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Como padres o tutores, saben
que la presion de entrenar
duro, competir y alcanzar un
nivel alto puede Uevar a los
deportistas a contemplar
opciones peligrosas que les
permitan sobresalir
rapidamente.

Sin embargo, alcanzar el éxito a toda costa puede tener repercusiones negativas
tanto en la salud del deportista como en la promocion del juego limpio. Algunos de
los atajos mas comunes hoy en dia son los siguientes: dietas extremas,
entrenamiento excesivo, toma de suplementos y dopaje.

Por lo tanto, la importancia de la familia y su papel como padres para ayudar a su hijo
a alcanzar sus metas deportivas, mientras que le inculcan la importancia del respeto
y el valor del verdadero espiritu deportivo, es fundamental en el proceso de
desarrollo de su hijo como deportista y miembro de la sociedad. Ustedes deben ser la
voz constante que promueva la seguridad, la buena salud, la integridad, el equilibrio y
el disfrute del juego limpio durante la bisqueda de la excelencia por parte de su hijo.

Este recurso ha sido disefiado para ayudarles a mejorar el conocimiento de su hijo
acerca de como protegerse durante su carrera deportiva y a lo largo de su vida.










Ensefie a su hijo arespetar asusrivalesyasi
mismeo para valorar el desarrollo de las habilidades
por encima de la victoria, para ganary perder con
dignidad y para respetar el verdadero espiritu del
deporte.

Muestre estos valores a su hijo animandole y
felicitandole, independientemente del resultado
de su competicion, manteniendo una actitud
positiva en las gradas mientras le ve competiry
hablando positivamente de sus rivales una vez
terminada la competicion.

Priorice el respeto, la mejora personal, la
integridad y la equidad por encima de la victoria.
Recuerde a menudo estas prioridades a su hijo.

Entable una conversacion con su hijo para hablar
sobre los valores promovidos en su centro o club de
entrenamiento.

Haga hincapié en el hecho de que participar enun
deporte tiene que ver mas con el crecimiento
personaly con la evolucidn hacia una versién mejor
de si mismo que con ganar una competencia
deportiva.






iEl entrenador les guia con integridad y buen
caracter? ; esta el entrenador implicado en el
aprendizaje continuo?

Determine si los errores percibidos se ven
como oportunidades de aprendizaje.

A

Considere apartar a su hijo de una cultura de

deporte perjudicial.



Diseie las opciones correctas de alimentacion
e hidratacion para su hijo.

Promueva una vision positiva de su cuerpo
y fomente una relacion sana con la comida.

Ensefie a su hijo a leer las listas de ingredientes
y las etiquetas de los alimentos.

Informese sobre la dieta adecuada para su hijoy
consulte a un nutricionista para obtener consejos
especificos y menus, si es posible.

Planifique las comidas con antelacion y disponga
siempre de alimentos sanos en la cocina.



Una alimentacién excelente es la mejor manera,
y la mas segura, de proporcionar un rendimiento
deportivo maximo, de promover el juego limpioy
de establecer unos habitos de alimentacién
sanosy duraderos.

Ninguna organizacion puede garantizar la
seguridad de los suplementos. Sea un
consumidor informado y reconozca las promesas
de marketing "demasiado buenas para ser
verdad" de la industria de los suplementos.

Las investigaciones muestran que el uso de
suplementos puede ser una puerta hacia el
dopaje.

Si su hijo insiste en utilizar suplementos
dietéticos, sepa reconocer los riesgos y reduzca
las posibilidades de dar positivo con la ayuda de
un profesional.






A continuacion
citamos algunos de
los momentos en
los cuales
cualquier
deportista puede
correr mas riesgo
de doparse:



Sea claro con su hijo

Aseglirese de que su hijo entiende que doparse es hacer trampas

Explique los riesgos de salud
Identifique los signos de dopaje

De forma regular, mantenga conversaciones

Anime e inspire a su hijo

Inste a los entrenadores a que refuercen estos mensajes

Transmita tranquilidad y apoyo a su hijo

Deje claro

Hable con el entrenador de su hijo

Controle cualquier uso de suplementos sin receta
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Comprenda el principio de “responsahilidad objetiva” y asegurese de que su
hijo esta familiarizado con lo que constituye el dopaje.

)

Asegurese de que ustedy su hijo entienden las infracciones de las 10 reglas
antidopaje (ADRV, por sus siglas en inglés).

Asegurese de que su hijo entiende que los deportistas competitivos se someten
regularmente a pruebas antidopaje para proteger el juego y los deportistas limpios.

Q El Proceso de Control al Dopaje







Aquellos jovenes que demostrasen algunos de los signos o sintomas siguientes
podrian estar utilizando sustancias para mejorar el rendimiento.

Comportamientos de riesgo

Consumo de otras sustancias, alcohol o tabaco

Consumo no discrecional de suplementos dietéticos
Confianza en fuentes poco fiables o mal informadas
Frecuentar gimnasios donde se pueden obtener esteroides
Marcarse objetivos irreales

Automedicacion

Involucrarse en otros comportamientos de riesgo

Lectura frecuente de revistas de musculacion/fitness

Aquellos deportistas que utilizasen esteroides podrian mostrar uno o mas de los
siguientes sintomas:

Aumento rapido de peso

Acné

Pérdida de cabello

Volverse mas masculinas (mujeres), como crecimiento de vello corporal y voz grave
Desarrollo de pectorales de tamano anormal (hombres)

Evidencia de inyecciones (marcas de aguja)

Aquellos deportistas que utilicen o abusen de ciertas drogas podrian mostrar uno o mas
de los siguientes sintomas:

Cambios de humor

Comportamiento agresivo

Aumento repentino del régimen de entrenamiento
Signos de depresion

Dificultad para concentrarse

Dificultad para dormir

Rapido aumento o pérdida de peso




A pesar de sus mejores esfuerzos, los nifios pueden estar expuestos a malas
influencias que les podrian llevar a doparse. Negar o ignorar los signos de
alerta puede acarrear consecuencias desastrosas, asi que es importante saber
donde buscar y mantener una comunicacion lo mas abierta posible con su hijo.

Si piensa que su hijo puede estar dopandose, reaccione rapidamente.

Usted debe intervenir para proteger el bienestar de su hijo.

%
® Vaya a la verdad; busque el entendimiento hablando con su hijo sobre las
5 preocupaciones que usted tiene.

"_- Hable con sumédico.

Busque consejo profesional sobre alternativas saludablesy la adecuada
recuperacion.

Nunca abandone; usted es una influencia fundamental en la vida de su hijo.

%

e

SIDESEA MAS INFORMACION, CONSULTE LOS SIGUIENTES SITIOS WEB

@ Portal Iberoamericano para la Lucha Contra el Dopaje
= True Sport Parent Handbook - Agencia Anti-Dopaje de los Estados Unidos
How Parents Can Help - Agencia Anti-Dopaje del Reino Unido
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