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VECAKU UN TRENERU
UZDEVUMS

Jus ka vecaki, aizbildni vai treneri noteikti zinat, ka smagu
treninu, sacensibu un augsta limena sasniegumu spiediens
var mudinat sportistus apsvert bistamas iespeéjas, kas

piedavatas ka isakie celi uz panakumiem, piemeram,
parmerigas dietas, nesamerigu treneésanos, uztura
bagatinataju vai dopinga lietosanu.

Uz jusu pleciem gulstas ipasi svarigs uzdevums: palidzet bérniem
sasniegt vinu sportiskos merkus, taja pasa laika macot viniem cienit
un novertéet patiesu sportisko garu. Jums japalidz bérniem viscaur
cela uz augstako sportisko sniegumu apzinaties drosibas, labas
veselibas, pascienas, lidzsvara un tira sporta nozimigumu. Sis
informativais materials ir paredzets, lai palidzetu jums veicinat bernu
zinasanas par to, ka aizsargat pasiem sevi sporta un karjeras gaitas.

Panakumu gusana sporta ir gars un izaicinoss celojums, kas
piepildits ar daudziem kapumiem un kritumiem, uzvaram un
zaudejumiem. Tiesi vecaki un treneri pavada sportistu visa saja cela.




LABU VERTIBU
VEICINASANA

Sports var nakt par labu darba éetikai, cienpilnai attieksmei, draudzibai, priekpilnam
noskanojumam, izturibai un veseligam dzivesveidam. Tacu, ja Sis vertibas nav
iesaknojusas, sports var veicinat ari krapsanos, melosanu, iedomibu un uzvaru
gusanu, apdraudot veselibu un pascienu. Luk, padomi, ko varat dart, lai atbalstitu
pareizo vertibu nostiprinasanos.

Maciet berniem cienit pretiniekus un pasiem sevi, prasmju attistibu véertet augstak
par uzvaru, uzvarét un zaudeét, saglabajot pascienu, ka ari cienit patiesi sportisku garu.

Veiciniet bérnos vertibu nostiprinasanos, iedrosinot un uzslavejot vinus neatkarigi
no sacensibu rezultatiem, nezaudeéjot pozitivu attieksmi skatitaju rindas, kamér
skataties, ka berni sporto, un pozitivi izsakoties par pretiniekiem pec sacensibam.

Vertejiet cienu, personigo izaugsmi, pascienu un taisnigumu augstak par uzvaru.
Regulari atgadiniet bérniem Sis prioritates.

Vecaki, apspriediet ar savu bérnu vina sporta/kluba/treninu vieta atbalstitas
vertibas. Treneri, atgadiniet par tam saviem audzekniem.

Uzsveriet, ka sportosana svarigaka ir personiga izaugsme un attistiba, maksimali
pilnveidojot savas spéjas.

Pamaniet gadijumus, kad beéerni izvelas doties pa isako celu vai krapjas, lai
uzvaretu, un izmantojiet So situaciju par macibu iespeju. Saciet sarunu par etiku un
sniegumu uzlabojosu lidzeklu bistamibu. Lieciet skaidri saprast, ka jus vélaties, lai
berns vai audzeknis izvairas no sadiem lidzekliem un sacensas, nezaudejot pascienu.



Bernu domasanas veidu ietekme sporta kultura vai vide, kura vini pavada
daudz laika. Izvertejiet, vai si vide ir pozitiva un veicina bérnu izaugsmi. Luk,
piemeéri, ka varat identificet veseligu sporta kulturu:

* Noskaidrojiet galvenas atbalsta personas un izvertéjiet, vai sSie cilveki sekme
atbalstosas kulturas veidosanos, visaugstak vertejot cienpilnu attieksmi, personigo
izaugsmi un taisnigumu.

¢ Vai treneris rada piemeéru ar pascienu un labu raksturu? Vai treneris velta laiku
talakizglitibai?

* Noskaidrojiet, vai sportisku neizdosanos saja vidé uzskata par iespéju macities.
* Noskaidrojiet, vai parejie sportisti atbalsta cits citu cela uz sportisko izaugsmi.
¢ Uzraugiet stresa limeni.

o Apsveriet iespéju iznemt béernu no vides, kura tiek atbalstita neveseliga sportiska
kultura.

e Komunicejiet ar bernu vecakiem- stastiem par treninu gaitu un bérna
sashiegumiem.

