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COMO PADRE/MADRE

Como padres o tutores, saben
que la presion de entrenar
duro, competir y alcanzar un
nivel alto puede llevar alos
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 dehen ser la
voz constante que promueva la seguridad, la buena salud, la integridad, el equilibrio y
el disfrute del juego limpio durante la busqueda de la excelencia por parte de su hijo.

il
Este recurso ha sido disefiado para ayudarles a mejorar el conocimiento de
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PROMOVER

BUENOS VALORES

El deporte puede Enseiie a su hijo a respetar a susrivalesyasi
mejorar la éticade mismo para valorar el desarrollo de las habilidades

. por encima de la victoria, para ganar y perder con
tra!)ajo' el resPet,o' la dignidad y para respetar el verdadera espiritu del
amistad, la alegria, la deporte.

resistenciay los estilos
de vida saludables. Sin

Muestre estos valores a su hijo animandole y
felicitandole, independientemente del resultado

embargo, si ho se de su competicion, manteniendo una actitud
inculcan estos valores, positiva en las gradas mientras le ve competiry
- hablando positivamente de sus rivales una vez
el deporte tambien terminada la competicion.
puede fomentar las
trampas y mentiras, la Priorice el respeto, la mejora personal, la
2 q . integridad y la equidad por encima de la victoria.
arroganciay la victoria Recuerde a menudo estas prioridades a su hijo.
acostadelasaludyla
integridad personal. A Entable una conversacion con su hijo para hablar
. . sobre los valores promovidos en su centro o club de
continuacion les _ e hamiantd
presentamos una lista
de lo que se puede Haga hincapié en el hecho de que participar en un
deporte tiene que ver mas con el crecimiento
hacer para promover personaly con la evolucion hacia una version mejor
buenos valores: de si mismo que con ganar una competencia

deportiva.

Dese cuenta de cuando los niios toman atajos o
hacen trampas para ganary aproveche la ocasion
para abrir un debate sobre la éticay los peligros de
las drogas para mejorar el rendimiento. Deje claro
que espera que su hijo las evite y que compita con
integridad.

MAS INFORMACION
= The Ride Home, True Sport

=

True Sport Parent Handbook, United States Anti-Doping Agency



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

CULTURA DE DEPORTE
SANO

La cultura o el ambiente g Identifique al personal de ayuday evalue si crea

de deporte en el que su una cultura de apoyo. Es decir una cultura que

hijo pasa una cantidad de \e/all:)izeazl respeto, el crecimiento personaly la

tiempo significativo q ’

tendra un impacto en su ‘ g:;c':gﬁ"ad?j lels Qltlia con ingegrli_dag y bueln

? ;esta el entrenador implicado en e

:::1::::::2: Vasliore aprendizaje continuo?

contribuiraasu 4 > Determine si los errores percibidos se ven

P N entoy desarrollo _ﬁ como oportunidades de aprendizaje.

imi b

A continuacion les Averigiie si los companeros animan a los demas

presentamos una lista a la vez que se esfuerzan por mejorar ellos
mismos.

de manerasde ] B

identificar una cultura Controle los niveles de estres.

EERED e sang: Considere apartar a su hijo de una culturade
deporte perjudicial.
E NCO NTRAR Los jovenes deportistas

necesitan consejos para
ELEQUILIBRIO =i

muchas responsabilidades,

=ty | Enséfiele a ser organizado con horarios, desde los hm:arios estrictos
calendarios y agendas. de entrenamiento y las
o ) tareas escolares hasta el
Ensenele a buscar ayuda y a pedir lo que ti la
necesite cuando se sienta agobiado. Iempo que pasan con

' familia y los amigos. He aqui
@@ Prioricela salud, dormir lo suficiente y una una lista de las maneras de

i { ¥~ | alimentacion adecuada. ! .

¥ , ayudar a su hijo a encontrar

: _ ' el equilibrio:

MAS INFORMACION
E_H Supporting Your Child’s Development, UK Anti-Doping
=[]

Canadian Sport for Life = A Sport Parent’s Guide

W
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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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EL RIESGO DELOS

SUPLEMENTOS

Hacer la correcta % Disefie las opciones correctas de alimentacién

eleccion de comida e e hidratacion para su hijo.

hldrata_ﬂ?!l aumenta a Promueva una VISiéI’ positiva de su cuerpo Unadieta planiﬁcada y & La industria de los suplementos no estalo
las posibilidades de y fomente una relacion sana con la comida. equilibrada puede <B® | suficientemente regulada.

obtener un rendimiento - . . . . : :

