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RESUMEN

El trabajo que se presenta busca caracterizar a los fisicoculturistas competidores frente a los que no
participan en competiciones. La muestra se compuso de 150 varones; de los que 71 (47,33%)
pueden considerarse como fisicoculturistas competidores (GFC) y a 79 (52,67%) como
fisicoculturistas no competidores (GFNC). Entre las diferencias observadas se destaca la edad
(t=2,575 p=0,011) y el tipo de amigos, donde los competidores son mayores y dicen tener todos o
casi todos sus amigos practicantes de fisicoculturismo (Chi?=6,233 p=0,044). En las variables
antropométricas no puede verse diferencias en el peso pero si en fa altura, los del GFC se muestran
como mas bajos (t=2,518 p=0,013) y con mayores valores tanto en el IMC (t=2,953 p=0,004) como
en el IMCLG (t=5,042 p=0,000). Los del GFC alegan como motivo para iniciarse en la musculacion la
idea de competir y otras, frente a los del GFNC que lo hacen para sentirse mejor con su cuerpo y
como forma de entrenamiento (Chiz=17,397 p=0,015). Si bien no se diferencian en el iempo que
piensan que son pequefios 0 poco desarrollados muscularmente si lo hacen en conductas de
evitacion a la hora de mostrar su cuerpo en lugares distintos al gimnasio (Chiz=3,881 p=0,049)
donde el GFC lo reconoce en mayor medida. Por Gltimo, los competidores tienen un mayor uso de
suplementos y un mayor control en el mantenimiento, cumplimiento y en la consideracion que se
hace de las dietas; pero valoran de igual forma la implicacion que los esteroides anabolizantes tienen
tanto para la salud como para el deporte que practican.
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ABSTRACT

This paper looks to characterise competitive bodybuilders as against those who don't participate in
competitions. The sample is composed of 150 men, 71 (47.33%) of whom can be considered as
competitive bodybuilders (GFC) and 79 (52.67%) as non-competitive bodybuilders (GFNC). Among
the differences observed we can emphasise the age (t=2,575 p=0,011) and type of friends, the
competitors are older and are said to have all or almost all of their friends as fellow bodybuilders
(Chi?=6,233 p=0,044). In the anthropometrical variables differences in weight cannot be perceived
but in height yes, the GFC are shown to be shorter (£=2,518 p=0,013) and with higher values both in
the Body Mass Index -BMI- (2,953 p=0,004) and in the fat-free mass index -FFMI- (t=5,042
p=0,000}. The GFC claim that their motive for beginning weightlifting was the idea of competing and
others as against the GFNC who do it to feel better with their bodies and as a form of entertainment
(Chiz=17,397 p=0,015), Although there is no big difference in the time they think they are small or not
very muscularly developed there is in the way they avoid showing their bodies oufside the gym
{Chiz=3,881 p=0,049) where the GFC recognise it more. Finally, the competitors use supplements
more and have more control of maintenance, fulfiiment and consideration of what is done with diets;
but they equally value the implication that anabolising steroids have both for their health and the sport
they practise.

KEY WORDS

Bodybuilder, steroid, weightlifting, competitor.

IntroDUCCION

Es posible observar como la mayoria de los estudios que buscan relacionar la actividad
fisica, el ejercicio, con la salud han tenido como referencia principal a una actividad aerdbica o, en
ultima instancia, no la han discriminado con respecto al efercicio anaerébico. En los programas de
actividad fisica orientados a la salud podria decirse, siguiendo a Jiménez (2003, p.2), que “en el caso
de los programas orientados a mejorar la aptitud musculo-esquelética (fuerza, resistencia muscular y
flexibilidad) las investigaciones son mas recientes, los resultados obtenidos son adn confusos y las
propuestas se diluyen a la hora de establecer criterios para la estructuracion de programas regulares
de actividad fisica sobre estos contenidos a lo largo del tiempo”.

