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Anti-Doping Education and Learning Platform (ADEL)

Anti-Doping Education and Learning platform (ADEL) is a global platform 
created by the World Anti-Doping Agency (WADA) that provides education 
and learning opportunities for the sport community to support development 
of clean sport and anti-doping programmes. ADEL features a wide range of 
educational courses and resources for the community worldwide, including 
athletes at different levels, coaches, medical professionals and parents, etc. 
All courses and resources are accessible through the ADEL website or the 

ñADEL by WADAò mobile app.

Pakistan Weightlifting Federation (PWLF) encourages all 
sports persons to visit the ADEL platform and to complete the relevant 

courses in order to refresh their anti-doping knowledge.

ADEL website adel.wada-ama.org

ñADEL by WADAò mobile appDownload from the App Store/Google Play

https://adel.wada-ama.org/
https://apps.apple.com/tt/app/adel-by-wada/id1538053065?ign-mpt=uo=2
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.wada.adel&hl=en&gl=US
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Here we will Learn Here: 

NOTE: Learn carefully. All activities and questionnaires will be completed by the athletes themselves. 

Å Welcome to Clean sport

Å An Introduction to the Anti-Doping System ÅĶĬŦŦĹŦļŐŦŃĪĢĢ

Å Consequences of Doping ÅŦ Ŧ ļŐ

Å The Rules ÅŦ Ģ/ּשĢ ŦļŦ Ģ Ŧ Ŧĸ Ģ

Å A Guide to the Prohibited List ÅĬŦ Ŧ Ŧ

Å Anti-Doping and Your Health (TUEs) ÅŦ ŦŦŎĝŦĬļĢŦļŐŦŃĪĢĢTUEs)(

Å Supplements Åǖ

ȕ

Ƿ

Ȓ

ǴƮȌ
ǵƎȋǴ
Ǚ

Å Understanding Testing ÅŦ Ŧ

Å Whereabouts Essentials Åĥ ŦŘĪ Ŧ ŦĹ

Å Speaking upṗSharing concerns to protect clean sport ÅŦĭĢļĝŦ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĶŦ

Å Final Quiz Åĥ Ģ

Å Survey Åřļ

Å Athletes and ASPsô factsheet on glucocorticoidÅĢŦřĢŦĬļĢŦǖ

ȕ

ǷȌǴ
Ǝȇ

Ȕ

ǵȌǯ

ĢŦŦ ĬŦ Ŧ Ŧ

Å Dried Blood Spot (DBS) testing ïThe Basics ÅDried Blood Spot (DBS) Testing ¯ĥ ŦŘĪ
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ĬĢĪ Ŧ ŦĺĢŦĬļĢŦřĬĢĪĢŦ Ŧ ŦĹ Ŧ Ŧ ļŐŦ Ģ

ŦŗĬĢĪĢ / ŦĬĢĪ /ŘĬĢĪŦ ī

ĢŦ ļŐŦ ĢŦ Ĭļ(WADA) ŦĬļĢŦ Ģ Ŧ ļŐŦ ĢŐ Ŧ ļŐŦ ĢŦ ĬļŦ Ŧ ĝĬ Ŧ ŦĮĢŦę ŦĪŦŘĬ Ŧ Ŧ Ĭ ŦĬļĢŦę Ŧ Ŧ ĢŚ Ŧ

ĢŦ Ŧ Ģ(ITA) IFs, MEOs Ŧ Ŧę Ŧ Ŧ Ģ Ŧĥ Ŧ ļŐŦ ĢŦ Ŧ ŦŕļĬĢĪĢŦ ĪŦĬļĢĬļĢŦę ŦęTUEs ŚĹ ĢŦ

Ŧ ļĢŦ Ģ(IOC) Ŧ ļĢŦĢ Ŧ ĢŦĬļĢ(IPC) ĥ Ģ ĢŦ Ŧ ļŐŦ ĢŦĺĢĬļĪŦ Ŧ Ŧ ļĢŦĢ ŦĬļĢŦ ļĢŦ ἩŚĬĢĪŦ īŦ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧę Ŧę

ŕ Ŧ ļĢŦ(NOCs) ŕ Ŧ ļĢŦĢ Ŧ ŦĬļĢ(NPCs) ŕNADO Ŧ Ŧŕ Ŧ ļŐŦ ĢŦ Ŧ Ŧ ĢŦŕ ļŦę Ŧ ŦĪŚ Ŧ Ŧ Ģ

ĬĝŦ ļŐŦ ĢŦ(NADOs) ĢŦ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧę ŦęĹĢ ļ Ŧ ļŐŦ ĢŦ Ŧ Ŧ ĢŚĬĢĪŦ īŦ ĢĬŦŗĢ▓Ŧ ŦĹ

ĬĝŦ ļŐŦ ĢŦ Ĭ(RADOs)

ŕ Ŧ Ŧŕ ŦĺĢNADOs ŦĬļĢŦę ŦęĪ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŗļŦę Ŧ ŦĪ Ŧ ŦĬļŦ Ŧ Ģ ŦōĬ Ŧ

Ŧ ŦĹĢ ļ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦřĬ Ŧĥ ļĢŦ ŦŚŚ

ĬĝŦ ĢŦ(MEOs)

ŦĬĢĪŦ īŦ Ŧĥ Ģ ĢŦ ļŐŦ ĢŦĺĢĬļĪŦ Ŧŕ Ŧ Ŧŕ Ŧř□)ŦļĢŦ Ĭ Ŧę Ĭ Ŧ Ŧ ļŦ

ĢŦĶĝŦ Ŧ ļĢŦę(Ś

(Governments)

ĪĢĭĝŦę Ŧ Ŧĺļ Ŧ ĬīŦ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦNADO ĬļĢŦŕļĬĢĪĢŦ Ģ ŦĬļĢŦ ŦNADO Ŧ

ŚĬĢĪŦ īŦ Ŧ ĪŦĵļ Ŧ Ŧ Ī Ŧ Ŧĥ Ŧĺ ĬĪ

Ĭ Ŧŗ ŦĬ Ŧ ŦĢŐĢļ(WADA-accredited Labs) Ŧ Ŧ Ŧ ŦĪ ŦĢŐĢļŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧŕ Ŧ Ŧģ ŦĬļĢŦĺĢ ŦĬļĢŦŘĬ Ŧ Ŧ Ĭ Ŧ Ŧ Ŧ ĪŦŚ Ŧ Ī

Ĭ ĢŦĬ Ŧ ĬĝŦĶĝŦōĬ(CAS)

Ŧęŕ ő Ŧ Ģ ĢŦ Ŧ ŦŚŗĬĢĪĢŦĪĢĭĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧĥ ĭ Ŧ ŦŕASPs ĬļĢADOs ĝŦ Ŧ ĢŦ ŦŦŘ

Ś Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦŕ Ŧ ŦĢŐĢļŦŚ Ŧ Ģ
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ĢŦŦŦĢĢŦŦĹĢļŦ ŦADELŦĬļĢŦĮĬ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ Ģ ĢŦ Ŧ Ģ▓2021Ŧ Ŧ ŦŐ

ŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ Ģ
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ĢĮĬŐŚĸ ŐĢŐļĬļĢĶĢĢİ

