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Estructura del músculo esquelético, función y plasticidad

P
ara comprender cómo se realiza el
movimiento y la fuerza que se re-
quiere es necesario un profundo co-
nocimiento del sistema neuromus

cular.  El músculo representa aproximadamente
el 75% de la masa corporal, si es saludable se
asocia a un buen funcionamiento del sistema
cardiovascular, pulmonar y endocrino, o a la
inversa. Y es que el sistema neuronuscular tie-
ne gran repercusión en las actividades de la
vida diaria, en la independencia, y también
en el deporte.

La obra de referencia es la segunda edición,
pero se puede considerar como un libro nue-
vo. Basada en aportaciones reflexivas y críti-
cas de estudiantes en la que se han revisado
todos los ejemplos experimentales aplicándo-
se nuevos datos que permiten un enfoque del
sistema músculo-esquelético humano diferen-
te.

El libro se divide conceptualmente en dos par-
tes: una primera, con tres capítulos, en la que
se representan los fundamentos  de la ciencia
básica; y una segunda con otros tres capítulos
con ilustraciones de conceptos básicos de esta
ciencia ilustrando cada capacidad de adap-
tación del músculo.
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En el capítulo 1 se presenta integradamente la
anatomía y el desarrollo muscular; en el 2, se
describen las propiedades mecánicas y fisioló-
gicas del músculo esquelético, destacándose
la elegancia de las relaciones entre estructura y
función del sistema neuromuscular; en el 3, se
describe cómo funcionan los músculos, tendo-
nes y articulaciones interactuadas para produ-
cir movimiento. El capítulo 4 presenta métodos
para incrementar la actividad muscular y sus
efectos: la estimulación eléctrica, el estiramien-
to pasivo, el ejercicio voluntario, el trasplante
quirúrgico... observándose la respuesta deta-
llada de la musculatura a esas actuaciones. En
el 5, se habla de la plasticidad en el contexto de
los modelos que conllevan una disminución
de la actividad muscular: la inmovilización, la
lesión medular, denervación e ingravidez. Fi-
naliza esta obra en el capítulo 6, con la des-
cripción de la respuesta fisiológica y celular de
los músculos ante una lesión. Como quiera
que este problema puede partir de un trauma-
tismo, de un laceración o tras una inyección
con un anestésico local se presentan también
los fundamentos para evitar tales lesiones.

En síntesis, de esta publicación sacamos como
conclusión el que se expongan bases científi-
cas para el tratamiento muscular.
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n la introducción de esta publica-
ción se dice que se escribió por la
convicción de que las destrezas en la
movilización articular son úti

les para todas las actuaciones fisioterápicas y
se deben conocer.
Publicación muy apta para estudiantes de
fisioterapia, para quienes desarrollan su tarea
ante la patología del aparato locomotor.

Se describen a lo largo de los veinte capítulos
de la obra técnicas pasivas básicas de explo-
ración y de movilización de las articulaciones
de las extremidades, señalándose como muy
importantes los principios de la Biomecánica.

Se presentan las progresiones hacia las
movilizaciones avanzadas fuera de la posi-
ción de reposo; se ilustran y detallan gráfica-
mente los grados de movimiento traslatorio,
interpretados y basados en la valoración ma-
nual de la calidad del movimiento; se expli-

can con mayor profundidad que anteriormen-
te las indicaciones para reducir el dolor y la
inflamación y para la relajación muscular
usando movilizaciones articulares suaves de
grado I y II en posición de reposo; se explican
cuáles son las técnicas para los procedimien-
tos de movilización articular de una mayor
duración utilizando más alternativas como
una  mejora en el brazo de palanca, la fija-
ción, las cinchas de movilización y se presen-
tan por primera vez las manipulaciones bási-
cas que pueden ser efectivas tanto para el diag-
nóstico como para el tratamiento.

