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Ghid pentru sportivi de performanta (disciplina TIR) — bazat pe Codul Mondial Anti-Doping WADA si
cursurile ADEL

Federatia Sportiva Nationala de Tir din Republica Moldova - 2026
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Ce este dopajul?

Din antichitate

Sportivii au cautat mereu metode de a-si creste performanta —
problema nu e noua.

Folosirea oricarei substante interzise — naturala sau
sintetica — pentru a obtine un avantaj artificial in

Control stiintific

competitie.

WADA actualizeaza anual lista substantelor interzise, pe baza de
dovezi medicale.

Nu conteaza daca a fost intentionat. Codul defineste dopajul ca
fiind prezenta unei substante interzise, indiferent de cum a ajuns

acolo. . .
Raspundere personala

Fiecare sportiv raspunde pentru ce se gaseste in organismul sau.

Sursa: Codul Mondial Anti-Doping (WADA Code) 2021, Art. 1-2; platforma ADEL — adel.wada-ama.org



Principiul cheie: Strict Liability

Raspundere stricta

Esti responsabil pentru orice substanta interzisa gasita in corpul tau — indiferent cum a ajuns
acolo si indiferent cine ti-a recomandat-o.

Un medic ti-a recomandat un supliment Suplimentul nu avea toate ingredientele Nu ai stiut ca substanta e interzisa — tot
— tot tu raspunzi. pe eticheta — tot tu raspunzi. tu raspunzi.

Sursa: WADA Code 2021, Art. 2.1 (Prezenta unei substante interzise) si Art. 2.2 (Utilizare)
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Ce contine Lista Interzisa

Lista este structurata pe categorii S (substante), M (metode) si P (interzise doar in anumite sporturi)

Stimulente (S6)

Amfetamind, cocaina. Reduc oboseala si cresc agresivitatea.

Risc: aritmii, hipertensiune, dependenta.

Diuretice si agenti de mascare (S5)

Elimina rapid lichide si pot masca alte substante. Risc:
deshidratare severa, dezechilibre electrolitice.

Narcotice (S7)

Morfina, fentanil. Cresc pragul durerii, permit antrenamentul cu
leziuni. Risc: pierderea coordonarii, dependenta severa.

Hormoni peptidici (52)

EPO, hormon de crestere. Cresc rezistenta prin stimularea
productiei de globule rosii. Risc: tromboze, accident vascular.

Atentie specifica pentru Tir: Beta-blocantele (P1)

Beta-blocantele (ex. propranolol, atenolol) sunt interzise atat in competitie, cat si in afara competitiei, specific la tir sportiv (ISSF, IPC) si tir cu arcul, deoarece reduc tremorul mainii si

Steroizi anabolizanti (S1)

Nandrolona, stanozolol. Cresc masa musculara si forta. Risc:
afectare hepatica/renald, dezechilibre hormonale ireversibile.

Dopaj sangvin & manipulare (M1)

Transfuzii sau manipularea probelor biologice. Extrem de greu
de detectat daca se foloseste sange propriu.

frecventa cardiaca, oferind un avantaj nejustificat la precizie. Medicamente comune pentru hipertensiune, anxietate sau migrena pot contine beta-blocante — verificd mereu cu medicul si

Lista Interzisa inainte de orice tratament.

Sursa: WADA Prohibited List 2026, categoriile SO-59, M1-M3, P1



Cele 11 Incilciri ale Regulilor Anti-Dopaj

(ADRV — Anti-Doping Rule Violations)

Prezenta Utilizare Evitare test Whereabouts

Trafic Administrare Complicitate Asociere interzisa

—

Toate cele 11 se aplica sportivilor. 7 se aplica si antrenorilor, medicilor si altui personal de suport.

Sursa: WADA Code 2021, Art. 2.1-2.11 - ADEL — Refresher of the Anti-Doping Rule Violations

5H

Falsificare

Descurajare/Razbunare

Posesie
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Cele 11 ADRYV, explicate in detaliu (1/2)

1. Prezenta

Se constata cand o substanta interzisa, metabolitii sau
markerii acesteia sunt identificati intr-o proba biologica a
sportivului — indiferent de intentie sau de modul in care
substanta a ajuns in organism (principiul strict liability).

4. Abateri Whereabouts

Acumularea a 3 abateri (intarziere, informatie incorecta,
indisponibilitate in fereastra de 60 min) intr-o perioada de
12 luni, de catre un sportiv inclus in Registered Testing Pool.

Sursa: WADA Code 2021, Art. 2.1-2.6

| /

2. Utilizare

Folosirea sau incercarea de a folosi o substanta ori metoda
interzisa. Include cazurile identificate prin Pasaportul
Biologic al Sportivului (ABP), care detecteaza variatii
anormale ale parametrilor sanguini in timp.

-

5. Falsificare

Orice alterare, manipulare sau interferenta cu procesul de
control doping — de la modificarea probei pana la
influentarea documentatiei oficiale.

