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PREDSTAVITEV METODOLOGIJE

Ta metodoloski priro¢nik za razmislek in analizo na temo dopinga oz. uporabe nedovolje-
nih snovi v Solah je referen¢ni zemljevid za izbiro poglobljenih programov, ki jih je mogo-
&e oblikovati z dijakinjami in dijaki v razredu. Ceprav je tema dopinga pogosto temeljito pre-
ucevana z vidika vsebine/informacij, zaradi svoje kompleksnosti in dinamike zahteva usme-
ritvena orodja, ki u€iteliem omogocajo, da temo uvrstijo izkljuno v izobrazevalni/pedago-
Ski kontekst. Zato se uporablja metodologija za sledenje nacinu razmisljanja, ki jo je nato
mogoce poglobiti in uvrstiti v vsak kulturni sistem in specifi¢ne nacionalne okvire.

Ce povzamemo je tezava uporabe nedovoljenih snovi pogosto ne le tezava pomanjkanja
obvesc¢enosti otrok (¢e sploh), temve¢ je nasprotno pri deklicah in deckih to posledica
pomanjkanja samorefleksije, izbire in sprejemanja samega sebe ter pravil igre.
VprasSanje uporabe nedovoljenih snovi oz. dopinga je del pojava uzivanja snovi, ki na
razlicne nacine spreminjajo psihofiziéno delovanje (v Stevilnih protidopinskih kampanjah
je omenjena zasvojenost in ta pojav primerjajo z uzivanjem drugih vrst drog), odlocitev
za uzivanje tovrstnih snovi pa temelji na stimulaciji, povezani s tekmovanji (atletski pre-
sezki, komodifikacija rezultatov, zmaga pomembnejSa od sodelovanja), in osebnih po-
trebah (Zelja po sprejetosti v skupino, pomanjkanje sprejemanja samega sebe ali po-
manjkanje poznavanja lastnih omejitev).

Obicajen pristop za razlago pojava je predpisovalen, tj. temelji na prepovedih in kaznih,
in medicinsko zdravstveni. To pomeni, da je uporaba nedovoljenih snovi videna bodisi
kot pravno prepovedana sprememba rezultata, zato »to ni dovoljeno, ¢e se bosS vseeno
odlogil(-a) za to, bo$ kaznovan(-a)« ali pa kot »doping lahko $kodi tvojemu zdravju, zato
teh snovi ne uporabljaj.« Namen tega metodoloskega zemljevida je drugacen. Njegov
cilj je spodbuditi deklice in de¢ke, da upostevajo patoloSko dinamiko uporabe nedovo-
lienih snovi tako, da odkrito razpravljajo o temah, povezanih s tovrstno izbiro.

Zato je ena izmed glavnih tem spodbujanje k »premisleku«, da se jih spodbudi k sa-
morefleksiji in interakciji med sovrstniki. Na ta nacin se bodo (skoraj) Cisto sami jasno
in temeljito osredotoCili na to tezavo in ne le izklju¢no z informativnega vidika.

Zaceti je tako treba v vsakdanjem Zivljenju in v razliénih skupinah, v katere so vkljuceni otro-
ci. To pomeni oblikovanje delovnih skupin, skupin za razpravo in raziskave, v katerih sodelujejo
odrasli iz razliénih podrogij skrbi za mladino: starsi, treneriji, u€itelji in estradni umetniki.

Individualno delo z otroci v razliénih skupnostih omogoca bolj$e razumevanje, da na sistem
vrednot, ki je v ozadju pojava kot je doping, zlasti v svetu amaterskega Sporta, zelo vpliva
okrepitev s strani prevliadujoCe kulture estetike telesa kot vidika vrednote same po sebi za



lasten uzitek ali uzitek drugih ali kot element, ki ga je treba sprejeti. Doping pravzaprav po-
gosto sovpada z Zeljo imeti »idealno« postavo ali to, kar je po mnenju drugih »popolno telo«.

Zaradi teh razlogov predlagani program temelji na krepitvi in pridobivanju osnovnih znanj
ter socialnih spretnosti, ti. Zivljenjskih veS¢in, kot jih je na zaCetku devetdesetih let prejs-
njega stoletja opredelila Svetovna zdravstvena organizacija (WHO/MNH/PSF/93. A Rev.
1), z dologitvijo klju¢ne ves¢ine, ki bi morala biti temelj vsakega preventivnega progra-
ma za tvegano obnasanije.

