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Przez wiele lat zar6wno amatorzy, jak i profesjo-
nalni sportowcy poszukiwali u fizjologdw wysitku
oraz treneréw sposobéw na uzyskiwanie i utrzymy-
wanie jak najlepszych wynikéw przy minimalnym
ryzyku odniesienia kontuzji. Trzydziesci lat temu
przeprowadzono badanie zwigzane z poprawa sity
mie$niowej na drodze stosowania skurczéow kon-
centrycznych i ekscentrycznych, z blokami ¢wiczen
izometrycznych, izokinetycznych oraz izotonicznych,
aplikowanych w odpowiedniej objetosci i z odpo-
wiednimi przerwami. Nastepnie pojawity sie studia
nad degeneracja tkanki miesniowej w wyniku braku
aktywnos$ci oraz proby zatrzymania tego procesu
przez zastosowanie ¢wiczen fizycznych. Zwigzane
byty one gtéwnie z podbojem kosmosu. Biopsje mie-
$niowe wykazaty nieznaczne mozliwosci konwers;ji
wolnokurczliwych widkien miesniowych w szyb-
kokurczliwe, i odwrotnie. Wyrazne zwiekszanie sie
sity mies$ni na przestrzeni zaledwie kilku dni bez
zadnych zauwazalnych oznak ich hipertrofii przypi-
sywano zmianom w inerwacji oraz trybie aktywacji.
W wielu badaniach zaprezentowano jednak podob-
ne wnioski: aby poprawi¢ efektywnos$¢ jakiej$ spe-
cyficznej formy aktywnosci, najlepiej jest trenowac
te wtasnie czynnos$¢, angazujac ruchowo cate ciato,
w odrdznieniu od trenowania jakiego$ izolowanego
mie$nia.

W tym samym czasie modele ruchu oparte na mie-
$niach i kosciach zostaly zakwestionowane przez
samg ,rzeczywisto$¢ ruchowg”, ktérg trudno byto
wyjasni¢, stosujac stare poglady. W dolnej czesci
grzbietu w modelach tych nalezato uwzgledni¢ po-
wiez piersiowo-ledzwiowa, aby uzyskaty one zgod-
nos$¢ z obserwowanymi mozliwosciami ruchowymi.
Zdolnos$ci biegowe sportowca z obustronng ampu-
tacja konczyn dolnych spowodowaty wykluczenie go
z Olimpiady w roku 2008, z obawy, Ze jego nowocze-
sne protezy podudzi dadzg nieuczciwg przewage nad
,zdrowymi” zawodnikami. Sugerowato to, Ze mie$nie
podudzia nie s3 niezbedne, aby wywotywa¢ ruchy
lokomocyjne. Badania nad zdolno$ciami do magazy-
nowania energii w obrebie ludzkich $ciegien i innych
struktur tgcznotkankowych ujawnity ich znaczenie
w procesie chodu. Okazato sie, Ze mieSniowo-powie-
ziowy uktad ruchu cztowieka w pewnym stopniu go-
ruje nad sprezystymi protezami, a u niektérych zwie-

rzat, jak kangury, zdolno$¢ magazynowania energii
w $ciegnach stanowi czynnik krytyczny w charakte-
rystycznym dla nich trybie lokomocji (rozdziat 10).

W niedawno przedstawionych studiach wykazano,
iz zdolnos$¢ gromadzenia energii w tkankach ota-
czajacych kompleks barkowy cztowieka pozwala na
wykonywanie rzutéw z predko$ciami dochodzacymi
do 160 km/godz., podczas gdy u innych naczelnych
siegajq one jedynie 30 km/godz. Wstepny skurcz ele-
mentéw mieSniowych wywotuje nastepcze napiecie
tkanki tacznej eksplozywnie uwalniane i sumowane
z sitg generowang przez miesien, ktéra w odosobnie-
niu mogtaby okaza¢ sie niewystarczajaca. Podczas
gdy w obrebie koniczyny dolnej masywne $ciegna
wydaja sie dobrze predysponowane do gromadze-
nia energii, to w rejonie barku zdolnosci te nie sa az
tak oczywiste. Magazynowanie energii w tym rejonie
ciata zostaje rozproszone na sie¢ niezdefiniowanych
w chwili obecnej tkanek, jednak wykreowane z ich
zaangazowaniem przyspieszenia obserwowane pod-
czas rzutéw sugerujq udziat catego ciata.