ĴŚŎĝ80%ŗĪ ĭĬ ĢĮĥĬļŚĝęŎĝĢĥĢĬļĢ

ŘřļŚ

Ś Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧŕ ļĪŦ ŦĬļĢŦĮĬ Ŧ ŦŎĝ

ŦĶ(Clean Sport) Ś ŦĹĢĢŦŦŦĢŦĬļĢŦŕẈ

Ȓ

Ȍ
ΠŦĢŦę ŦĢŦęŎĝŦĢŦŘőŦŦŦ Ŧ

ĪŦŦĬŦĬĢ▓ŦŦŘĬĢĪŦĪŦŦŕ ŦŦŕ ŦŦŦĹĢĢŦŦŦŕ ĢŦĺłĢŦŦļŐŦĢŦŚ Ŧ Ī

ĪŦĪŦŦĬĢĢŦŦŚŦŦŦĬĢĢŦŦŕ ŦŦĪĪĬĢŦŦĮłĢŦĬļĢŦĬĢĢŦĢŦŦŘőŦĪŦŦŦĶŦęŘ▓Ģ▓ŦęĶ ĢŦęŘĬĢŚ ŦĬļĢŦ ŦὍ Ŧę Ŧę

Ŧ Ŧ ĬŦ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧĸ Ő ŦĮĢ:

¶ě Ŧ Ŧ ŦĶ

¶ĬĢ Ģ(Values) Ŧ ŦĥἩŦ ŦřĬἩŦ

¶Ŧ Ŧ ŦĶ ŦĬļĢŦĬĢ Ģ

¶Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬĢ Ģ

¶Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĮĢŦ Ŧ

¶ŦļŦĬ

¶Ĺ ŦŘ ĝ
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Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧĸ Ő ŦĮĢ

ŦĮĢŦ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧĸ Ő...

¶ě Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĶ

¶Ś Ŧ ŦĢĪĢŦĬĢĪ ŦĢ□Ŧ ĢŦĨ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ŦřĬἩŦĮĢŦ Ŧĺ ŦŎĝ

¶Ś Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ļĬŦĬĢ Ģ

¶Ŧ ő Ŧ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦŚ

ĢŦŕ Ŧ ŦĢ ŦĶ Ŧ Ŧ Ŧř ŦĪ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦĸ Ő ŦŦ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ ĬŦ

Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĶ ŦŎĝŦĬļĢŦę Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ģ ŦĬļĢŦŦ Ŧ ŦŦģ Ŧ ŦĮĢŦ Ŧĵļ ŦŦ!
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Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ ŦĹ ĢŦ Ŧĸ Ő ŦĮĢ:

.1Ŧ Ŧ Ŧ ŦĶ ŦĬļĢŦ Ŧ ļŦ ŦĬ Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĶŚ Ŧ Ŧ

.2ŦĺĢŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧĭ ŦĬļẄŲŕ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĶŚ Ŧ Ŧ ŦĪ Ŧ

.3ŦŎĝŦ Ŧ ŦĬĢŦ◖ĢļŦ Ŧ ŦĢ ŦĶ Ŧ Ŧĭ ŦĬļĢŦĸ ĢŦ ĢīŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧĸ ĢŦ ĬĢŦŚ

.4ōĬŦ ĢŦęǖ

ȕ

ǷȌǴ
Ǝȇ

Ȕ

ǵȌǯ

ĢŦŦĢŦĶ ŦŦŦŗŦŦĥἩŦĮĢŦ)ASP (Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧ ĪŦĬļĢ

Ś Ŧ Ŧ ŦĨ Ŧ

.5Ŧ ŦĬĢ ĢŦĨ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦ Ŧ Ŧ ļŦŚ

ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧĭ ŦĬļĢŦĬĢ ĢŦ◖ĢļŦ Ŧ ŦĢ ŦĶ Ŧ ŦĢĬŚ Ŧ ŦĪ Ŧ
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ŦĶŦ Ŧ ŦĢŦęĢŐĢļŦ Ŧ

Ŧ Ŧŕ ŦĬļĢŦŕŦ ĬīŦ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧĳ

ĶŦĮłĢŦŦŦĢŦ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŦ Ŧ◖Ģļ

τŦ Ŧ Ŧ Ŧŕ őŦę

Ŧ Ŧę Ŧę ĢļŦĬļĢŦ

ŦŚ Ŧ Īṗ

Ŧ Ŧ ĪŦĵļ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ĢŦ Ŧ Ŧ

Ś Ŧ Ŧ Ŧ ŦĨļĬ

ļŐŦ ŦŕŦ Ŧ

Ś ŦĶ
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ŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĶ ŦŎĝŦΧ

¶ŦęŦĥ Ŧ ĢŦŕļ ļĪŦĥ ŦŚ ŦĹĢ ĢŦ Ŧ Ŧ ĢŦĬļĢ

¶Ś Ŧ Ŧ Ŧ ŦŘĬĢ ĪŦĬļĢŦ Ŧ

¶īŦ Ŧŕ Ŧ Ŧ Ģ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ ŦęĹĢĬĝŦę Ŧę ŦļŦŦŕ Ŧ ĢŦ ĬŦ ŦŚ

¶ŦĬĢ ▓Ŧ Ŧŕ ĢŦĬļĢŦĬĢ ĢŦ ĢĬ-

¶Ŧ ļŐŦ ĢŚ ĝŦ Ŧ ŦřĬἩŦ

¶Ś Ŧ Ŧĥ ŦĬļĢŦĪ Ŧ Ŧ ŦĥĬļ

¶Ś ŦŘ Ŧ Ŧ Ģ Ŧ ļŐŦ Ģ

¶ĪŦĹ ĢŦ Ŧŕ ĬĢĪŦ īŦ ļŐŦ ĢŦ ĢŦĬļĢŦ Ŧ ļŦ Ŧķ Ŧ ĢŚ

¶Ś ŦĥἩŦ ŦřĬἩŦ ŦĺĢŦŕ Ŧĥ Ŧ ŦŦ ŦřĬἩŦ Ŧ ļŐ
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ĢŦ Ŧ Ŧę Ŧ Ŧ Ŧ ĢļŦ ĢŦ Ŧ Ŧ₿

/Ŧ ŦĢ ŦĶ Ŧ ŦĮĢŦŚŕ ŦŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ ŦĮĢŦŗļŦ Ŧŕļ ŦĪ Ŧ Ŧ₿Ŧ ĢŦ Ŧę Ŧ Ŧ ŦĺĢĬļĪ

ŦŚ ĬŦ Ŧ Ŧ ŦĬ Ŧ īŦļŦ ŦĬļĢŦę Ŧĭļ ĢŦ/Ŧ

ŦĮ Ŧŗ ŦōĬ Ŧ Ŧĸ Ŧ Ŧ ŦĪ ŦŗļŦ ŦŕŦ ŦŗļŦ Ŧęř

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦęřĬ Ŧ/Ŧŕ ŦŦ ŦōĬ Ŧ ĢŦ

ŦĢ ŦĶ Ŧ ŦĮĢŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧ ŦĥĬļ ŦĬļĢŦŕļĪŦ Ŧ ŦĪ Ŧ Ŧŕļ Ŧ ŦŗĬŦŘő Ŧ Ŧ ŦĺĢŦę Ŧ ŦŦ Ŧ ŦĢ ŦĶ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĮĢŦŚ Ŧŗ Ŧ ŦŦ Ŧ

Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĮ ĢŦ ŦĬļĢŦŕŦ Ŧ Ŧ

Ŧę Ŧ Ŧ Ŧ Ĭ ŦĬ Ŧ ŦŚŦŗĬἩļĪŦ Ŧ Ŧ

ŦĬ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ/Ŧ Ŧ ŦŚŕ Ŧ

Ŧ Ī/Ŧ Ŧŕ Ŧ Ŧ Ŧŕ Ŧ/Ŧ

Śŕ
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ŦĢ ŦĶ ŦęŘő Ŧ ἩŦ ĢŦĬŦ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧŕ ŦŦ ĢŦĬἩŦ Ŧ Ŧ Ŧ