V nadaljevanju je naveden seznam opredelitev temeljnih veS¢in, povezanih z uporabo
nedovoljenih snovi oz. dopinga:

1. Odloc¢anje: Ta sposobnost je uporabna pri konstruktivni obravnavi odlo€itev v razli-
¢nih Zivljenjskih situacijah in kontekstih. Zmoznost aktivhega udejanja pri odlo¢anju
ima lahko pozitivne posledice za zdravje, saj omogoca ocenjevanje razli¢nih moznosti
in posledic nekaterih veden;.

2. ReSevanije problemov: Ta sposobnost omogoc¢a konstruktivno obravnavo razli¢nih pro-
blemov, ki lahko povzro€ajo stres in telesno napetost.

3. Ustvarjalnost: Ta spretnost omogoca raziskovanje moznih alternativ in posledic ra-
zliénih izbir v iskanju moznih »izhodov v sili« iz kriti¢nih situacij.

4. Obcutek za kriticnost: Tako kot prejSnje spretnosti tudi ta bogati kognitivno dimenzi-
jo osebe, saj omogoca objektivno analizo informacij in izkuSenj z ocenjevanjem nji-
hovih prednosti in slabosti ter tako podpira posameznika pri sprejemanju odlocitev,
ki so pod manjsim vplivom konteksta.

5. Ucinkovita komunikacija: Pomeni vedeti, kako se izrazati, verbalno in neverbalno, za
utemeljitev svojega vedenja pri sovrstnikih in odraslih; pomaga pri ustvarjanju siste-
ma vrednot, ki temelji na dialogu v skupini posameznika.

6. Dobri medosebni odnosi: Vklju€ujejo zmoznost pozitivne interakcije in razumevanja
z drugimi ter nasprotovanje vedenju, ki je nevarno ali napa¢no, na neagresiven, toda
odlo¢en nacin.

7. Samozavedanije: Ta introspektivna spretnost omogoc¢a dobro poznavanje lastnega zna-
Caja, svojih prednosti in slabosti ter Zelja in potreb. Povecevanje samozavedanja po-
meni spodbujati mlade k iskanju svojih omejitev in sprejemanju le-teh.

8. SocCutje: Zlasti ta medosebna spretnost, ki posameznikom omogoc¢a, da se »posta-
vijo na mesto koga drugega« v zvezi z dopin§ko zasvojenostjo, je bistvena za pre-
pre¢evanje posnemanja in nudenje pomoci skupini.

9. Obvladovanje Custev: Zmoznost poimenovati to, kar ¢utimo in tako prepoznati Custva
pri sebi in pri drugih pomeni zavedati se, kako ¢ustva obvladujejo naSe vsakodnevno
vedenje, kar nam pomaga pri sprejemanju porazov ali $portnih rezultatov, ki ne do-
sezejo nasih pricakovanj.




10. Obvladovanje stresa: Pomeni znati prepoznati vzroke za napetost in stres v vsa-
kdanjem zivljenju ter znati prepreciti, da bi nekatera vedenja privedla do bodisi ta-
kojsnijih ali srednjeroc¢nih in dolgoro€nih zdravstvenih problemov.

Ce se zelimo podati na pot izobrazevanja o uporabi nedovolienih snovi, moramo upo-
Stevati vse te spretnosti in sposobnosti. Zato je metodoloski predlog osnovan na ana-
lizi nekaterih temeljnih tem vpraSanja dopinga z navedbo klju¢nih besed in povezanih
tem, kar daje ucitelju in pedagogom na splosno referen¢ni zemljevid, ki presega njiho-
ve lastne programe.

Analize dopinga v Solah in v kontekstu treniranja seveda ni mogoce obravnavati kot sa-
mostojne, temvec¢ kot prese¢no temo, ki presega dnevno zivljenje poucevanja in u¢enja.



SPLOSEN SCENARIJ

Doping oz. uporaba nedovoljenih snovi je Ze zelo stara praksa. Sportniki Ze od nekdaj
uporabljajo nenavadne napoje ali posebno hrano, da bi bili bolj motivirani za tekmo-
vanje in zmagovanje. Slednje je bilo vedno prepovedano, da bi preprecili spreminja-
nje rezultatov Sportnega tekmovanija in ohranili samo vrednost Sporta. Obstajajo na pri-
mer dokazi, da so starogrski rokoborci uporabljali snov, pridobljeno iz gob, da bi izboljsali
svoje rezultate. Druga pri¢evanja pri¢ajo o uvedbi zelo strogih pravil tekmovanja. Na
primer, med ¢asom tekmovanja je veljalo pravilo, ki je udelezencem prepovedovalo uZi-
vanje dolo¢enih vrst mesa. Kljub vsemu so nekateri Sportniki po pri¢evanju pri¢ na skri-
vaj jedli velike zrezke, da bi povedali svojo mo¢ ali odpornost. Ceprav sodobne pre-
hrambne Studije dokazujejo, da s tovrstnimi dejaniji takratni Sportniki niso pridobili no-
benih koristi, je bilo z vidika Sportne etike njihovo vedenje enako danasnji uporabi ne-
dovoljenih snovi ali dopingu.