Rozdziaty zawarte w Czesci 1 dostarczajg informacji
umozliwiajgcych zrozumienie dziatania napieciowe;j
sieci powieziowej. Jej wiékna ciagng sie w nieprze-
rwany sposob od macierzy zewnatrzkomoérkowej,
poprzez receptory integrynowe i btone komoérko-
wa, az do samego jadra komoérkowego. Masaz ma-
nualny aplikowany po wysitku fizycznym mozna
zatem postrzega¢ jako prdobe aktywacji szlakéw
przewodzacych impulsy mechaniczne w kierunku
jadra i prowadzace w efekcie do modyfikacji procesu
transkrypcji genéw. Myslenie o powieziach w kate-
goriach sieci kontaktujacej sie z ko§¢mi i mie$niami
prezentuje wiele zalet w poréwnaniu z klasyczng
wizja uktadu mie$niowo-szkieletowego (rozdziat 1).
W tym $wietle napiecie glebokich miesni tutowia po-
przedzajace aktywacje powierzchownych tasm mie-
$niowo-powieziowych, opisane w rozdziale 7, moze
by¢ postrzegane jako stuzgce innym celom, niz tylko
stabilizacja centrum ciata. Stanowi ono wyraz da-
zenia do wybrania luzu struktur tacznotkankowych
rejonu centralnego, wprowadzenia ich w stan ,na-
piecia wstepnego” i uruchomienia procesu groma-
dzenia energii do p6zniejszego wykorzystania. Gol-
fisci i amatorzy sztuk walki z pewnos$cig znajg moc
rotacji tutowia.



Jak zaznaczono w rozdziale 8, struktury okotosta-
wowe wykazuja bardzo zréznicowang mobilnos$¢, i u
niektérych oséb sa wybitnie rozciggliwe. Owa ela-
styczno$¢ czesto nie jest jednak jednorodna i docie-
kliwi terapeuci z pewnoscig spotyka¢ beda pacjen-
tow o nadmiernie gibkich stawach tokciowych oraz
obkurczonych mie$niach kulszowo-goleniowych,
i vice versa. W istocie, istniejg schorzenia cechujace
sie zwiekszong sztywnoscia jednych, a niedostatecz-
ng innych stawéw. W rozdziale 9 pojawia sie z kolei
temat wykorzystywania stretchingu w celu zwiek-
szenia zakresu ruchéw, w ktérym dowiadujemy sie
tez, ze najlepsza drogg do poprawy efektywnosci wy-
konania danego zadania ruchowego jest nic innego,
jak praktykowanie tego wta$nie zadania w formie
catosciowej. Jesli przypomnimy sobie rowniez, iz
tkanki powieziowe zdolne sa magazynowa¢ i uwal-
nia¢ energie podczas aktywnosci, to dotrzemy do lo-
gicznej konkluzji, ze wykonywanie rozciggania az do
punktu zaburzenia tych zdolno$ci doprowadzi tez do
obnizenia efektywnos$ci motorycznej. Mechaniczne
interakcje pomiedzy mie$niami, $ciegnami i powie-
ziami rozwijaly sie u ludzi na przestrzeni tysiecy lat,
by zapewni¢ nam szeroki repertuar ruchowy. Jeste-
$my dopiero na poczatku drogi do zrozumienia ta-
kich adaptacji i opanowania sztuki kierowania nimi
z uzyciem specyficznych $rodkéw i ¢wiczen.