Se va comprobando cémo un entrenamiento de fuerza yfo resistencia muscular, entendido
como aquellos ejercicios realizados mediante la utilizacidon de pesas o aparatos de resistencia, ya
sea como entrenamiento estructural o funcional (Tous, 1999), presenta efectos beneficiosos que
afectan de manera positiva sobre: la tension arterial, fa tolerancia a la glucosa, el gasto energético,
composicion corporal, disminuyendo la grasa abdominal y el nivel de lipidos en sangre,
incrementandose el diametro en la arteria coronaria mayor, que se asocia a una mejora en el flujo
maximo sanguineo y reduciendo asi los riesgos cardiovasculares (Laughlin, 1994; Tomamek, 1994;
Kell, Bell y Quinney, 2001; Warburton, Gledhill y Quinney, 2001), participando en mejorar la calidad
de vida en pacientes que ha sufrido accidentes cerebrovasculares (Medeiros, Lima, Aquino, Gomes
y Ferreira, 2002; Swank, Funk, Bamard, Adams y Denny, 2002) o han desarrollado patologias
cronicas como la osteoartrosis (Cordeiro, 2002). El entrenamiento de la fuerza muscular viene,
también, a relacionarse con la independencia funcional y puede cbservarse que la fuerza muscular
es un buen predictor de las limitacicnes funcionales (Rantanen, Guralnik, lzmirlian, Williamson,
Simonsick, Ferrucci y Fried, 1998; Rantanen, Guralnik, Foley, Masaki, Leveille, Curb y White, 1999).
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No obstante, parece que dichos beneficios no se ven con igual claridad en el caso de ancianos
sanos y moderadamente fragiles (Brown, Sinacore y Host, 1995):

Por lo que se refiere a los efectos que sobre diversos aspectos psicologicos tiene el
entrenamiento para el desarrolio de la aptitud masculo-esquelética puede decirse que son escasos
los trabajos realizados. Se ha visto, en los ltimos afios, que el entrenamiento de fuerza mejora el
bienestar percibido; donde pudiera incluirse al estado de &nimo, la colera percibida, la tension, la
ansiedad, la auto-eficacia y la mejora en la calidad de suefio en sujetos deprimidos (Warburton,
Gledhill y Quinney, 2001). La reduccion de los nivel en la ansiedad, pero también en los de la
depresion, se venian considerando como debidas exclusivamente al ejercicio de caracter aerdbico,
pero con los informes de Martinsen, Hoffart y Solber {1989) pudo observarse que bajo programas de
entrenamiento anaerdbicos se mostraban reducciones de la ansiedad similares a grupos que habian
realizado programas de entrenamiento aerobico. Tal es el caso que ha sido posible comprobar como
el entrenamiento de musculacion estética mostraba mejores resultados que los programas aerobicos
y los circuitos de entrenamiento cuando se ejecutaban con sujetos en programas de rehabilitacion
para su adiccidn a sustancias y presentaban sinfomas depresivos (Palmer, Palmer, Michels y
Thigpen, 1995). Tucker (1983) informa de altas y significativas puntuaciones en autoconcepto y
autoeficacia en jovenes participantes de un programa de entrenamiento de fuerza frente a un grupo
control. Se afirma que el entrenamiento de fuerza aporta vigor y autoestima fisica en varones
{Dishman y Geltman, 1981) mejorando la eficacia en el enfrenamiento aerdbico y reduciendo la
depresion clinica en mujeres (Doyne, Ossip-Klein, Bowman, Osborn, McDougall-Wilson y Neimeyer,
1987). Recientemente se ha mostrado que la realizacion de un programa de entrenamiento de fuerza
de seis semanas de duracién mejoraba la imagen corporal, si bien debiera considerarse una mayor
investigacion para su utilizacién de forma coadyuvante a los tratamientos psicologicos (Williams y
Cash, 2001).

Por oftro lado, debe sefialarse que el entrenamiento estructural puede considerarse como
“musculacion deportiva” o como “musculacion estética” (Tous, 1999). En la primera de ellas, el
entrenamiento podria entenderse como actividad secundaria o complementaria a los requerimientos
fisiologicos y mecanicos de un deporte especifico que viene caracterizado por variables diferentes a
las de la misma fuerza; la fuerza muscular es aqui un requerimiento secundario, pero destacado, sin
el cual la ejecucion se veria resentida. En fa musculacion estética, al entrenamiento de fuerza podria
considerarsele como la actividad principal de entrenamiento, cuya finalidad se difige o bien al
incremento de la fuerza y potencia muscular necesaria para deportes cuya base de ejecucion se
centra en ambas caracteristicas, o bien con la Unica pretension de perfilar e incrementar la definicion
de la estructura muscular, Es en ésta ltima donde pudiera ubicarse el fisicoculturismo, cuyo objetivo
es el desarrollo muscular a nivel hipertrofico de definicion muscular, simetria corporal y la méxima
reduccion posible de grasa corporal (Garhammer, 1989).

