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TEMIZ SPOR ICIN ANA-BABA EL KiTABI
ANA-BABA OLARAK

Zorlu antrenmanlar, rekabet
ortami ve yiiksek diizeyde
basari elde etme arzusunun
yarattigi baskilar, sporculari
olciisiiz diyetler, asiri
antrenman, tehlikeli besin
destek iiriinleri veya doping gibi
kisa yol olarak goziiken riskli
seceneklere yonlendirebilir;
ana-baba ya da veli olarak
bunun farkinda olmalisiniz.

Ana-baba olarak; cocuklarinizin spor alanindaki hedeflerine ulasmalarina
yardimci olmakla birlikte onlara temiz spor ruhuna saygi gostermeyi ve
bunun degerini bilmeyi 6gretmek konusundaki gorevinizin 6nemi oldukca
biiyiiktiir. Cocuklarinizin miikemmellik arayisi siirecinde, ana-baba
olarak; onlari giivenlikleri, saglikli yasamalari, diiriistliik, denge ve temiz
sporun tadini cikarmalari konusunda siirekli olarak tesvik etmelisiniz.

Bu brosiir, cocuklarinizin spor ya da meslek yasamlarinda kendilerini
nasil koruyacaklari konusunda bilgi edinmenize yardimci olmak icin
hazirlanmistir.
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iIN ANA-BABA EL KiTABI

Y] DEGERLE
TESVIK EDIN

Spor; is ahlakina, e _ | Cocuklariniza kendilerine ve rakiplerine saygili
itibara, dostluﬁa, davrz-l__nmalarlnl, 9el|$|m gos_termenm kazanmaktan
daha onemli oldugunu, haysiyetle kazanmayi ve

eglenceye, kaybetmeyi, temiz spor ruhuna saygi duymalarini
direnme giiciine ogretin.
L3
ve saglkli yasama ﬁ Miisabakanin sonucu ne olursa olsun, cocuklarinizi
cesaretlendirin ve dviin; tribiinlerde misabakalarini

katki saglayabilir.

seyrederken olumlu bir ifade sergileyin; ve misabaka

Ote yandan, bu sona erdikten sonra rakipleri hakkinda glizel
degerler yeterince yorumlar yapin ve cocuklariniza iyi degerler icin rol
model olun.

iyi yerlesmemisse
spor; aldatma,
yalan, kibir veya

itibar, kisisel gelisim, diiriistliik ve esitligi
kazanmanin iizerinde tutun. Bu oncelikleri
cocugunuza diizenli olarak hatirlatin.

pahasina kazanma merkezi gibi alanlarda kendisine 6gretilen deger
hirsini da asilayabilir. yargilari hakkinda konusun.
. Spora katiiminin, her seyden once kisisel

Iste ypdedeHien gelisimini en iyi sekilde desteklemesi icin onemli
tesvik etmek icin oldugunu vurgulayin.

yapabileceginiz

saguigin bozulmasi % Cocugunuzla diyalog kurarak spor/kuliip/egitim

i Cocugunuz kazanmak icin kisa yoldan basariya
birkac sey: ‘ yonelirse veya hile yaparsa bunun farkinda

& oldugunuzu hissettirin ve durumu bir egitim
firsatina dontstirin. Etik degerler konusunda bir
soylesi baslatin ve performans artiriciilaclarin
tehlikelerinden bahsedin. Bunlardan uzak durmasi ve
dirlistce rekabet etmesini beklediginizi cocugunuza
acikca belirtin.