Miesien szkieletowy w oczywisty sposob odpowia-
da na obcigzenie zwiekszeniem swych rozmiaréw
oraz innymi adaptacjami maksymalizujgcymi zdol-
nos¢ do produkcji sity. W rozdziale 5 podobne kon-
cepcje odniesione zostajg do systemu tkanki tgcz-
nej i w konteks$cie procesu adaptacji omawiane jest
oddziatywanie bodzcéw mechanicznych na powiez.
W odniesieniu do niektdérych czynno$ci mozliwe jest
wyznaczenie konkretnej liczby ich powtérzen, ktére
beda tolerowane przez organizm, lub doprowadza
do zaburzen funkcjonalnych. Ponownie istotng role
odgrywa tutaj specyfika wykonywanych ruchéw.
Sciegna dorostych 0séb nie ulegaja dynamicznym
przemianom, o ile nie zostaty uszkodzone i nie za-
chodzi w ich obrebie proces regeneracji. Jednocze-

$nie wymiana komoérek struktur tacznotkankowych,
laczacych miesien z sasiadujacymi arteriolami otwie-
rajacymi receptory tlenku azotu prowadzace do
zwiekszenia zaopatrzenia mie$nia w krew, zachodzi
co kazde dwa dni. Inne kwestie zwigzane z fizjologia
i biochemia powiezi przedstawiono w rozdziale 3,
dostarczajacym informacji na temat licznych czynni-
kéw wptywajacych na charakter praktycznych dzia-
tan klinicznych, prezentowanych w Czesci 2. Niektd-
re z nich sa charakterystyczne wytacznie dla powiezi.
Inne, jak usztywnienie obcigzeniowe, tj. zwieksze-
nie sztywno$ci zachodzace w wyniku plastycznych
deformacji, od tysiecy lat wykorzystywane sa np.
w procesie obrébki miedzi, zelaza i innych metali.
W wiekszym lub mniejszym stopniu kazdy z rozdzia-
16w Czesci 2 nawigzuje do podstawowych prawidet
fizjologicznych stanowiacych tto opisywanych tam
form aktywnoSci. Poruszajgc sie pomiedzy Czes$ciami
11 2 czytelnik bedzie miat sposobnos$¢ analizowania
potencjalnie Kkorzystnych podej$¢ terapeutycznych,
tych zaprezentowanych w tekscie, a takze wielu in-
nych. Jest to prawdopodobnie najwieksza zaleta pre-
zentowanej ksigzki - umozliwi¢ zainteresowanym
osobom podejmowanie decyzji w kwestiach, jaka
forma terapii warta jest dalszego studiowania, oraz
elementy ktoérej wigczy¢ w ramy wtasnego trybu po-
stepowania, by stuzyty dobru pacjentéw i klientow.
By¢ moze, co najwazniejsze, osoby te zaczng rowniez
dostrzegac, ktore podejscie odpowiada danemu pa-
cjentowi, a ktore nie.

W rozdziale 25 zaprezentowano z kolei techniki
diagnostyczne mozliwe do zastosowania podczas
badania pacjenta, wspomagajgce proces gromadze-
nia informacji dotyczacych jego stanu, planowania
terapii oraz oceny jej efektow. Mam nadzieje, ze ni-
niejsza ksigzka stanie sie mocno sfatygowana pozy-
cja z powyginanymi rogami i wytartym grzbietem
w bibliotece przedstawicieli bardzo wielu szkét te-
rapeutycznych.

