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SŁOWO WSTĘPNE
Przez wiele lat zarówno amatorzy, jak i profesjo-
nalni sportowcy poszukiwali u fizjologów wysiłku 
oraz trenerów sposobów na uzyskiwanie i utrzymy-
wanie jak najlepszych wyników przy minimalnym 
ryzyku odniesienia kontuzji. Trzydzieści lat temu 
przeprowadzono badanie związane z poprawą siły 
mięśniowej na drodze stosowania skurczów kon-
centrycznych i ekscentrycznych, z blokami ćwiczeń 
izometrycznych, izokinetycznych oraz izotonicznych, 
aplikowanych w odpowiedniej objętości i z odpo-
wiednimi przerwami. Następnie pojawiły się studia 
nad degeneracją tkanki mięśniowej w wyniku braku 
aktywności oraz próby zatrzymania tego procesu 
przez zastosowanie ćwiczeń fizycznych. Związane 
były one głównie z podbojem kosmosu. Biopsje mię-
śniowe wykazały nieznaczne możliwości konwersji 
wolnokurczliwych włókien mięśniowych w szyb-
kokurczliwe, i odwrotnie. Wyraźne zwiększanie się 
siły mięśni na przestrzeni zaledwie kilku dni bez 
żadnych zauważalnych oznak ich hipertrofii przypi-
sywano zmianom w inerwacji oraz trybie aktywacji. 
W wielu badaniach  zaprezentowano jednak podob-
ne wnioski: aby poprawić efektywność jakiejś spe-
cyficznej formy aktywności, najlepiej jest trenować 
tę właśnie czynność, angażując ruchowo całe ciało, 
w odróżnieniu od trenowania jakiegoś izolowanego 
mięśnia.
W tym samym czasie modele ruchu oparte na mię-
śniach i kościach zostały zakwestionowane przez 
samą „rzeczywistość ruchową”, którą trudno było 
wyjaśnić, stosując stare poglądy. W dolnej części 
grzbietu w modelach tych należało uwzględnić po-
więź piersiowo-lędźwiową, aby uzyskały one zgod-
ność z obserwowanymi możliwościami ruchowymi. 
Zdolności biegowe sportowca z obustronną ampu-
tacją kończyn dolnych spowodowały wykluczenie go 
z Olimpiady w roku 2008, z obawy, że jego nowocze-
sne protezy podudzi dadzą nieuczciwą przewagę nad 
„zdrowymi” zawodnikami. Sugerowało to, że mięśnie 
podudzia nie są niezbędne, aby wywoływać ruchy 
lokomocyjne. Badania nad zdolnościami do magazy-
nowania energii w obrębie ludzkich ścięgien i innych 
struktur łącznotkankowych ujawniły ich znaczenie 
w procesie chodu. Okazało się, że mięśniowo-powię-
ziowy układ ruchu człowieka w pewnym stopniu gó-
ruje nad sprężystymi protezami, a u niektórych zwie-

rząt, jak kangury, zdolność magazynowania energii 
w ścięgnach stanowi czynnik krytyczny w charakte-
rystycznym dla nich trybie lokomocji (rozdział 10).
W niedawno przedstawionych studiach wykazano, 
iż zdolność gromadzenia energii w tkankach ota-
czających kompleks barkowy człowieka pozwala na 
wykonywanie rzutów z prędkościami dochodzącymi 
do 160 km/godz., podczas gdy u innych naczelnych 
sięgają one jedynie 30 km/godz. Wstępny skurcz ele-
mentów mięśniowych wywołuje następcze napięcie 
tkanki łącznej eksplozywnie uwalniane i sumowane 
z siłą generowaną przez mięsień, która w odosobnie-
niu mogłaby okazać się niewystarczająca. Podczas 
gdy w obrębie kończyny dolnej masywne ścięgna 
wydają się dobrze predysponowane do gromadze-
nia energii, to w rejonie barku zdolności te nie są aż 
tak oczywiste. Magazynowanie energii w tym rejonie 
ciała zostaje rozproszone na sieć niezdefiniowanych 
w chwili obecnej tkanek, jednak wykreowane z ich 
zaangażowaniem przyspieszenia obserwowane pod-
czas rzutów sugerują udział całego ciała.
Rozdziały zawarte w Części 1 dostarczają informacji 
umożliwiających zrozumienie działania napięciowej 
sieci powięziowej. Jej włókna ciągną się w nieprze-
rwany sposób od macierzy zewnątrzkomórkowej, 
poprzez receptory integrynowe i błonę komórko-
wą, aż do samego jądra komórkowego. Masaż ma-
nualny aplikowany po wysiłku fizycznym można 
zatem postrzegać jako próbę aktywacji szlaków 
przewodzących impulsy mechaniczne w kierunku 
jądra i prowadzące w efekcie do modyfikacji procesu 
transkrypcji genów. Myślenie o powięziach w kate-
goriach sieci kontaktującej się z kośćmi i mięśniami 
prezentuje wiele zalet w porównaniu z klasyczną 
wizją układu mięśniowo-szkieletowego (rozdział 1). 
W tym świetle napięcie głębokich mięśni tułowia po-
przedzające aktywację powierzchownych taśm mię-
śniowo-powięziowych, opisane w rozdziale 7, może 
być postrzegane jako służące innym celom, niż tylko 
stabilizacja centrum ciała. Stanowi ono wyraz dą-
żenia do wybrania luzu struktur łącznotkankowych 
rejonu centralnego, wprowadzenia ich w stan „na-
pięcia wstępnego” i uruchomienia procesu groma-
dzenia energii do późniejszego wykorzystania. Gol-
fiści i amatorzy sztuk walki z pewnością znają moc 
rotacji tułowia.