Po podatkih nekaterih raziskav so tudi korenine besede »doping« stare ve¢ stoletji.
V Sestnajstem stoletju so namre¢ nizozemski mornarji za boljSe pocutje na razbur-
kanih morjih prejemali napoje, ki so jih imenovali »doop«. Druga mozna razlaga pa
je, da beseda izvira iz besede »dop«, ki je pomenila alkoholni zvarek, ki so ga Zu-
lujski bojevniki popili pred bitkami. 1z besedic »doop« ali »dop« je v dvajsetem sto-
letju nastal angleski glagol »to dope«, samostalnik »doping« pa se je zacel vsako-
dnevno uporabljati.

Ceprav sega zgodovina dopinga veé kot 2500 let v preteklost, je ta tema postala del vsa-
kodnevne komunikacije odkar so po finalu teka na 100 m na olimpijskih igrah leta 1988
oznanili, da so v krvi Sportnika Bena Johnsona nasli nandrolon. Od takrat dalje doping
preplavlja masovne medije. Ceprav je prepovedan, je znano, da je zelo razsirjena prak-
sa. Postal je tema vsakdanijih razprav, ki so razkrile, da ta problem ni prisoten le v Spor-
tnih tekmovanijih, temve¢ je zZal prodrl tudi v amaterska Sportna udejstvovanja. Zaradi
dogodkov na olimpijskih igrah je bila leto za tem oblikovana Evropska konvencija pro-
ti dopingu v Sportu.

Dandanes so zaradi razvoja farmakolo$ke tehnologije tovrstne snovi $e ucinkovitejSe,
zaradi Cesar jih je Se teZzavneje odkriti v krvi Sportnikov. Po eni strani je prepovedane
snovi v telesu vedno teZje najti, po drugi pa so dopinski preizkusi vedno natanénejsi in
strozji. Seznam nedovoljenih snovi vsako leto izda Svetovna protidopinska agencija
(WADA), ki jo je ustanovil MOK (Mednarodni olimpijski komite) leta 1999. Seznam med
drugim vsebuje naslednje:




1. Nedovoljene snovi

A. Anaboliki so steroidni hormoni, kot na primer testosteron, in Stevilne druge snovi s
podobnim delovanjem kot ga ima moski spolni hormon.

B. Eritropoetin (EPO) je telesni hormon, ki spodbuja proizvajanje rde€ih krvnick (eritro-
citov). Konéni ucinek je pove¢ana odpornost na stres in hitrejSe okrevanje.

C. Cloveski rastni hormon (hGH) je endogeni peptidni hormon (lasten telesu). HGH spod-
buja rast in delitev celic ter deluje kot anabolik (razvoj misic).

D. Beta 2 agonisti redgijo bronhije v pljucih. V primeru visokega doziranja imajo anabolni
ucinek (razvoj misic).

E. Snovi iz razreda »Hormonski in metaboli¢ni modulatorji« vplivajo na delovanje hor-
monov in pospesujejo ali upo¢asnjujejo nekatere encimske reakcije.

F. Inzulin je endogeni peptidni hormon (v telesu) ter sodi med nedovoljene snovi. Zni-
zuje vrednosti sladkorja v krvi (glikemija) in vpliva na presnovo mascob (lipidov) ter
aminokislin.

G. Aktivni maskirni dejavniki se uporabljajo predvsem za posnemanije drugih maskira-
nih snovi ali za ponarejanje protidopinskih rezultatov.

2. Snovi, ki so prepovedane med tekmovaniji

A. PozZivila povecujejo telesno in duSevno aktivnost. Omejujejo obcutek utrujenosti in tako
povecujejo zmogljivost. Med pozivila sodijo tudi prepovedane droge, kot sta kokain
in ekstazi.

B. Narkotiki, ki so v Sportu prepovedani, so mo¢na sredstva proti bole¢inam (analgeti-
ki) iz skupine opioidov. Uporabljajo se za lajSanje hudih bolecin.

C. Kanabinoidi so naravne snovi, pridobljene iz konoplje, kot tudi sinteti¢ni ustrezniki.
NajucinkovitejSa aktivna snov je tetrahidrokanabinol (THC).

D. Glukokortikoidi (ali celo glukokortikosteroidi) so endogeni ali sinteticno pridobljeni ste-
roidni hormoni, ki vplivajo na presnovo in imajo tudi analgeti¢en in protivneten uci-
nek.

