok: mnozZstvo Cervenych krviniek alebo
hormonu -testosteron.

Kto je opravneny realizovat
antidopingove testy?

Antidopingové testy vykonavaji odborne vysSkoleni
komisari/komisarky Antidopingovej agentlry SR/SADA,
alebo iné zahranic¢né organizacie, pripadne prislusné
medzinarodné Sportové federacie.

Povinnosti Sportovca v pripade vyzvania k antidopin-
govej kontrole komisarom alebo jeho asistentom -
chaperonom:

® Sportovec nikdy nesmie odmietnut dopingovl kon-
trolu, inak sa vystavuje nebezpecenstvu potrestania!
Trest za odmietnutie podrobit sa kontrole alebo Gnik
pred komisarom/ chaperonom je podobny (4 roky

zakazu Sportovej Cinnosti) ako pri pozitivnom
vysledku testovania

@ Sportovec ma pravo poziadat dopingového komisara,
aby sa preukazal na opravnenie vykonat antido-
pingovi kontrolu, svojim poverenim a identifikoval sa
kartou

@ Sportovec je povinny riadit sa pokynmi komisa-
ra/chaperona

@ Sportovec je zodpovedny za pravdivé vyplnenie
protokolu o dopingovej kontrole. Je povinny uviest
zoznam liekov, ktoré prave uziva alebo uzival v
minulosti a uviest pouZivanie doplnkov vyZivy alebo
krvni transfaziu.

Ake latky si1 zakazané?

Sportovec nema povolené uzit akikolvek latku a metddu,
ktoré sl uvedené v Zozname zakazanych latok Svetovej
antidopingovej agentlry WADA.

Vzdy k1. januaru prislusného roka sa Zoznam zakazanych
latok aktualizuje - je v zaujme Sportovca alebo trénera,
aby mal k dispozicii poslednd platn( verziu tohto
zoznamu.

Zoznam zakazanych latok WADA obsahuje:

@ anabolické steroidy (syntetické alebo telu vlastné
hormony, napriklad testosteron) a dalSie hormony,
ako je EPO, ale aj takzvané:

® ,rekreacné drogy“ napr.marihuanu,

@ latky, ktoré beZne predpisuji vSeobecni lekari alebo
s volne predajnév lekarnach.

Pred pouzitim akéhokolvek lieku pri beznych ochore-
niach, ako su prechladnutie, nadcha, kasel a chripka
alebo pri réznych alergiach, pripadne prejave astmy,
Sportovecinformuje svojho lekara, Ze zavodne preteka.

SADA kazdy rok v januari vydava aktualizovany zoznam
zakazanych latok, ktoré sa predavaji v Slovenskej
republike.

® Liek dovezeny zo zahrani¢ia mo6ze mat iné zloZenie
ako jeho slovensky ekvivalent.

® Lieky vyrabané v zahranici, ktoré sa oficialne nepre-
davaju na Slovensku, nie st v zozname zakazanych
latok uvedené. Priich uzivani sa moze Sportovcovi do
tela dostat zakazana latka, ktora mu moze sposobit
necakany problém s dopingom, o ktorom nic
netusil!!!

® Sportovcom sa odporica zobrat si na zahrani¢ni
cestu (dovolenka, ststredenie, preteky) lieky, ktoré
pravidelne uZivaji alebo, ktoré budi( pripadne
potrebovat, aby sa vyhli pozitivnemu vysledku
pripadnej antidopingovej kontroly.

-9-



Nezabudaj!

Naucte sa ROZ POZ NAT vystrazné znamenia alebo co

s~
mozete urobit, aby ste Z N |Z| Ll riziko pozitivnych
antidopingovych vysledkov ¢i neziaducich Gcinkov na vase
zdravie?
1. Vyhybajte sa doplnkom, ktoré maji na etikete uvedené zakazané latky.
. Vyhybajte sa doplnkom firiem, ktoré predavaji produkty obsahujiice latky zakazané v Sporte.

. Vyhybajte sa vyrobkom podporujlcim rast svalstva, chudnutie alebo skvalitnenie sexualneho Zivota ¢i
senergetickym“ doplnkom.

2
4, Davajte si pozor na firmy, ktoré obchoduji s vyrobkami v ktorejkolvek z horeuvedenych kategorii.
5. Davajte si pozor na zlozky konciace na -ol, -diol alebo -stene a zlozky, ktoré obsahuji velké mnozstvo Cisel.