Jak zaznaczono w rozdziale 8, struktury okołosta-
wowe wykazują bardzo zróżnicowaną mobilność, i u 
niektórych osób są wybitnie rozciągliwe. Owa ela-
styczność często nie jest jednak jednorodna i docie-
kliwi terapeuci z pewnością spotykać będą pacjen-
tów o nadmiernie gibkich stawach łokciowych oraz 
obkurczonych mięśniach kulszowo-goleniowych, 
i vice versa. W istocie, istnieją schorzenia cechujące 
się zwiększoną sztywnością jednych, a niedostatecz-
ną innych stawów. W rozdziale 9 pojawia się z kolei 
temat wykorzystywania stretchingu w celu zwięk-
szenia zakresu ruchów, w którym dowiadujemy się 
też, że najlepszą drogą do poprawy efektywności wy-
konania danego zadania ruchowego jest nic innego, 
jak praktykowanie tego właśnie zadania w formie 
całościowej. Jeśli przypomnimy sobie również, iż 
tkanki powięziowe zdolne są magazynować i uwal-
niać energię podczas aktywności, to dotrzemy do lo-
gicznej konkluzji, że wykonywanie rozciągania aż do 
punktu zaburzenia tych zdolności doprowadzi też do 
obniżenia efektywności motorycznej. Mechaniczne 
interakcje pomiędzy mięśniami, ścięgnami i powię-
ziami rozwijały się u ludzi na przestrzeni tysięcy lat, 
by zapewnić nam szeroki repertuar ruchowy. Jeste-
śmy dopiero na początku drogi do zrozumienia ta-
kich adaptacji i opanowania sztuki kierowania nimi 
z użyciem specyficznych środków i ćwiczeń.
Mięsień szkieletowy w oczywisty sposób odpowia-
da na obciążenie zwiększeniem swych rozmiarów 
oraz innymi adaptacjami maksymalizującymi zdol-
ność do produkcji siły. W rozdziale 5 podobne kon-
cepcje odniesione zostają do systemu tkanki łącz-
nej i w kontekście procesu adaptacji omawiane jest 
oddziaływanie bodźców mechanicznych na powięź. 
W odniesieniu do niektórych czynności możliwe jest 
wyznaczenie konkretnej liczby ich powtórzeń, które 
będą tolerowane przez organizm, lub doprowadzą 
do zaburzeń funkcjonalnych. Ponownie istotną rolę 
odgrywa tutaj specyfika wykonywanych ruchów. 
Ścięgna dorosłych osób nie ulegają dynamicznym 
przemianom, o ile nie zostały uszkodzone i nie za-
chodzi w ich obrębie proces regeneracji. Jednocze-

śnie wymiana komórek struktur łącznotkankowych, 
łączących mięsień z sąsiadującymi arteriolami otwie-
rającymi receptory tlenku azotu prowadzące do 
zwiększenia zaopatrzenia mięśnia w krew, zachodzi 
co każde dwa dni. Inne kwestie związane z fizjologią 
i biochemią powięzi przedstawiono w rozdziale 3, 
dostarczającym informacji na temat licznych czynni-
ków wpływających na charakter praktycznych dzia-
łań klinicznych, prezentowanych w Części 2. Niektó-
re z nich są charakterystyczne wyłącznie dla powięzi. 
Inne, jak usztywnienie obciążeniowe, tj. zwiększe-
nie sztywności zachodzące w wyniku plastycznych 
deformacji, od tysięcy lat wykorzystywane są np. 
w procesie obróbki miedzi, żelaza i innych metali. 
W większym lub mniejszym stopniu każdy z rozdzia-
łów Części 2 nawiązuje do podstawowych prawideł 
fizjologicznych stanowiących tło opisywanych tam 
form aktywności. Poruszając się pomiędzy Częściami 
1 i 2 czytelnik będzie miał sposobność analizowania 
potencjalnie korzystnych podejść terapeutycznych, 
tych zaprezentowanych w tekście, a także wielu in-
nych. Jest to prawdopodobnie największa zaleta pre-
zentowanej książki – umożliwić zainteresowanym 
osobom podejmowanie decyzji w kwestiach, jaka 
forma terapii warta jest dalszego studiowania, oraz 
elementy której włączyć w ramy własnego trybu po-
stępowania, by służyły dobru pacjentów i klientów. 
Być może, co najważniejsze, osoby te zaczną również 
dostrzegać, które podejście odpowiada danemu pa-
cjentowi, a które nie.
W rozdziale 25 zaprezentowano z kolei techniki 
diagnostyczne możliwe do zastosowania podczas 
badania pacjenta, wspomagające proces gromadze-
nia informacji dotyczących jego stanu, planowania 
terapii oraz oceny jej efektów. Mam nadzieję, że ni-
niejsza książka stanie się mocno sfatygowaną pozy-
cją z powyginanymi rogami i wytartym grzbietem 
w bibliotece przedstawicieli bardzo wielu szkół te-
rapeutycznych.