3. Evitare / Refuz de testare

Evitarea, refuzul sau neprezentarea la prelevarea probei
dupa notificarea corespunzatoare din partea unui Ofiter de
Control Doping (DCO).

6. Posesie

Detinerea, fara justificare medicala valabila (TUE), a unei
substante sau metode interzise de catre sportiv sau
personalul sdu de suport, chiar daca nu a fost folosita.
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Cele 11 ADRY, explicate in detaliu (2/2)

7. Trafic 8. Administrare 9. Complicitate

Vanzarea, transportul, distribuirea sau furnizarea — ori Administrarea sau incercarea de a administra o substanta Sprijinirea, incurajarea, ascunderea sau implicarea
incercarea acestor actiuni — a oricarei substante sau interzisa unui sportiv de catre o alta persoana (antrenor, intentionata, sub orice forma, in comiterea unei ADRV de
metode interzise catre terti. medic, coleg). Raspunderea revine ambelor parti implicate. catre alta persoana, inclusiv neinformarea autoritatilor

despre o incalcare cunoscuta.

10. Asociere interzisa 11. Descurajare sau Razbunare

Colaborarea profesionala (antrenament, consultant3 Intimidarea, amenintarea sau razbunarea impotriva unei
medical3 etc.) cu personal de suport aflat sub sanctiune de persoane care a raportat, cu buna-credinta, o suspiciune de
suspendare pentru dopaj, cunoscand acest statut. dopaj catre autoritatile competente.

Sursa: WADA Code 2021, Art. 2.7-2.11



Cat de grava e fiecare incalcare?

Intervale orientative de sanctiuni conform Codului Mondial Anti-Doping

Prezenta / Utilizare (prima abatere) Evitare / Refuz de testare 3 abateri Whereabouts in 12 luni

Pana la 4 ani de suspendare 2-4 ani de suspendare 1-2 ani de suspendare

~~—
Falsificare de probe Trafic de substante Complicitate / Acoperire
Pana la 4 ani, uneori pe viata 4 ani pana la interdictie pe viata in functie de gravitatea faptei

Nota: sanctiunile pot fi reduse sau agravate in functie de vinovdtie, cooperare si abateri anterioare. Fiecare caz e evaluat individual de organizatia anti-dopaj competenta.

Sursd: WADA Code 2021, Art. 10 (Sanctiuni); ADEL — Refresher Course for Coaches of High Performance



Whereabouts: obligatia de localizare

Relevant pentru sportivii inclusi in Registered Testing Pool (RTP)

Depunere trimestriala Fereastra de 60 de minute

Sportivii din RTP declara locatia lor pentru fiecare Alegi zilnic un interval de 60 de minute in care
zi a trimestrului urmator: unde dorm, antreneaza, garantezi ca esti disponibil, la locul declarat,
concureaza. pentru testare.

3 abateri = ADRV

3 abateri de tip Whereabouts (intarziere in
depunere, informatie gresita, lipsa la testare) in
12 luni constituie o incalcare.

Sportivii aflati in perioade vulnerabile din cariera — revenire dupa accidentare, apropiere de retragere, presiune de sponsorizare — trebuie sa fie

si mai atenti la respectarea obligatiilor de localizare.

Sursd: WADA International Standard for Testing and Investigations (ISTI); ADEL — Pre-assessment module
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Cand esti mai vulnerabil?

Factori de risc care pot duce la decizii gresite

Revenire grabita dupa accidentare Presiune sa slabesti sau sa cresti masa Credinta ca "toata lumea ia"
rapid
Abilitati slabe de gestionare a stresului Presiunea asteptarilor familiei Istoric familial de consum de substante

Sursd: ADEL — Refresher of Risk of Supplements Use, Coaches Refresher Course Final Quiz



Suplimente: Mai intai alimentatia

Food First g Riscul contaminarii

Sportivii pot optimiza dieta pentru a obtine nutrientii necesari Standardele de productie sunt adesea mai putin riguroase:
performantei — inainte de a lua in calcul orice supliment. substante interzise pot aparea neetichetate, chiar si la produse
care se declara "sigure".

WADA si celelalte organizatii anti-dopaj NU aproba, certifica sau sustin produse cu suplimente. Orice eticheta care pretinde acest
lucru minte.

Substante precum stimulantele, steroizii anabolizanti, diureticele sau hormonii peptidici pot avea efecte secundare severe: aritmii, afectarea rinichilor, dezechilibre
hormonale, dependenta.

Sursa: ADEL — Refresher of Risk of Supplements Use; WADA "Food First" guidance for athletes
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Cum verifici un supliment inainte sa-l1 iei

Verifica Lista Interzisa Cauta denumiri alternative

Compara fiecare ingredient activ cu Lista Interzisa WADA, actualizata anual Multe substante apar sub nume diferite pe eticheta (ex. Higenamine are

la 1ianuarie. mai multe denumiri comerciale).