3. Snovi, ki so prepovedane v nekaterih Sportih

A. Etanol, bolje znan kot alkohol, je brezbarvna, zlahka vnetljiva teko€ina, ki je v druz-
bi zelo razsirjena kot pozivilo in snov za opijanje (med drugim je prepovedan v av-
tomobilistiénem dirkanju in motociklizmu).

B. Blokatorji beta zavirajo u¢inek endogenih stresnih hormonov (adrenalin in noradre-
nalin). Zato delujejo pomirjevalno na srce in prekrvavitev ter tako umirjajo zivénost
in drgetanje misic (prepovedani v pikadu).

Nekatere nedovoljene snovi so tudi sestavine zdravil, ki jih Sportniki zaradi poskodb
in pod zdravniSkim nadzorom lahko jemljejo, tako kot vsaka druga oseba. V tak$nih
primerih so postopki jemanja zelo natanéno dolo¢eni in temeljijo na vnaprejsnjih do-



voljenjih ustreznih organov, ob upostevanju vseh veljavnih drzavnih in mednarodnih
predpisov.

Vendar, na kar smo opozorili v uvodnem odstavku, problema uporabe nedovoljenih sno-
vi ni mogoc¢e omejiti samo na predpisovalen vidik. Razsirjenost tega pojava ne odraza
zgolj enostavnosti, s katero je mogoce proizvesti in pridobiti nekatere snovi, temve¢ pred-
vsem dejstvo, da se lahko Sportnikov nac¢in misljenja izgubi v zanosu »sprememb«. V¢a-
sih se razprava o za$¢iti Sportnih vrednot, ki si prizadeva za popolno obsodbo upora-
be nedovoljenih snovi, zdi zgolj maska za prikrivanje resni€nih problemoy, ki so nelo¢-
liivo povezani z modernim Sportom, zlasti trzenja in komodifikacije Sportnikov (na vseh
ravneh).

Ekonomska komponenta Sporta se dandanes preve¢ poudarja z vidika, na primer, nje-
gove vzgojne vrednosti, in celo neprofesionalni Sportniki si prizadevajo za najboljSe re-
zultate za vsako ceno.

Prvi metodolo$ki premislek zato namiguje na to, da prepoved dopinga v $portu obsta-
ja zaradi zavrnitve izneverjenja ¢loveske narave in specifi¢nega pogleda na pravi¢nost.
Prepoved dopinga se vedno zagovarja predvsem v imenu vzgojne narave Sporta, ne to-
liko v imenu etike ali zakona. Navsezadnje je cilj prepovedi dopinga vzdrZevati in ohra-
njati integriteto ne le Sportnikovega telesa, temvec zlasti njegovega dobrega imena, od-
nosa z drugimi in lepote udejstvovanja v Sportu.

Kljuéne besede: zgodovina, zdravila, prepoved, ekonomija Sporta, pretirana tekmovalnost,
lepota

Glavne teme: doping kot dinami¢en pojav, doping kot spreminjajo¢ se nacin misljenja,
doping in farmakologija

Metodoloske indikacije: Priporo¢amo uporabo seznama nedovoljenih snovi in analizo
njihovega vpliva na presnovo; izpostavite primere dopinga v amaterskih Sportih; dijaki in
dijakinje naj z delom po skupinah razpravljajo o razlogih za jemanje nedovoljenih sno-
vi; zapiSite primere; obravnavajte estetski vidik Sporta — kaj pomeni lepota, kako doping
s spreminjanjem Sportnikove volje pred spremembo njegovega telesa vpliva na to.




UPORABA NEDOVOLJENIH SNOVI
IN MEDNARODNA ZAKONODAJA

Zakonodaja o dopingu ima v vsaki drzavi svojo zgodovino in zadeva tako strogo Sport-
no podrocje (Sportno pravo), pa tudi civilno ter pogosto kazensko pravo. Na ravni Ev-
ropske skupnosti je prve predpise oblikoval Svet evropskih ministrov leta 1967 v obliki
resolucije, ki je drzave ¢lanice pozvala k oblikovanju specificne zakonodaje na to temo
ter k drugim ukrepom. Leta 1979 je bilo izdano priporocilo, ki je drzave &lanice pozva-
lo k vzpostavitvi laboratorijev za analizo nedovoljenih snovi in protidopinski nadzor, po-
vecanju Stevila vzgojnih kampanj o dopingu ter ustanovitvi nacionalnih protidopinskih
komisij. Nacelo, ki so ga zasledovale pogodbe, vzpostavljene v Skupnosti, je bilo va-
rovanje zdravja.