El fisicoculturismo ha sido poco estudiado desde la psicologia del deporte y/o desde la
psicologia de la salud; y cuando se han llevado a cabo trabajos de acercamiento a él han estado
centrados, en su mayoria, en los aspectos mas desadaptativos o perjudiciales para la salud de quien lo
practica. Asi, se destacan los trabajos sobre el uso-abuso de esteroides anabolizantes (Haupt y Rovere,
1984; Yesalis, Anderson, Bruckley y Wright, 1990; Brower, 1993; Gruber y Pope, 2000), sobre los
problemas relacionados con fa imagen corporal o dismorfia muscular (Pope, Gruber, Choi, Olivardia y
Phillips, 1997), sobre las alteraciones comportamentales implicadas con la alimentacion (Gulker, Laskis y
Kuba, 2001} y sobre la dependencia del ejercicio (Hurst, Hale, Smith y Collins, 2000; Arbinaga y

Caracuel, 2004; Smith y Hale, 2004) entre otros.
Por lo que hace referencia a los informes donde se pretende relacionar estados de animo y
deporte, se resaltan aquelios que analizan la ansiedad precompeticion (Arbinaga y Caracuel, 2005a)
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y los estados de &nimo (Fuchs y Zaichkowsky, 1983; Arbinaga y Caracuel, 2005b). En este ambito,
tambien se ha pretendido definir y caracterizar a estos deportistas mediante el analisis de su
personalidad. Darden (1972) llama la atencion acerca de la falta de informes donde se estudiaran los
perfiles de personalidad en fisicoculturistas, ya fueran competidores o no, si bien ya existian algunos
trabajos publicados (Thune, 1949; Leithwood, 1967) donde se trataba de conocer las caracteristicas
de personalidad en los *weightlifters”; pero solo en los trabajos de Leithwood (1967) y Darden (1972)
se analizan especificamente fisicoculturistas.

Leithwood (1967 citado en Thirer y Greer, 1981) concluye que aguellos que realizan un
entrenamiento de peso eran frente a la poblacion general “significativamente mas inteligentes, poco
confiables, abandonados, modestos y autosuficientes” (p.33). El grupo de fisicoculturistas era mas
inteligente, radical y autosuficiente que la poblacion general. Por su parte, Darden (1972) indica una
tendencia en las caracteristicas de personalidad, de fisicoculturistas y halter6filos, comparables a la
media poblacional, y estos resultados eran comparables a los encontrados por Leithwood (1967,
citado en Darden, 1972). Fuchs y Zaichkowsky (1983), mediante el "Eysenck Personality Inventory —
E.P.I-* concluyen que no se dan diferencias significativas entre los sexos en las tres subescalas de Ja
prueba; tampoco cuando las comparan con estudios previos en estudiantes de colegios americanos
y poblacion general en Inglaterra. De esta forma se apoya la idea que venia sefialandose en trabajos
anteriores sobre fa no existencia de diferencias destacadas entre los fisicoculturistas y la poblacion
general en cuanto a los perfiles de personalidad.

Ante este panorama, y dado los amplios beneficios que se van observando como
derivados de un enfrenamiento muscular bien disefiado y ejecutado bajo ciertos parametros, resulta
relevante caracterizar, y discriminar, al grupo de sujetos que realizan estas practicas de forma asidua
0 como ejecucion deportiva, En este sentido, los objetivos han de buscar conocer y caracterizar al
practicante de musculacion estética para definir estrategias que permitan actuaciones encaminadas
ala practica saludable de la musculacion en la poblacion general, asi come a producir una mejora en
el rendimiento deportivo de alta competicion, sin que se ponga en riesgo al deportista. Para ello, el
trabajo, que se presenta como parte de otro méas amplio, pretende caracterizar a un grupo de
fisicoculturistas en funcion de variables sociales, de entrenamiento, antropométricas y de valoracion
sobre su imagen y el uso de suplementacion y dietas. De igual manera, se busca determinar la
existencia o no de diferencias entre aquellos fisicocutturistas que llegan a la competicion frente a los
que no lo hacen.

Merono

Participantes

Se ha contado con un total de 150 sujetos varones, de los cuales 71 {47,33%) formaban
parte del grupo de fisicoculturistas competidores (GFC) y 79 (52,67%) del grupo de fisicoculturistas
no competidores (GFNC). Por fisicoculturistas competidores se consideran aquelios sujetos que
como actividad fisica principal o ejercicio, y en muchos casos de manera exclusiva, se dedican al
entrenamiento de la fuerza con pretension de lograr el mayor grado de desarrolio muscular -a nivel
hipertrofico- y han participado en competiciones oficiales de fisicoculturismo al menos durante los
dos Gltimos afios. Por su parte, los fisicoculturistas no competidores han sido definidos de manera
simifar a los anteriores pero teniendo presente que no han participado en competiciones de
fisicoculturismo. Todos debian cumplir con el requisito de llevar al menos dos afios practicando
musculacion de manera continuada y como ejercicio principal.
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Instrumentos ) . - N
El instrumento ufilizado en la recogida de informacion se organizé sobre la base de una