. Vyhybajte sa doplnkom, o ktorych sa tvrdi, Ze m6zu predist alebo vylieCit chorobu.

7. Pozor na tvrdenia ako »najnovsi vedecky objav” alebo ,tajny recept” ¢i ,Co vam experti nepovedia®, tiez pozor

na pouZzivanie naoko pdsobivo znejlceho vedeckého zargonu.

8. Pozorna tvrdenia, Ze produkt je ,alternativou k liekom na predpis®“.

9. Stavajte sa skepticky ku ,klinickym stadiam®, reklamam s fotografiami doktorov a pod.

10. pozor na bylinné produkty a vyraz ,Cisto prirodné®.

1. Vyhybajte sa produktom obsahujlcim velké mnoZstvo zloZiek alebo také zlozky, ktoré nepoznate.
12. Vyvarujte sa produktov, ktoré neboli testované kvalifikovanou tretou stranou.

13. Vyvarujte sa “patentovanych zmesi”.

14. Vyhybajte sa produktom, ktoré maji vela nepriaznivych Gcinkov.
https:/ /www.antidoping.sk/vyzivove-doplnky/#znamenia
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Spravny pristup

V sGtazi aj v tréningu:

v/ Stanovil som si realistické ciele, jasne identifikované
asposoby, ktorymisaim prisposobujem

v/ Maximalizujem svoje 3ance na Gspech tym, Ze sa
budem snazit ¢o najviactrénovat a sitazit.

v/ ReSpektujem pravidla $portu ainych $portovcov.

v/ Dokazem povedat, 7e som unaveny a 7e si musim
odpocinat.

v/ Prijimam vzorce zdravého Zivotného $tylu: vyvazen
stravu, dostatok spanku s pravidelnym rezimom,
lekarske prehliadky.

v/ Somjediny, kto je zodpovedny zato, ¢o jem.

PREDVIDAJ
RIZIKA

Poloz si otazku!

Mozem uzit akykolvek liek, ktory mi predpise lekar alebo
daniekto iny?

Co znamena terapeutickavynimka?

v/ Len stopercentna istota pred uZitim lieku, Ze
neobsahuje Ziadnu zakazanG latku ti zabezpedi, zZe
nebudes pri kontrole pozitivne testovany - vzdy si
musis byt isty!

v/ Uzitie lieku vzdy dopredu a véas konzultuj so svojim
lekarom - oboznam ho o tom, Ze si Sportovec!

v/ V pripade, Ze si $portovec, ktory ma urité zdravotné
problémy aje nevyhnutné, aby si uzival zakazany liek,
je tvoja povinnost, dopredu poziadat o terapeutickd
vynimku, ktora ti ako jedina moze pripadne povolit
tento (pre zdravého Sportovca zakazany) liek uZzivat.
Pred udelenim terapeutickej vynimky musi Spor-
tovec vyplnit prislusny formular a dolozit zdravotna
dokumentaciu, na zaklade ktorej moze Sportovci
udelit SADA, pripadne medzinarodné Sportové
federacie terapeutickd vynimku.

Za akekolvek zakazané latky
najdené v tvojom tele, zodpovedas
vyhradne sam a nie ostatni!

= 11 =
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SPORTU) CISTO

Sportuj FAIR PLAY
a pridu spomienky, na ktore

sa hezabuda...

AR i, "““.f-.‘l- i SHPR iR

NajkrajSie spomienky
slovenskych Sportovcov...

,po velmi nevydarenej a najmd frustrujlicej sezéne som
len taZko veril, Ze by rok 2010 mohol byt opisany ako zlaty
rokvmojej doterajsej atletickej kariére. BOL.
Vyhral som zlati medailu na Majstrovstvach Eurépy,
zaroven som sa Rvalifikoval aj na Kontinentalny pohar do
Splitu za druzstvo Eurdpy. Ihned som bol zaliaty pocitom
Stastia a velkej spokojnosti. Prebehlo mi hlavou mnoho
myslienok, ale jednu konkrétnu si pamdtam dodnes a
sice to, Ze skutocne sa vSetka drina, ktori som za roky
vloZil do treningov vyplatila. A to bolo pre mna najvacsou
odmenou”.