¢ Visiem treneriem un sportista atbalsta personalam ir jazina butiskaka
antidopinga informacija un pieejamie instrumenti, lai palidzétu nodrosinat, ka
sportisti paliek tiri.

¢ Atcerieties, ka jusu sportisti uzticas un palaujas uz jusu zinasanam,
noradijumiem un padomiem, palidzot viniem sasniegt savus sportiskos merkus.

e Trenera palidziba un modriba var atbalstit sportistus lemumu pienemsana un
samazinat gan apzinatas, gan netisas dopinga lietosanas gadijumus.

o Treneriem jaturpina izglitoties un but informetiem par pedégjam izmainam
antidopinga joma.

¢ lIzskaidrojiet sportistiem antidopinga programmu noluku.
e Saglabat sporta patieso vertibu - sportisko garu.

® Aizsargat sportistu pamattiesibas piedalities sporta, kura netiek lietots dopings,
veicinat sportistu veselibu, godigumu un vienlidzibu.



LIDZSVARA
MEKLESANA

Jaunajiem sportistiem nepiecieSams jusu atbalsts, macoties lidzsvarot daudzos
pienakumus - noslogotu treninu grafiku, macibas un laiku kopa ar gimeni un

draugiem. Luk, ka varat palidzet berniem lidzsvarot ikdienu:
Maciet viniem organizét savu ikdienu, sagatavojot grafikus, kalendarus un
dienaskartibu.

Maciet berniem lugt palidzibu un vaicat nepiecieSamo atbalstu, ja vini jutas parslogoti

vai nogurusi.

Vislielako vertibu pieskiriet veselibai, labam miegam un pareizam uzturam.




UZTURS

Pareizs uzturs un udens paterins palielina labaka sportiska snieguma iespéju un palidzes
uzturet labu veselibu visa muza laika. Luk, saraksts ar piemériem, ka varat veicinat
pareizu uztura paradumu veidosanos:

Radiet berniem piemeru par pareizu uzturu un pienacigu udens patérinu.

Atbalstiet pozitivu attieksmi pret kermeni un iedrosiniet veidot veseligu attieksmi pret
edienu.

Maciet béerniem lasit sastavdalu sarakstu un partikas produktu etiketes.
Izglitojieties par bernam piemeérotako edienkarti un konsultéjieties ar uztura
specialistu/dietologu, lai nepiecieSamibas gadijuma sanemtu ipasus padomus un
edienkartes ieteikumus.

Laicigi planojiet maltites un glabajiet virtuve veseligus partikas produktus.

Gadajiet, lai berni nekad nav parmerigi izsalkusi, jo tiesi tados brizos tiek pienemti
nepareizi lemumi.



UZTURA BAGATINATAJU RISKI

Planota un lidzsvarota edienkarte var pilniba apmierinat aktiva sportista uztura
vajadzibas. Pastav loti ierobezots daudzums pieradijumu tam, ka uztura bagatinataji
patiesam nepieciesami veseligas eédienkartes papildinasanai, turklat tie var apdraudet
sportista veselibu un karjeru. Jums vajadzetu zinat, ka:

e Uztura bagatinataju nozare ir teju pilniba nereguleta.
* NAV NEKADU GARANTIJU, ka uztura bagatinatajos nav sporta aizliegto vielu.

¢ Pareizs uzturs ir drosakais un labakais veids, ka veicinat augstako sportisko sniegumu,
attistit tiru sportu un veidot veseligus €Sanas paradumus visa muza garuma.

¢ Noteiktiem uztura bagatinatajiem ir zinamas drosibas problemas - daudzi no tiem
apdraud veselibu un rada problémas ar dopinga lietosanu.

¢ Uztura bagatinataju drosibu nevar garantéet neviena organizacija. Esiet informéti pircéji
un atpazistiet piedavajumus, kas “skiet parak labi, lai butu patiesi”.

e Saskana ar péetijumiem uztura bagatinataju lietosana paver durvis uz dopinga vielu
lietosanu.

e Jajusu berns vai audzeknis uzstaj uz uztura bagatinataju lietosanu, apzinieties, ka atpazit
riskus, un samaziniet iespeju sanemt apstiprinosas atbildes péec dopinga parbaudes
(dopinga kontroles) vai nelabvéligu analizu rezultatu. Konsultgjieties ar antidopinga
organizaciju specialistiem.

e Parliecinieties, ka jusu béerns un audzekni saprot, ko nozimé “stingras atbildibas princips™.