Predpisi o prepovedi uporabe nedovoljenih snovi so bili na ravni mednarodnega prava
poenoteni Sele ob koncu osemdesetih let prejSnjega stoletja, ko je Svet Evrope 16. no-
vembra 1989 v Strasbourgu sprejel Evropsko konvencijo proti dopingu v Sportu. S to kon-
vencijo so bila vzpostavljena naslednja obvezna pravila za vse drzave, ki so jo ratifici-
rale, zlasti:

. Dologitev seznama nedovoljenih snovi

. Dologitev ogrozenih oseb

. Koordinacija med pristojnimi organi

. IzboljSanje informacij o in vzgojnih nacrtov o Skodi, ki nastaja zaradi uporabe nedo-
voljenih snovi

5. Izbolj$anje raziskovalnih laboratorijev

6. Okrepitev sodelovanja med drzavami

7. Vzpostavitev skupin za spremljanje
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Leta 2004 je bila konvencija dopolnjena s protokolom za medsebojno priznavanje pro-
tidopinskega nadzora v razli€nih drzavah.

Konvencija je pomembna tudi zato, ker je odprtega znacaja, kar pomeni, da jo lahko ra-
tificira katera koli druga drzava, ne le ¢lanice Sveta Evrope.

Zlasti pomemben je 2. ¢len, ki vsebuje definicije in podrocje uporabe konvencije.

Tako dolo¢a naslednje:

»V tej konvenciji imajo posamezni izrazi naslednji pomen:

1. a) »doping v sportu« je predpisovanje ali uporaba farmakoloskih vrst sredstev ali me-
tod za doping Sportnikov;

2. b) »farmakoloske vrste sredstev ali metod za doping« so v smislu 2. tocke tiste vrste
sredstev ali metod za doping, ki so jih ustrezne mednarodne Sportne organizaci-




je prepovedale in ki so na seznamih, Ki jih je odobrila skupina za spremijanje v skla-
du s pogoji iz ¢lena 11.1.b.;
¢) »sportniki« so osebe, ki redno sodelujejo v organiziranih Sportnih aktivnostih. «

Po uskladitvi so postale definicije v nacionalnih zakonodajah jasneje opredeljene, zla-
sti definicija dopinga kot uporabe biolosko ali farmakolo$ko aktivnih drog ali snovi ter
uporaba medicinskih praks, ki niso utemeljene na podlagi patoloskih pogojev, za spre-
minjanje rezultatov protidopinskega nadzora. Ta definicija je zelo pomembna, ker opo-
zarja na to, da pri dopingu ne gre le za uporabo snovi ali zdravil, ki omogocajo spremembo
zmogljivosti oz. Sportnih rezultatov, temvec¢ tudi uporabo snovi ali metod za izogibanje
protidopinskemu nadzoru, tj. tako imenovanih maskirnih dejavnikov.

Naslednji pomemben korak za mednarodno pravo predstavlja Mednarodna konvencija
proti uporabi nedovoljenih snovi v $portu, ki jo je UNESCO sprejel 19. oktobra 2005 v Pa-
rizu. S tem dokumentom je bila WADA uradno priznana kot usklajevalni organ za nacionalne
protidopinSke agencije. Vsebuje seznam nedovoljenih snovi, vklju¢uje kodeks, ki ga je
oblikovala WADA, in doloc¢a pot k boljSemu poenotenju protidopinskih ukrepov.

Kljuéne besede: WADA, Evropski svet, Evropska konvencija, nacionalna zakonodaja
Teme: mednarodne organizacije, konvencija iz leta 1989, konvencija Sveta Evrope, zdra-
vje kot klju¢ k branju, mednarodno sodelovanje, prenos mednarodnega prava v nacio-
nalne zakonodaje

Metodoloske indikacije: Povabite mlade, da definirajo dopinske prakse, analizirajo de-
finicijo dopinga v mednarodnem pravu, razpravljajo o tem, kako so mednarodni stan-
dardi vklju€eni v zakonodajo njihove drzave ter raziS€ejo in analizirajo primere Sportni-
kov, ki so bili diskvalificirani zaradi dopinga ter razpravljajo o tem, kak$ne so bile pra-
vne posledice diskvalifikacije.




PREHRANA IN DOPING:
VLOGA PREHRAMBNIH DOPOLNIL

Zdravje posameznika je odvisno od pozitivnega vzajemnega delovanja med njegovimi
organskimi funkcijami in okoljem ter vzdrZzevanjem ustreznega ravnovesja. Telesna vad-
ba seveda pozitivno vpliva na vzdrzevanje tega ravnovesja in predstavlja nepogreslji-
vo orodje za prepre€evanje kratkotrajnih in dolgotrajnih bolezni.