Al final y dentro de las técnicas se recuerda el
aprendizaje de las técnicas manuales, cuál es
el objetivo, posiciones de partida,  procedi-
mientos... Haciéndose un recorrido desde los
dedos, metacarpo, muñeca, antebrazo, codo,
hombro, cintura escapular, dedos de los pies,
metatarso, pie y tobillo, pierna, rodilla y cade-
ra.
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Fútbol. Bases científicas para un óptimo rendimiento

a presentación cita como frase ini-
cial "Dedicado a todos aquellos pro-
fesionales y amantes del fútbol que
en el intento de ofrecer el

mejor rendimiento, siempre han velado por
la salud del deportista..." . Nos unimos a esta
frase pues entendemos que esta publicación
será muy positiva para quienes trabajan en el
fútbol, no sólo a nivel médico y/o sanitario,
sino también a nivel técnico.

Sería prolijo hablar de los distintos capítulos
y de sus autores. Los temas son muy propios
de la Medicina del Deporte y las personas
que los exponen expertos destacados de nues-
tro país  en esta materia.

El rendimiento físico óptimo depende de mu-
chos factores. La carga genética, el ambiente
familiar y social, la calidad y cantidad de
entrenamiento, el modelo de aprendizaje, la
prevención de lesiones, el correcto tratamien-
to de las mismas, el estado de salud del indi-
viduo, su alimentación, la preparación para
las competiciones, conocimiento del rival,
enseñanza de los técnicos... Todos estos fac-
tores van a conformar un buen jugador de
fútbol.
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L
A lo largo de casi 300 páginas se hace un
recorrido de lo qué es el fútbol, cuáles son las
características del futbolista, cómo se prepa-
ra o ha de preparar éste en cuanto a planifi-
car una temporada deportiva, sobre el entre-
namiento de resistencia, fuerza y velocidad,
aspectos especiales como es el niño, la
biomecánica del chut, el fútbol femenino...

Se hacen algunas consideraciones particula-
res del deporte, referenciándose a los factores
ambientales, a la psicología del entrenador
de fútbol, desplazamiento de grupos...

Al final se profundiza en la patología del
fútbol, centrándose con intensidad en lo que
son las lesiones musculares, urgencias en el
terreno, lesiones de rodilla, patología lum-
bar, la osteopatía dinámica del pubis, lesio-
nes craneales sobre todo en el portero... y al-
gunos tratamientos como son las infil
traciones, sin olvidarse de lo que es la recu-
peración y sus nuevos métodos.
Concluye la obra con una exposición, aunque
breve a nuestro juicio, de lo qué es la alimen-
tación del jugador de fútbol, sus pautas,
hidratación o los complementos.

Manual de entrenamiento del Ironman

P
resentamos en estas mismas páginas
hace unos meses la obra INICIARSE
EN EL TRIATLÓN, en la que los tam-
bién participaron los dos pri-

meros autores de ésta ahora llegada a nues-
tras manos.

En la presente obra se apuesta por un incre-
mento en la actividad: una vez completado el
primer triatlón de corta distancia se sube la
apuesta y se pasa a mayores... distancias y
velocidades: preparación del Ironman.

Sesiones de ejercicios más largas, equilibrar el
trabajo, familia y entrenamiento,  añadir tra-
bajo de velocidad, de recuperación y mental
son, todos ellos, fundamentales cuando uno
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se decide a ascender a la distancia olímpica y
luego a la media Ironman.

Así a lo largo de doce capítulos se presentan
los  Requisitos previos para este entrenamien-
to; Fundamentos del Ironman; Tests y ritmo
cardíaco; Terminología y técnicas; Entrena-
miento con pesas; Programa: fase de adapta-
ción, base aeróbica, bases específica para
Ironman, fase competitiva, y tablas para se-
siones de ejercicios; La semana de la compe-
tición, Nutrición para Ironman; y Recursos.

Una obra breve pero intensa,  elaborada por
triatletas, en activo o ya retirados, con gran
experiencia en entrenamiento y carrera.