Sportisti ir atbildigi par visam aizliegtajam vielam, kuras vini lieto vai méegina lietot, vai
kas ir atrodamas vinu kermeni, neatkarigi no ta, ka viela tur nonakusi un vai sportistam
bija nodoms krapties.




DOPINGA RISKA FAKTORI

Vecakiem un treneriem ir svarigi identificet sportistus, kuriem ir augstaks dopinga
lietosanas risks un, iespéjams, tas palidzes veikt proaktivas un profilaktiskas darbibas.

Talak noraditas personigas ipasibas, paradumi un nostajas rada lielaku
risku, ka sportists varéetu lietot dopingu:

e Zems pasvertejums.

e Rezultati un sasniegumi ir galvenais motivacijas avots.

* Vecaku vai sponsoru spiediens sasniegt izcilibu.

* Neapmierinatiba ar kermena izskatu, bazas par savu svaru.

® Sporta veida specifika (svara kategorijas, izturiba, atruma vai speka sporta veids).

® Par veiksmes merauklu uzskata sacensibu ar citiem, nevis savu meistaribas limeni.
® Nepacietigs cela uz rezultatu gusanu.

* Tieksme krapties vai apiet noteikumus.

® Parlieciba, ka visi citi lieto dopingu.

® Neticiba dopinga kaitigumam.

¢ Citi cilveki gimene lieto aizliegtas vielas.

® Apbrino sasniegumus, kurus guvusi dopingu lietojusi sportisti.




Karjeras apstakli

* Aréjs spiediens panakumu gusanai/augstas likmes labiem rezultatiem (sponsori, agenti,
gimenes locekli, sporta organizacijas utt.).

* Parmeriga trenésanas vai parak iss atjaunosanas laiks.

o AtkopsSanas péc savainojuma vai traumas.

* Nekas neattur no antidopinga noteikumu parkapsanas vai tas tiek darits nepienacigi
(pieméram, nepietickama dopinga kontrole sporta, nepastav nopietni sodi, sportistu
izglitoSana u.tmL).

e Trukst resursu (pieméram, kompetenti treninu specialisti, trenésanas apstakli un

tehnologijas).

Parejosi apstakli

® Personisko attiecibu pasliktinasanas (ar vecakiem, draugiem utt.).

e Dzives parmainu rosinata emocionala nestabilitate (pubertate, dzives vietas maina, attiecibu
partraukSana, augstakas izglitibas iegusana, tuvinieku nave).

e Karjeras nozimigi notikumi (komandas atlase, svarigas sacensibas utt.).

* Neveiksmigs vai neizdevies sportiskais sniegums.



SNIEGUMU UZLABOJOSU

LIDZEKLU LIETOSANAS
NOVERSANA

Ir daudz praktisku lietu, ko vecaki vai treneri var darit,
lai samazinatu netisu dopinga lietosanas risku un
nodrosinatu, ka jusu beérns vai audzéekni zin savus
antidopinga pienakumus un turpina pienemt pareizos
lemumus dzive.




* Runajiet ar bérniem vai audzekniem viegla valoda un sakiet, ka nevélaties, lai vini
lieto aizliegtus lidzeklus.

¢ Parliecinieties, ka jusu bérni vai audzekni zina, ka dopings ir krapsanas. Nemitigi
rungjiet par étiku, pareizu trenesanos, uzturu un pacietibu.

¢ Paskaidrojiet, kadus riskus veselibai rada dopinga lietoSana.

e ldentificgjiet dopinga un steroidu lietosanas pazimes.

* Nemitigi runajiet par to, ka veicinat sportisko sniegumu ar pareizu trenésanos, atputu un
atjaunosanos, ka ari rupigu edienkartes planosanu.

¢ ledrosiniet un iedvesmojiet bérnus sasniegt labakos iespéjamos rezultatus ar saviem
spekiem.

¢ Vecaki, mudiniet trenerus uzsvert so vestijumu un pilniba aizliegt jebkadu neatlautu
lidzeklu lietoSanu.

¢ ledrosiniet bérnus un atbalstiet vinus, pat ja vinu sniegums nav labakais. Atgadiniet
viniem, ka $ados brizos varam macities un novértet reizes, kad viss ir izdevies.