LIBOR CHARFREITAG (atletika)

»--Vysvitlo, Ze sekretar rozhodcovského zboru urobil
chybu. Nahodil Cciastkové hodnotenie, nie to konecne.
Podla spravnych vysledkov som jednoznacne a bez
akychkolvek pochybnosti zvitazil a stal som sa vtedy
historicky prvym Majstrom Eurépy v Rlasickej kulturis-
tike. Fair Play funguje, zalial ma pocit Stastia. O rok nato
sa mititul podarilo obhajit...”

LUBOS MALINAK, ( Rlasicka kulturistika)

».natrestné kolo a nasledne na zaverecny lsek pretekov
(ZOH 2018, Pjeong Chang, Korea) som vystartovala ako
raketa. Celych zaverecnych 2,5 km som nesetrila ani
nohy, ani ruRy, aj ked obcas som mala vyrazny pocit, ze mi
dochadzaja sily. Ked som pred cielom zbadala v rukach
nasho servismana slovenski vlajku, zdalo sa mi, Ze
snivam, a toto je ten najiZasnejSi okamih celej mojej
Sportovej kariéry”

ANASTAZIA KUZMINA (biatlon)

».trvalo chvilku, kym som mohla vystipit na najvyssi
stupen poédia a vypocut si hymnu na svoju pocest, na
pocest svojich fanisikov, na pocest svojej krajiny. Krasny
pocit.
...alebo bol predsa hodnotnejsi moment zisk striebornej
medaily na majstrovstvach sveta v nemeckom Hamburgu
v roku 1978, ktory bol o to krajsim Gspechom, Ze som ho
nevybojovala sama? Neomylny inStinkt Zien mi
naSepkaval, Ze v mojom tele nosim novy Zivot. Viete si
predstavit krajsi pocit?“

KATARINA RACZOVA - LOKSOVA (Serm)

-..uvedomujem si, kolko driny a namahy treba vynalozit
na pripravu, ale nakoniec, ked vsetko vyjde podla
predstav, tak to stoji za to. Takéto momenty ma motivuji
a posuvaji dalej. Ja som vdacna za kazdi spomienku
ktorti mam vdaka sportu, vdaka tomu co robim preto lebo
tomamrada.”

KLAUDIA MEDLOVA (snowboard)

~Jedna motivacia pre Sport nestaci, treba ich

mat viacero.”

Tomas Gursky, Sportovy psycholog
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PREVINENIA
A TRESTY ZA
DOPING

Za porusenie antidopingovych pravidiel sa povaZuje:
@ Zistenie zakazanejlatky vtele Sportovca.

® Odmietnutie, podrobit sa dopingovej kontrole.
@ Distriblciaa predajzakazanych latok.

® Napomahanie kdopinguinému Sportovcovi.

Tresty za porusSenie antidopingovych pravidiel:

@ Zakaz Sportovej ¢innosti na dobu Styroch rokov pri
prvom poruseni antidopingovych pravidiel (takyto
trest moze Sportovcovi skomplikovat celd Sportovi
kariéru!).

@ Sportovec, ktory nespolupracuje pri antidopingovej
kontrole, Gmyselne sa jej snazi vyhybat, zdrZiavat
alebo manipulovat s odobranymi vzorkami, moze byt
potrestany rovnako, akoby dopoval!

TVOJA VOLBA
- TVOJA
ZODPOVEDNOST!

Co je register 3portovcov? K
comusluzi?

Register 3portovcov (narodny alebo medzinarodny) je
zoznam elitnych Sportovcov z celého sveta, ktorych mozu
kontrolovat dopingovi komisari, aby eliminovali
dopingovych hriesnikov! Narodné a svetova antido-
pingova agentiira maji tak prehlad o mieste pobytu
tychto Sportovcov a tak mozu antidopingovi komisari od
nich celoro¢ne odoberat vzorky na testovanie.

Toto opatrenie eliminuje moznost uzivat zakazané latky a
pouzivat zakazané metody podla pravidiel stanovenych
Svetovou antidopingovou agentlrou WADA. Hlavne
podvodnici nevedia kedy a kde ich ,prepadne” dopin-
govy komisar!

Sportovci, ktori sii vedeni v narodnom alebo medzi-
narodnom registri musia pravidelne kazdy Stvrtrok hlasit
miesta svojho pobytu. Nesplnenie tejto povinnosti sa
mozZe povazovat za poruSenie antidopingovych pravidiel
amozu byt potrestani ako za doping!

PRETO,

SPORTU]J CISTO, SVOJU VYKONNOST ZVYSU) KVALITNYM
TRENINGOM A REGENERACIOU!