ĪŦ Ī Ĭ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŦ Ŧ ŦŚŕ ŦŦ

/Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧŕ ŦŦ Ŧ ŦŦ

ĬŦ Ŧ Ģ Ŧ/ŦŎĝŦ ĢŦ Ŧęŕ Ŧ ĬŦ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ ĢļŦĬļĢŦŏ Ŧ ĢŦ Ŧ ŦĮĢŦŚŕ Ĭŕļ□ŦĪ ĢŦ Ŧ

ŦŗĬ ŦĬļĢŦĪ Ŧ/Ŧ Ŧ ŦŚŕ ŦŦ/Ŧŕ Ŧ

Ŧ ĢŦĬļĢŦŕ ἩŦ Ŧ Ŧ ŦĺĝŦŦ ὐŦ ŦŕŦŕļ

Ś ŦĥĬļ Ŧ Ŧ ĢŦĸĢ Ŧ

Ŧ Ŧŏ Ŧ ŦŘő Ŧ ἩŦ ĢŦĢ ŦĶ Ŧę ŦŦ Ŧ

Ĭ Ŧ ŦĺĢŦ Ŧŕ ő Ŧ ĢŦ ŦŦĸ ĢŦ

ĪŦĪ Ŧ Ŧ ĪŦ Ī Ĭ Ŧ ŦŦ Ŧ Ŧ ŦĮĢŦŚ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦ ĪŦ

ΩŦĬļĢŦ ŦĹĢĬĝŦę Ŧ ŦĬ ĬŦ ĢŦŗļŦ Ŧ ŦĥĬļ Ŧ Ŧ

ĮĢŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

ĬļĢŦ ĢŦ ļĬŦ ĢŦę ŦĸŐ ŦĸļĬŦ ĢŦ ĢĢŦ Ŧ ŦŘőŦĺ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ īŦř ŦŚ Ŧŏ ŦŦ Ŧŕ ő Ŧ Ģ

ŚŕļĪŦ Ŧ Ŧ ļĬŦ Ģ
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ŦĶ ŦęŘő Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦĬŦ Ŧ Ŧ ŦĢ

Ŧ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦ ŦŎĝŦ ĢŦ ŦřĬἩŦ Ŧ Ŧ

ļĢŦŕ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ģ Ŧ Ŧ Ŧ ĪŦ Ŧ ŦŘĬĢĪŦ ĪŦĬ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĮĢŦŚŕ Ŧ ŦļŦį Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧę Ŧĭļ ĢŦ Ŧ ŦįļŦ Ŧ Ŧ Ŧ

ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦĬļĢŦŦĶ Ŧ Ŧŕ ő Ŧĺ

ĬŦ Ŧ/Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧŕ Ŧ ĬŦ ĬŦŚ

ŦĢ ŦĶ Ŧęŏ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬŦ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ

ĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĺĢŦĬļĢŦŕ őŦ ŦĥἩ Ŧ Ģļ

ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĮĢŦŚ ĬŦ ĝŦŦļŦ Ģ Ŧ Ŧ ļŐ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬ Ŧ ŦĺĢŦĬļĢŦּשĢŦ ŦĴļ Ŧ Ĭ Ŧŗļ

ĺĢŦ Ŧ Ŧę Ŧ Ŧ ŦęŦ ŦĪ Ŧ ŦĺĢŦ Ŧ Ģ

ĬŦ ĝŦ Ŧ Ŧŕ ő Ŧ ĢŦŚŕŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ ŦĬļ ŦŗļŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŦĹĢĬĝŦ Ŧ Ŧ Ŧę

Ŧ Ŧ Ŧŕ ŦŃ Ŧ Ŧ ΩŦĬļĢŦ ŦĥĬļ Ŧ Ŧŕ

Śŕ Ŧ Ŧĸ█ļĪĬŦ Ŧĸļ Ŧ
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Ŧ Ŧ Ŧ Ģ ĢŦ Ŧ ĢŦĬŦĢ ŦĶ ŦęŘő

Ŧ ŦŎĝŦ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦĢŦę ĬŦ Ŧ

ĬĢ ĢŦ Ŧ ŦļŦ Ŧ ĢŦĬļĢŦĬĢ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ

ĪŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĮĢŦŚŦ ŦŘĬĢĪŦ

ŦĺĢ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦ ŦĹĢ ĢŦ Ŧĺ ĢŦĮĢ

ĢŦ Ī Ĭ ŦŘ Ŧ Ŧ ĝŦ ĢļŦŦŚ Ŧ ĢĬĢ

ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ īŦřŦ Ģ ĢŦ

ĢŦ Ŧ Ŧĸ ĢŦ ŦĹĬŦĺĢ Ŧ Ŧ

ĢŦ ŦŘ ŦĶ Ŧ Ŧŕ őŦ Ŧ ŦĬļ

ŦĶ Ŧ Ŧ ŦŚŕļ ŦŦ Ŧ ŦřŦ

Ś Ŧ

ŦĶ Ŧę Ŧ Ŧŕ Ŧ ĢŦĬŦ Ŧ Ŧ ŦĢ

ŦļŦĨ ŦĬļĢŦ Ŧ ŦŘő Ŧ ĢŦ ŦŖ□Ŧ Ŧ Ŧ ŦĪŦ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĮĢŦŚ ĪŦĹĢĬĝŦ ŦŘő Ŧř

ŦřĬἩŦĮĢŦĬļĢŦ ŦĥĬļ Ŧ Ŧ ΩŦĬļĢŦ Ŧ ŦĬĢ Ģ

ĢļŦ Ŧ ŦŗĬἩļĪŦ ŦŗļŦ Ŧ ŦōŦĝŦ/ŦŦŚ

Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĮĢŦ Ŧ ĪŦĪ Ŧ Ŧ

ĬļĢŦ ŦĴ ŦĜ ĢŦ Ŧĺ Ŧ ŦŕĢŦŦǖ

ȕ

Ƿ

Ȓ

Ǵ
ƮȌ
ǵƎȋǴ
Ǚ

Ŧĸ

ŦĶ ŦŚ Ŧ ŦĥĢ Ŧ◖ĢļŦŦ Ŧ Ŧ ŦĢŦ

ĢŦļŐŦĢŦŦŃĭŦĢŦŦŦŚ Ŧ Ŧ

ŦĶ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĢĪĢŦĬĢĪ Ŧ ĢŦĬŦĳ Ŧ ŦĢ
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Ŧ ŦĬĢ Ģě Ŧĸ Ģ

ŦĬĢ ĢĪŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĭŦ Ŧ Ŧ ŦŗļŦĬļĢŦ ĬŦ ŦŎĝŦĺĢĬļ

ĢŦ Ŧ ŦŎĝŦ ĢŦę ŦĬ Ŧ Ŧĸ ŦŚ Ŧ ŦĭĢ Ģ ĢŦ Ŧę Ŧ ĪŦ

Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ ŦŎĝŦ ŦĮĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧę Ŧ Ģ Ŧ Ŧ Ŧę ĪŦĥĭ ĢŦ Ŧ ĬŦřŦŘļŦ Ŧę Ŧ Ŧ

Ŧŕ ļĪŦę □Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧę ĪŦ ŦŦŚŗ ļŦ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ ĢŐŦ ĢŦ Ŧ ļĬŦ ŦŎĝŦĬĢ Ģ

ě Ŧ ĢŦŕ ŦĬĢ Ģ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ ŦĮĢŦĬĢ ĢŦ ŦŎĝŦŚ Ŧ ŦĪ

ĝŦ ŦĬļĢŦŚ Ŧ ĬŦ Ŧ Ŧę Ŧ ĪŦ ĢŦ ŦŦŦŦẆ

Ȓ

Ȍ

ȕ
Ȓ

ҹ Ŧ ŦŎ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦĺĢŦĬļĢŦĬĢ ĢŦ ŦŎĝŦ ŦĮĢŦęŦ Ŧ Ŧ