Kaj Sportnik poje in popije vpliva na njegovo zdravje. Vendar ta vpliv ne zadeva le nje-
gove teze in telesne sestave, temvec zlasti vnos energije med vadbo, hitrost okreva-
nja po vadbi ter s tem celotni Sportni dosezek. Pri definiciji uravnotezene prehrane je
treba izhajati iz dejstva, da nam mora hrana, ki jo zauzijemo, zagotoviti zadostno koli-
¢ino energije, da pokrijemo svoje energijske in prehrambne potrebe. Ob tej predpostavki
je treba upostevati naslednje:

1. Stalno pokrivanje dnevnih energijskih potreb, izogibanje drasti¢nim spremembam v tezi

2. Razdelitev prehranjevanja po glavnih obrokih (zajtrk, kosilo in vecerja) ter prigrizkih
(dopoldanska in popoldanska malica)

. Prevladujo€ vnos ogljikovih hidratov (okoli 60 % vseh kalorij)

. Zadosten vnos beljakovin, tj. okoli 10-15 % vseh kalorij

. Zadosten vnos masc¢ob (25—-30 % vseh kalorij)

. Stalen in dnevni vnos vlaknin

. Vnos holesterola ne sme presegati 100 mg na 1000 zauzitih kalorij

. Zadosten vnos vitaminov

0N O~ W

Ce upostevamo te temeljne elemente se lahko prehrana $portnikov razlikuje glede na
Sport, vendar je glavno orodje za zagotavljanje zdravega in u¢inkovitega Sportnega de-
lovanja, ki velja za prvi korak v vsaki Sportni dejavnosti.

Zahvaljujo¢ sodobni farmakologiji so trg preplavile sintetizirane snovi za premagovanje
pomanijkljivosti v prehrambnem ravnovesju. Najbolj znane med njimi so:

. kreatin,

. riboz,

. aminokisline z razvejano verigo,
. hidroksibetametilbutirat,

. beta alanin,

. karnitin.

OO WN =
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V mnogih primerih lahko prekomerno doziranje privede do preobremenitve delovanja
jeter, ovira normalno absorpcijo drugih klju¢nih hranil, zauzitih s primerno prehrano (na
primer aminokislin), ter privede do drugih tezav, kot so bolezni prebavil.

Tovrstne snovi same po sebi niso nedovoljene, vendar dandanes zaradi njihovih zlorab
velja prepri¢anje, da so potrebne za izbolj$anje Sportnih dosezkov. Laboratorijske ana-
lize tega ne potrjujejo, saj niso vsa dopolnila u€inkovita pri izboljSevanju Sportnih dosezkov.
Raziskave kazejo, da Stevilne snovi, kot so razvejane aminokisline, hidroksimetilbutirat
in beta alanin, ne prispevajo k izboljSanju Sportnih dosezkov v vzdrzljivostnih ali hitrih
Sportih ali pripomorejo k boljSemu okrevanju po utrujenosti. Enako velja za druge sno-
vi, kot je kreatin, saj njihovo pozitivno delovanje, zlasti v ekipnih Sportih, ni dokazano.
Treba je poudariti, da ni nobenega zagotovila, da bo imela snov, ki ima pozitiven vpliv
pri eni vaji (npr. en skok), enak vpliv v daljSem obdobju, kot na primer na Sportnem tek-
movaniju.

Zloraba dopolnil, zlasti v amaterskem in mladinskem Sportu, ustvarja zaskrbljujo¢o mi-
selnost, da se za dosego boljsih rezultatov Sportnik ne more izogniti jemanju dopolnil
(poleg obi¢ajne dnevne prehrane). Tovrstno misljenje lahko nevarno zavaja mlade Sport-
nike in jih zapelje na pot uporabe nedovoljenih snovi oz. dopinga.

Kljuéne besede: uravnotezena prehrana, prehrana, sprememba, energija in prehrana,
Sportni trening

Teme: kaj je doping in kaj je vkljuCevanje prehrane, uravnotezena prehrana, vkljuéevanje
prehrane kot sprememba koncepta Sportne priprave

Metodoloske indikacije: Mladim narocite, naj pripravijo seznam idealne prehrane, raz-
pravljajo o oglasevanju prehranskih dopolnil, izdelajo vpraSalnike za odkrivanje upora-
be prehranskih dopolnil v referenénih skupinah (druzina, skupnost, Sportne ekipe).
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SAMOSPOSTOVANJE IN MOZNOST IZBIRE:
DOPING KOT ENOSTAVEN UMIK IN SPORT
KOT POT ISKANJA SVOJIH OMEJITEV

Samospostovanie je rezultat vrednostne sodbe na podlagi tega, kaj oseba meni, da je
(zaznani jaz) in tega, kar zeli biti (idealni jaz). Neporavnanost teh dveh polov lahko za-
radi ve€ zunanjih (stalne negativne sodbe, posnemanje patoloskih vzorcev) in notranjih
dejavnikov (patoloski ali ne) postane pomemben dejavnik tveganja za uzivanje snovi,
ki nam lahko spremenijo zivljenje. Sprejemanje samega sebe in svojih omejitev je os-
nova za zdravo $portno udejstvovanje. Sport postane telovadnica, v kateri lahko spo-
znamo svoje telo in ga izbolj§amo do naravnih mej (ki se razlikujejo za vsakega posa-
meznika), ki dolo¢ajo kak$ni bodo nasi dosezki.

