Musculos tonicos y
fasicos

Francois Ricard, D.O PhD

Escuela de
Osteopatia |
de Madrid
Internacional



Musculos tonicos
y fasicos:

Hoy queremos hablaros de un concepto que puede
resultaros de especial importancia a la hora de
entrenar vuestros musculos, cuales son mas
convenientes estirar y cuales debemos fortalecer.
Se trata de los musculos posturales o ténicos y los
musculos fasicos.

En primer lugar empezaremos dando una pequena

definicion, y las diferencias que existen:




Musculos
ténicos y
fasicos:

- Por musculo ténico entendemos
aguellos encargados de mantener la forma
del cuerpo. Estos musculos tienden a la

rigidez, al acortamiento y si no se trabajan
adecuadamente pueden llevarnos a las
molestas contracturas musculares.

- Los musculos fasicos se contraen y se
relajan rapidamente, y muestran una
tendencia a debilitarse y aumentar de

longitud con la inactividad.




Musculos
ténicos y
fasicos:

. Qué medidas de actuacion debemos
llevar a cabo? Los musculos tonicos
debemos estirarlos, y los musculos fasicos

entrenarlos; esto no quiere decir que para
determinados objetivos de rendimiento no
podamos entrenar los tonicos.

A continuacion, os dejo con una tabla que
clasifica los musculos en tonicos y en

fasicos




Musculos
ténicos y
fasicos:

MuUsculos:
POSTURALES-TONICOS: presentan mas

Receptores Anuloespirales de cadena
nuclear. Su fisiopatologia es la retraccion.

DINAMICOS-FASICOS: presentan mas

Receptores Anuloespirales de bolsa o saco
nuclear. Su fisiopatologia es la atrofia.

AmMmbas situaciones cursan con debilidad
muscular

Por ello, cuando hablamos de musculatura
postural (psoas, cuadrados, gluteos,
piramidales, espinales....) deberiamos hablar de

debilidad por retraccidon, no por hipotonia.




Retraidos: angular , pectoral mayor
Y MeNor,psoas,
tfl,isquiotibiales,recto anterior
adductores,soleo,extensores
tronco,piramidal de |la pelvis.

Musculos fasicos
(debilitados)

y
tonicos (retraidos) (55 e ce |

ancho,romboides ms
prevertebrales,gluteo
mayor,cuadriceps vasto interno,
gluteo mediano,dorsiflexores del
ple, abdominales.




Esta tabla es de vital importancia conocerla para los corredores,
ya que como se observa en la tabla la mayoria de musculos del
tren inferior son posturales, por lo tanto incidir una vez mas en
la importancia de los estiramientos para una practica deportiva

segura
L esemess(ee) e
Tienden a acortarse, Tienden a debilitarse.
Triceps Sural Gliuteo Mayor
Psoas iliaco Gluteos mediano y menor
Recto Femoral (blicuos del abdomen
Isquiecrural Fijadores inferiores de la escapula
Aductores del Muslo (Trapecio, p. ascendente, horiz.)
Cuadrade Lumbar Rombaoideos
Extensores profundos espalda Triceps braquial
Trapecio, Parte descendente
Pectoral Mayor
Biceps Braquial
Hay que entrenarlos -
Hay que estirarios N
Hay que estirar el antagonista. el 40 )
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Tipos de fibras musculares:

* Considerando el sustrato energético
predominante, la inervaciony la
composicion estructural en los filamentos de
actina y miosina podemos clasificar las fibras
en:

Fibras lentas: ST( slow Twitch) o fibras rojas ;
adaptadas a intensidades de contraccion
bajas y a largos periodos de contraccion. Son
ricas en mioglobina y mitocondriasy, por
tanto, eficientes en el trabajo aerdobico . Son
abundantes en la musculatura TONICA. Los
deportistas especializados en deportes de
resistencia presentan un elevado porcentaje
de este tipo de fibras en su musculatura.