Thomas Findley
2014
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PRZEDMOWA
Powięź z całą pewnością łączy! Stanowi ona nie tyl-
ko pomost pomiędzy różnorodnymi strukturami 
kolagenowymi ciała człowieka, od ścięgien, poprzez 
torebki stawowe, do łącznotkankowych osłon mię-
śni, ale również daje impuls do rozwoju wielu eks-
ploracji naukowych unifikujących liczne dyscypliny, 
osobowości i perspektywy. Działanie to obejmuje 
naukowców, profesjonalnych tancerzy, guru technik 
stretchingu oraz osobistości medycyny sportowej. 
Niniejsza książka to nic innego, jak pierwsza inter-
dyscyplinarna publikacja oferująca przegląd badaw-
czych i klinicznych kierunków zgłębiających znacze-
nie powięzi dla sportu i leczenia ruchem.
Redaktorzy tej książki są dumni z tego, co udało się 
zawrzeć na kolejnych jej stronach. W ramach obszer-
nej i intensywnej współpracy udało nam się dołączyć 
do grona autorów, liderów badań naukowych oraz 
wybitnych specjalistów różnych podejść praktycz-
nych, jak trening sportowy, joga, Pilates, rehabilitacja 
sportowa, trening z kettlami, sztuki walki, trening 
plyometryczny, medycyna tańca i inne.
Można zauważyć, iż zakres profesji zainteresowa-
nych powięziami jest tak szeroki, jak zbiór różno-
rakich struktur włóknistych połączonych ze sobą 
w jedną globalną sieć. W związku z tym, w treściach 
zawartych w książce dopatrzeć się można odmien-
nych opinii, jak prowokacyjnie sceptyczne twierdze-
nia pojawiające się w rozdziale o stretchingu, które 
później konfrontowane są z poglądami innych auto-
rów na ten sam temat. Podobnie w pewnym miejscu 
odnaleźć można najbardziej aktualny i robiący wra-
żenie opis taśm mięśniowo-powięziowych w ujęciu 
naszego kolegi, Thomasa Myersa, wraz z dokładnymi 

wskazaniami do aplikacji klinicznych opartych na 
tym systemie. Inne modele transmisji sił w układzie 
mięśniowo-powięziowym nie zostają jednak pomi-
nięte i zaznaczają się obok poprzedniego. Tak, niniej-
sza książka dostarcza wielu ekscytujących odpowie-
dzi oraz mnóstwa wiarygodnych i nowych informa-
cji. Co jednak istotne, obok odpowiedzi pojawiają się 
dalsze, inspirujące pytania i hipotetyczne dywagacje, 
jak również obserwacje kliniczne, które my, redakto-
rzy, postrzegamy jako uzasadnione i użyteczne.
Wszystkim zaangażowanym 26 autorom należą się 
ogromne podziękowania za dzielenie się unikatowy-
mi doświadczeniami z obszaru reprezentowanych 
przez nich dyscyplin, które połączone rozszerzają 
jeszcze bardziej znane dotychczas „terytorium”. Po-
nadto, wyrazy uznania skierować trzeba do zespołu 
Handspring Publishing za entuzjastyczne przyjęcie 
naszego projektu. Ich profesjonalne doświadczenie 
i dogłębna „znajomość tematu” przekroczyły nasze 
najśmielsze oczekiwania. Pionierska ekscytacja, któ-
rą niemal namacalnie wyczuwało się na pierwszym 
kongresie Connective Tissues in Sports Medicine (Ulm 
University, kwiecień 2013), i która ukształtowała 
wiele powiązanych projektów badawczych w pre-
zentowanej domenie wiedzy, dostarczyła również 
nieocenionej motywacji wszystkim zaangażowanym 
w przygotowanie niniejszego tekstu. Mamy nadzieję, 
iż czytelnik będzie w stanie odczuć ducha kolabora-
cji w tym przedsięwzięciu, jak również wykorzysta 
bogactwo informacji dostarczane mu przez wszyst-
kich członków naszego międzynarodowego zespołu.

Robert Schleip i Amanda Baker
Monachium i Brighton, listopad 2014 
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ROZDZIAŁ 11

Trening powięziowy
Robert Schleip i Divo Müller

Jak zbudować  
młodzieńczy, sprężysty 
aparat powięziowy?
Elegancki ruch tancerza, imponujące przedstawie-
nie artysty cyrkowego, potężne kopnięcie piłkarza 
stanowią wynik nie tylko dysponowania znaczną 
siłą mięśni, dobrą kondycją układu sercowo-naczy-
niowego, koordynacją nerwowo-mięśniową (Jen-
kins, 2005) oraz powodzenia w loterii genetycznej. 
Według odkryć dokonanych w obszarze badań nad 
powięziami, tkanki łączne połączone z mięśniami, 
czyli układ mięśniowo-powięziowy, odgrywają 
większą rolę w działaniach motorycznych czło-
wieka, niż wydawać by się mogło jeszcze kilka 
dekad temu. Wyniki badań wskazują, iż oplatająca 
całe ciało sieć powięziowa ma znaczenie dla trans-
misji sił mechanicznych, dynamiki płynów ustrojo-
wych oraz propriocepcji (rozdział 4).
Ukierunkowany trening skoncentrowany na pro-
blemie zbudowania silnego i elastycznego aparatu 
powięziowego mógłby stanowić nieoceniony wyna-
lazek dla wielu sportowców, tancerzy, adeptów 
sztuk walki oraz innych specjalistów zajmujących 
się ruchem. Optymalnie ukształtowana powięź jest 
zarówno elastyczna, jak i odporna, i dlatego może 
efektywnie odpowiadać na różnorodne wyzwania 
motoryczne, redukując jednocześnie ryzyko wystą-
pienia urazów (Kjaer i wsp., 2009) (rozdział 5). 
W niniejszym rozdziale zwracamy uwagę na główny 
element treningu powięzi, tj. zdolność do genero-
wania elastycznych odbić przez tkanki kolagenowe. 
Udziela on odpowiedzi na pytanie, w jaki sposób 
stymulować fibroblasty, aby nadawały one sieci 
kolagenowej zdrową i młodzieńczą strukturę. Fi zjo-
logiczne i biomechaniczne zasady stanowiące tło 
tego procesu zostały przedstawione w rozdzia- 
łach 1 i 10.