entrevista estructurada ad hoc; ésta prueba mantenia un mero interés recopilatoriq de datqs del
sujeto. La informacion que se viene a recoger en el instrumento utilizado se podria resumir en:
vanables socio-educativas-laborales, variables de entrenamiento (tiempo entrenando musculacion,
ntmero de competiciones, motivos para iniciarse en el entrenamiento, dias y ﬂoras de entrgano,
comparaciones fisicas con otros sujetos, existencia de dietas, uso y valoracion de esterondgs
anabolizantes, conductas de control de peso y preocupacion con la imagen, intenciones de competir,
variables antropométricas ~peso, talla y medicion de pliegues cuténeos- entre ofras. De éstas surge
a posibilidad de obtener indices derivados como son el Indice de Masa Corporal (LM.C), tgmblen
conocido como Indice de Quételet (Garrow y Webster, 1985) y el Indice de Masa Corporal Libre de
Grasa (IM.C.L.G). El LM.C fue considerado en diversas categorias: delgada IM.C < 20 ,kg/m%
normal LM.C de 20-25 kg/m?, sobrepeso 25 a 29 kg/m? y obesa >= de 30 kg/m?, estas dos Ultimas
categorias seran definidas en los grupos de fisicoculturismo como sobrepesq ligero y sopfgpeso
excesivo, respectivamente, La determinacion del LM.C.L.G. se realiza a partir de la medicion de
diversos pliegues cuténeos, valorados mediante un plicometro manual. La forma de llevar a cabo el
célculo es a través de la formula utiizada en trabajos anteriores (Kouri, Pope y Katz, 1995; Pope,
Gruber, Choi, Olivardia y Phillips, 1997) y que vendria representada por los siguientes parametros.

LM.C = peso (kg) / altura en n IMCLG= Px(00-%GCh+ 61(1,8-4)
A x 100
Siendo: P = peso en kg. A4 = altura en metros

% G.C = porcentaje grasa corporal
GC=021X-000029X +0,133Y~573
Siendo: ¥ = edad.

X = suma 6 pliegues: triceps, subescapular, supratliaco, abdomen, pecho, muslo.

La decision de llevar a cabo el clculo de estos dos indices se debe basicamente a que ¢l
I.M.C. es uno de los indicadores mejor considerados para determinar el peso optimo de un sujeto en
funcion de su altura. El 1.M.C puede resultar relevante en poblacion general, sin embargo en el grupo
con el que se ha trabajado es necesario conocer y disponer de otras medidas que pefmitan
caracterizar mejor al sujeto, ya que el sobrepeso derivado del .M.C en este caso es debido mas a la
masa muscular que a la grasa corporal, como asi serta més probable si solo se considera la variable
peso y en ofras poblaciones. Por otro lado, segun los trabajos referenciados, mediante el IM.CL.G
podré inferirse la utifizacion de esteroides anabolizantes por el sujeto siempre que el LM.C.L.G sea >
de 25 kg/m? y si este indice se sitta entre los 21y 25 kg/m? es probable que no se haya producido
su uso; al menos de forma mantenida. 3

Las pruebas las cumplimentaba el participante en el gimnasio antes de fa sesion de
enfrenamiento correspondiente al dia de la entrevista. Los resultados se analizaron mediante
pruebas estadisticas descriptivas, analisis Chiz, pruebas t de comparacion de medias y Tukey como
analisis post hoc.

ResuLtanos

Han participado un total de 150 varones cuyo entrenamiento principal o Unico es la
musculacion o entrenamiento de fuerza. Como se observa en la tabla 1, donde se recogen los datos '
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basicos caracterizadores de la muestra, es posible determinar diferencias estadisticamente
significativas en todas las variables presentadas salvo en el nivel de estudios; donde el 74,4% de los
participantes indican disponer de estudios medios o superiores. Se comprueba que el grupo de
fisicoculturistas compefidores (GFC) presenta una edad media mayor que el GFNC (t=2,575
p=0,011). Agrupados los participantes en categorias etarias las diferencias se marcan en los grupos
de <=24 afios, donde tienden a no estar los del GFC y si los del GFNC, ocurriendo una tendencia
inversa en la categoria de >=30 afios (Chi2 =7,204 p=0,027), En fa variable Estado Civil son los
competidores quienes de forma diferenciada tienden a estar en su mayoria casados o lo han estado
(Chiz =9,445 p=0,002) y de manera consecuente a los datos de esta variable, también es posible
establecer caracteristicas diferenciales al preguntarle por las personas con las que convive en su
domiclfio (Chiz =11,42 p=0,003). De igual manera, los sujetos del GFC se presentan de forma
msg%tari% éxs);no activos laboralmente, frente a los del GFNC que lo harian como parados (Chi2
o ) p: N .