¢ Lieciet skaidri saprast, ka nevélaties, lai bérni lietotu sniegumu uzlabojosus lidzeklus.
e Regulari apspriedieties ar béernu treneri. Treneri, rungjiet ar vecakiem!

® Vecaki, uzraugiet bezrecepsu lidzeklu lietosanu un apspriediet ar bérnu to lietosanas
riskus.

e Treneri, esiet informeéti, ja jusu audzekni lieto kadus arsta izrakstitus medikamentus.



TIRA SPORTISTA
AIZSARGASANA - DOPINGA
KONTROLES PROCEDURA

¢ Izprotiet pats un izskaidrojiet bernam vai audzekniem “stingras atbildibas principu’ un
parliecinieties, ka jusu berns vai audzekni zina, ko nozime dopings.

® Parliecinieties, ka jus ar bérnu vai audzekniem saprotat visus 11 antidopinga noteikumu
parkapumus, kas minéti Pasaules Antidopinga kodeksa.

e Parliecinieties, ka jusu bérns vai audzekni saprot, ka aktiviem sportistiem regulari veic
dopinga parbaudes, lai aizsargatu tiru sportu un sportistus. Izskaidrojiet sportistiem
antidopinga programmu noluku.

¢ Parskatiet un apspriediet ar bérnu vai audzékniem informaciju par visiem dopinga
kontroles posmiem. lepazistieties ar Pasaules antidopinga agenturas vai Latvijas
Antidopinga biroja timekla vietni, lai atrastu paligmaterialus par sacensibu un
arpussacensibu dopinga kontroli.

¢ Parliecinieties, ka jusu berni vai audzekni zina savas tiesibas un pienakumus saistiba ar

dopinga kontroles procesu.




Tapat ka nepilngadigajiem sportistiem, ari sportistiem ar kustibu traucéjumiem (redzes,
dzirdes u.c.) var but nepieciesama dopinga kontroles pielagosana (parstavja lidzdaliba
vai palidziba dopinga kontroles procesa).

Informejiet un parrunajiet ar bérnu vai audzekniem iespéjamos aizkavesanas iemeslus
dopinga kontroles proceduras laika:

¢ Piedalisanas apbalvosanas ceremonija.

* Piedalisanas preses konference.

¢ PiedaliSanas nakamajas sacensibas.

¢ Atsildisanas.

e Dosanas péec personu apliecinosa dokumenta.
* Mediciniskas palidzibas sanemsana.

e Parstavja un/vai tulka sameklésana.

* Nepilngadigajam sportistam ir nepiecieSama parstavja
piedaliSanas dopinga kontroles procedura.

e Citi apstakli, kuri saskanoti ar dopinga kontrolieri un tiks dokumentéti.

Parstavji - lkvienam sportistam ir tiesibas uz parstavja klatbutni dopinga kontroles
procesa. Nepilngadigiem sportistiem parstavis ir obligats (stingri ieteicams). Sis
parstavis var but vecaks, aizbildnis, treneris, fizioterapeits, sporta arsts vai cita sportista
atbalsta persona.

Atgadiniet, ka sportistam jainformé savu arstu vai medicinas darbinieku, ka vins ir
sportists un paklauts Antidopinga noteikumiem.




KA ATPAZIT AIZLIEGTO

VIELU LIETOSANAS
PAZIMES UN SIMPTOMUS

Ja novérojat béernam vai audzeknim vairakas no Sim pazimém vai simptomiem, pastav
iespéja, ka vins lieto sniegumu uzlabojosus lidzeklus (dopinga vielas).

Riska uzvediba

Alkohola, tabakas vai citu atkaribu izraisosu vielu lietoSana, cita riskanta uzvediba.
Neapdomiga uztura bagatinataju lietosana.

Palausanas uz neuzticamiem vai nepareiziem informacijas avotiem.

Fitnesa centru vai klubu apmeklésana.

Nesasniedzamu mérku izvirzisSana.

Bodibildinga zurnalu lasiSana.

Ja sportists lieto anaboliskos androgéenos steroidus (AAS),

varat noverot kadus no sim pazimem:

Svara pieaugums.

Akne - putites un pinnes, kas rodas adas tauku dziedzeru un matu maisinu
iekaisuma dél (biezak uz muguras un augsstilbiem).

Matu izkrisana.

Vaigu un séjas tuska.

Sievietes un meitenes klust viriskigakas

(kermena matu augSana un balss tembra padzilinasanas).
Menstrualie traucejumi.