Praktyczna aplikacja treningu 
powięziowego w celu poprawy 
elastycznego odbicia
1. Przygotowawczy ruch w kierunku 
przeciwnym

W celu wzmocnienia elastycznego odbicia oraz 
efektu katapulty w pierwszej kolejności wprowadza 
się ruch w kierunku przeciwnym do zamierzonego, 
aby wywołać wstępne napięcie tkanek, a następnie 
ruch właściwy. Dobrym porównaniem jest tutaj łucz-
nik naciągający cięciwę, poruszając nią w kierunku 
przeciwnym do obranego celu. Popychanie strzały 
„do przodu” byłoby równie bezsensowne, co nieefek-
tywne.

Przedni wymach kończyny dolnej

Stojąc w rozkroku na szerokość bioder, przenieś cię-
żar ciała na jedną kończynę dolną (rycina 11.1 A i B). 
Początkowo, dla zachowania równowagi, możesz 
wspierać się o oparcie krzesła. W miarę postępu 
i nabierania płynności w ruchu, zrezygnuj z takiej 
pomocy.
Ȉ Rozpocznij od swobodnych wymachów nieobcią-

żonej kończyny w tył i w przód, na wzór wahadła. 
W trakcie takich ruchów energia kinetyczna jest 
rytmicznie magazynowana i uwalniana, jednak 
jej magazynowanie odbywa się na drodze wa-
hadłowej zmiany położenia (wysokości) środka 
ciężkości kończyny, podczas gdy tkanki powięzio-
we nie zostają – lub jeszcze nie – rozciągnięte.

Ȉ Zwiększaj obciążenie tkanek świadomie intensy-
fikując ruch w kierunku przeciwnym (tj. w tył) do 
głównego, a następnie wykorzystaj zgormadzoną 
w tkankach energię podczas wymachu w przód. 
W tej sytuacji energia kinetyczna jest również 
magazynowana i uwalniana, choć tym razem ma-
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gazynowanie odbywa się na drodze elastycznego 
rozciągania tkanek kolagenowych.

Ȉ By jeszcze bardziej uwydatnić „efekt katapulty”, 
inicjuj przedni wymach kończyny dolnej, myśląc 
o centrum ciała, np. kości łonowej, a nawet most-
ku, a zaraz potem podążaj z częścią dystalną, tj. 
znajdującymi się w stanie napięcia wstępnego 
udem, podudziem i stopą.

Ȉ Zastosowanie obciążenia w okolicy stawów sko-
kowych dostarcza jeszcze bogatszej stymulacji 
proprioceptywnej podczas ćwiczenia.

Efekty powięzioweǣ Przedni wymach kończyny dol-
nej stanowi doskonałą formę poprawy elastyczności 
skróconych mięśni zginaczy stawu biodrowego oraz 
zwiększenia długości mięśni kulszowo-goleniowych.

2. Zasada Ninja
Prezentowana tutaj zasada nawiązuje do legen-
darnych wojowników japońskich, którzy znani byli 
z bezszelestnego poruszania się, bez pozostawia-
nia najmniejszych śladów. Po włączeniu elemen-
tów powięziowych do „skocznych” form aktywno-
ści motorycznej, jak podskoki, bieganie czy taniec, 
jakość i płynność ruchów powinny znacząco się 
poprawiać. Zmianę kierunku wstępnego wymachu 
ku tyłowi poprzedza wyhamowanie prędkości ruchu 
tuż przed punktem zwrotnym, a następnie przyspie-
szenie w kierunku przednim wzrasta. Jakiekolwiek 
zaburzenia płynności w tym przejściu zawsze będą 
niekorzystne. Przy prawidłowym wykonaniu pojawi 

się natomiast poczucie wykonania „gładkiego”, ele-
ganckiego i efektywnego ruchu, przypominającego 
motorykę kota w dynamicznym skoku lub podczas 
skradania się w polowaniu.

Codzienny trening powięziowy: Taniec na schodach

Po zastosowaniu zasady Ninja, wchodzenie na 
schody i schodzenie z nich może stać się formą cią-
głego treningu elastycznego odbicia dla tkanek 
powięziowych. Należy koncentrować się na dołącze-
niu do kroku niewielkich podskoków i wykonywać je 
jak najciszej. „Brak hałasu” to parametr dający przy-
datną informację zwrotną na temat stopnia zaanga-
żowania w ruch struktur łącznotkankowych, czy-
niących ćwiczenie cichszym i płynniejszym. „Powię-
ziowy taniec” na schodach stanie się jeszcze bardziej 
efektywny po dołączeniu do niego specyficznej 
formy kontaktu stopy z podłożem przypominającej 
chodzenie boso (rozdział 17).