Ś Ŧ ŦĭĢ ĢŦ ĢŦ Ŧ Ŧŕļ ļĪ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦŘő Ŧ ĢŦ ĢŦŎĝŦ ĢŦęĢ) Inclusion) Ŧ ĢŦ

Ģ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧŕļ ļĪŦŎĝŦ Ŧę Ŧ ĪŦ ŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ

ĢŦŎĝŦ ĢŦŚ Ŧ Ŧŕ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ ŦŦ Ŧ ŦŘő Ŧ ĢŦ

ŦĹ) Commitment) Ŧ ĢŦŎĝŦ Ŧę Ŧ ĪŦ ĢŦŦ Ŧ Ŧ

Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ ĬŦ ŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ ļŦ ŦĪŦŏ ŦĬļĢŦŘő Ŧ

Ś Ŧ Ŧ ĢŦ
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ŕ ŦĪ ŦĪ ĪĬĢŦ ŦŎĝŦŚ Ŧ ĬĪŦ Ŧ ĢŦ ŦĮĢŦĬļĢŦŎĝŦ ŦĬĢ ĢŦ

ŦĬļĢŦ Ŧ ĢļŦ Ŧŏ Ŧ Ŧ ĢŦŚ Ŧ ĢŐŦ ĢŦŦŎĝŦ Ŧę Ŧ ĪŦ ĢŦ Ŧř

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĬŦ Ŧ īŦ ŦĬĢ ĢŦ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦę

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦĬļĢŦ Ŧŕ Ŧĭļ ĢŦŦ ĪŦ Ī Ĭ ŦŦŚ

ŦŖ□Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢļŦ Ŧŏ Ŧ Ŧ ĢŦĝŦ Ŧ Ŧę Ŧ ĪŦ ĢŦŦŎ

ŦĭĢ ĢŦ Ŧ ἩŦ Ŧ Ŧ ĢļŦ ĝŦ ĢŦ Ī

Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦęŦ ĬĢ Ŧ ĭŦě

Ŧ ĭŦĬļĢŦę ĢŐŦ ĢŦ ŦŎĝŦ Ŧŕ ŦŔ ŦŗļŦęĥἩ Ŧ ŦŎĝŦ ŦŎĝŦ

Ś Ŧ ŦĪ Ŧ Ŧ ĪŦ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ŦŎĝŦ ŦĥŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

Ś Ŧ ŦĢĪĢŦĬĢĪ Ŧ ĢŦ ŦĮĢ

Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ĢīŦ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĝŦŦĢĪĢŦĬĢĪ Ŧ Ŧ Ŧ ĪŦ

Ŧ ŦřĬἩŦ Ŧĭ ĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦŚ ŦŦ ĢŦ ŦŎĝŦ ŦŚ

ě ŦĪ ŦĥἩ Ŧ ĢὛĢ
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Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝě

ŦŎĝĢ ŦĮ Ŧ Ŧě

Ŧ ĢŦŎĝŦ Ŧ £)Ŧ Ŧ ĝŦ ŦĹ(

ÇŦ ĢĢŦ Ŧ ŦŚ

ÇŦŕļ ļĪŦĹ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŚ

ÇŦĺĢŦ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĹĢ ĢŦ ŦŕŚ

ÇŦŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ Ĭ Ŧ Ŧę ŦĴļŦŎĝŦ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧę

Ŧ Ŧ Ŧ ŦŚ

ÇŦ ĢŦ Ģ Ŧ Ŧĸ Ŧ Ŧ Ī Ĭ Ŧ Ŧ ĢīŚ

ÇŦ ļĭŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ ŦŘ Ŧ Ŧ Ī Ĭ ŦĬļĢŦ Ŧ ĢŦ ŦŦ Ŧ Ŧō Ŧ ŦĬ ŦĬļĢŦ Ŧ ŦŗĪ

Ŧ ŦĹ ŦĬ ĬĪŦŚ

ÇŦ ĪŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧę Ŧ Ŧ Ŧ Ŧŕ őŚ

ŦŦĬĢ ĢŦŘĪ Ŧ Ŧ)ĢŦ Ŧ Ŧŕ Ŧ Ŧ ĬŦ Ŧ Ŧĳ (ŎĝŦ ŦĢὛĢŦ Ŧŕ Ŧ Ŧ ŦŗļŦŦ

Ŧ ĬĪŦ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ļŦ ŦĬļĢŦŚ Ŧ ŦĶ Ŧ ŦŦ ŦŎĝŦ Ś Ŧ ĢŦ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ

ĢŦĬĢ ĢŦ Ŧ ŦŎĝŦ ĬīŦ Ŧ Ŧę Ŧ ĬŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŦ Ŧĭ ĝŦŗļŦ Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧ ĢŦ ŦħĝŦŗļŦ

ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦĬļĢŦęŔ Ŧ ŦęĥἩ Ŧ Ŧę ŚĢŦę Ŧ Ŧ ŦĭĢ ĢŦ ĢŦ ŦĬĢ ĢŦ Ģ ŦŦ Ŧĸ█

Ś Ŧ Ŧ ŦŗĪ ĝŦ Ŧ ĢŦĬĢ ĢŦ Ŧ ŦŎĝŦĬļĢŦ

What was your first sport experience like?
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ŦŚ Ŧ Ŧ Ŧŕ

Ŧě Ŧ Ŧœ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦĬĢ ĢŦ Ŧĺ5Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧģ ĢŦŦ ĬŦ ŦŗĪ ĭ

Ś

ŘĬĢ Ģ

ŦĬĢ ĢŦ Ŧ ἩŦę Ŧ ŦęŦĸĬ

Ģ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ

Ĭ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦĹ Ŧ Ŧ

Ŧĭļ ĢŦ Ŧ ŦĥἩ Ŧę ĬŦįŦĺĢŦĬļĢŦ

ĬŦŦį Ŧ Ŧ Ŧ ŦŦŕŚ
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Ś Ŧ ŦřĬἩŦ Ŧŕ Ŧ ŦĪ ĪĬĢŦ ĢŦģĢ

ě Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧŕ ļĪŦ ŦŎĝ

ě Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧ ĢļŦ ŦŎĝ

ě Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦŎĝ

ě Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦŎĝ

ĬŦ ĢŦę Ĭ Ŧ Ŧŕ ĢļŦĮ ŦĮĝŦ ŦŎĝŦĬļĢŦęĬĢ ĢŦ ŦŎĝŦĬĢ ĢŦŚ Ŧ

ŦĪ Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĶ Ŧ



Prepared by Nuzhat Jabeen on Behalf of Pakistan Weightlifting Federation

Anti-Doping Education and Learning Platform (ADEL)
LESSON 01 ïWelcome to Clean sport

Ř Ŧ Ŧ Ŧ Ŧř ŦĶ ŦĬĢ ĢŦ

Ŧ Ŧ ŦĴļ Ŧ ŦĥἩŦĮĢŦĸ Ő Ŧ Ŧ ŦŎĝĢŐĢļŦŕŦ Ŧŕ ŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŕŦĶ

ĵļ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ĢŦ Ŧę ŦŎĝŦĬļĢŦęŗļŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦřŦ Ŧ Ŧ Ģ ĢŦ Ŧ

Ś Ŧ ŦĪ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĨļĬŦ Ŧ

Ŧ ŦĹ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦřĬἩŦ Ŧ ļŐŦ ĢŦŎĝŦŦ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ ŦĢŐĢļŦ

Ő Ŧ ļŐŦ ĢŦ ĬļŦĬļĢŦĸ ĢŦĹ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦŐ Ŧ ŦŚ Ŧ ŦŦ ĢŦ ŦŚ Ŧ Ŧĺ ŦĬ Ŧ