VirieSiem ginekomastija (kruts dziedzeru palielinasanas).
Pamanamas injekcijas pedas.

Agresivitate.



Ja sportisti lieto (ari parmerigi) noteiktus aizliegtos lidzeklus,

varat pamanit vienu vai vairakas no sim pazimem:

Garastavokla svarstibas (agresiva uzvediba, homakts garastavoklis utt.).
Peksni intensivi trenini.

Depresijas pazimes.

Grutibas koncentreéties.

Miega problemas.

Atrs svara pieaugums vai zudumes.

s A s Aa

KA RIKOTIES, JA BERNS VAI
AUDZEKNIS LIETO DOPINGU
(SPORTA AIZLIEGTAS VIELAS)?

Lai ka arl jus censtos panakt pretéjo, bérni vai jusu audzekni var
ietekméties no nepareizajiem avotiem un sakt lietot dopingu. Bridinajuma
zimju noliegSana un ignorésana var novest pie postosam sekam, tadel ir
‘ svarigi zinat, kam pieverst uzmanibu, un uzturet pec iespéjas atklataku
komunikaciju ar bérnu vai audzékni.

Ja jums rodas aizdomas, ka bérns lieto dopingu, reagejiet bez kavésanas!

Jums jaiesaistas, lai aizsargatu bérna labklajibu.

Vecaki, noskaidrojiet patiesibu - noskaidrojiet lietas apstaklus,
stastot bernam, par ko raizejaties.

Treneri, parrungjiet jusu bazas ar vecakiem.

Aprunjjieties ar bérna arstu.

Mekléjiet profesionalu palidzibu par veseligam alternativam

un pareizu atkopsanos péec vielu lietosanas.
Nekad nepadodieties - jums ka vecakiem ir neatsverama

nozime jusu bérna dzive!
Treneri — nestavi mala un rikojies!




KA VAR PALIDZET LATVIJAS
ANTIDOPINGA BIROJS?

Vecaki un treneri, sekojiet lidz atjauninatai informacijai par Patiesa Sporta
aktivitatem un citiem antidopinga jautajumiem.

But labakam sportistam, but labakam cilvekam - tads ir Patiesa Sporta mérkis. Patiess
Sports veicina pozitivu attieksmi pret tiru sportu un godigu ricibu sabiedribas ietvaros.

Ists prieks, ko rada sports- tas ari ir Patiess Sports.

PATIESS
birojs SPORTS

PATIESS SPORTS PRINCIPI




ATSAUCE

Sis informativais izdevums ir sagatavots pamatojoties uz Pasaules Antidopinga
agenturas (WADA) materialu Parents' Guide to Support Clean Sport
https./wwwwada-ama.org/en/resources/education-and-prevention/parents-
guide-to-support-cleansport

MEDIKAMENTU PARBAUDE

Latvija iegadatajiem medikamentiem informaciju par zalem var atrast Zalu Valsts
agenturas izveidotaja Latvijas Zalu registra ‘Papildu parametros' atziméjot
‘Informacija par lietoSanu sporta: https://dati.zva.gov.lv/zalu-registrs/

Arzemés nopirktajiem medikamentiem: https.//www.globaldro.com

Pasaules Antidopinga agenturas Starptautiskais Aizliegto vielu
un metozu saraksts ir vienads visas valstis un visos sporta

veidos!

NODERiGA INFORMACIJA UN CITU ANTIDOPINGA
ORGANIZACIJU VIETNES

» Latvijas Antidopinga biroja informativie materiali: https.//www.antidopings.gov.lv/lv

» ASV Antidopinga agenturas True Sport informativie materiali: https:/~truesport.org/

» Lielbritanijas Antidopinga organizacijas materiali:
https:/www.ukad.org.uk/athlete-support-personnel

» Kanadas sporta étikas centra True Sport materiali: https:/truesportpurca/

» Australijas sporta integritates agenturas vietne: https: /' www.sportintegrity.gov.au/

» Jaunzéelandes antidopinga organizacijas ( Drug Free Sport New Zealand ) vietne:
https:/drugfreesport.org.nz/

» Pasaules Antidopinga agenturas tieSsaistes macibu platforma ADEL:
https://adelwada-ama.org

Komuniceéjiet un jautajiet savai sporta veida federacijai par
pieejamiem materialiem tiesi jums!