Trening powięziowy: Podstawowe ćwiczenie 
dla elastycznego odbicia ‒ Latający Miecz

*wiczenie Latający Miecz stanowi formę treningu 
dla centralnego rejonu ciała, które prowadzi do po-
prawy elastycznego odbicia, szczególnie jeśli chodzi 
o powięź piersiowo-lędźwiową. Początkujący wyko-
nują kroki 1ԟ3 i dopiero później, po ich dokładnym 
opanowaniu, docierają do bardziej zaawansowanych 
etapów, tj. kroków 4ԟ5. Najbardziej istotną kwestią 
pozostaje w ich trakcie odpowiednia organizacja ru-

A B

Rycina 11.1 A i B 
Przedni wymach kończyny 
dolnej

A W pierwszej kolejności na - 
stępuje wychylenie kończyny 
dolnej w kierunku do tyłu, co 
wprowadza wstępne napięcie 
tkanek w przedniej części ciała. 

B  Następnie zgromadzona ener- 
gia jest gwałtownie uwalniana, 
a kończyna nabiera przyspie-
szenia w kierunku przednim, na 
zasadzie wahadła.
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chu, bez nadmiernego obciążania i rozciągania mię-
śni, prowadząca do szybkiego, płynnego i energicz-
nego wykonania.

Trzy podstawowe kroki 
poprawiające elastyczne odbicie
1. Przygotowawczy ruch w kierunku przeciwnym.
2. Inicjacja ruchu w części proksymalnej.

3. Sekwencyjne opóźnienie ruchu dystalnych części 
ciała następujące po proksymalnej inicjacji.

Sprzętǣ Hantle, kettle, inne formy obciążenia.
Stań w rozkroku, stopy w odległości większej niż 
biodra, aby obciążenie mogło swobodnie przemiesz-
czać się pomiędzy kolanami.

Krok 1: Przygotowawczy ruch w kierunku 
przeciwnym

Utrzymując ciężar obydwoma rękami, unieś ramiona 
ponad głowę. Napięcie wstępne uzyskuje się przez 
odchylenie tułowia ku tyłowi oraz jego elongację (ry-
cina11.3A). Dotyczy to struktur powięziowych zloka-
lizowanych w przedniej części ciała.
Opuść obciążenie w dół, uwalniając napięcie gór-
nej części ciała i ramion. Pozwala ono na sprężyste 
zainicjowanie ich ruchu w kierunku przednim i ku 
dołowi, na zasadzie katapulty. Ciężar zmierza łukiem 
pomiędzy kolana, jak podczas wykonywania moc-
nego cięcia mieczem (ryciny 11.3B i 11.3C).
W następnej kolejności odwróć opisany proces. Teraz 
wykorzystasz napięcie wstępne powięzi tylnej części 
ciała, pociągając tułów do głębszego skłonu. Przed 
rozpoczęciem fazy prostowania tułowia, włącz na 
krótką chwilę jego zginacze zlokalizowane na przed-
niej powierzchni ciała. Akcja taka doprowadzi do 
pogłębienia skłonu i napięcia powięzi grzbietu. Zgro-
madzona w nich energia kinetyczna zostanie następ-
nie dynamicznie uwolniona i pozwoli całemu ciału 
powrócić do wyjściowej, wyprostowanej pozycji.

Rytm to podstawa

Poczucie rytmu w prezentowanym ćwiczeniu zapew-
nia odpowiednie odciążenie mięśni grzbietu i opar-
cie ruchu na dynamicznym odbiciu powięziowym 
pojawiającym się po wykonaniu ruchu w kierunku 
przeciwnym. Jest to podobne do koordynacji nie-
zbędnej podczas zabawy z yo-yo. Po odnalezieniu 
właściwego rytmu, wymachy nie wymagają niemal 
żadnego wysiłku, stają się łatwe i płynne (rozdział 
10). 

Krok 2: Inicjacja ruchu w części proksymalnej

Z pozycji przygotowawczej w odchyleniu tułowia 
ku tyłowi, ruch w kierunku przednim i dolnym jest 
inicjowany w okolicy mostka, a dopiero za nim podą-
żają dalsze części ciała (rycina 11.4). W prezentowa-

Czas

Stała prędkość, nagłe zmiany

O
dl

eg
ło

ść

Czas

Sinusoidalny wzorzec przebiegu ruchu

O
dl

eg
ło

ść

A

B

Rycina 11.2 A i B 
Jakość ruchu podczas zmiany jego kierunku: szarpane 
i płynne zwroty

Podczas wykonywania dynamicznych ruchów ramienia 
(np. w przód i w tył) bez odpowiednio bogatego wejścia 
proprioceptywnego, pojawia się tendencja do nagłych, 
zrywnych zmian kierunku, wywołujących gwałtowne 
obciążenia tkanek (zob. górny wykres). W odróżnieniu 
od tego, jeśli te same ruchy wykonuje się z wewnętrz-
nym dążeniem do zachowania elegancji i płynności, ich 
przebieg staje się bardziej sinusoidalny. Przed momen-
tem zmiany kierunku występuje faza wyhamowania, 
a następnie stopniowe przyspieszanie. W takim wzorcu 
tkanki są mniej narażone na uszkodzenie, a sam ruch 
nabiera wyraźnej gracji.
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nym ćwiczeniu inicjacja może wychodzić z mostka 
lub kości łonowych.

Krok 3: Sekwencyjne opóźnienie ruchu 
dystalnych części ciała następujące po 
proksymalnej inicjacji

Za proksymalną inicjacją ruchu pojawia się sekwen-
cyjne włączanie coraz bardziej dystalnych czę-
ści ciała. W opisywanym ćwiczeniu są to kolejno 
ramiona i ręce utrzymujące zewnętrzne obciążenie. 