DAHA FAZLA BiLGi iCiN
[Z:H The Ride Home, True Sport, 2016
=

True Sport Parent Handbook, US Anti-Doping Agency, 2016


http://truesportpur.ca/theridehome
http://www.truesport.org/library/documents/resources/parent/parent_handbook.pdf
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SPOR ORTAMIN

DEGERLENDIRIN

DAHA FAZLA BiLGi iCIN

EZE] Supporting Your Child’s Development, UK Anti-Doping, 2016

Canadian Sport for Life - A Sport Parent’s Guide

—
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Azimsanmayacak bir O
siire boyunca icerisinde ah
bulunduklari spor

ortami ve kiiltiiriiniin,
cocuklarimizin diisiince ‘
yapisi iizerinde

biiyiik etkisi vardr.

icinde bulunduklar _ﬁ.-?
ortamin, biiyiime ve
gelismelerine olumlu

katkida bulunabilecek ﬁ

sekilde olup olr_nadlﬁlm
degerlendirin. Iste size g
saglikli spor ortamini

N R e @l Cocugunuzu sagliksiz spor ortamindan uzaklastirmaya
bir an dnce karar verin.

birkac ipucu:

DENGEYI

SAGLAYIN

diizenli olmalarini ogretin.

dile getirmeyi ogretin.

@® Saduk, yeterli uyku ve dogru
'

beslenmelerine oncelik verin.

Cizelge, takvim ve ajanda kullanarak

Cocuklara, yardim istemeyi ve
bunaldiklarinda ihtiyac duyduklari seyleri duyarlar. Bunlar cocugunuza,
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Cocugunuzla ilgilenen sporcu destek
personeline ulasin ve cocugunuza; itibar, kisisel
gelisim ve esitlik gibi degerleri asilayan bir ortam
olusturup olusturmadigini degerlendirin.

Antrenor, diiriist ve iyi karakterli biri mi?
Surekli gelisime acitk mi?

Basarisizliklarin egitim icin bir firsat olarak
goriiliip goriilmedigini degerlendirin.

Akranlarinin, kendilerini gelistirmeye
calisirken baskalarini cesaretlendirip
cesaretlendirmediklerini 6grenin.

Stres seviyesini gozlemleyin.

Genc sporcular; zorlu
antrenman programlarindan,
okul ddevlerine, aile ve
arkadaslarla gecirilen zamana
kadar pek cok sorumluluk
arasinda denge kurabilmek
icin sizin rehberliginize ihtiyac

gerekli dengeyi kurabilmesi
icin yardim edebilmenizi
saglayabilecek yollardr.


http://www.ukad.org.uk/education/parents/supporting-your-child/
http://sportforlife.ca/wp-content/uploads/2016/06/A-Sport-Parents-Guide.pdf?x17568
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BESIN DESTEK
BESLENME | URUNLERININ

icecekleri tiiketerek onlara érnek olun. TAS I D I G I RIS KL E R

Dogru yiyecek ve icecek l%
secimleri, ideal sportif

PEDLCIE (=2 S Viicuduyla barisik olmasina ve besinlerle saglikli Planlive dengell ®. | Besin destek triinleri endustrisi neredeyse hic
ve omur boyu saguklu a bir iliski kurmasina 6n ayak olun. beslenme aliskanligi < | jenetlenmemektedir.
olmak icin gerekli - ’ .
kosulla;'l sg' lar. iste == | Cocugunuza, gidalarin icerik listesini ve tiim sporcularin besin ® Higbir besin destek iiriiniiniin yasakli madde
. doé bg le T |ﬂ etiketlerini okumayi égretin. ihtiyacini karsilamak icermedigi GARANTI EDILEMEZ.
s|ze_ ogru e_s_ nmeyl - icin yeterlidir. Besin o . . .
tesvik etmenizi Uygun beslenme programi konusunda bilgi o o - Dogru ve dengeli beslenme; sportif performansi
saﬁlayabilecek birkac sahibi olun; mimkiinse daha detayli 6neri ve deftek urunle"nm_ " artiracak, temiz sporu tesvik edecek ve omir boyu
ol: ’ meniiler icin bir beslenme uzmanina/diyetisyene saglikl beslenmeyi saglikli beslenme aliskanligi kazandirabilecek en
yot: danisin. tamamlayabilecegine giivenli ve en iyi yoldur.
. dair oldukca az kanit " : TN
= Ogiinleri dnceden planlayin; mutfaginizi saglikli bulunmakt‘adlr- bunun -Oz_e'll|l_<Le 'ba2| besin destek Urinlerinin guvemln_’_llglyle
IE= yiyecek ve iceceklerle dolu tutun. L ilgili ciddi sikintilar ve_s_rd_l_r = _ba2|lar| dopingle miicadele
yani sira bu tir drinler ve saglik acisindan bilyiik risk tagimaktadir.