Total (n) G.F.N.C GF.C Sig.
Total n-% 150 79 -52.67 71-47,33
Edad (n) 150 79 71 sig.
Media + D.5 26.01 +5.455 28.65 + 6.899
<=24 57 45.6 29.6
25-29 47 329 22.2
>=30} 46 215 218
E, Civil (n) 150 79 71 sig.
Soltero 123 9L6 71.8
Casado/Excasado 27 8.9 282
N Estudio (n) 144 74 70 7S,
Sin Estud.Grad, Escolar 37 23 28.57 )
Bachiller-F.P 63 40.54 47.14
Universitario 44 36.49 24.29
Sit. Laboral (n) 150 79 7 Sig.
Activo 98 382 73.2
Parado 21 20.3 7
Estudiante-otros 37 215 19.7
Vive con.... (n) 150 79 71 Sig.
Padre-kermano 96 759 50.7
Pareja-hijo 39 152 380
Solo-otros 15 3.9 11.3
Ingresos (n) 144 74 70 sig
< 1.202 49 3919 2857
1.203a 1.503 335 12.2 37.1
1.504 a 1.803 31 23 20
>1.803 29 25.7 14.3
Cambia Amigos (n) 148 77 71 sig.
No 113 85.7 66.2
Si 35 14.3 33.8
Amigos Culturistas (n) 150 79 71 sig.
Ninguno-Casi ninguno 71 57 36.6
La mitad aproximado 55 304 43.7
Todos-Cusi todos 24 12.7 19.7

Tabla 1.- Caracterizacion sociodemogrdfica de la muestra
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Demandandoles informacion sobre el nivel de ingresos en la casa donde residen, son los
del GFC quienes tienden a estar en el nivel de la variable que se mueve entre los 1.203 y los 1.503
euros; mientras los no competidores lo harjan en las dimensiones de los extremos (Chi? =12,892

=0,005).
P ) Cuando se les pregunta ;si han cambiado de amigos desde que entrenan musculacion en
el gimnasio? se comprueba que los participantes en competiciones manifiestan que si se ha
producido ese cambio de amistades frente a los del otro grupo que dirfan no haberlo hecho (Chiz
=7,793 p=0,005). Asi, y relacionado con ésta variable, se observa que los sujetos del GFC tienen
casi todos o todos sus amigos practicantes de fisicoculturismo, mientras los no competidores
reconocen que ninguno o casi ninguno de sus amigos lo practican (Chiz =6,233 p=0,044).

En variables antropométricas, ambos grupos presentan un peso similar (=1,219 p=0,225),
como puede verse en la tabla 2, pero se comprueba como se presentan diferencias en la variable
altura, donde los competidores indican una menor falla {t=2,518 p=0,013) pero uncs valores
superiores en el LM.C (22,953 p=0,004) y en el LM.C.L.G. (t=5,042 p=0,000). ,

Desviacion Error tip. de
grupo N Media tip. ta media
beso G No Compatidor 75 518101 179317 132684
G, Compelidor 71 84,3239 1348400 1,59788
alura G Mo Compefidor 78 1,7832 105804 00653
. Competidor 71 1,7566 07095 00842
“indice Masa G No Compsfidor 79 25,6442 277840 31258
Curpora G. Competidor 71 27,2365 3,70248 43940
Tindice Masa G No Competidor 75 73,8939 211634 23811
Carp.Libre grasa 3. Competidor 74 26,3006 3,48614 41373
* Significacion estadistica

Tabla 2.~ Caracterizacion antropométrica de la muestra

Si los participantes se agrupan en funcion de si reconocen consumir esteroides
anabolizantes, donde un 24,7% lo manifiesta explicitamente, puede cbservarse que las diferencias
vendrian marcadas en la variable peso (t=4,518 p=0,000), en el LM.C (t=5,083 p=0,000) y en el
L.M.C.L.G {t=5,967 p=0,000) pero no en la de altura (t=0,196 p=0,846). Por su parte, si la agrupacion
se hace en relacién a si se encuentran mal los dias que no entrenan, donde el 68,5% lo reconoce, o
si dicen quedarse a entrenar mas tiempo del que tenian previsto, que seria el caso del 62% de los
participantes, 0 si se comparan fisicamente con otros compafieros del gimnasio, que lo haria el
77.3%, siendo el caso del 67,1% del grupo de los no competidores y el 88,7% de los competidores,
no es posivle detectar diferencias en las variables referidas. Estas si se discriminan cuando se les
pregunta si suelen quedarse mal tras la comparacion, donde el 30,9% dice que si se queda mal, el
14,1% del GFNC y el 49,3% del GFC, en este caso las diferencias vendrian marcadas por el LM.C
{t=2,086 p=0,039) y el ILM.C.L.G (t=2,984 p=0,003) de los sujetos que si dicen quedarse mal, pocas
0 muchas veces, que muestran unos valores superiores a los que no lo reconoce.