Daje to wrażenie falowego przebiegu ruchu. Wyko-
rzystanie proksymalnej inicjacji i dystalnego opóź-
nienia ruchu wraz z wstępnym napięciem maksy-
malizują moc oraz przyspieszenie w wykonywanym 
ćwiczeniu.

Dwa zaawansowane kroki do poprawy 
elastycznego odbicia

Po dokładnym opanowaniu trzech kroków podsta-
wowych poprawiających elastyczne odbicie powię-

A B C

Rycina 11.3 A-C 
Latający Miecz

A Wykonanie ruchu przygotowawczego w kierunku przeciwnym stanowi dobry sposób na wprowadzenie struktur 
powięziowych w stan obciążenia przed rozpoczęciem ruchu właściwego. Prezentowane ćwiczenie rozpoczyna się zatem 
od odchylenia tułowia ku tyłowi. 

B Podczas opuszczania ciężaru w dół energia zgromadzona w tkankach łącznych jest wykorzystywana do dynamicznego 
i efektywnego wykonania ruchu. W tej fazie ramiona „lecą” w dół, niemal bez zaangażowania mięśni, a opierając się jedy-
nie o zdolność powięzi do magazynowania i uwalniania energii kinetycznej.

C W punkcie zwrotnym pociągnij tułów do nieco głębszego skłonu, ponownie wykorzystując zasadę ruchu w kierunku 
przeciwnym. Aby zintensyfikować efekt katapulty i zgromadzić energię w powięziach tylnej części ciała, na krótki czas 
włącz mięśnie zginające tułów, a następnie zrób użytek ze zmagazynowanej tak energii podczas powrotu do pozycji 
wyjściowej.
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ziowe, można dołożyć do nich dwa koordynacyjnie 
bardziej wymagające kroki zaawansowane:

Krok zaawansowany 1: Poprawa 
świadomości czuciowej – propriocepcja

W ramach wielu profesji medycznych rola powięzi 
jest ciągle upraszczana do formy „opakowania” 
innych struktur. Jednym z zaskakujących odkryć 
ostatnich czasów było zidentyfikowanie w jej obrę-

bie gęstej sieci czuciowych zakończeń nerwowych, 
włączając receptory czucia głębokiego, receptory 
polimodalne oraz bólowe zakończenia nerwowe. 
Oznacza to, że powięź czuje (rozdział 4)!
Wspomniane odkrycia wskazują też, iż zagęszczenie 
receptorów w powierzchownych warstwach powięzi 
jest znacznie większe niż w powięziach głębokich 
(Benetazzo i wsp., 2011; Tesarz i wsp., 2011). Zde-
cydowanie największa ich ilość występuje w strefie 

Rycina 11.4 
Proksymalna inicjacja 
i dystalne opóźnienie ruchu

By zmaksymalizować efekt 
katapulty, ruch w kierunku 
przednim jest inicjowany 
w okolicy mostka, a dopiero za 
nim podążają dystalne części 
ciała, w tym przypadku kończy-
ny górne. Jest to działanie 
podobne do strzelania z bicza 
i wybitnie zwiększa ono moc 
elastycznego odbicia powięzio-
wego.
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przejściowej pomiędzy powięzią głęboką a pod-
skórną warstwą luźnej tkanki łącznej (Tesarz i wsp., 
2011). Oplatająca całe ciało sieć łącznotkankowa jest 
z pewnością najważniejszym „organem” propriocep-
tywnym ciała człowieka (Schleip, 2003). 
Jeśli chodzi o poziom niedocenienia, przez długi 
czas czucie głębokie dzieliło z powięzią wspólny 
los. Dopiero na przełomie stuleci ponownie odkryto 
je jako główny zmysł powiązany z aktywnością 
ruchową człowieka. W treningu motorycznym 
istnieje wiele sposobów rozwijania i stymulowa-
nia propriocepcji. Do najbardziej powszechnych 
i efektywnych należą stosowane przed treningiem 
pocieranie, rolowanie, szczotkowanie oraz nakleja-
nie taśm terapeutycznych na wybrane części ciała, 
mające za zadanie wywoływanie pobudzenia recep-
torów powierzchownych warstw powięzi.
W bardziej zaawansowanym i precyzyjnym podej-
ściu można wykorzystać natomiast świadomą kon-
centrację uwagi pacjenta na ruchu (Moseley i wsp., 
2008). Może to być, na przykład, skupianie się na 
naturalnej, ekspansywnej fali wdechu przebiega-
jącej od wnętrza ciała i obejmującej coraz większą 
przestrzeń dookoła, lub wyczuwanie najmniejszego 
ruchu powietrza na powierzchni skóry (rozdział 4).