Thomas Findley
2014



Powiez z cala pewnoscia faczy! Stanowi ona nie tyl-
ko pomost pomiedzy rdéznorodnymi strukturami
kolagenowymi ciata cztowieka, od $ciegien, poprzez
torebki stawowe, do tacznotkankowych oston mie-
$ni, ale réwniez daje impuls do rozwoju wielu eks-
ploracji naukowych unifikujgcych liczne dyscypliny,
osobowosci i perspektywy. Dzialanie to obejmuje
naukowcdw, profesjonalnych tancerzy, guru technik
stretchingu oraz osobisto$ci medycyny sportowej.
Niniejsza ksiazka to nic innego, jak pierwsza inter-
dyscyplinarna publikacja oferujaca przeglad badaw-
czych i klinicznych kierunkéw zgtebiajacych znacze-
nie powiezi dla sportu i leczenia ruchem.
Redaktorzy tej ksiazki sg dumni z tego, co udato sie
zawrze¢ na kolejnych jej stronach. W ramach obszer-
nej i intensywnej wspoétpracy udato nam sie dotaczy¢
do grona autoréw, lideréw badan naukowych oraz
wybitnych specjalistéw réznych podejs¢ praktycz-
nych, jak trening sportowy, joga, Pilates, rehabilitacja
sportowa, trening z kettlami, sztuki walki, trening
plyometryczny, medycyna tanca i inne.

Mozna zauwazy¢, iz zakres profesji zainteresowa-
nych powieziami jest tak szeroki, jak zbiér rézno-
rakich struktur witéknistych potaczonych ze sobg
w jedna globalng sie¢. W zwigzku z tym, w tresciach
zawartych w ksigzce dopatrze¢ sie mozna odmien-
nych opinii, jak prowokacyjnie sceptyczne twierdze-
nia pojawiajace sie w rozdziale o stretchingu, ktére
po6zniej konfrontowane s3 z pogladami innych auto-
réw na ten sam temat. Podobnie w pewnym miejscu
odnaleZ¢ mozna najbardziej aktualny i robigcy wra-
zenie opis tasm miesniowo-powieziowych w ujeciu
naszego kolegi, Thomasa Myersa, wraz z doktadnymi

wskazaniami do aplikacji klinicznych opartych na
tym systemie. Inne modele transmisji sit w uktadzie
miesniowo-powieziowym nie zostajg jednak pomi-
niete i zaznaczaja sie obok poprzedniego. Tak, niniej-
sza ksigzka dostarcza wielu ekscytujgcych odpowie-
dzi oraz mnéstwa wiarygodnych i nowych informa-
cji. Co jednak istotne, obok odpowiedzi pojawiaja sie
dalsze, inspirujace pytania i hipotetyczne dywagacje,
jak rowniez obserwacje kliniczne, ktére my, redakto-
rzy, postrzegamy jako uzasadnione i uzyteczne.

Wszystkim zaangazowanym 26 autorom nalezg sie
ogromne podziekowania za dzielenie sie unikatowy-
mi doswiadczeniami z obszaru reprezentowanych
przez nich dyscyplin, ktére polaczone rozszerzaja
jeszcze bardziej znane dotychczas ,terytorium”. Po-
nadto, wyrazy uznania skierowa¢ trzeba do zespotu
Handspring Publishing za entuzjastyczne przyjecie
naszego projektu. Ich profesjonalne do$wiadczenie
i dogtebna ,znajomos$¢ tematu” przekroczyty nasze
naj$mielsze oczekiwania. Pionierska ekscytacja, ktd-
ra niemal namacalnie wyczuwato sie na pierwszym
kongresie Connective Tissues in Sports Medicine (Ulm
University, kwiecien 2013), i ktéra uksztattowata
wiele powigzanych projektow badawczych w pre-
zentowanej domenie wiedzy, dostarczyta réwniez
nieocenionej motywacji wszystkim zaangazowanym
w przygotowanie niniejszego tekstu. Mamy nadzieje,
iz czytelnik bedzie w stanie odczu¢ ducha kolabora-
cji w tym przedsiewzieciu, jak rdwniez wykorzysta
bogactwo informacji dostarczane mu przez wszyst-
kich cztonkéw naszego miedzynarodowego zespotu.