Ako je to s tzv. rekreaCnymi
drogami?
SU na zozname zakazanych

latok?

KOKAIN, AMFETAMIN, MARIHUANA - drogy, ktoré si bezne
povazovaneé za tzv. rekreacné drogy - pre organizovanych
Sportovcov pri sttazi si zakazané - tieZ st na zozname
zakazanych latok a metod WADA.

POZOR!

UZivanim tychto latok Sportovec riskuje. Z tela sa
vyplavuji dlhodobo, az niekolko mesiacov. V praxi to
znamena, Ze ked si Sportovec vezme zakazani latku v
mimo sitaznom obdobi, moZe byt pri odbere v sitaznom
obdobi pri odbere pozitivny a nasledne potrestany.
Niektoré latky ostavajd v tele dlhi dobu, ktora sa neda
presne urcit! Odbdranie tychto latok z organizmu je
individualne, zaleZi od druhu latky a inych okolnosti, ako
je psychicky stav, vek, hmotnost, pohlavie atd.

Mobil s kamerou a fotoaparatom ma v dnesSnej dobe
informacnych technologii takmer kazdy. Moze ta pri
brani dopingu natocit a znicit ti tak Sportovd kariéru.
ALKOHOL vo vacsine nepatri do portfolia zakazanych
latok. Moze mat vSak negativny @c¢inok na vykon
Sportovcaajehozdravie.

NERISKUJ!

Nezname pilulRy, prasok alebo fajcivo na diskotékach
alebo inych prileZitostiach ta mézZu lahko dostat do
problemov. Nekupuj tieto ani od oséb, ktoré poznas - ich
uZitie ti moZe znicit kRariéru.
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Fyzicka aktivita je dobra
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...preTVOJE telo!

+/ Udrziavajte svoje srdce v dobrej kondicii
pravidelnym fyzickym cvicenim aktivita znizuje
kardiovaskularne ochorenia (angina pectoris,
srdcové infarkty, srdcové zlyhanie a vysoky krvny
tlak).

+ Dostatok fyzickej aktivity a / alebo mimoriadnej

fyzickej aktivity, zniZuje riziko mrtvice.

Cvicenie zohrava dolezith dlohu pri regulacii

rovnovahy medzi dobrym azlym cholesterolom.

+/ Pravidelné cvienie ovplyviiuje metabolizmus tukov
a cukrov v krvi a pomaha kontrolovat hmotnost.
Zabranuje nadmernému mnozZeniu tukov a tak
pomaha pri regulovani hmotnosti, ¢im zabranuje
obezite u detidetiidospelych.

+ Pomaha predchadzat strate svalov, najméa u starsich
ludi.

... pre TVOJU fyzicku kondiciu!

+ Cvienie pomaha zlepSovat aerébnu kapacitu a
spomaluje pokles respiracnej kapacity.

+ Pomaha udrziavat alebo zvy3ovat svalovii hmotu a
schopnosti (sila, rychlost, vytrvalost, flexibilita...),
ale aj zlepSovat flexibilitu, rovnovahu a koordinaciu.

+ Pomaha predchadzat strate kostnej mineralnej
hustoty tym, Ze posobi na kosti a zniZuje riziko
zlomeniny spdsobené osteoporozou.

Osteoporoza: Ked umiera kost, na vine je nedostatok

pohybu.

Preco je tomu tak? Lebo kosti a kostru nemame

definitivne rovnakd v dospelosti po cely Zivot, ale

AN

' r—l
- —
-y T YT P ¥FETY

prebieha jej neustala prestavba a speviiovanie podla
prave prevazujiceho charakteru zataZzenia pohybom.

...preTVOJU moralku!

+/ Cvigenie je spojené s vyraznym znizenim depresie a
Uzkosti zbavenim nahromadeného napatia. Posobi
nalepSie zvladanie stresu a pomaha pri relaxacii.

+ Pomaha dosiahnut kvalitnej$i spanok pri miernom
cviceni a pravidelne a nie, ked sa praktizuje vecer
pred spanim. Pomahatiez odolavat Ginave.

+" vdaka dosiahnutej pohode a dobrého pocitu,
pomaha pri rozvoji sebalcty a vidime pozitiva aj pri
telesnomvzhlade.