Cocugunuzun hicbir zaman fazla ac
kalmamasina 6zen gosterin, bu sayede onun
yanlis gida secimlerini azaltabilirsiniz.

L3

DAHA FAZLA BILGi iCIN

iyi beslenme secimleri konusunda daha detayli bilgi almak icin
asagidaki kaynaklardan yararlanabilirsiniz:

United States Anti-Doping Agency - Nutrition Guide
Sport Nutrition for Young Athletes - Canadian Paediatric Society
Nutrition - Australian Sports Commission

The Nutrition Source - Harvard

sporcularin sagligi ve
spor yasamlari acisindan
risk teskil etmektedir.
Iste size birkac anahtar
bilgi:

Hicbir kurulus, besin destek iiriinlerinin
giivenilirligini garanti edemez. “Gercek olamayacak
kadar iyi” pazarlama vaatlerinin farkinda olarak bilincli
bir tiiketici olun.

Arastirmalar, besin destek iiriinii kullaniminin
dopinge gecis niteligi tasiyabilecegini gostermistir.

Eger cocugunuz besin destek uriinlerinin kullaniminda
israrclysa, risklerin nasil farkinda olacaginizi bilin

ve profesyonel destek alarak doping kontrol 6rneginde
yasakli madde saptanma riskini azaltin.

Kendinizin ve cocugunuzun ‘kusursuz sorumtuluk’
ilkesini anladigindan emin olun.

DAHA FAZLA BiLGi iCiN

U.S. Anti-Doping Agency’s Supplement Safety Guide
Australian Sports Anti-Doping Authority - Supplements

Drug Free Sport New Zealand - Supplements



http://www.usada.org/resources/nutrition/
http://www.cps.ca/documents/position/sport-nutrition-for-young-athletes
http://www.ausport.gov.au/ais/sports_nutrition
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
http://www.usada.org/substances/supplement-411/
https://www.asada.gov.au/substances/supplements
http://drugfreesport.org.nz/supplements
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DOPINGIN RISK

FAKT&RLERi m Kendine glivenmeme

m Sonuc/basari odakli olma

Dopinge yonelik m Miikemmel olmak icin ana-baba baskisi
davranislara daha acik h'sse,t.m.e . .
olan ve daha fazla risk m Dis gériiniisinden memnun olmama/agirlik
altinda olan sporcularin kontroli hakkinda endise duyma
belirlenmesi, ana- m Spor dalina gore degisen bazi 6zelliklere
babalarin tedbirli gereksinim duyma (siklet, dayaniklilik, hiz
davranarak dopinge veya kuwet] —
karsi onlem almalan m Basariyi, kendi yeteneklerinin gelisim
acisindan cok 6nemlidir. derecesi yerine digerleriyle kiyaslama

- 3 : yaparak yorumlama
Burada belirtilen m Sonuclari gormek icin sabirsiz olma -
karakter, davranis ve m Hile yapma veya kurallari cignemeye yatkin |
bakis acilarina sahip olma ‘
cocuklar dopinge karsi m Herkesin doping yaptigina dair olan inanc
daha savunmasiz m Dopingin zararli etkileri olduguna
olabilir: inanmama

m Ailede madde bagimliligi gecmisi

m Taninmis dopingli sporcularin
basarilarina hayranlik duyma

-
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SPORCULARIN

DOPINGE DAHA EGILIMLI
OLDUGU DONEMLER

Burada belirtilen m Yaralanma sonrasli spora geri dontis donemi
donemlerde m Kultip/ortam degisikligi

sporculardoping = Seviyesinde degisiklik (yliksek performansa gecis,
yapmaya daha elit sporcu seviyesi)

yatkin olabilirler: m Yakin zamandaki miisabakalarda basarisizlik

Spor Yasamiyla iliskili Durumlar

m Harici baskilar/yliksek beklentiler (sponsorlar, aile
bireyleri, spor organizasyonlari, vb.)