Ŧ ŦŐ Ŧŗ Ŧ Ŧ ŦĬ Ŧ Ģ ĢŦ)ĸ ĢŦŕ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ (ŦĮĢŦĬļĢŦŕ ő Ŧ ŦŘĪ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦŚ

Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ īŦħĬĪŦŐ Ŧ:
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ŦĬļĢŦĥ:

Ŧ ŦĢ ŦĶŦĥ ŦĬļĢ

Ŧę Ŧ ĪŦĵļ ŦŦ ĢŦ ŦŦĸ

▓ŦŎĝŦŕ Ŧ Ŧ ŦĢŦ ŦŘ▓Ģ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦĪŦę ĬŦ Ŧę

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧŕļ ļĪŦ □Ŧĸ

Ŧ ŦĬļĢŦŦ ŦŚ

Ŧ ĪŦĬļĢŦ Ŧ

ŘĬĢĪ:

Ŧ ŦĢ ŦĶŦ

ŦŘĬĢĪŦ ĪŦĬļĢŦŦĵļ

ŎĝŦ Ŧ Ŧę Ŧ ĪŦ

ŎĝŦ Ŧ Ŧ ŦŦ Ī

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŘĬĢĪ)Ŧ

Ŧ Ŧ ŦĹ Ŧ ĬĪŦ

Ŧ ĬŦ Ŧ Ī(Ś

ŦĬļĢŦŘĭ ŦĬĢĪ:

Ī Ŧ ŦĢ ŦĶŦĬļĢŦŘĭ ŦĬĢ

Ŧ Ŧ ĢŦ ŦŦę Ŧ ĪŦĵļ

Ŧ ŦŎĝŦ ŦŦĬļĢŦ Ŧ

Ŧ Ŧ □Ŧ ĝŦ Ŧ ĪŦ

Ŧ Ŧ ŦŎĝŦŦ ŦĨļĬŦ

ŦĶ ŦŦŘŦ

ŦĬļĢŦ ŦŚ

ĢĥŦęŦŕļ ļĪŦĥŦę

Ŧ Ŧ Ģ ŦĬļĢŦŕ ĢĹĢ Ģ:

ŦĹĢ ĢŦ ŦĢ ŦĶŦ ĪŦĵļ ŦŦę

Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ ŦŦ ĢŦŎĝŦ

)Ἡ ŦĬļĢŦ (ŦĳŦĬļĢŦ

ĬŦĸ Ŧ Ŧ Ŧŕļ ļĪŦ ĢļŦ

Ŧ Ŧŕ ĢŦĬļĢŦęŦ Ŧ ŦŘ

Ŧ ĢŦŘő ŦĹŦ ŦĬļĢ

Ś Ŧ Ŧģ Ŧ ŦĪ

:

Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĶŦ ĪŦĵļ ŦŦę

Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ ŦŦ Ŧ Ŧę

ŦŃ Ŧ Ģ ŦĬļĢŦĥĢĪŦ Ŧŕ

Ŧ Ŧ ĢŦ ĬīŦ ŦŦ ĪŦ

Ŧę ŦŖ□Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦęŦĺĢŦ Ŧ

ŦŦĸ ĢŦŦŕļ
ń
ĪŦ Ŧ Ŧ ŦŘ

ŦŗĪŦĺ Ŧ Ŧ ŦŚ

ŦœĬļ:

ĬļŦ Ŧ ŦĢ ŦĶŦĵļ Ŧ Ŧœ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧę Ŧ ĪŦ Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦŗļŦ Ŧ Ŧ ĪĶ Ŧ Ŧ

ĢŦ Ŧ ĢŦ ŦŚ ĬŦĢŦĬĢĪ Ŧ ŦĮ

!
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ŦĬļĢŦ◐Ģļ:

ŦŎĝŦ ŦĢ ŦĶŦĬļĢŦ

Ŧ Ŧ Ŧ◐ĢļŦ Ŧę ŦŦ ĢŦ

Ŧŕ Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĸŦę

Ŧ ŦĬ Ŧ ŦĹ ŦĬļĢŦŦĬļĢŦę Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦŚ

Ŧ Ŧ Ī ĬĬ:

Ī Ĭ Ŧ ŦĢ ŦĶŦ Ŧ

Ŧę Ŧ ĪŦĵļ Ŧ ŦĬĥἩŦĮĢŦ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦŦ Ŧ Ŧ°Ŧ

ĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ ĢīŦ ŦŎĝŦ ŦŎ

ŦĮĢŦę Ŧģ ĢŦ ŦĹŦ ĢŦŦ

Ŧŗ Ŧ ŦŚ

ĥ Ģ:

Ŧĥ ĢŦ ŦĢ ŦĶŦ ĪŦĵļ Ŧ

ŦŎĝŦĬļĢŦŎĝŦ Ŧ ŦęŦĮ ŦĮĝ

Ŧ Ŧ Ŧŕ ŦŦ ŦŗļŦ Ŧ Ŧ

ŗ Ŧ ŦģĢĪĝŦ Ŧ Ŧ ļŦĬļĢŦ

Ŧŕ ĢŦ ĢŦ ĢŦ▓Ŧ ŦŦğ

ĬŦĬĢ ĪŦ Ŧ Ŧ ŦŦ Ŧ

Ś ŦŘĬļ

Ģ ĢŦ:

Ģ ĢŦ Ŧ ŦĢ ŦĶĪŦĵļ Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ ŦęŦ ŦŎĝŦ Ŧ

Ŧę ĬŦ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ĢŦ ŦĪ ŦŎĝ

ŦĶ ŦĬļĢŦę ŦĮ ŦĬļŦř

Ŧ Ģ Ŧ ļŐŦ ĢŦĬļĢŦ ŦĭĢļĝŦ

Ŧ Ŧ ļŦĮĢŦĸעŦęŦ ŦŎĝŦ

ĥ Ŧ ŦřĬἩŦ Ŧ ļŐŚŕ

ŦĬļĢŦŘĬĪĢ▓:

ļĢŦŘĬĪĢ▓Ŧ ŦĢ ŦĶŦ ŦĬ

Ŧ Ŧ Ŧę Ŧ ĪŦĵļŦ ĢŦ

Ŧ Ŧ Ģ Ŧ ŦŦ ŦĬļĢŦę

Ŧŕ ŦĹ Ŧ◖ĢļŦŦ Ŧ ĢŦ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦŗļŦŦęĳ Ŧę

ĬŦ ŦĬļĢŦĬĢŦ ĢŦ ŦŦĬĢĪ

Ś ŦĢĪĢ
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Ŧ ļŐŦ ĢŦęĨ Ŧ ŦŎĝ(ADOs)ĬĝŦ ļŐŦ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧę(NADOs)Ŧ ļŐŦ ĢŦ ĬŦę

Ĭĝ(RADOs)Ĭ Ŧ ĢŦę(IFs)Ĭ Ŧ Ŧę(NFs) ĬĝŦ ĢŦ ŦĬļĢ(MEOs)Ŧ Ŧ Ŧę

ĬŦĢ ŦĶ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĬŦĬĢ ▓Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ĢļŦ Ŧ Ŧ ŦĨļĬŚ Ŧ ĬŦ Ŧ Ŧ

Ő ŦĬļĢŦ Ŧř ŦĶ Ŧ ŦŗļŦę Ŧ Ģļ Ŧ ŦŎĝŦŗļŦ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ ŦŗļŦ ŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ◖ĢļŦ

ŦĬ Ŧ Ŧĸ:

¶ADOs Ŧ ŦĹĢ ļ Ŧ Ŧ ĢŦ ŦĺĢŦ Ŧ ŦŘĬļ Ŧ Ŧ°ŦĬļĢŦŘĭ ŦĬĢĪ ŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬ Ŧ Ŧ

