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PROMOVER

BUENOS VALORES

El deporte puede
mejorar la ética de
trabajo, el respeto, la
amistad, la alegria, la
resistenciay los estilos
de vida saludables. Sin
embargo, sino se
inculcan estos valores,
el deporte también
puede fomentar las
trampasy mentiras,la
arroganciay lavictoria
acostade lasaludyla
integridad personal. A
continuacion les
presentamos una lista
de lo que se puede
hacer para promover
buenos valores:

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

de deporte en el que su

hijo pasa una cantidad de

tiempo significativo
tendraunimpactoensu |

modo de pensar. Valore

si es beneficioso y si
contribuiraasu

crecimiento y desarrollo.

A continuacion les

presentamos una lista 5
de maneras de | |
identificar una cultura

de deporte sano: Considere apartar a su hijo de una cultura de
deporte perjudicial.
ENCO NTRAR Los jovenes deportistas

necesitan consejos para

E L EOU I LI B RI o aprender a equilibrar sus
muchas responsabilidades,
desde los horarios estrictos
de entrenamiento y las
tareas escolares hasta el
tiempo que pasancon la
familiay los amigos. He aqui
una lista de las maneras de
ayudar asu hijo a encontrar
el equilibrio:


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 DE LOS

UPLEMENTOS

eleccion de comida e
hidratacion aumenta
las posibilidades de
obtener un rendimiento
deportivo ptimoy una
buena salud
permanente durante
toda la vida. He aqui
una lista de formas de
promover una
alimentacion adecuada:

Una dieta planificaday
equilibrada puede
satisfacer todas las
necesidades nutricionales
de un deportista
competitivo. Hay pocas
pruebas que indique que
se necesiten suplementos
para complementar una
dieta saludable, y estos
pueden suponer un riesgo
tanto para la salud como
paralacarrerade los
deportistas. He aqui una
serie de datos clave que
necesita saber:



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/
http://www.supplement411.org/
https://www.asada.gov.au/substances/supplements
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FACTORES DE

RIESGO DEL DOPAJE

Es importante para los
padres poder identificar
aquellos deportistas que son
mas vulnerables y que
corren mas riesgo de
adoptar actitudes de dopaje,
ya que esto permite la accién
proactivay la prevencion.

Las siguientes
caracteristicas personales,
rasgos de personalidad y
actitudes podrian hacer que
un individuo fueramas
vulnerable al dopaje:

® Tener una baja autoestima
® Guiarse por resultados o logros
m Percibir presién parental para ser perfecto

m Estar a disgusto o preocupado por suimagen
corporal y mantenimiento del peso

® Juzgar el éxito mas por comparacion con los
demas que por el dominio de sus propias
habilidades

m Ser impaciente por obtener resultados

m Ser propenso a hacer trampas o excepciones
m Creer que todos los demas se dopan

m No creer en los efectos negativos del dopaje

= Tener antecedentes de abuso de sustancias en
la familia

® Sentir admiracion por los logros de
deportistas conocidos dopados

PERIODOS EN LOS CUALES LOS
DEPORTISTAS SON MAS

VULNERABLES AL DOPAJE

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

® Al regreso a la vida Deportiva después de una lesion
= Cambio de clubes o de ambiente

= Cambio de nivel (al entrar en un centro de alto rendimiento,
nivel élite)

® Fracaso competitivo reciente

Circunstancias relacionadas con la carrera:

® Presiones externas para tener éxito o elevadas apuestas por su
rendimiento (por patrocinadores, familiares, organizaciones
deportivas, etc.)

® Sobre entrenamiento o tiempo de recuperacidn insuficiente
® Recuperacion de una lesién

® Ausencia o debilidad de medidas disuasivas (como controles
antidopaje, sanciones severas, etc.)

= 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, comparieros, etc.)

® |nestabilidad emacional derivada de transiciones de la vida (pubertad,
graduacion a niveles educativos mas elevados, abandono escolar,
cambios geograficos, relaciones intensas, fallecimiento de alguien
importante]

m Préximos acontecimientos determinantes en la carrera [seleccion
para el equipo, gran competicion , actividades con ojeadores o de
reclutamiento)

® Estancamiento a nivel de rendimiento
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PREVENIR

EL USO DE SUSTANCIAS PARA
MEJORAR EL RENDIMIENTO

Sea claro con su hijo

Explique los riesgos de salud

Identifique los signos de dopaje

Anime pi hij
tos mensaj
hijo
Deje cl
Hable con el entrenador de su hijo

Controle cualquier uso de suplementos sin receta


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

GUIA DE PADRES PARA EL DEPORTE LIMPIO

PROTEGER



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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INTERVENGA

Usted dehe intervenir
Vaya alaverdad

Hable con su médico

Busque consejo profesional

Nunca abandone

http://www.usada.org/substances/effects-of-performance-enhancing-drugs

http://www.usada.org/substances/supplement-411/

http://truesport.org/publications

http://www.ukad.org.uk/parents/supporting-your-child

http://taylorhooton.org/steroid-abuse/talking-to-our-children/


http://deportelimpio.com/
http://www.truesport.org/library/documents/resources/parent/parent_handbook.pdf
http://www.ukad.org.uk/parents/
http://www.usada.org/substances/effects-of-performance-enhancing-drugs
http://www.usada.org/substances/supplement-411/
http://truesport.org/publications
http://www.ukad.org.uk/parents/supporting-your-child
http://taylorhooton.org/steroid-abuse/talking-to-our-children/