Ce je temu tako, lahko okrepitev nekaterih socialnih veséin (Zivljenjskih ve&gin) poma-
ga temu, da decek ali deklica sprejme svoje telo in ga primerja (ne nujno brez sporov)
s tem, kakor ga vidijo drugi.

Zato si morajo izobrazevalni ukrepi prizadevati za izboljSanje ustvarjalnosti, reSevanja
problemoy, kritiénega razmisljanja, u€inkovite komunikacije in so¢utja. Vse to posamezniku
omogoca, da lazZje sledi svoji lastni poti tako, da izbira med moznostmi in se zaveda moz-
nosti izbire, ki jih ima (kriti€no misljenje), da v sprejetih odlo¢itvah posku$a poiskati svoj
nacin (ustvarjalnost), da iSCe alternativne reSitve, ki jih lahko predlaga drugim (reSeva-
nje problemov in sposobnost inovativnosti) ter da izbire deli z drugimi iz razumevanja
in ne le zgolj zaradi uporabnega preracunavanja (socutje).

To predpostavlja vrsto izobrazevanja, in s tem metodologije, ki ne temelji zgolj na NE
dopingu (brez dopinga, brez ponarejanja rezultatov), temve¢ decka ali deklico opremi
s poznavanjem predpisov (predpisovalni model) in tveganj za zdravje (zdravstveni mo-
del), da lahko sami odkrijejo, zakaj se je treba dopingu izogibati — ne le zato, ker je pre-
povedan z zakonom, temve¢ predvsem zato, ker je v nasprotju z motivacijo, ki je v ozad-
ju posameznikov odlocitve, da se samostojno ali v skupini (sodelovalni model) udejstvuje
v $portu.

Kljuéne besede: samopodoba, pripoved, oblikovanje pomenov, $port in osebne omejitve
Glavne teme: oblikovanje postopkov za zavedanje lastnih omejitev, odnosi z drugimi,
izkljuGenost/vklju¢enost v socialne skupine, Sport kot preskus samega sebe
Metodoloske indikacije: Uporaba metodologije, ki jo mo¢no zaznamuje sodelovanije;
pripovedovanje zgodb za opisovanje samega sebe in drugih; razprava o omejitvah kot
jih zaznavamo sami in drugi ter pripovedovanje Sportnih zgodb, v katerih je bilo uspe-
$no ali zlasti pomembno skupinsko delo ali sodelovanje veé¢ Sportnikov.
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DRUZINA IN SPORT JE KOMBINACIJA, Kl JE
POTREBNA ZA TO, DA PREMAGAMO DOPING

Zelo plodno okolje za Siritev dopinga oz. uporabe nedovoljenih snovi, zlasti na ravni ama-
terskega Sporta, je skupnost, ki kot nadvse pomemben poudarja videz in v kateri je po-
stala manipulacija lastnega telesa (bodisi z operacijami ali prepovedanimi drogami) zelo
enostavna, takoj$nja in brez kontraindikacij.

Meja med moznimi in dovoljenimi spremembami ter tistimi, ki so prepovedane in kazensko
preganjane, postane nejasna, zaradi ¢esar to postane eden izmed razlogov za Siritev
dopinga v amaterskem Sportu. Za konéni rezultat »popolnosti« (ki je pogosto pretirana),
hitrega ali takoj$njega okrevanja po iz€rpanosti, ¢etudi brez ocitne ali ekonomske pred-
nosti, si Sportniki prizadevajo na nekriticen in zavajajo¢ nacin; sprememba zmogljivo-
sti in dosezkov postane enostaven in pogosto nevede Skodljiv ucinek.

Tovrstna dinamika oriSe pojav dopinga kot posebno obliko zasvojenosti z drogami, ki
je dobro prikrita in vsakodnevna, ker kot takSna ni prepoznana. Uporaba nedovoljenih
snovi za izboljSanje Sportnih dosezkov ali za spremembo notranjega stanja je odgovor
na logiko pretvarjanja resni¢nosti.