Grupo de

Fibras Musculares /,‘
werupaua | E |
de Madrid N/
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Tipos de fibras musculares:

 Fibras rapidas: [lamadas también de tipo Il , “ Fast

Twitch”( FT) o fibra blanca. Presentan elevadas reservas

de ATP y PC, lo que las hace ideales para ejercicios de

How Do Jumpsoles Work? L, . . . .
corta duracion y alta intensidad (anaerobiosis).Son
As much as 30% of the
energy in running and
jumping is generated in
the lower leg. Jumpsoles
build fast twitch muscle
fibers and neural - -* "
connections in the lower
leg for explosive leaping
and quickness.

abundantes en la musculatura fasica y tienen una clara

funcion dinamica.

* Son mayoritarias en aquellos deportes explosivos
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Tipos de fibras musculares:

* Fibras de contraccion mixta: tienen
la posibilidad de transformarse en

uno u otro grupo.




Ms ténicos y

fasicos:

Los musculos tonicos y fasicos no sélo se diferencian
por sus porcentajes de fibras que permiten dar
respuesta a las distintas exigencias fisicas sino que ,en
caso de patologia, inactividad o mala practica clinica,
responden de forma diferenciada en funcién de si son
ténicos o fasicos.

los musculos tonicos ( POSTURALES) tienden a la
hipertonia y al acortamiento en la patologia cronica;es
decir, se retraen.

los muUsculos fasicos ( DINAMICOS) tienden a
debilitarse, a la hipotonia y a la laxitud.

Es, por tanto, desaconsejable abusar de un descanso
prolongado porgque se incrementan los desequilibrios
entre la musculatura ténicay la fasica, lo que
aumentara el tiempo necesario para la regeneracion
tendinosa.




Efectos de la inmovilizacion sobre
musculo:

e Sobre la fibra:

Sabemos que la consecuencia es la
atrofia.

Hay estudios histologicos que
demuestran que la inmovilizacion no
afecta igualmente a los diferentes
tipos de fibra .

La fibra lenta (tonica) se ve mas
afectada en su seccion transversal, se
reducen también los enzimas
oxidativos, se afecta el tono postural.




Pérdidas de fuerza por inmovilizaciéon:

* En 3 dias se puede perder 10%, a la Acthe Ingetivo
semana un 20%, en dos semanas 25-

30% vy en 4 semanas 50%.

* Estos valores seran mayores en

sujetos mas entrenados y menores

en SUjEtOS menos entrenados.



Efectos de la
inmovilizacion
en estiramiento:
RESPU ESTA A
LA TENSION
PASIVA.

El musculo inmovilizado en acortamiento puede
perder hasta un 40% de sarcOmeros en serie.

El muUsculo inmovilizado en estiramiento crea un 20-
25% de sarcomeros en serie.

Una simple tendinitis aquilea suele inmovilizarse en
flexion plantar cuando si lo hiciéramos en angulo
recto tendriamos un mejor triceps sural.

Son muy importantes los estimulos propioceptivos.

Goldspink, Tabary, Williams. 1978.




CONCLUSIONES:

il AN

El trabajo excéntrico en la musculatura téonicay el
concéntrico en la fasica es un buen trabajo

preventivo ; ya que el trabajo excéntrico tiene
tendencia a crear sarcomeros en serie ( alarga el ms)
y el trabajo concéntrico los crea en paralelo (acorta).

La inmovilizacidon en posicion de
estiramiento, crea sarcomeros en

serie y reduce el tiempo de
recuperacion .




Rango de trabajo: importancia del trabajo en
amplitudes optimas.

Tipo de accion muscular:

* Musculatura tonica: acciones musculares excéntricas (A. Total y Externa: en
muchas ocasiones necesitamos aumentar longitud — aunque depende del tipo de

ejercicio).

 Musculatura fasica: acciones concéntricas (A. Interna y Media: necesitamos

acortamiento). También en sujetos hiperlaxos.

Cosy Cos (1999)
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