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BUNVENIT IN LUMEA

SPORTULUI CURAT

Sport curat inseamna sa concurezi cu corectitudine,
integritate si respect pentru toti participantii.
Respectand reglementarile anti-doping,

poti ajuta la protejarea sportului curat.

Din fericire, nu esti singur!

Organizatiile anti-doping
joaca un rol important in
respectarea reglementarilor.

Impreuna putem

pastra corectitudinea

Si putem inspira si pe
ceilalti sa concureze curat.

Codul Mondial Anti-Doping (Codul) stabileste reglementarile

anti-doping care se aplica tuturor sportivilor din lume.

Codul este elaborat de WADA cu contributia guvernelor,

organizatiilor sportive si a altor parteneri-cheie, inclusiv a sportivilor.
https://wada-ama.org/code-and-international-standards N~
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ABORDAREA

"MAI INTAI
MANANCA CEVA!"

Organismul are nevoie de diferite substante nutritive,
motiv pentru care este foarte important sa avem o
dieta sandtoasa echilibrata. Mancarea ne ajuta sd
crestem, ne da energie, sustine recuperarea dupa
antrenament si poate imbunatati performanta.

Ce mancam conteazad!

CUM RAMANE

CU SUPLIMENTELE? -

Un supliment este un produs fabricat, sub forma unei pastile, praf, gel,
bauturd sau baton, care ar trebui sd vind in completarea dietei dvs.
Asadar, suplimentele nu au rolul de a inlocui mancarea.

Rolul lor este de a aduce un plus dietei dvs. Alimentele integrale,
precum fructele si legumele, pot avea o valoare nutritiva mai mare
decat suplimentele.

Suplimentele pot fi riscante! Ele pot fi periculoase pentru sanatatea
dvs. si pot chiar contine substante interzise in mod intentionat sau
prin contaminare. Uneori, suplimentele contin ingrediente care nu
sunt enumerate pe eticheta. Analizati cu grija inainte de a decide sa
luati un supliment.

Nu uitati de abordarea " Mai intai mananca ceva!” si consultati
intotdeauna un specialist din domeniul medical inainte de a lua orice
suplimente.
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DE CE SUNT TESTATI o

SPORTIVII? I

Puteti fi testati pentru a verifica dacad ati folosit

vreo substanta interzisa. Acest lucru inseamna % —
sa dati o proba de urina si uneori o proba de sange, t =
care este trimisa la un laborator pentru a fi analizata. L

TEST TEST

DE UNDE STIT
CE ESTE INTERZIS? I

Lista Interzisa este lista cu
substantele si metodele 00000
interzise in sport.

Trebuie sa verificati | _
intotdeauna ca orice consumati C:}' T [
nu contine vreo

substanta interzisa.

Unele medicamente, prescrise de medic sau cumpadrate de la farmacie,
pot contine substante interzise.

Daca trebuie sa folositi un medicament care contine o substanta
interzisa, putetisolicita o scutire pentru uz terapeutic (SUT), care, daca va
este acordatd, va permite sa utilizati respectivul medicament. Puteti
solicitao SUT luand legatura cu organizatia anti-doping din tara dvs. —

https://wada-ama.org/code-and-international-standards



https://wada-ama.org/code-and-international-standards

Ewada

Rz

J

fi o provocare.

munca, odihna,
recuperare,

prieteni ... poate fi
dificil sa gestionezi
toate aspectele!

Sa fii sportiv poate

Antrenament, scoala,

accidentare, familie,

PROVOCARI
IN SPORT

li puteti auzi pe altii vorbind

despre solutii rapide, scurtaturi,
suplimente magice sau poate \/

chiar incalcarea cu intentie

a regulilor. @@

in astfel de momente poate fi greu s3
jucati corect si cu integritate, DAR nu
exista scurtaturi pentru a deveni cel

mai bun sportiv posibil!

Si sa concureze curat!
Competitia corecta este

cea care conteaza!

% Sportivii doresc sd se antreneze ' \\
)
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In aceste momente provocatoare, vorbiti cu echipa dvs. -
familie, prietenisiantrenorideincredere - eiva pot ajuta sd
creati si sa protejati experiente sportive pozitive. Pentru
mai multe indrumari, puteti parcurge programul
educational din ADEL - "ADEL pentru tinerii sportivi”

adel.wada-ama.org