Consulta site-uri de incredere

Cere mereu sfat medical

Verifica site-ul propriei organizatii anti-dopaj (ADO) pentru informatii si Discuta cu un medic care stie ca esti sportiv supus regulilor anti-dopaj,
avertismente despre suplimente. inainte de a cumpara sau folosi.

Nicio verificare nu elimina riscul 100%. Suplimentele raman alegerea cea mai riscanta — chiar si dupa cercetare atenta.

Sursd: ADEL — Factsheet on Supplements, modulul "Refresher of Risk of Supplements Use"



Un caz real: povestea Sportivei M

Sportiva M, halterofila, a inceput sa resimta o oboseala musculara
neobisnuita. A cautat online si a gasit un forum unde alti sportivi discutau

despre un supliment care promitea recuperare mai rapida.

Nesigura, dar incurajata de comentariile din forum, a comandat suplimentul.

L-a folosit, a concurat si a fost testata.

Cateva saptamani mai tarziu, a fost anuntata: proba ei a iesit pozitiva.

Sursa: Studiu de caz — ADEL, Coaches Refresher Course, Final Quiz

Riscurile pe care nu le-a vazut:

A

A

Suplimentele pot contine substante interzise
nedeclarate pe eticheta.

Contaminarea poate aparea in timpul procesului
de productie.

Etichetele "sigur pentru sportivi" pot fi false —
nimeni nu le verifica oficial.
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Inainte sa iei orice medicament sau supliment

@ 6 0

Verifica lista Cere sfat medical Cere certificat de testare

Compara substanta activa cu Lista Informeaza medicul ca esti sportiv Alege, daca e posibil, un produs
Interzisa actualizata. supus regulilor anti-dopaj. testat pe loturi (batch-tested).

Pastreaza dovezi

Noteaza data, ora si cantitatea;
pastreaza bonul de cumparare.



Al nevoie de un tratament interzis?

TUE — Scutirea pentru Uz Terapeutic (Therapeutic Use Exemption)

Obtii un diagnostic de la un medic
Ceri formularul TUE de la organizatia anti-dopaj relevanta (ADO)
Medicul completeaza formularul TUE

Trimiti formularul inapoi la ADO cat mai curand posibil

Sursda: WADA International Standard for Therapeutic Use Exemptions (ISTUE); ADEL — Refresher of The Prohibited List

15



Cum functioneazi testarea

Procesul in 5 pasi
DCO te notifica ca ai fost selectat ‘ L\ drepturl In tlmpul testarii

Poti cere o amanare rezonabila (terminarea antrenamentului, asistenta

Arati un act de identitate
' medicald), ramanand mereu in vederea DCO-ului.

. . . Poti cere adaptarea procesului daca ai un handicap.
Te prezinti la Statia de Control ' P P P

Alegi recipientul si oferi proba

.. cpe s Poti pune intrebari si cere mai multe informatii DCO-ului.
Semnezi si certifici Formularul de Control Al ’ '

Poti cere un interpret daca nu vorbesti limba DCO-ului.

Q Poti documenta orice ingrijorare pe Formularul de Control (DCF).




Ce risti cu adevarat

Descalificare

Rezultatele sunt anulate, medaliile returnate.

Sanatate

Efecte secundare grave: cardiovasculare,
hormonale, dependenta.

Sursd: WADA Code 2021, Art. 9-10 (Anularea rezultatelor si Sanctiuni)

Suspendare

De la 2 ani la interdictie pe viata, in functie de
gravitate.

Reputatie publica

Sanctiunile sunt facute publice — efect pe termen
lung.

Efect asupra echipei

Antrenorul si medicul pot fi si ei sanctionati.

Raspundere legala

Traficul de substante poate atrage raspundere
penala.
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Unde te informezi si pe cine intrebi

Surse oficiale de informare Cui te adresezi

wada-ama.org Medicul echipei

Sectiunea "Prohibited List" publica lista actualizata (valida de la 1 ianuarie); Pentru orice tratament, supliment sau intrebare medicala legata de dopaj.
"Resources" ofera Codul, standardele si ghiduri Q&A oficiale.

adel.wada-ama.org NADO / ADO

Platforma gratuita de e-learning WADA — module certificate pentru sportivi si Pentru TUE, Whereabouts, intrebari despre testare sau Lista Interzisa.
antrenori, inclusiv despre Lista Interzisa si suplimente.

Site-ul ADO / NADO national Antrenorul tau

Organizatia national3 anti-dopaj — reguli locale, procedura de aplicare pentru Pentru sprijin, clarificari si raportarea situatiilor suspecte.
TUE, contact direct pentru intrebari.

WADA Speak Up!

Platforma confidentiald pentru raportarea suspiciunilor de dopaj.

Site-ul federatiei tale (FSNT)

Regulamente specifice tirului sportiv si materiale informative utile despre anti-
doping.



Respectul de sine e cel mai bun antidoping.

O cariera construita onest iti apartine in intregime. Nicio victorie obtinuta prin dopaj nu e cu
adevarat a ta.

Sport curat. Alegere curata. Tu decizi.
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