


DiozesanV

www.djk-sportjugend-muenster.de

www.facebook.com / DJIK.Sportjugend.MS



ANTI-DOPING

= »BLEIB SPORTLICH«

Der Spruch ist kurz, doch sagt so viel. Er wirbt fiir Sport und
Bewegung im gesundheitlichen Sinne und spricht gleichzeitig
fiir den respektvollen Umgang mit dem Gegenspieler und den
Mannschaftskameraden.

Wir erteilen der vermeintlichen Leistungssteigerung oder Verbesserung
der Lebensqualitat durch Nahrungserganzungsmittel, wie sie uns immer
haufiger in der Werbung suggeriert wird, eine klare Absage.

Fiir jeden Lebensumstand gibt es offenbar eine bunte Pille, die helfen soll.
In unserem Denken setzt sich immer mehr fest, dass es ohne Hilfsmittel
nicht geht. So schleicht sich das legale Doping langsam in unseren Alltag.

Es beginnt friiher als man denkt!
Wir mochten euch mit dieser Broschiire sensibilisieren und an ein

umsichtiges Verhalten mit Medikamenten und Nahrungserganzungs-

mitteln appellieren.
Eure DIK Sportjugend Miinster






LASS DIR DEN APPETIT NICHT VERDERBEN

Nahrungsergdnzungsmittel sind Lebensmittel, die bei Mangelerscheinungen
ergdnzend zur normalen Erndhrung eingenommen werden kénnen. Sie setzen
sich aus Néhr- und Wirkstoffen in konzentrierter Form zusammen und
tauchen in Pulver-, Tabletten- oder Pillenform auf. Sinnvoll ist die Einnahme
solcher Mittel ausschliefSlich bei Mangelerscheinungen, die von einem Arzt
diagnostiziert werden.

Ein gesunder Korper braucht keine zusétzlichen Stoffe

Klar, ein Mangel z.B. an Vitaminen macht krank, das weil3 jeder. Doch auch ein
Zuviel der lebenswichtigen Stoffe wie Vitamine, Spurenelemente oder Mineralstoffe
kann der Gesundheit schaden. Hinzu kommt, dass sich in einigen Nahrungsergan-
zungsmitteln Zusatze finden, die auf der Dopingliste stehen. So tappen Sportler
haufig unwissend in eine Dopingfalle!

ACHTUNG DOPINGFALLE
Auskunft liber Nahrungserganzungs-

mittel und spezielle Erndhrungsprodukte

mit Dopingrisiko




LASS DICH NICHT STRESSEN!

»Dabei sein ist alles“— Der Olympische Gedanke hat in der heutigen
Leistungsgesellschaft kaum noch Platz. Oft bestimmt das Motto ,,héher,
schneller, weiter” uns und unser Tun.

In der Schule wie auch im Arbeitsalltag werden die Anspriiche scheinbar immer
hoher und der Reiz zur Leistungssteigerung immer groRer. Der Griff zur Pille scheint

da ein einfacher Weg, um diesen Anspriichen zu genligen.

Ist ja auch mehr als simpel: Tabletten zur Steigerung der Konzentration oder fiir

langere Leistungsbereitschaft bekommt man in jeder Apotheke oder Drogerie.

Doping als Ausweg? — Ohne mich!

Du kannst deine Leistung ganz ohne Nahrungserganzungsmittel steigern. Logisch,
dass das fiir deinen Korper besser ist und daher auf lange Sicht effektiver. Eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung ist vollig ausreichend und liefert dem Korper
geniigend Vitamine und N&hrstoffe. Obst, Gemiise, Hiilsenfriichte und Getreide
haben auf ganz natiirliche Weise die gleiche Wirkung wie Nahrungserganzungs-
mittel. Dazu noch ausreichend Schlaf und regelmaRiges Training, dann hast du

alles getan, um das Beste aus dir herauszuholen — véllig ohne Tabletten.






»Oh Mann, aus-
gerechnet jetzt
bekomme ich eine
Erkdltung! Dieser
Wettkampf ist doch
so wichtig, den kann
ich nicht absagen!
Das wire eine
Riesenenttduschung,
auch fiir meinen
Trainer, meine
Mannschaft und
meine Eltern. «




Ein Griff in den Arzneimittelschrank, schnell eine Kopfschmerztablette
und ein Nasenspray und der Wettkampf lduft gut. Um der nachsten Erkaltung
vorzubeugen, nimmst du ein Vitamin C-Praparat und erganzt deine Erndhrung
mit EiweiBpulver aus dem Sportfachmarkt. Der folgende Wettkampf lauft

gut, du steigerst deine Leistung noch. Viele Leute loben dich dafiir.

» Warum sollte also nicht eine
weitere Pille aus der Apotheke helfen,
um noch besser zu werden? «

Und plétzlich steckst du schon mitten in einem Kreislauf. Ihn zu
durchbrechen und nicht zu einem Teufelskreis werden zu lassen, ist nicht
einfach! Denn Pillen oder Tabletten konnen Warnsignale des Kérpers
verschleiern und dem Korper schaden, wenn sie nicht beachtet werden.