¶Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ°ļĢŦŘĬĢĪŦ ĪŦŚ Ŧ ŦĲ Ŧ ŦĬ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬ

¶ŦĬ Ŧ Ŧ ŦĬļĢWADA ŦĬļĢADOs ŦĹ Ŧ ĢŦ Ŧŕ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦōĬ ŦĨ ŦĮĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ĬŦ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬ ŦĹ Ŧĥ Ŧ ŦřĬἩŦ Ŧŕ Ŧ ļŐŦŎĝŦ ĬīŚ ĬŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ ŦřĬἩŦ Ŧŕ ĬĢĪŦ īŦ ĢŦĬļĢŦŕ Ŧ Ŧ ŦĹ Ŧ ļŐŦ ĢŦŎĝŦŦĬĢĢŦŦẆ

Ȓ

ȀȌ
ǸǝȌ
ǷƉ

ŦŦŦ ŦĬŦŦŦŦ Ŧ

Ś Ŧ ĪŦĵļ ŦĨ Ŧ Ŧ ŦĢ ŦĶ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ

ĢŦĨ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧę Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ ŦĬļĢŦ ŦĬĢ ĢŦĺĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬ ĢŦ ļĬ

Ś Ŧ ŦĢĪĢŦĬĢĪ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦĨļĬŦ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧęŕ Ŧ
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Ŧ Ŧĥ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧŕ ļĬŦ Ŧ ĪŦ

Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢĬ Ģ:-

ĢŦĬļĢŦ ĬŦ Ŧŕ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ ĭŦĬĢ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ ļĬŦ ŦŎĝŦ ŦĬļĢŦę Ŧ ŦĭĢ Ģ ĢŦ Ŧĺ

ĸ Ŧ ĢļŦ Ŧ ĬŦĪ ŦŚ Ŧ ĢŐŦ ĢŦĨ Ŧ :Ŧ ĪŦ ĢŦ Ŧ ŦŎĝŦ Ģŕ ļĪŦ Ŧ ĪŦ Ŧ ŦŘļŦ Ŧ ŦŎĝŦ ŦŦ

Ś Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧğ ▓Ŧ Ŧ Ŧİ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦİ ŦŎĝŦęĶ ŦŎĝŦę ŦŚ Ŧ Ŧ Ŧģ ĢŦ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧřě Ŧ
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ŦŦ ŦŦŦž

Ȓ

Ǵ

ȕ

ǷȌǴ
ŻǗ

ĢŦĢŦ ŦōĬŦę ŦļĢ:

ŦĬ Ŧ ŦĬļĢŦ īŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ ĪŦ ļŦĮĢŦ Ŧ Ŧ Ī Ĭ Ŧ ĢŦŎĝŦ Ŧ Ī Ĭ Ŧ ĢŦĬļĢŦŕ ŦĲ Ŧ

Ś Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧō Ŧ Ŧ°ĬŦę ŦŚ Ŧō Ŧ ŦĪ Ŧ ŦĬ ŦİŦ ŦĶ Ŧ ŦŚ Ŧ ĝŦ Ŧ Ŧ Ģ

Ĭļ Ŧ Ŧ ŦĲ Ŧ ŦĬ Ŧ īŦŚ Ŧ Ŧ ŦřĬἩŦ Ŧ īŦ Ŧę Ŧ ŦřĬἩŦ ĬŦ Ŧ ŦŎĝŦŚ ŦŘ°Ŧ Ŧ

Ś Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝ

Ŧ Ŧ ŦĨ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦĶ ŦĬļĢŦĶ ŦŎĝŦě Ŧĥ Ŧ ŦĮ Ŧ ŦŎĝě Ŧ

Ŧ Ŧŕ Ŧ ŦĮ ŦĮĝŦ ŦŎĝŦĬļĢŦ ŦŎĝŦ ĢŦ ŦĺĢŦ Ŧ ĬŦĪ Ŧę Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ĢŦŎĝŦĬļĢŦęŕ Ŧģ ĢŦ ŦŎĝŦ ŦŚ
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Ŧ Ŧ ŦĨ Ŧ Ŧ Ŧ

Ś Ŧ ĬŦ ĢŦ ļĬŦĬļĢŦĬĢ ĢŦ ŦŎĝŦ ŦĬ Ŧ ŦŘő Ŧ Ģ

Ŧ Ŧ ŦĭĢ ĢŦ ĢŦ ŦĹ Ŧ Ŧ ŦŗļŦę Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝ°Ŧ ŦĺĢŦ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧęŕ ő Ŧ Ŧęŕ ő

Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦĚ Ŧ ĢļŦ ŦŎĝŦĚ Ŧ Ŧ ŦĥἩŦŎĝŦ Ŧ ŦŦ ŦĚ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦĚ Ŧ

Ś Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ Ŧģ Ģ

ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ ĭŦ ŦŎĝŦ ἩŦ Ŧ ŦĬļĢŦ ŦĬ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ ŦŚ Ŧ

Ŧ ļĢŦŘ3ŚŦŘĪĬẉ
ȍ
ѡŦĬļĢŦĹĢĢŦęŘĬĢĪŦĪŦĬĢĢ

ŦŦŘ ŦŘĪĬẉ
ȍ
ѡ1Ŧ ĢŦĬļĢŦř ļĪŦ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦĢ ŦŚ ŦĬřĬĪŦŦŦŘĪĬẉ

ȍ
ѡŦŗĪĭŦŦ

Ś Ŧ Ŧ ŦĹ Ŧ Ŧ ĢŦ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦĬ Ģ

ļĢŦ ŦĸἩŦ ἩŦęĢĬ Ŧ ŦŘ

Ś Ŧř Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧŕļ ļĪŦ ŦĮĢŦ Ŧ Ŧę Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧę Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧę ŦĮĢ
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ļŦęŕ ő Ŧ Ŧęŕ ő Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧě Ŧ ŦĬĢ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦĬļĢŦŎĝŦ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ŦĪĢ ĢŦ ĪŦĺĢŦ Ŧ Ģ

ě Ŧ ŦĪ

Ŧ ĢŦ Ŧ !ĭ Ŧę ĢļŦę Ŧ ŦŎĝŦ Ŧŕ ŦĪ ŦĮ ŦĮĝŦ ŦŎĝŦĬļĢŦĬĢ ĢŦ Ŧŕ ő Ŧ ŦĬļĢŦĭ ĢŐŦę

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ █Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦĬļĢŦ Ŧ ŦĭĢ ĢŦ ĢŦ ŦŎĝŦ ļĬŚ Ŧ

Ŧ ŦĭĢ ĢŦ ĢŦĨ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦŔ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ ŦŘĬļ Ŧ Ŧ ŦĢŦŎĝŦ Ŧ Ŧ ŦĬ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦę

Ś Ŧ Ŧ Ŧ ŦĨ Ŧ Ŧ ŦŘĭ Ŧ ŦĬļĢŦ ĢĬŦ

Ŧ Ŧę Ŧ Ŧ ĢŦĨ Ŧ Ŧ Ŧŕļ Ŧ ĪŦ ŦŎĝŦ Ŧ ŦŘĬļ Ŧ Ŧ ŦŦ ĪŦ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ ŦĪĢ ŦŗļŦ ŦŚ

ŦĸĢ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ ĢŦ :ě Ŧ Ŧ ŦĨ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦĺĢŦŗļŦĬļĢŦ Ŧ ĪŦ ĢŦ ŦĬĢ ĢŦ Ŧŗļ Ŧ ŦŔ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ŦŎĝŦĬĢ ĢŦ ŦĬļĢŦ Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ĢŦ Ŧ Ŧ ŦἩŦ Ŧŕ ļĬŦ ĢŦ ŦĬļĢŦŚ Ŧ ŦĬļĢŦ Ŧ