Krok zaawansowany 2: Ekspansja tensegracyjna

W niniejszym kroku wykorzystuje się teorię ten-
segracji (rozdział 1) oraz znaczącą rolę powięzi 
dla zachowania integralności strukturalnej organi-
zmu. Przed rozpoczęciem akcji ruchowej, w pierw-
szej kolejności dokonujemy całościowej ekspansji 
przestrzennej całego ciała. Osiąga się to na drodze 
wprowadzenia uogólnionego napięcia wstępnego 
wszystkich powięzi powierzchownych. W treningu 
powięziowym nazywamy to „napinaniem skóry 
tygrysa”. Ostatnie odkrycia wskazują, iż takie ten-
segracyjne, całościowe napięcie wstępne stanowi 
substytut „postawy siły” znanej ze świata zwierząt. 
Wywołuje ono natychmiastowe korzystne efekty 
w postaci obniżenia poziomu hormonów stresu 
(Carney, i wsp., 2010).
W ćwiczeniu Latający Miecz można to osiągnąć, kie-
rując świadomie uwagę na „bieguny” ciała i wykonu-
jąc całościową elongację od palców stóp, po czubek 
głowy, a w terminologii powięziowej – napinając 
struktury łącznotkankowe od powięzi podeszwowej 
do czepca ścięgnistego. Można dołączyć do tego rów-

nież „rozszerzenie” ciała w kierunku przednio-tyl-
nym. Takie skupienie uwagi jest utrzymywane pod-
czas wykonywania skłonu w przód. W tym wypadku 
ekspansja tensegracyjna kieruje się w stronę krę-
gosłupa, zapobiegając zaburzeniu ułożenia kręgów 
względem siebie oraz uszkodzeniu mięśni przykrę-
gosłupowych. 

Stretching powięziowy

W treningu powięziowym wykorzystuje się formy 
stretchingu dynamicznego i statycznego. Zamiast 
jednak rozciągać pojedyncze grupy mięśniowe, 
celem staje się zidentyfikowanie takich ruchów, które 
angażują całe łańcuchy mięśniowo-powięziowe (roz-
dział 6). Nawet w bardziej statycznych podejściach 
nie jest to uzyskiwane na drodze cierpliwego ocze-
kiwania na wydłużenie tkanek, jak w klasycznych 
pozycjach Hatha yogi lub konwencjonalnym, izolo-
wanym stretchingu mięśni. Jako że większość struk-
tur sieci powięziowej organizmu człowieka to raczej 
płaskie membrany, a nie wąskie pasma, wykorzysty-
wane są tutaj liczne, wielopłaszczyznowe wariacje 
używanych ustawień ciała. Obejmują one odchyle-
nia boczne, diagonalne oraz spiralne rotacje. W ten 
sposób uzyskuje się efekt jednoczesnego rozciągania 
dużych obszarów sieci powięziowej.
Dynamiczne formy rozciągania mogą być znane 
pewnej części czytelników, gdyż w pierwszej poło-
wie ubiegłego stulecia stanowiły one część stan-
dardowego programu nauczania w ramach profesji 
związanych z ruchem. Później takie podejście do 
stretchingu zaczęto uważać za szkodliwe dla tkanek, 
jednak w ostatnich czasach ponownie zyskuje ono 
wielu zwolenników. Wykonywanie rozciągania bez-
pośrednio przed rozpoczęciem rywalizacji sportowej 
(np. 5 minut przed wyścigiem sprinterskim) może 
okazywać się niekorzystne (rozdział 9), natomiast 
długoterminowe i właściwe stosowanie stretchingu 
dynamicznego pozytywnie wpływa na architekturę 
struktur łącznotkankowych, które pod jego wpły-
wem stają się bardziej elastyczne (Decoster i wsp., 
2005). Do dynamicznego rozciągania niezbędne jest 
wstępne rozgrzanie mięśni. Należy również unikać 
nagłych i szarpanych ruchów. Często pojawiają się 
w nim możliwości wykorzystania zasad rządzących 
dynamicznym odbiciem tkankowym, włączając sinu-
soidalne zmiany wielkości przyspieszeń oraz przygo-
towawcze ruchy w kierunkach przeciwnych.
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Kiedy włókna mięśniowo-powięziowe pozostają 
w stanie rozluźnienia, zwykle do dotarcia do głębo-
kich, wewnątrzmięśniowych warstw tkanki łącznej 
wystarczy zastosowanie podejścia statycznego. Nie 
dotyczy to jednak ścięgien, które z mięśniami połą-
czone są „szeregowo”. Do uzyskania ich stymula-

cji rekomendowane są bardziej dynamiczne ruchy 
wahadłowe, podobne do eleganckich i płynnych 
ruchów osób uprawiających gimnastykę rytmiczną. 
Można ją również osiągnąć, włączając aktywność 
mięśni (np. przeciwko oporowi) w pozycji wydłu-
żonej, co z kolei przypomina zachowanie kotów 

A B

C D

Szeregowe

Poprzeczne

Równoległe

Zewnątrzmięśniowe

Szeregowe

Poprzeczne

Równoległe

Zewnątrzmięśniowe

Szeregowe

Poprzeczne

Włókna 
mięśniowe

W stanie skurczu

Równoległe

Pozycja rozluźniona Normalna aktywność mięśnia

Klasyczny streching Rozciąganie z napięciem mięśnia

Zewnątrzmięśniowe

Szeregowe

Poprzeczne

Równoległe

Zewnątrzmięśniowe

Komponenty
powięziowe

Obciążone

Rycina 11.5 
Obciążenie różnych elementów 
systemu powięziowego

A Mięsień w pozycji rozluźnienia: Mię-
sień przyjmuje długość spoczynkową, 
a jego włókna pozostają rozluźnione. 
Struktury powięziowe są odciążone.

B Napięcie izometryczne mięśnia: 
Włókna mięśniowe są aktywnie napi-
nane, natomiast cały mięsień zachowuje 
długość spoczynkową. Obciążane są te 
struktury powięziowe, które z włókna-
mi mięśniowymi łączą się szeregowo, lub 
które przebiegają poprzecznie do nich. 