m Asiri yiklenme veya toparlanma siiresinin yetersiz olmasi

m Yaralanma sonrasi toparlanma

m Caydirici faktorlerin az olmasi veya olmamasi (6rnegin;
doping kontrolleri, agir cezalar, vb.)

m imkanlarin kisitli olmasi (6rnegin; mesleki yeterlilige
sahip egitmenler, antrenman kalitesine yonelik bilgi ve
teknoloji)

Gecici Durumlar

m Kisisel iliskilerde bozulmalar (aile, arkadaslar, vb.)

m Hayatin gecis donemlerinde ortaya cikabilecek duygusal
dengesizlikler (ergenlik, mezun olarak daha yiiksek bir
L egitim seviyesine gecis, okulu birakma, yer degistirme,
iliskilerde kopma, sevilen bir kisinin 6limd)

i Yaklasan kariyer belirleyici olaylar (takim secmeleri,
buyuk capli misabakalar, yetenek avciligi veya transfer )
aaliyetleri) i
erformans gerilemesi veya duraksama (S

/
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PERFORMANS ARTIRICI
ILACLARIN KULLANILMASINI

ENGELLEYIN

Cocugunuza karsi acik olun ve ona ilaclardan uzak durmasini beklediginizi

soyleyin.

Cocugunuzun dopingi hile yapmak olarak algiladigindan emin olun. Ahlaki degerler,
uygun antrenman, beslenme ve siki calismayla ilgili siirekli olarak konusun.

- RS

Doping maddeleri kullanmanin saglik iizerindeki olumsuz etkilerini aciklayin.

’
N

J
o

Doping maddeleri veya steroid kullanimi belirtilerinin farkinda olun.

Sportif performansin uygun antrenman, toparlanma ve 6zenle planlanmis
beslenme diizeniyle nasil artirilacagi konusundaki konusmalarinizi siirdiirin.

Antrenorlere, bu mesajlari desteklemeleri ve maddelere karsi sifir tolerans
politikasini siirdiirmelerini israrla tavsiye edin.

'is lyi performans gosteremese bile cocugunuzun giivenini tazeleyin ve destekeisi
.F olun; bugiinlerin 6grenmek ve giizel zamanlarin degerini anlamak icin iyi bir firsat
oldugunu hatirlatin.

®,

@ Cocugunuzu elinden gelenin en iyisini yapmasi icin cesaretlendirin ve tesvik edin.
@)

ab

e Cocugunuzun performans artirici maddelerden uzak durmasini beklediginizi
acikca belli edin.

P Cocugunuzun antrendriiyle sikca iletisim kurun.

R Recetesiz satilan ilaclari takip edin ve cocugunuza bunlarin tehlikelerinden
O | bahsedin.



https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/WADA_Dangers_of_Doping_EN.pdf
http://taylorhooton.org/steroid-abuse/talking-to-our-children/
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TEMIZ SPORCUYU

KORUMAK-
DOPING KONTROL SURECI

2]

“Kusursuz sorumluluk” ilkesini anlayin ve cocugunuzun nelerin dopinge yol
actiginin farkinda olmasini saglayin.

Kendinizin ve cocugunuzun 10 dopingle miicadele kural ihlalini de anladigindan
emin olun.

Cocugunuzun; temiz sporun ve temiz sporcularin korunmasi icin, miisabakalara
katilan sporcularin diizenli olarak miisabaka ici ve disi donemde doping
kontroliine tabi tutulduklarini anlamasini saglayin.