Analizando variables més especificas del entrenamiento (fabla 3) puede saberse que no se
dan diferencias en la forma en que acceden al entrenamiento en el gimnasio (Chiz=1,757 p=0,455),
pero si en las motivaciones que alegan (Chi2=17,397 p=0,015). Hay que ser cautos al considerar la
(itima variable, pues resulta una muestra pequefia cuando ésta se reparte entre las diversas
aopclones. Aan asi, sefialar que los fisicoculturistas competidores muestran una mayor tendencia a
situarse en el motivo “con idea de competir” y “ofras motivaciones” frente a considerarlo “como un
entrenamiento” o a la de practicar la actividad fisica “para sentirse mejor con su cuerpo” donde son
los no competidores quienes indican una tendencia a alegarlos como motivos principales.
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GFNC GFC Signif.
Forma de Inicio % %
Fui con amigos 25,3 16,9 ns
Fui con Familiar 20,3 19,7 ns
Fui solo 54,4 63,4 ns
Motivo
Entrenamiento 19 85 Sig.
Con ldea Competir 2,5 11.3 Sig.
Para Ganar Masa Muscular 16,5 21,1 ns
Para Sentirse Mejor con el Cuerpo 39,2 23,9 Sig.
Superacién 51 9,9 ns
Mantener Forma Fisica 8.9 5,6 ns
Para Adelgazar 63 7 ns
Otras Motivaciones 2.5 12,7 Sig.

Tabla 3.- Caracterizacion segtin el inicio en el entrenamiento

En variables relacionadas directamente con el entrenamiento diario (tabla 4) es posible
comprobar como se muestran diferencias tanto en el tiempo que llevan-enfrenando, medido en afios
{1=3,690 p=0,000), como en los dias que entrenan a la semana (t=3,753 p=0,000), no ocurriendo lo
mismo con las horas diarias que le dedican a entrenar (20,685 p=0,000). Hay que referir que la
media de competiciones explicitadas durante los dos Gltimos afios es de 5,06 +2,922.

Desviacién Error tip. de

grupo N Media tip, [a media
*Tiempo Entrenando G, No Competidor 79 5,67 4227 476

G. Competidor 71 8,48 5,006 594
* Dias entreno G. No Competidor 79 4,10 652 073
semana i

G. Competidor 7 454 753 089
Horas enfreno/dia 3. No Competidor 78 1,565 3964 ,0448

G. Competidor 71 1,520 4177 0496

* Significacion estadistica

Tabla 4.- Variables de frecuencia de entrenamiento en los participantes

Por otro lado, no es posible establecer que los grupos sean diferentes segun la respuesta
dada a la pregunta de si “entrenan fuera de lo programada” (Chiz=0,062 p=0,803) que representaria
al 36,2% de la muestra, donde el 37,2% de los sujetos no competidores lo hacen frente al 71,8% de
los competidores, o a la de si *se quedan a entrenar méas tiempo del que tenian previsto para la
sesion de entrenamiento” (Chiz=0,463 p=0,463), siendo el 64,6% de los del GFNC que si lo hacen
frente al 59,2% del GFC. lgual situacion se observa cuando se les demanda informacion sobre si “se
encuentran mal, irritables, nerviosos efc.. los dias que no entrenan” (Chi?=1,184 p=0,277), donde el
64,6% del GFNC dice si ocurrirle frente al 72,9% de los participantes en el GFC.

Ha sido frecuente asociar el entrenamiento en musculacion estética con ciertas pautas de
comportamiento relacionadas con autocomprobaciones, rituales, evitar el uso de ropa ajustada o
exponer su cuerpo a otras personas fuera del gimnasio, efc... En este senfido, hay diferencias
{t=2,321 p=0,022) entre el GFNC que dice pesarse a la semana unas 0,94 + 0,925 veces frente al
GFC que lo hace 1,33 + 1,113 veces. De igual manera se presentan rasgos diferenciales en el
numero de veces que emiten la conducta de mirarse al espejo (t=2,644 p=0,010) donde los
competidores Io hacen con una media de 4,45 + 4,974 veces y los no competidores lo hacen de
media 2,73 + 2,4 veces. Sin embargo, las diferencias desaparecen (t=1,742 p=0,084) cuando se les
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demanda informacion sobre los minutos al dia que puedan pasar pensando gue son pequefios, poco
desarrollado muscularmente etc; los competidores dicen hacerlo una media de 19,04 + 30,890 y los
no competidores dicen hacerlo 11,47 + 21,707 minutos. Por otro lado, el 12,7% de la muestra dice
que si suele usar ropa poco ajustada o evitar situaciones donde ha de mostrar el cuerpo y pueden
ser observado por otras personas fuera del gimnasio. En cada grupo el namero de partlcapante§ que
dicen st hacerlo representan en el GFC el 18,3% y el 7,3% de los no competidores. En esta variable,
son los competidores quienes en mayor medida reconocen hacero, y serian el 68,4% del total de la
muestra que lo ha reconocido, siendo las diferencias significativas (Chiz=3,881 p=0,049).