C Klasyczny stretching: Długość całego 
mięśnia zwiększa się, a jego włókna 
pozostają w stanie rozluźnienia. Obcią-
żane są struktury powięziowe ułożo-
ne równolegle w stosunku do włókien 
mięśniowych oraz zewnątrzmięśniowe 
połączenia powięziowe. Powięzie połą-
czone z mięśniem szeregowo nie ulegają 
wystarczającemu obciążeniu, ponieważ 
zwiększenie długości jednostki mięśnio-
wo-ścięgnistej następuje przede wszyst-
kim w jej rozluźnionej części mięśniowej. 

D Rozciąganie połączone z napięciem 
mięśnia: Skurcz mięśnia pojawia się przy 
jego zwiększonej długości. Obciążeniu 
ulega większość powiązanych z mię-
śniem struktur powięziowych. Należy 
zauważyć różne możliwe kombinacje 
obciążeń odmiennych typów struktur 
powięziowych. Przedstawiony, uprosz-
czony obraz tego zjawiska ma służyć 
uzyskaniu jedynie podstawowej orienta-
cji w jego przebiegu.
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pociągających przednie łapy w stronę tułowia pod-
czas rozciągania. Ponadto techniki wzbogaca się nie-
kiedy poprzez tzw. mini-skoki w postaci delikatnego 
pogłębiania danego ruchu przy rozciągnięciu mięśni 
limitujących go.

Wskazówki do treningu powięziowego

Głównym celem stosowania treningu nakierowa-
nego na powięzie jest wywieranie wpływu na pro-
ces przebudowy macierzy tkankowej, co przy dłuż-
szym czasie stosowania, po 6ԟ24 miesiącach, daje 
w wyniku uzyskanie sprężystego i jedwabistego 
„garnituru” powięziowego. Sieć łącznotkankowa 
staje się wówczas mocna i elastyczna, oraz pozwala 
na płynny ruch stawów w obszernych zakresach 
kątowych. Poniżej przedstawiono kilka wskazówek 
do stosowania treningu powięziowego, umożliwiają-
cych uzyskiwanie optymalnych rezultatów.

Małe obciążenie

Włączenie do ćwiczeń elastycznego odbicia tkanek 
oraz długich łańcuchów mięśniowo-powięziowych 
daje często odczucie radości i zabawy. Jeśli jednak 
nie zostaje ono w porę opanowane, to stwarza więk-
sze ryzyko wystąpienia uszkodzeń tkanek, niż przy 
standardowym treningu, z monotonnymi powtórze-
niami ruchów. Należy zatem rozpoczynać ćwiczenia 
z mniejszymi obciążeniami i mniejszą liczbą powtó-
rzeń niż normalnie. Zwiększenie obciążenia może 
następować pod warunkiem zachowania poczucia 
elegancji i płynności ruchu, zwłaszcza w fazie wyko-
rzystania elastycznego odbicia tkanek.

Mała częstotliwość

Badania tempa wymiany kolagenu w obrębie ścię-
gna po wysiłku fizycznym wykazały, iż jego synteza 
rzeczywiście wzrasta. Co ważne, fibroblasty wywo-
łują również jednoczesną destrukcję włókien kola-
genowych. Ponadto w 24ԟ48 godzin po ćwiczeniach 
destrukcja przeważa nad syntezą. Po 48 godzinach 
sytuacja ta się odwraca. Z tych powodów sugeruje 

się, aby trening nakierowany na system powięzi sto-
sować nie częściej niż 1ԟ2 razy w tygodniu (Magnus-
son i wsp., 2010.) (rozdział 1).

Długi czas trwania

W odróżnieniu od siłowego treningu mięśni, w któ-
rym znaczące efekty uzyskiwać można już w ciągu 
kilku tygodni, proces przebudowy powięzi zachodzi 
znacznie wolniej (rozdział 1). Dlatego też wyniki 
uzyskiwane w treningu powięziowym podczas 
pierwszych tygodni stosowania mogą być trudne do 
zauważenia. Zwykle dostrzeżenie oznak poprawy, jak 
również ich wyczucie technikami palpacji, możliwe 
jest po 3ԟ9 miesiącach. W treningu siłowym rela-
tywnie szybko wkracza się również w fazę plateau, 
w której trudno uzyskać dalszy postęp. W odróżnie-
niu od tego, wpływ wywierany na powięzie ma cha-
rakter kumulatywny i niełatwo go utracić (np. gdy 
zaprzestanie się treningu ze względów zawodowych 
lub zdrowotnych) (Kjaer i wsp., 2009) (rozdział 
5). Regularna aplikacja treningu w okresie 2ԟ3 lat 
wprowadza zatem długotrwałe korzyści w postaci 
większej odporności i elastyczności sieci powięzio-
wej organizmu.

Podsumowanie kliniczne 
Trening powięziowy nie konkuruje z nerwowo-mię-
śniowym lub sercowo-naczyniowym, które z pew-
nością są korzystne dla zdrowia człowieka na innych 
płaszczyznach. Przeciwnie, należy traktować go 
jako okazjonalny lub regularny dodatek do wszel-
kich innych form treningu ruchowego. Prowadzi on 
do przebudowy sieci powięziowej organizmu czło-
wieka, dając jej możliwość bardziej efektywnego 
wykorzystania mechanizmu gromadzenia energii 
kinetycznej oraz prowadząc do poprawy zdolności 
proprioceptywnych. Niezbędne są dalsze badania, 
które pozwoliłyby zweryfikować hipotezę o jego 
wpływie na częstość występowania powtarzających 
się uszkodzeń tkanek, jakże istotnych w medycynie 
sportu.
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