Cuadro_Resumen_de_Fibras_Musculares

Tipo de Fibra Muscular Caracteristicas Funcion en el Movimiento

Fibras de Contraccion Lenta (Tipo I) Resistentes a la fatiga, metabolismo aerdbico, contraccién lenta pero sostenida. Ideales para ejercicios de resistencia y control postural (ej. Pilates, yoga, caminar).
Fibras de Contraccién Rapida (Tipo lla) | Intermedias, combinacién de metabolismo aerdbico y anaerdbico, generan mas fuerza que las tipo | pero se fatigan mas rapido. = Utiles en movimientos de potencia y resistencia moderada (ej. sentadillas con carga moderada, Pilates dinamico).

Fibras de Contraccion Rapida (Tipo llb) | Alta velocidad de contraccion, metabolismo anaerdbico, generan gran fuerza pero se fatigan rapidamente. Implicadas en movimientos explosivos y de alta intensidad (egj. sprints, levantamiento de pesas, saltos).