Ś Ģ ŦĮ ŦŗĪŦĹĢĬĝŦ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧŕ Ŧœ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ ŦĬĢ ĢŦ ĢŦĬļĢŦĥĢīŦ ĢŦĬļĢŦ Ŧ ļ Ŧ ŦĺĢ ļŦ ĢŦŎĝŦ Ŧ ŦŘĬļ ŦŦę ĝŦ Ŧ ŦŘĬĢĪŦ ĪŦŚ ĬŦ

Ś Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦŔ Ŧ ŦĮ ŦĮĝŦ ŦŎĝŦ
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ŦĬ Ŧ ĝ

ĬļĢŦĬĢ ĢŦŘ Ŧ ŦĮĢŦĬļĢŦę ŦřĬἩŦ Ŧ ŦĶ ŦĬļĢŦĶ Ŧ ŦŎĝŦĺĢĬļĪŦ Ŧĸ Ő ŦĮĢŦŚ Ŧ ŦřĬἩŦ Ŧŕ ļĬ

ŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦęĬĢ ĢŦ Ŧŕ Ŧ ŦĪ ĪĬĢŦ ĢŦęĬĢ ĢŦ ĢŦ ŦŎĝŦ ŦĮĢŦę Ŧ ĢŐŦ ĢŦĨ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ

Ś ŦĬ

Ś ŦĬ ŦĬἩŦŘ ĝŦ ĝŦęģĢ

Ŧ1

ŦŎĝŦ Ŧ ŦĺĢŦę ĝŦ⅍ŦŃ ĭŦ Ŧĸ Ő ŦĮĢŦĬĢ ĢŦ ŦŘ Ŧ Ŧ ŦĶ ŦĬļĢŦĶě Ŧ Ŧĺ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ

¶ŦĬļĢŦŗ

¶ŘĬĢĪŦ ĪŦĬļĢŦ Ŧ

¶ŦĬļĢŦĬĢĪ

¶ĹĢ ĢŦ Ŧ Ŧŕļ ļĪŦĬļĢŦ Ģ

¶ĹĢ ĢŦ Ŧ Ŧ Ģ ŦĬļĢŦŕ Ģ

¶

¶œĬļŦ

¶Ĺ ŦĬļĢŦ

¶Ĭ Ŧ Ŧ Ŧ Ī Ĭ

¶ĥ Ģ

¶Ŧě Ī _____________)█Ģ Ŧę Ŧę ĢŦę ŦὍ Ŧę ŦęŘĬ ĢŦŦę Ŧęĥļ ŦęĺĭĢ Ŧę Ŧę

ŦęŘĪĬẉ
ȍ
ѡŦęĴŦę ŦęŦŦĪŦęŘĬŦęŏŦŦęŘĬĢŦĪŦęĪ ŦęĥĢļ Ŧę(
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Ŧ:2

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧĸ Ĭ Ŧ īŦħĬĪŦŎĝě

ὐŦ ŦřĬἩŦ ŦĬŐğ Ŧ ļ Ŧ Ŧ ĢŦ ŦŎĝŦŘő Ŧ Ŧ ĢĪŦ ŦĬ ĢŦ ŦĺĝŦ ŦĮĢŦ Ŧ ŦŦŚ

ŦĬļ Ŧ ĢŦŗļŦĬļĢŦ Ŧ Ŧŗ ļŦ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŘ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŗļŦ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦŚ Ŧ Ģě

¶ŦĢ Ŧ Ŧ Ģ

¶Ŧ ŦřĬἩŦ ŦĮĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ
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ŦŘ ĝĥἩ

Ŧ Ŧ ĢŦŘőęŦŦįŦĬļĢŦŦřŦ ŦŦ ĝŚŦŕ Ŧ)ŦẄŲƬ

Ȓ

ǵȆ
Ĭ(Ŧ ĢŦŎĝŦ

ĢŦ ŦĬĢ ĢŦĺĢŦę Ŧ Ŧ Ŧ ŦŘĬĢĪŦ ĪŦĬļĢŦ Ŧ ĬŦŘĬ Ŧ Ŧ ŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĨļĬŦ Ŧ Ŧ Ŧ

Ŧ ĢļŦ ĬŦ Ŧ Ŧ ŦĶ ŦĬļĢŦĶ ŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦĸļŦ Ŧ ŦŎĝŦ ŦŚ

ŦĮĢŦę Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧŕ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĪ Ŧ ĢADEL ĪŦ Ŧ ĢŦ Ŧ ŦŎĝŦŦ ĢŦĬļĢŦ

Ŧ Ŧ ĢŦ ĢŦĬļĢŦę ŦĪ ŦŘĬ Ŧ Ŧ ĬŦĶ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĢĪĢŦĬĢĪŚ ĬŦ Ŧ
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ĝŦį Ŧ Ŧĸ Ő Ŧ ĢļŦĶĬ Ŧ Ŧ Ŧ ļŐŦ Ģ!

ĢŦ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŎĝŦŕ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ἩŦŎĝŦ ŦĹ ŦĨ Ŧ Ŧ Ŧ ļŐ!

ę Ŧ Ŧŗ ĝŦ Ŧŕ Ŧ ĢŦ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦ ŦŎĝŦ ŦĢĬŦ:

¶ŦŐ Ŧ ļŐŦ ĢŦ Ĭļ

¶(WADA) Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦ ŦĬĢĪ Ŧ ŦŕļĬĢĪĢŦ ĪŦĬļĢ

¶ŦŘ ŦĶ ŦĬļĢŦ Ŧ ŦŎĝŦęŦŎĝŦ Ŧ ļŐŦ ĢŦ ŦŦ Ŧĳ ŦĨ Ŧ Ŧ

Ŧ ŦĴļ Ŧ ĝ:

¶ĢŦ ļŐŦ ĢŦ Ĭļ

¶Ő Ŧ ļŐŦ ĢŦ Ĭļ

¶ŕĬĢĪŦīŦĬļĢŦķ ŦŦǖ

ȕ

ǷȌǴ
Ǝȇ

Ȕ

ǵȌǯ

ĢŦŦŦŐ

ĶĬ Ŧ Ŧ Ŧ ļŐŦ Ģ
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Ŧ ŦĬ ĢŦ īŦħĬĪŦ ŦŎĝŦ ŦĹ ĢŦ Ŧĸ Ő ŦĮĢŦ Ŧ:

.1Ŧ ļŦŦŦ ŦŦŦŦ"Ő "ŎĝŦęŎĝŦ ŦĬļĢŦ ŦŦĶ ŦĬļĢŦ Ŧ

Ś Ŧ Ŧĳ ŦĨ Ŧ Ŧ Ŧ ŦŘ

.2ĢŦ ļŐŦ ĢŦ Ĭļ(WADA) ļŐŦ ĢŦ ŦĹ ĢŦ ŦĬļĢŕ Ŧ

(ADOs) Ŧŕ ĬĢĪŦ īŦĬļĢŦĬĢĪ Ŧ/Ś

.3Ŧ Ŧŕ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦ Ŧ ŦŐŚ

.4Ŧ Ŧ ļŦŦ ŦŦŦŦŦ ĢŌ Ŧ Ŧ ļŐŦ ŦĬĢ ĢŦĨ Ŧ Ŧ ŦĬļĢŦĬ Ŧ

Ś Ŧ

ĬļĢĺĢĢļŐŕ Ģ ļĢĢļŐŐ)Ő(Ĭī

ĝŚŗļĸ ĢļּשĢĪ

ĢĥĬļ

ĢļŐĢļĢĹŚ

ŕ őĬļĢĶŘĬĢ ĢŚ

ĶŘŕĢļŐĢ ļĬļĢ

ŕīĶĬŚ

Ĵļ£
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ĴļęĝĬļĢļŐĢ(WADA)řĬἩŚ

ĬļĢļŐĢ(WADA)ĢļŐŘ ĬŗĬĢĪĢŚ

ęWADAĬļĢŗĬĢĪĢŕě

WADAĺ ļ: "ĢĢĪŕĹŘő

ļŐœĸŚ«

WADA:"ļŐœĢ

ĥĪŚ"