+" Hra doleZitld Glohu v boji proti nepriaznivym
okolnostiam, posiliuje mentalne zdravie, ktoré
pochadzaz navykového spravania

+ Pomahazlep3ovat pocit pohody.

s . r

...preTVOJU socialnusiet!

v/ Fyzicka aktivita ma pozitivny vplyv aj na niektoré
spolocenskeé aktivity, ktoré zasa ovplyviuja dusevneé
zdravie.

+  Pomaha spolocenskej integracii a spoznavaniu ludi,
¢o zvySuje motivaciu.

" Sportovy vykon v kolektive mdie pomdct zvysit
zabavu a spolupatricnost medzi priatelmi alebo
rodinou.

... pre TVO) mozog!

+  Cvi¢enie pomaha zlep$ovat koncentraciu v Zivote
(kazdy den), pre detiv skole, pre dospelych v praci.
+ Pomaha rozvijat autondmiu a pocity zodpovednosti.
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Katarina LokSova - Raczova - byvala ceskoslovenska
Sermiarka, olympionicka, predsednicka Klubu Fair
Play pri SOaSV

,Ked pocujeme vyraz fair play, vdcsinou sa mi
okamZite vybavia v mysli Sportové zapolenia. Ale
hodnoty, ktore fair play v sebe skryva, sa nevztahuji
len na sportové diania, ale mali by sa a musia sa
prejavit vo vsetRych oblastiach Zivota. Prave Sport je
tym idealnym nastrojom R vychove fair play a R
tvorbe spolocensky prijatelnych hodnotovych
systemov, vybornym prostriedkom na vychovu
dospelych aj dospievajiicich a vhodnou cinnostou
pre uplatiiovanie etickych a moralnych principov,
ktore ovplyviuja vztahy ludi medzi sebou, ale aj kich
prostrediu.”

Ako sa vyjadril slavny americky spisovatel, Ernest
Hemingway (1899-1961): ,Sport nds nauci Cestne
vyhravat a prehravat so vztycenou hlavou. Sport nas
preto naucivsetko“.

Barbora Tomanova - slovenska reprezentantka v
plavani

,V Zivote je rovnako délezite Zit fair play ako v sporte.
Clovek by sa mal riadit istymi pravidlami, aby Zil s
Cistym svedomim a neskor aj pevnym zdravim.”

Adam Mitruk - slovensky reprezentant vo vodnom
pole

»Fair play je délezita vsade - vo vSetkom co robime.
Fair play je akymsi moralnym kodexom, ktory by mal
Sportovec ako aj bezny clovek v Zivote dodrziavat. Je
natom zaloZenajeho Cest a hrdost.

Veronika Vadovicova - slovenska paralympijska
reprezentantka - olympionicka, najispesnejsia slo-
venska ,para“strelkyna.

,Fair play by mala byt prirodzene spravanie aj v
Sporte aj v beZnom Zivote. Myslim, Ze prameni najmad
z vychovy doma, ale aj a zo Sportovych Rlubov. AR
hrame fair play je Zivot krajsi, veselsi, milSi.“

Peter Toman - tréner, organizator sitazi, pedagog -
zastupca SSS . Herdu v Trnave

JAsi Razdy ma rad hru, ale aj ja patrim medzi tych
mnohych, Rtori tazko preZivaji prehry. No aj napriek
tomu je délezité hrat vZdy fair-play. A to nielen v
sporte a pri hre, ale aj v kazdodennom Zivote. Fair-
play znamena ovela viac nez len respektovanie
pravidiel. Nesie v sebe aj pojmy priatelstva a
respektovania druhého cloveka. Je to sposob mysle-
nia, nie iba spravania. ,Fungovat” v Zivote férovo
znamena nepodvadzat, dodrzZiavat pravidla,
nepraktizovat nasilie a aj bojovat proti Rorupcii*.

Eva Pavlikova - organizatorka satazi, pedagog -
telocvikarka ZS Krosnianska 4, KoSice

,Fair play je neoddelitelnou stcastou Sportoveho
Zivota, ako aj Zivotného Stylu. Sportom Zijem
prakticky cely svoj Zivot, ako aj moje deti a uz aj
vnicata. Zasady fair play si automatizované v
kazdodennom Zivote. UCi nas akceptovat pravidla,
dodrziavat etickeé a moralne zasady - byt napomocny
pri sportovych i Zivotnych prekazkach. Fair play
dava cloveku sebadisciplinu a hodnoty, ktoré su v
sticasnej dobe najdolezitejsie - je to (cta, reSpekt,
pokora a stastie. Stastie, ktoré nie je mozné ziskat
materialnym zabezpecenim. Bez takého Stastia sa
nedostavi ani Gspech. To st hodnoty, kRtoré naozaj
clovek v osobnom Zivote potrebuje. Fair play dava
¢loveku vjeho Zivote ,VSETKO““

,Som presvedceny, Ze fair play musi byt jednym so
zakladnych principov Sportu* povedal Tomas Gursky
(Sportovy psycholog) ...odraza sa to potom aj v zivote.