Doping kontroliiniin asamalarini cocugunuzla birlikte gozden gecirin ve
Uizerinde konusun. Size yardimci olabilecek kaynaklar icin Diinya Dopingle
Micadele Ajansi ve Tirkiye Dopingle Miicadele Komisyonunun internet sayfasina
basvurun. € At-A-Glance - The Doping Control Process.

Cocugunuzun doping kontrol siirecindeki hak ve sorumluluklarini bildiginden
emin olun.

DAHA FAZLA BILGI iCiN
© UNESCO/ Evgeniy Galenkovskiy 0 Tiim adimlari aciklayan bir video bulunmaktadir.

5 The Doping Control Process for Athletes.



https://www.wada-ama.org/en/resources/doping-control-process/doping-control-process-for-athletes#.VFq7SL6hn88
https://www.wada-ama.org/en/resources/doping-control-process/doping-control-process-for-athletes#.VFq7SL6hn88
https://www.wada-ama.org/en/resources/doping-control-process/at-a-glance-the-doping-control-process
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ILAC KULLANIMININ OLASI ISARET VE

FARKINDA 0 LUN Cocuklarda, performans artirici

madde kullanimini takiben asagidaki
belirtilerden birkaci goriilebilir:
Riskli davranislar

m Alkol veya tiitiin gibi baska maddelerin kullanimi

m Besin destek iiriinlerinin zorunlu olarak kullanimi

m Giivenilir olmayan veya hatali bilgi kaynaklarina itibar etme

m Siklikla steroidlerin kolaylikla temin edilebilecegi spor salonlarinda bulunma

m Gercekci olmayan hedefler belirleme

m Kendi kendini tedavi etme

m Risk teskil eden baska davranislar edinme

m Siklikla kas yapma/formda kalma yayinlari okuma
Anabolik steroid kullanan sporcularda asagidaki belirtilerden biri veya daha
fazlasi goriilebilir:

m Hizli kilo alma

m Sivilce

m Sac dokiilmesi

m Viicutta killanma ve sesin kalinlasmasi gibi daha erkeksi bir yapinin gelismesi
(kadinlar icin)

m Gogislerin anormal boyutlarda biiylimesi (erkekler icin)

m Enjeksiyon izleri (igne izleri)
Bazi ilaclarin kullanimi veya suistimaliyle asagidaki belirtilerden bir ya da
birkaci goriilebilir:

m Ruh hali degisiklikleri

m Agresif davranislar

m Antrenman diizeninde ani degisiklik

m Depresyon belirtileri

m Konsantrasyon giicliigii

m Uyuma giicliigi

m Hizli kilo alma veya verme
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COCUGUNUZ DOPING YAPIYORS

NE YAPMALISI

Cocuklar, tiim cabalariniza karsin doping yapmaya yol acabilecek kotii
etkilere maruz kalabilirler. Uyari isaretlerini reddetmek veya yok saymak
daha kotii sonuclara yol acabilir, bu nedenle neye odaklanacaginizi bilmek ve
cocugunuzla miimkiin oldugunca acik iletisim kurmak dnemlidir.

Cocugunuzun yasakl madde kullaniyor olabilecegini diisiiniiyorsaniz - derhal harekete gecin.

Cocugunuzun iyiligi icin duruma miidahale etmelisiniz.

Acikliga kavusturun - cocugunuzla endiseleriniz hakkinda konusarak
durumu anlamaya calisin.

Doktoruyla goriisiin.

Saglikl alternatifler ve yeniden eski sagligina kavusmanin dogru
yollar icin profesyonel oneriler alin.

# Asla pes etmeyin = cocugunuzun hayati icin cok dnemli yasamsal bir 2>
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http://www.truesport.org/library/documents/resources/parent/parent_handbook.pdf
http://www.ukad.org.uk/parents/
http://drugfreesport.org.nz/athlete-support-network/parents/
http://www.sportmanitoba.ca/sites/default/files/Coaching/parent_guide.pdf
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