Verletzungen und Langzeitschdaden sind mogliche Folgen.
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DU BIST VERANTWORTLICH

.. FUR DEINE LEISTUNG, DEIN FAIR PLAY UND DEINE GESUNDHEIT!

Du hast viel zu tun in der Schule, die nachsten Klassenarbeiten warten.

Du bist schon langer verletzt und deine Konkurrenten sind auf einmal viel
besser als du.

Krisen kommen vor —im Schul- oder Arbeitsalltag wie in jeder Sportkarriere.

Entscheidend ist der richtige Umgang mit der Situation.

Doping — ja oder nein? Fiir deine Entscheidung bist allein du verantwortlich!
Du hast viel mehr Méglichkeiten, deine Leistung zu verbessern, als du vielleicht
glaubst — ganz ohne Doping.

Uberpriife einmal:
Passen deine Trainingszeiten, Schule und deine freie Zeit zu den Zielen,
die du dir gesteckt hast?
Ist deine Ernahrung ausgewogen?

Gonnst du dir und deinem Koérper genligend Auszeiten?
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VOLLER SPORT

Chancengleichheit und Fair Play, Ehrlichkeit und Aufrichtigkeit, gegenseitiger
Respekt und Toleranz — die Werte, die wir in der DIK leben, stehen fiir das, was
den Sport ausmacht und die Zuschauer fasziniert.

Niederlagen gehdren zum Sport. Jeder Sportler muss lernen, damit umzugehen

und die Leistung der anderen Sportler anzuerkennen.

Steigert ein Sportler seine Leistung durch Doping, ist er unfair gegeniiber anderen
Sportlern, den Trainern und dem Publikum. Und er betriigt sich selbst. Was bleibt,

ist das Gefiihl, den Triumph und den Sieg nicht verdient zu haben.

Dein Selbstvertrauen und deine Selbstachtung geben dir Kraft und Starke, mit
Erwartungsdruck und Riickschlagen umzugehen. Du kannst dem einfachen und

schnellen Weg des Dopings widerstehen und fair bleiben!

Eltern und Trainer leisten Unterstiitzung, indem sie jeden Sportler wertschatzen.

Das ist die Basis fiir einen dopingfreien Sport!
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ERFOLG UM JEDEN PREIS?

Doping ldisst das soziale Ansehen von Sportlern in der Gesellschaft
deutlich sinken.

Die Einnahme von verbotenen Substanzen zieht nicht nur eine Sperre nach sich.
Forder- und Preisgelder miissen zuriickgezahlt werden, Sponsorenvertrage werden

fristlos gekiindigt.

Hinzu kommt:

Die gesundheitlichen Folgen, die Dopingsubstanzen nach sich ziehen, sind
schwer vorherzusehen. Uberbelastungen des Kérpers fiihren hiufig zu einer
hoheren Verletzungsanfalligkeit. Zu den Spatfolgen gehéren Tumorerkrankungen,
Herzerkrankungen, Impotenz und Psychosen.

Doping hat Folgen!

Denk also nach, statt Substanzen einzunehmen.
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SPORTLICH. CHRISTLICH. BEWEGT.

WVerwurzelt in der christlichen Botschaft der Néichstenliebe, férdern

wir das Wachstum und die Weiterentwicklung unserer Vereine, damit
Menschen sich im sportlich-gemeinschaftlichen Tun entfalten und iiber
sich hinauswachsen kénnen. (aus dem Leitbild des DJK-DV Miinster)

Die von uns in der DJK gelebten Werte zielen auf den respektvollen Umgang
miteinander ab. Dazu gehoren der in der Gemeinschaft gelebte wertschatzende
Umgang mit unseren Mitmenschen wie auch das Fair Play im Sport. Leistungen
sowohl im Alltag als auch im Sport mit illegalen und oft sogar unnétigen Mitteln

zu steigern, widerspricht diesen Werten!

Wer genug Halt in der Gemeinschaft, Selbstvertrauen in sich und seine eigene
Leistung hat, benétigt keine unfairen Hilfsmittel. Sich zu ,dopen” widerspricht
dem respektvollen und fairen Umgang mit Mitspielern, Trainern, Gegnern und

Eltern — und mit sich selbst!
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WIR SIND FUR EUCH DA!

Bei Fragen rund um das Thema wendet euch direkt an die DIK Sportjugend Miinster.
Unsere ausgebildeten Anti-Doping Juniorbotschafter helfen euch gerne weiter.
www.facebook.com/DJK.Sportjugend.MS
info@djk-dv-muenster.de

Tipps zum Weiterlesen:
www.djk.de/dopingpraevention/elearningkurs www.cycling4fans.de
www.dsj.de/dopingpraevention www.nada.de

www.gemeinsam-gegen-doping.de

Was ist Was sind Nahrungs- Doping
erganzungsmittel? hat Folgen!
(]38t ]
- ety

www.andreas-krieger-story.de
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Mehr Infos zur Aktion gibt es unter www.djk.de/farbebekennen

DJK Sportjugend Miinster Siemensstralle 57
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