ŘĬĬĢ ĢřĬĢ°ŘĬĢĬĢ:

¶ŘĬĢ Ī(Integrity)

¶Ģ(Openness)

¶ĸ/Ī Ĭ(Excellence)
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WADAĪŕ

ĬļĢŕīĬ

ĬĭĢĬļĢĮĢ

Ῑ28ĢŐŚ

WADAĬĢęĸĢ

ĢļĬļĢĮĢ4Ī

:ę ĢĢęĢĬļĢ

ŚŎĬ
WADA140ŗĪ ĭĭŚ
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WADA ĢŦ ĢŦĹ ĢŦŦ

īŦ ŦŐĬ Ŧ ğ Ŧ ĢŦĬļĢŦ Ŧ Ĭ

Ś

WADAĮŕ

ĢļŐļ

ęĢĢ

Ś
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WADAĪĶŘĬļĢŕ őĹ

ŚĹĶŘŘĬĪĢ▓Ĺ ĢĪŚ

WADAļĪŘĪĬĢĪ:

.1ĢļŐŕ(ADOs)ĬŚ

.2ĢļŐĬļĢĢ ļŚ
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Ŧ ĢĢŦ(Grow Impact)

ĥĪ(Lead)

ĥĪĸĥĢĢĥ Ģ ĢĢ

ļ▓ĬļĢĬĢĬļĢĢļŐĢ Ģ

/ĶĬĢļŚ

ADOsĺ ĬĪĢĬļĢĪĵļřĪęĬļĢ

ŕ Ģ ļĢĲŚĢļŐļĢ 
Ō
ŗĢĪĬĬļĢĥĢ Ģ

□

ŦŦŘĬŦŦŕ ŦļŐŦĢŦŦǖ

ȕ

ǷȌǴ
Ǝȇ

Ȕ

ǵȌǯ

Ģǖ

ȕ

ǷȌǴ
Ǝȇ

Ȕ

ǵȌǯ

ĢŦĚ ŦĬĢἩŦĬļĢŦ

Ŧ ŦĥἩŦĮĢŦĬļĢŦĚ Ŧĺ ĝŦ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦ 

ȌǴ
Ǝȇ

Ȕ

ǵȌǯ

ĢŦĢļŦřĬŦŦ ŦŦǖ

ȕ

Ƿ

Ŧĺļ Ŧ ŦĺĢŦĬļĢ/Ὅ Ŧ ŦŗĪ ĭŦ Ŧ ŦŎļ ŦōĬŦ ĢŦ Ŧ ŦŗļŦ Ŧŕ

Ś Ŧ Ŧ ŦĬĢ ŦĬļĢŦ Ŧ

Ŧ ĢŦĭĬ (Be Athlete-Centered)
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Ī ĢŦĬļĢŦĺļ(Collaborate & Unite)

ļ Ŧ Ĭ ĢŦ ŦĬ Ŧİ ŦęĪĢ ĢŦĹ Ŧ Ŧ Ŧ ļŐŦ ĢŦ ŦĹ Ŧ Ģ ŦĬļĢ

Ŧŕ Ŧ Ŧ Ŧ Ŧę ĪŦĵļ Ŧ Ŧĺļ ŦĬļĢŦ ŦŦ ŦĬļĢŦĪ ĢŦęĺļ Ŧ

Ś Ŧ Ŧ □Ŧ Ŧ ĝ

ĬŦŕ(Be Visible)

ļŐŦ Ŧ ĪŦ Ŧ Ŧĸ Ŧ ĢŦĬļĢŦ ŦĢ Ŧ ĝŦ Ŧ Ŧ Ŧœ Ŧ

ŦĥĢ ĢĬļĢĢŐĢļŚř Ŧ ĢŦ ŦĬĢĪ Ŧ

Ī Ĭ(Perform)

Ŧĺ ĪŦ ŦĬļĢŦĭĬ Ŧ ĢŦęŕ ĢļŦ Ŧ Ŧ ĢŦ Ŧ

ĭŦ ŦŗĪ ĭŦ Ŧ Ī Ĭ ŦļŦ ĢŦĬļĢŦ Ŧ Ŧ ŦŕŗĪŦŦ

ŦŗĪ ĭŦ ŦĪŦ

Ȕ

ǬȌǶƮ
ȅ
Ģ
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ĺĢĸWADAĢļŐļ

ĥ Ģ ĢŚīŚ

Åī Ŧ ŦĺĢŦĬļĢŦ Ŧ Ģ

ÅĪŦ Ŧ Ģ ļ

ÅĬļĢĢ

ÅĬļĢĲ ĢĥĬļĢwhistleblowing

Å

Å

ÅĬ

Åħĸ Ģō
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WADAŘĪīŕ ĬĢĪĢĬļ

ĢļŐŐ)Ő(ĝĬĪĢŚ

ęŐě
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Ŧ Ŧ ŦŐŦŘő Ŧ ļŦŘĪ ŦŚ Ŧ Ŧ Ŧ

ļ ĪŦŘ ĬŦŘĪ Ŧ ĢŦŐļŐŦ ĢŦ Ŧ Ŧ

ŦŚ Ŧ Ŧĸļ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĹŦ Ŧ Ŧ ŦŦŗ Ŧ

Ŧ Ŧ Ŧ Ŧ ŦĥἩŦĮĢŦĬļĢŦĢ Ŧ ļŐŦ ĢŦ

ŦĬ Ŧŕ Ŧ Ŧ Ŧ ĪŦĹĢ ļ ŦĬļĢŦ Ŧ ŦŚ
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ŦŘĬĪĢ▓Ŧ Ŧŕ Ŧ ĢŦ Ŧ ĪŦęŦŕ

Ŧŕ Ŧ ļŐŦ ĢŦĬļĢ)ADOs (Ŧ

Ŧ ŦŎĝŦęŎĝŦ Ŧ ŦŦĶ ŦĬļĢ

Ŧ Ŧ Ŧ ŦĢŦ Ŧ ŦŚ

ŦŦ ŦŐ ŦĮĢŦ ŦļĢŦřĬŦ ļ Ŧ

Ŧ Ŧ ĪŦ Ŧ ŦŦ ŦŦ Ŧŕ

Ŧ Ŧ ŦŕŦ ļĢ

(NOCs) ļŐŦ ĢŦ ŦĬļĢ

Ĭĝ(NADOs) Ŧ Ŧ

Ś Ŧ Ŧĸ

ŐĪ185Ģĭ

ŕŗŚ

 ŃŗĢ▓ĢĬĪ

ęŗļĢļŐĬļĢ

Ģ◐ĢļĬ ĢĢŐļ

)Ģ ĢĢ▓ ŃĪĢĢ

ļŐĬĪ(ĬīŚ
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ĢļŐĬĝ(ADOs)ŐĪę

ĢẆȀ

ȕ

ǸȌǴ

Ȓ

ǷƆǗ

Ś

ŘẆȀ

ȕ

ǸȌǴ

Ȓ

ǷƆǗ

ŐĸĪĮĢĢ

ļŐĹĢ ļĬļĢĢŐŘĬļ¯

ĬļĢWADAĮĢĥἩŗļļĢĮĢ

ŐŚ

ĬļĢĢļŐĢĢĬŚŘĬļ

ŎĝĺĢĢĢļŕŎĝ

ŎĝŚ
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