V tej razseznosti so skupine, v katere so vklju¢eni mladi, prvo zdravilo za doping, tj. dru-
zina (skupaj s $olo), pa je zagotovo tisti kraj, kjer je mogoce najprej zaznati zaskrblju-
joce znake in prepoznati dinamiko popacenja resni¢nosti ter okrepiti socialne vescine,
ki mladim omogocajo, da se odlo¢ajo za Sport preprosto zato, ker je dober in zdrav.

Sodelovanje z druzinami je tudi najbolj$e orodje za zdrav odnos s $portnim kontekstom
in njegovimi akterji (trenerji, menedzerji), pri ¢emer je treba uveljavljati predlagana ve-
denja in spodbujati dobro presojo mladih.

Kljuéne besede: dialog, Sola/druzina, zasvojenost z drogami, trenerji, menedzerji
Glavne teme: telo kot preizkus, videz ali bit; odvisnost od dosezkov, sprejemanije odlo-
Citev in delitev prednostnih nalog; druzina kot prvi kraj za prepoznavanje problema, dru-
zina kot pozitiven/negativen regulativni sistem, druzina in trener ali Sportni menedzer
Metodoloske indikacije: Analiza Sportnih zgodb, ki pripovedujejo o Sportnikih, ki so bili
pri¢a dopingu v druzini, skupinska razprava o pojmu zasvojenosti.
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TEKMOVANJE, SPORT IN ZMAGA:
MEJE TE TROJICE

Leta 1988 je odkritje pozitivnega dopinskega vzorca Sportnika Benjamina Johnsona na
olimpijskih igrah pozornost medijev usmerilo na problem dopinga. Pred tem problem ni
bil neznan, vendar se zagotovo ni zdel tako zelo razsirjen in vsakdaniji kot tisto poletno
no¢ ob koncu osemdesetih let prejSnjega stoletja.

Povec¢ano pozornost tej temi v medijih je spremljala analiza poslab$anja drugih elementov
v Sportu in razprava, kako je ta sistem postal ploden za Sirjenje patoloSkih veden].
Komercializacija Sporta je nedvomno povzrocila Stevilne spremembe razumevanja izi-
da oz. rezultata, zlasti pri mladih in njihovih druzinah. V kontekstu globalne gospodar-
ske krize je postalo jasno, da je zmagati za ekonomsko nagrado za mnoge postalo mit,
za katerega si prizadevajo (pogosto za vsako ceno, ne le z dopingom, temvec tudi s pre-
tirano vadbo, nedokonéanjem $ole itd.) Temu moramo dodati tudi premik k medikaliza-
ciji Stevilnih podrocij vsakodnevnega Zivljenja, vkljuéno s Sportom, kjer se zdravila in far-
makologija uporabljajo kljub pomanjkanju potrebe za to in celo takrat, ko imajo ocitno
nasproten ucinek od Zelenega. Poleg tega se zlasti pri mladinskih Sportih pojavlja zelo
zgodnja specializacija s ¢ustveno vpletenostjo druzin, kar $e okrepi poudarjanje dosezkov
pri vedno miajsih otrocih. S tem se ustvarja sistem, v katerem Sportna vadba zdrav Sport
(lepota zmage je del lepote ukvarjanja s Sportom) pretvarja v jezo.

Izobrazevanje Sportnika brez dopinga pomeni razgradnjo teh premikov. Tekmovanja in zma-
ge je treba ponovno vkljuciti v svet Sportnih priloZznosti in spremeniti pogled, da so edini
razlog za ukvarjanje s $portom. Posledi¢no je treba pojav dopinga umestiti v SirSi kontekst
spreminjanja Sportnih dosezkov, ki smo mu pri¢a tudi pri tehnoloSkemu ali administrativ-
nemu dopingu ali v svetu stav, ki so hitro rastoci in zelo zaskrbljujoci problemi.

Kljuéne besede: pretirana tekmovalnost, komercializacija Sporta, medikalizacija Sporta
Glavne teme: zgodnja profesionalizacija, zgodnja specializacija: doseganje rezultata
ali zmaga za vsako ceno; kdo je moj nasprotnik; estetska razseznost zmage, neprimerna
konkurenénost, zgodnja Sportna specializacija, doping in druge oblike spreminjanja re-
zultatov

Metodoloske indikacije: Skupinska razprava pogovorov z nekaterimi Sportniki, v ka-
terih analizirajo prizadevanja hamesto rezultatov, analiza novic o ekonomskih predno-
stih in Sportu, skupinske razprave o raziskavah dopinga ne Sportnih ¢asopisov, anali-
za komentarjev in interakcij na druzbenih omrezjih o novicah o primerih dopinga, ob-
stoj drugih oblik spreminjanja Sportnih rezultatov obstajajo (stave, tehnoloski doping itd.)
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