Si el control de la alimentacion se hace necesario en la mayoria de la actividad deportiva,
éste se convierte en especialmente relevante dentro del fisicoculturismo donde una dieta agiecuada,
baja en grasas y alta en hidratos de carbono se hace necesaria para controlar la evolucion ge la
composicion corporal. En la tabla 5 puede verse las principales variables recogidas en relaczqn a
esta 4rea de la preparacion. Las diferencias vienen dadas tanto en el mantenimiento de la dieta
(Chiz=16,675 p=0,000) como en el cumplimiento de la misma (Chi?=22,856 p=0,000} donde son los
fisicoculturistas competidores quienes reconocen en mayor medida hacerla y cumplirla todos !os
dias. De igual forma, son estos mismos sujetos quienes presentan una media de calorias
consumidas al dia (3.324,58 + 987,088) superiores a la reconocida por los no compgatidores
(2.808,45 + 510,531) con una significacion estadistica adecuada (t=3,633 p=0,000); y también son
estos mismos deportistas quienes hacen una valoracion de la ayuda que la dieta reporta al deporte
que practican como mas completa (Chi=18,330 p=0,000).

GENC GFC Stgnif.
% %
Mantiene Dieta Sig.
No 5L% 19,7
St 48,1 80,3
Cumple Dieta Sig,
No Responde 38 9,9
Algunos Dias 41,8 38
Todos Dias 20.3 52,1
Ayuda la Dieta a su Deporie Sig.
Nada-Poco 36,4 7
Completamente 63,6 93
Uso de Suplementos Sig.
No 4 3.4
Si 36 96,9
Usa Estergides Anabdlicos -EA- Sig.
Ne 93,7 54,9
Si 6.3 45,1
IMCLG >< 25 Kg/m” Sig.
<25 kg 785 46,5
> 25 ke 21,5 53,5
Valora E.A para el Deporte 7s.
Perjudicial 582 44,3
Neutro 51 43
Beneficioso 36,7 51,4
Valora E.A parg la Salud ns.
Perjudicial 93,7 90,1
Neutro 3.8 3.6
Beneficioso 2,5 4.2

Tabla 5.- Variables de suplementacién y dieta en los participantes.
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Por su parte, tanto en el uso de ofra suplementacion (vitaminas, amino4cidos f
. , proteinas,
gggrg:ggéfgs deu i egf:zsas efc) como en el uso de esteroides anabolizantes son targbién los
e SO OOOS se muestran en un mayor nimero como usuarios (Chi2=4,464 p=0,035 y
o ,209 p=0,000, respectnvqmente). Sin emba_rgo, no se muestran caracteristicas diferenciales
08 grupos cqando se refieren a la valoracion que realizan sobre como consideran que el
consumo de esteroides anabolizantes pueda repercutir en la salud de quien lo toma Ch??O 64
p=0,725) Cé para el deporte que realizan (Chi?=3,287 p=0,193). (0843
‘ omo puede resultar evidente que son los sujetos col d j indi
tiempo tom:?znde esteroides anabolizantes (t=5,454 p:O},OOO) Cor;\pﬁf%izigu&zniséggnfgagouzn oy
un mayor nimero dg ciclos completados (t=5,306 p=0,000) con una media de 3 5§ +5 44’7 i IanOSSy
ha comentado anteriormente que a través del valor obtenido en el IMCLG yya sea’ éstemC or o
menor de 25 kg/mQ, puede inferirse si el sujeto es consumidor de esteroides 1) no lo es Puma{)(‘)r :
cuand_o se consudefa esta variable puede determinarse que se produce un incremento e;} les’ o0
de s'u'Jetos potenc;almente consumidores con respecto al ndmero de sujetos que lo re onocen
explicitamente, y viéndose diferencias entre ambos grupos {Chi’=16,491 p=0,000) i %conocen
36,7% del total de la muestra seria potencial consumidora. , T mostando gque e

