Zasiegnij informagji

Dowiedz sie wiecej o dopingu. W sprawie
substancji, ktére masz zamiar stosowac,
skonsultuj sie z lekarzem klubowym lub
sprawdz je w bazach danych, np. Bazie

Lekéw Zabronionych

(www.leki.antydoping.pl) — to sprawi, ze
twoja kariera bedzie miata bezpieczny i
trwaty przebieg. Zawsze doktadnie sprawdzaj
leki, ktére przyjmujesz. Nawet jesli jest to lek
przepisany przez lekarza — to na Tobie cigzy
odpowiedzialnos¢. Nie kazdy lekarz zna
Swiatowy Kodeks Antydopingowy i przepisy

antydopingowe FIFA.

Doping to oszustwo

Doping jest oszustwem. Szanuj innych
cztonkéw swojej druzyny i swoja
dyscypline sportowa, ale przede
wszystkim szanuj samego siebie.
Chyba nie chcesz wygrywac, majac
$wiadomos¢ tego, ze oszukujesz?

Sprawdz liste
zabroniong

Lista substancji i metod zabronionych w
sporcie, opracowana przez WADA, jest
istotnym elementem swiatowego programu
walki z dopingiem, obowigzujacym
wszystkich sportowcéw. Zawiera substancje
(lub klasy lekéw) oraz metody, ktérych nie
moga stosowac sportowcy. Przed zazyciem
jakiegokolwiek leku zawsze sprawdz te liste.
W razie jakichkolwiek watpliwosci skonsultuj
sie z Twoja krajowa organizacja
antydopingowa.

Skup sie na
zdrowym
odzywianiu

Zréwnowazona i zdrowa dieta moze
wptynac na poprawe Twoich wynikow,
dostarczajac Ci wszelkich potrzebnych
sktadnikéw odzywczych i ener-
getycznych.

Nie ryzykuj
swoja kariera

Produkcja, sprzedaz lub préba
wprowadzenia do obrotu
nielegalnych substancji sg
niezgodne z prawem. Podobnie jak
posiadanie, zazywanie lub
usifowanie zazycia substangji
zabronionych lub stosowanie metod
dopingu.

Uwazaj na suplementy

Zachowaj ostroznos¢ w trakcie stosowania
suplementéw diety i unikaj ich, jesli nie masz
stuprocentowej pewnosci, co do ich sktadu.
W suplementach moga znajdowac sie
substancje zabronione, bedgce efektem
zanieczyszczenia lub zafatszowania
produktu. Jestes odpowiedzialny za to, co
zazywasz i musisz liczy€ sie z sankcjami w
przypadku naruszenia przepisow
antydopingowych. Nigdy nie dotaczaj do
diety jakichkolwiek srodkow bez konsultacji z
lekarzem. Dotéz wszelkich staran, aby
zmniejszy¢ ryzyko nieswiadomego dopingu.

Pamietaj o programie
~gdzie jestes”

Steroidy
anaboliczne

Unikaj substancji
psychoaktywnych

Unikaj narkotykéw zazywanych w celach
rekreacyjnych, takich jak marihuana i
kokaina. Sg one zagrozeniem dla
zdrowia, Twojej kariery sportowej, a takze
szczescia w zyciu osobistym. Sg one
zabronione przez WADA jedynie podczas
zawodoéw, ale np. po zazyciu marihuany
jej sktadniki moga pozosta¢ w organizmie
przez wiele tygodni.

szkodzg

Pitkarze stosujg odpowiednia diete, aby
podczas meczu by¢ w dobrej kondyc;ji.
Odzywiaj sie zdrowo, to pomoze Ci
zachowac sprawnosc¢ i zdrowie na cate
zycie. Steroidy anaboliczne s szkodliwe.
Ich zazywanie czesto prowadzi do utraty
witosow, silnego tradziku (pryszczy),
kurczenia jader, rozrostu piersi u
mezczyzn, chordb serca i

Program, w ktérym wyznaczeni sportowcy
informuja odpowiednie agencje antydopingowe o
swoim aktualnym miejscu pobytu jest istotnym
elementem swiatowego programu walki z
dopingiem. Badz gotowy do oddania prébki na
prosbe kontroleréw w kazdym miejscu i czasie,
siedem dni w tygodniu, jak rowniez podczas
treningéw i zawodow. Jesli trzy razy w ciggu roku
kontrolerzy nie zastang Cie w miejscu pobytu,
ktore podates, mozesz spodziewac sie
postepowania dyscyplinarnego. Jesli jestes w

niebezpiecznych psychologicznych

A zarejestrowanej puli zawodnikéw programu
dziatan niepozadanych.

»gdzie jestes”, musisz regularnie informowac¢ o
swoim miejscu pobytu.

Wylaczenie dla celow
terapeutycznych

Nigdy nie odmawiaj
udziatu w kontroli
dopingu i nie
manipuluj prébkami
Fatszowanie, zamiana lub

zniszczenie prébki oraz unikanie,

odmowa lub niedopetnienie

obowigzku oddania probki jest

pogwatceniem obowigzujacych
zasad.

Jesli masz powazne problemy zdrowotne,
mozesz ubiegac sie o wytaczenie dla celéw
terapeutycznych, dzieki ktéremu bedziesz
mogt zastosowacd zabroniong substancje lub
metode. Takie wytaczenie jest mozliwe tylko
wtedy, kiedy leczenie nie poprawi twoich
wynikéw ponad te uzyskiwane po powrocie
do zdrowia, a terapia alternatywna nie jest
dostepna.
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