L miry | Enseiie asu hijo aleer las listas de ingredientes satisfacer todas las ® iNo hay NINGUNA GARANTIA de que los
deportivo optimoy una Iﬂ y las etiquetas de los alimentos. ; icional suplementos no contengan substancias prohibidas!
buena salud Il E EB Una alimentacion excelente es la mejor manera
permanente durante Inférmese sobre la dieta adecuada para su hijoy de un deportista < y lamas segura, de proporcionar un rendimiento

da la vida. H 7 consulte a un nutricionista para obtener consejos competitivo. Hay pocas ‘ deportivo maximo, de promover el juego limpioy
to al V'da-f e aqu'd especificos y mends, si es posible. pruebas que indique que de establecer unos habitos de alimentacién
una lista de formas de . sanos y duraderos.
promover una 7] | Planifique las comidas con antelacién y disponga se necesiten suplementos ) _
alimentacion adecuadas 0*=) | siempre de alimentos sanos en la cocina. para complementar una Haylproblemas de seigurldad conciertos
; ) dieta saludable, y estos & sup ementols, pulesda gunos lpres;sr:]tan un serio
® Intente asegurarse de que su hijo nunca tenga - ner unri riesgo para la salud y para et anti-dopaje.
mucha hambre [por ejemplo pasando periodos i i pacn Ninguna organizacion puede garantizar la
largos de no ingesta) ya que es en estas tanto para la salud como N segﬂri dad ge los suple':nentog Sea un
11992 . . 4;"“"-;3 ]
situaciones cuando se hacen elecciones erroneas parala carrerade los WWE | consumidor informado y reconozea las promesas
(por ejemplo, comida rapida y no saludable). deportistas. He aqui una de marketing "demasiado buenas para ser
serie de datos clave que verdad" de la industria de los suplementos.
necesita saber: Las investigaciones muestran que el uso de

MAS INFORMACION

Para mas informacién detallada sobre como realizar las mejores elecciones

=[] alimenticias, consulte los siguientes sitios web:

Organizacion Mundial de la Salud - Nutricion

La Fuente de Nutricion

Alimentacion, Nutricion e Hidratacion en el Deporte - Gobierno de Espana

Guia de Alimentacion y Salud

¥

¥
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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.

Asegurese que usted y su hijo entienden el
principio de “Responsabilidad objetiva”.

MAS INFORMACION

Para mas informacién detallada sobre cdmo realizar las mejores
elecciones alimenticias, consulte los siguientes sitios web:
United States Anti-Doping Agency’s Supplement Safety Guide
Australian Sports Anti-Doping Authority - Supplements

=)



http://www.who.int/topics/nutrition/es/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/translations/spanish/
http://www.csd.gob.es/csd/estaticos/dep-salud/guia-alimentacion-deporte.pdf
http://www2.uned.es/pea-nutricion-y-dietetica-I/guia/deporte/
https://www.usada.org/substances/supplement-411/
https://www.asada.gov.au/substances/supplements
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FACTORES DE PERIODOS EN LOS CUALES LOS

DEPORTISTAS SON MAS

Padres Boggpidentificar J O resultados ologros A continuacion ® Alregreso a la vida deportiva después de una lesion
aquellos deportistas que son  a Percibir presion parental para ser perfecto . . i
mas vulnerables y que . . citamos algunosde = Cambio de clubes o de ambiente
yq m Estar a disgusto o preocupado por su imagen los momentos en . ) o
corren masriesgo de corporal y mantenimiento del peso L L = Cambio de nivel (al entrar en un centro de alto rendimiento,
adoptar actitudes de dopaje, = Juzgar el éxito mas por comparacién con los 3 :ua_ o nivel élite] 3 _
ya que esto permite la accién demas que por el dominio de sus propias :ua HUist g = Fracaso competitivo reciente
proactivay la prevencién. RS _ 4 eportista puede : i E
m Ser impaciente por obtener resultados % df correr mas riesgo Circunstancias relacionadas con la carrera:
’ 7 .