Alena Prochazkova - slovenska bezkyna na lyziach,
olympionicka

,Zivot Sportovkyne ma naucil vela. Konat fair play
som si pocas Sportovej Rariéry prebrala do Zivota. Zit
tak, aby som sa mohla s cistym svedomim divat do
tvare komukolvek.”

Tomas Zigo - slovensky reprezentant v hokeji

,Fair play je vSporte délezZite tak isto ako aj v Zivote -.
proste ¢o kto dava a ako sa sprava, to isté sa mu vrati.
Treba sa snazit byt fair play najviac ako sa da a byt
vzorom pre toho druhého.”




Prakticka slovna zasoba

‘ POTESENIE ‘ I
Dlhodobé prijemné
pocity prinasajuce radost,
{techu a pdzitok. TELO
_ "Radost by mala rozsvietit Ludskeé telo alebo telo
SPRAVANIE plamen Zivota! “ ¢loveka - jednotny siibor
»Nasou ulohou je organov a organovych sistav
bgg'?dv‘f;n";gz:% ((jjs'ez’:,i\?c?:e tvoriacich ludsky organizmus.
dobyt nie provincie, ’ shlfoaog 2 hla\v/y, !<rku,
vitazné bitRy, ale pokoj . trupua koncatin.
a poriadok pre nds Zivot Z iného hladiska pozostava

a nase ciny. “ z anatomickych suistav.
Michel de Montaigne

MAJSTROVSTVO
Schopnost dominovat,
riadit sa podla rozumu ODDYCH
a vole, udrziavanim vlastnej Stav minimalnej
kontroly, cinnosti pre organy
impulzy a instinkt. a svaly.
,Lenivost je tnava,

HRDOST pretoze zvysok

Vnatorny postoj, ktory je sladky".

pozostava ked hovorim,
Ze niekto ma hodnotu,
ktora je jedinecna
. a dolezita.
STRECING Existuji porazky
Konkrétne cvicenia co su vitazstva“ .
na zlepSenie mobility VYZIVA
progresivnym napnutim Potraviny v ramci
svalov na ich maximalnu nasho tela,
amplitddu. Vykonava sa kde je cielom zabezpecit
v Case akejkolvek Sportovej spravne fungovanie
cinnosti, ale aj Casto jednotlivca, udrziavanie
leZiac na posteli alebo telesnej teploty a
pohovke. vyroba energie.
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»,BOX je najjemnejsi Sport. Jediny sa robi
v rukavickach.”
Jan Zachara, olympijsky vitaz v boxe OH Helsinky 1952
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Nedaj sa oklamat...

Ziadne narodné antidopingové agentiiry, ¢i Sportové federacie alebo organizacie nevydavajii Ziadne osvedéenia o
Cistote vyrabanych doplnkov vyzZivy.

Doplnky vyzivy st beZzna prax vo vrcholovom Sporte, pri ich nakupe sa vSak presvedc, Ci sii odporiicané Sportovymi
lekarmi alebo s ich uZivanim maji skiisenosti ini Sportovci.

Kontrolu;j si, i firmy a producenti, ktori ich vyrabaji sii znami alebo nie!

Nikdy si nemoZes byt 100% isty, Ze tieto doplnRy vyZivy sii Ciste.

Never reklamam typu ,100% prirodny pripravok* alebo , Zlepsenie tvojej vykonnosti 0 50% "
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Slovenska asociacia Sportu na skolach
Trnavska 37, 831 04 Bratislava, SR
WWW.Sass.sk
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Antidopingovy vybor SR - SADA
Hanulova 1829/5, 841 01 Dabravka, SR
www.antidoping.sk
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Svetova antidopingova agentura WADA:

1 K063 STOCK Exchange Tower,

800 Place Victoria (suite 1700)

P.0.Box 120, Montreal (Québec) H4Z 1 B7, Kanada
www.wada-ama.org
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