Discusion

debaio g l?e formei gengrat se muestra un grupo de sujetos que presentan una media de edad por
jo de los 30 afios, siendo los competidores los de mayor edad. Se dan diferencias en | {
de las vgnables sociodemograficas, evidentemente muy influenciadas por (a mayoria d ’ :;zago;i&:
QFC. Asi el hecho de que el GFNC reconoce vivir principalmente con los padres herme ; ah i
ssz:;:rfommentar blos ingresos en la familia. También, por lo que se refiere al nivel de es),/tudios aa?co;nzigg
. - .
oo ci ;gogfue son valores similares a los encontrados en ofros trabajos (Caracuel, Arbinaga y
steratio Se hal comentado que algunos casos dentro del fisicoculturismo vienen 2 presentar
nes en la imagen corporal, como seria el pensar que se es pequefio o poce desarrollad
muscularmente, los comportamientos rituales de comprobacion como mirarse al espeio aarse
gatc.. {Pope, Qruber, Chol, Olivardia y Phillips, 1997). En este contexto, hay que conzt;t’ e
importante nimero (77,3%) dice compararse con los comparieros del gimnasio, siendo ear Ique o
de los competidores el 88,7% de los participantes. De igual manera, el 4§ 3% del régcgrdt{po
encoptrars_e mal fras esa comparacion y un 18,3% reconoce usar ropa ajuétada o’evi(t’ar lu f o
del gimnasio donde sea posible que otras personas vean su cuerpo. Es interesante destacgaa e son
los participantes de mayor IMC y mayor IMCLG, donde dominan los consumidores de EAr ?ue e
con mayor freguencia dicen que suelen quedarse mal tras las comparaciones fisicas que. osrque
con Iqs compaferos en el gimnasio. Esto podria estar en la misma direccion que el 40°/qd Janonas
con dismorfia muscular que usarian EA encontrado por Kouri, Pope y Katz (1995) v 6 varones
Haly que sefialar, que si bien si existen diferencias, entre los competid(;res los que no |
son, en el numero de veces que se pesan y se miran al espejo a la semana, debe ter);erseq re: o to
que no se dan las diferencias en el tiempo que pasan pensando en que’ son pe ueﬁosp o
desarrollgdos muscularmente. Aqui es necesario considerar la posibilidad de que egtas dif rentias
sean debidas a las mismas caracteristicas del deporte que practican, ya que son los com 2?(? s
quienes necesitan un mayor confrol en su peso y en el desarrollo corporal que van ad u;i)r' ! g o a
med:da' que progresan en el entrenamiento. Sin embargo, también es cierto u?e ;t;n ? .
competidores, en mayor medida, quienes usan ropa poco ajustada o evitan mostrar suqcuerpor:‘ue?:
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del gimnasio; ya que representan el 68,4% de todos los que dicen si hacerlo. Asi pues, esta es una
cuestion que habra de seguir investigandose con la finalidad de levar a cabo una discriminacion mas
detallada de las condiciones y variables implicadas en esta alteracion de la imagen.

Por otro lado, es no es dificil encontrar trabajos que asocian el uso-abuso de E.A con el
entrenamiento en gimnasios. Asi, sobre 21 gimnasios de Inglaterra, Escocia y Wales pudo
observarse que el 9,1% de los varonss y ef 2,3% de las mujeres venian a tomarlos (Lloyd, Powell y
Murdoch, 1996) y el 40% de los afletas en el trabajo de Anderson, Albrecht, McKeag, Hough y
McGrew (1991), En nuestro caso ha sido el 24,7% de la muestra y el 45,1% de los competidores.
Estos porcentajes se incrementan si es considerado el valor del IMCLG como indicador indirecto del
consumo, y podria estar destacando que ef 36,7% de la muestra sea usuaria de EA. Es clerto que, a
diferencia con los informes mencionados, para participar en este trabajo se requeria un minimo de 2
afios de estar entrenando musculacion de forma asidua, lo que puede hacer incrementar el
porcentaje de usuarios de EA, al limitar Ia representatividad que pudiera tener sobre los usuarios de
gimnasios. .
Para finalizar, se considera que el fisicoculturismo ha venido a convertirse en una actividad
fisica y deportiva de fuerte implantacion social y que muestra cada dfa amplios y variados beneficios
si se ejecuta bajo parametros que van siendo mejor definidos. Es necesario, aprovechar esta
implantacion, y esa red de instalaciones, para seguir trabajando en esta actividad deportiva. El
objetivo ha de basarse tanto en extender su practica, y consecuentemente sus beneficios, como en
ayudar a mejorar el rendimiento deportivo de los atletas mediante una mayor supervision profesional
y sablendo que aquellos utilizan los métodos de entrenamiento més duros para alcanzar sus
objetivas, requiriendo una alta cuota de motivacion y adherencia. Por dltimo, hay que ser conscientes
que el estudio cientifico de esta actividad deportiva, mas alla de los prejuicios existentes, puede
aportar amplios y dtiles conocimientos para mejorar los métodos de entrenamiento de la fuerza.
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