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El tejido muscular compone aproximadamente la
mitad del cuerpo humano, y se calcula que
podemos tener entre 650 y 840 musculos,
aproximadamente, teniendo en cuenta los

musculos involuntarios.

Segun la Real Academia de la Lengua, el
musculo es un “O6rgano compuesto
principalmente de fibras contractiles”. Es decir,
que la funcion principal del musculo, se cifie
exclusivamente, de libro, a esa capacidad

contractil.

En el ambito del fitness y del entrenamiento,
los musculos estriados o voluntarios son los que
nos interesan principalmente, ya que son los
responsables de una actividad tonica o postural
(forma de ser), y de la actividad motriz contractil
(forma de hacer) (Dufour & Pillou, p.56).

Los musculos
cldsicos

Tradicionalmente en el mundo del
gimnasio la atencién siempre ha
estado dirigida a esos grupos mus-
culares mas “importantes”, o “gran-
des”, en muchas ocasiones superfi-
cialmente més accesibles y estéti-
cos. Aparecen las clésicas rufinas
divididas del culturismo, que en su
mayor caso no reflejan la compleja
anatomia humana. Podemos poner
un par de ejemplos sencillos al res-
pecto:

e Cuando decimos entrenamiento
de “espalda”, habitualmente se
hace referencia a la funcién
principal del mosculo  dorsal
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ancho, pero obviando multitud
de ofros musculos que poartici-
pan en los ejercicios de las rufi-
nos de espalda [paravertebra-
les, trapecio, romboides mayor
y menor, y un largo etcétera).

e Cuando se dice "hoy me foca
enfrenar pierna”, en esfe caso el
mUsculo estrella suele ser el cué-
driceps, y de nuevo obviamos
ofra multitud de musculos impli-
cados (sartorio, semitendinoso,
biceps femoral, aductor mayor,
y ofro larguisimo efcéteral.

Msculos grandes
y pequenos

El tomafio (muscular), importa, por
supuesio: existe una fuerte y clara

relaciéon entre el volumen muscula y
la capacidad de generar fuerza
rotacional en las articulaciones
(O’Brien et al., 2009). Una capa-
cidad que se pierde fanto a nivel
de cantidad en volumen muscular
como de calidad de la contraccion
con el paso de los afios, caractert-
zando las pérdidas  funcionales
asociadas al proceso de envejeci-
miento (Porter et al., 1995).

ora bien, conviene revisar en
Ahora b

profundidad muchos conceptos de
os denominados grupos muscula-
los d dos grup |
res “grandes” y “pequefios”, fan



comunes en el disefio de rutinas de
enfrenamiento, atendiendo a carac-
teristicas reales de volumen muscu-
lar, por ejemplo. Si tomamos datos
publicados sobre volumen muscu-
lar, podriamos indicar que los mus-
culos  considerados  “grandes”
como el pectoral mayor fiene un
volumen medio de 290 cm3 o que
el dorsal ancho tiene un volumen
medio de 262 cm3; mientras que
realmente grupos “pequefios” como
el triceps braquial (372 cm3) o el
delfoides (380 cm3] presentan
volimenes medios sensiblemente
superiores (Ribeiro ef al., 2017).

Msculos
especiales

La clasificacion inicial de musculos
estriados o voluntarios y muisculos
lisos o involuntarios, tiene una
excepcién con mencién especial:
ese misculo tan importante para
nosofros que es estriado pero
involuntario, el corazén. Esta
maravilla de la biclogia fun-
ciona de manera ininfe-

rumpida durante  foda
nuestra vida, alternando
enfre su estado de
contraccién  (sistole)
con el de relajacion
(diastole), que tienen
duraciones  similares
habitualmente, con lo que
podriamos decir que en una vida
de 80 afios, aproximadamente 40
de esos afios el corazén ha estado
"no latiendo”, relajado.

Ofro musculo muy especial liso,
sin actividad resefiable de manera
cotidiana, es el Gfero, que pasard
a tener una actividad postural muy
relevante durante el embarazo, y
una actividad dindmica crucial en
el momento del parto (Dufour y

Pillou, p. 57).

El mdsculo como
érgano secrefor

Més allé de la funcién contractil y
de sostén postural que tiene el mos-
culo esquelético, en los Ultimos
afios cada vez estd recibiendo
mayor importancia como  érgano
endocrino, entendiendo como tal
un fejido que produce v libera hor-
monas al forrenfe sanguineo, y
confrola las acciones de ofras célu-
las y érganos.

Se caleula que al menos existen
unas 3.000 miokinas, un fipo de
moléculas que han mostrado ser los
agentes principales en lo red de
comunicacién  que el musculo
esquelético al ser ejercitado, secre-
fa al torrente sanguineo y afecta a

multitud de érganos vy tejidos, proxi-
mos y alejados (Pérezlépez &
Gonzalo-Encabo, 2018). Estas
moléculas, estén siendo investiga-
das por sus efectos probados en
relaciéon  al  metabolismo  éseo,
salud pancredtica, protecciéon con-
fra la degeneracion cerebral ase-
ciada al envejecimiento, el mante-
nimiento del endotelio cardiaco,
entre ofros.
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