Las siguientes ® Ser propenso a hacer trampas o excepciones & j | dedoparse: = Presiones externas para tener éxito o elevadas apuestas por su

oy - . 1 rendimiento (por patrocinadores, familiares, organizaciones

'caractenstlcas personales, = Creer quetodos los demas se dop > i ' dehoriea efcg_] P 9

i u=REsonalidad y = No creer en los eleaiERIRE—— i A4 ® Sobre entrenamiento o tiempo de recuperacion insuficiente
actitudes podrian hacer que = Tener antecedentes de abuso de sustanciasen @ i - P P
un individuo fuera mas la familia ® Recuperacién de una lesién

m Ausencia o debilidad de medidas disuasivas (como controles

vulnerable al dopaje: m Sentir admiracién por los logros de 5 ) |
antidopaje, sanciones severas, etc.)

deportistas conocidos dopados

= Tipo de deporte (categorias de peso, resistencia, velocidad pura
o fuerza)

® Falta de recursos [como entrenadores profesionales competentes,
informacion y tecnologia de entrenamiento deportivo)

Situaciones temporales:
Ruptura de relaciones personales (con padres, companeros, etc.)

Inestabilidad emocional derivada de transiciones de la vida (pubertad,
" graduacion a niveles educativos mas elevados, abandono escolar,
cambios geograficos, relaciones intensas, fallecimiento de alguien,
importante) PR
roXimos acontecimientos determinantes en la ca :
ra el equipo, gran competicion, actividades cong
amiento) L

amiento a nivel de rendimiento
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PREVENIR

EL USO DE SUSTANCIAS PARA
MEJORAR EL RENDIMIENTO

Sea claro con su hijoy hagale saber que espera que evite las drogas.

i

Asegurese de que su hijo entiende que doparse es hacer trampas. De forma
regular, mantenga conversaciones sohre ética, entrenamiento adecuado,
alimentaciony trabajo duro.

3 foxe

Explique los riesgos de salud que conllevan las sustancias dopantes.

d
-
~

Identifique los signos de dopaje y abuso de esteroides.

1}
»

De forma regular, mantenga conversaciones sobre como mejorar el
rendimiento deportivo mediante niveles adecuados de entrenamiento,
recuperacion y una dieta cuidadosamente planificada.

Inste a los entrenadores a que refuercen estos mensajes y mantengan una

®
@ Anime e inspire a su hijo para que busque su mejor marca personal.
L) | Inste : .
@B  olitica de tolerancia cero hacia las drogas.

o Transmita tranquilidad y apoyo a su hijo aunque no lo haya hecho bien;
i) recuérdele que esos momentos son valiosas oportunidades para aprendery
recalque los momentos buenos.

° Deje claro que espera que su hijo evite el uso de sustancias para mejorar el
rendimiento.

P Hable regularmente con el entrenador de su hijo. :
==
“ Controle cualquier uso de suplementos sin receta y explique los peligros que
O  comportan.



https://www.wada-ama.org/sites/default/files/resources/files/wada_dangers_of_doping_esp.pdf
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" PROTEGER

AL DEPORTISTA LIMPIO:
EL PROCESODE CONTROL
DE DOPAJE

N @‘P L

Comprenda el principio de “responsabilidad objetiva” y asegurese de que su
hijo esta familiarizado con lo que constituye el dopaje.

Asegurese de que usted y su hijo entienden las infracciones de las 10 reglas
antidopaje (ADRYV, 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.

Revise y hable con su hijo sobre la siguiente informacion acerca de las etapas de
control de dopaje:

0 El Proceso de Control al Dopaje

Asegurese de que su hijo conoce sus derechos y responsabilidades en cuanto al
proceso de control de dopaje.

L2
i
s
&
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i P
Sttt © UNESCO / Evgeniy Galenkovskiy

MAS INFORMACION
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El siguiente video del sitio web de la AMA proporciona a los
- deportistas informacion basica sobre cada
fase del proceso de control al dopaje.



https://www.wada-ama.org/en/resources/doping-control-process/doping-control-process-for-athletes
https://www.wada-ama.org/sites/default/files/wada_doping_control_aag_esp_web.pdf
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RECONOCER POSIBLES SIGNOS Y

DEL USO DE DROGAS

Aquellos jovenes que demostrasen algunos de los sighos o sintomas siguientes
podrian estar utilizando sustancias paramejorar 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

m Automedicacion

® |nvolucrarse en otros comportamientos de riesgo

m Lectura frecuente de revistas de musculacion/fitness

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

m Aumento rapido de peso

m Acné

= Pérdida de cabello

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

» Evidencia de inyecciones [marcas de agujal

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

m Dificultad para concentrarse

= Dificultad para dormir

= Rapido aumento o pérdida de peso
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¢QUEHACER
SISUHIJO SE DOPA?

A pesar de sus mejores esfuerzos, los nihos pueden estar expuestos a malas
influencias que les podrian llevar a doparse. Negar o ighorar 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
preocupaciones que usted tiene.

Hable con su médico.

Busque consejo profesional sobre alternativas saludables y la adecuada
recuperacion.

aslg o B2=@e

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