Robert Schleip i Amanda Baker
Monachium i Brighton, listopad 2014
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Trening powieziowy
Robert Schleip i Divo Miller

Jak zbudowac¢
miodzienczy, sprezysty
aparat powieziowy?

Elegancki ruch tancerza, imponujace przedstawie-
nie artysty cyrkowego, potezne kopniecie pitkarza
stanowia wynik nie tylko dysponowania znaczna
sita mies$ni, dobrg kondycjg uktadu sercowo-naczy-
niowego, koordynacja nerwowo-mie$niowa (Jen-
kins, 2005) oraz powodzenia w loterii genetyczne;j.
Wedtug odkry¢ dokonanych w obszarze badan nad
powieziami, tkanki tgczne potaczone z mie$niami,
czyli uktad mie$niowo-powieziowy, odgrywaja
wieksza role w dziataniach motorycznych czto-
wieka, niz wydawac¢ by sie mogto jeszcze kilka
dekad temu. Wyniki badan wskazuja, iz oplatajaca
cate ciato sie¢ powieziowa ma znaczenie dla trans-
misji sit mechanicznych, dynamiki ptynéw ustrojo-
wych oraz propriocepcji (rozdziat 4).
Ukierunkowany trening skoncentrowany na pro-
blemie zbudowania silnego i elastycznego aparatu
powieziowego mogtby stanowié nieoceniony wyna-
lazek dla wielu sportowcéw, tancerzy, adeptéw
sztuk walki oraz innych specjalistéw zajmujacych
sie ruchem. Optymalnie uksztattowana powiez jest
zaréwno elastyczna, jak i odporna, i dlatego moze
efektywnie odpowiada¢ na réznorodne wyzwania
motoryczne, redukujac jednoczesnie ryzyko wysta-
pienia urazow (Kjaer i wsp., 2009) (rozdziat 5).

W niniejszym rozdziale zwracamy uwage na gtéwny
element treningu powiezi, tj. zdolno$¢ do genero-
wania elastycznych odbi¢ przez tkanki kolagenowe.
Udziela on odpowiedzi na pytanie, w jaki sposéb
stymulowac fibroblasty, aby nadawaty one sieci
kolagenowej zdrowg i mtodziencza strukture. Fizjo-
logiczne i biomechaniczne zasady stanowiace tto
tego procesu zostaty przedstawione w rozdzia-
tach 1i10.

e

Praktyczna aplikacja treningu
powieziowego w celu poprawy
elastycznego odbicia

1. Przygotowawczy ruch w kierunku
przeciwnym

W celu wzmocnienia elastycznego odbicia oraz
efektu katapulty w pierwszej kolejnosci wprowadza
sie ruch w kierunku przeciwnym do zamierzonego,
aby wywota¢ wstepne napiecie tkanek, a nastepnie
ruch wtasciwy. Dobrym poréwnaniem jest tutaj tucz-
nik naciagajacy cieciwe, poruszajac nig w kierunku
przeciwnym do obranego celu. Popychanie strzaty
,do przodu” bytoby réwnie bezsensowne, co nieefek-

tywne.

Przedni wymach konczyny dolnej

Stojac w rozkroku na szeroko$¢ bioder, przenie$ cie-

zar ciata na jedng konczyne dolng (rycina 11.1 A i B).

Poczatkowo, dla zachowania réwnowagi, mozesz

wspieraC sie o oparcie krzesta. W miare postepu

i nabierania ptynnosci w ruchu, zrezygnuj z takiej

pomocy.

¢ Rozpocznij od swobodnych wymachdw nieobcia-
zonej konczyny w tyt i w przéd, na wzor wahadta.
W trakcie takich ruchéw energia kinetyczna jest
rytmicznie magazynowana i uwalniana, jednak
jej magazynowanie odbywa sie na drodze wa-
hadtowej zmiany potozenia (wysokosci) $srodka
ciezko$ci konczyny, podczas gdy tkanki powiezio-
we nie zostaja - lub jeszcze nie - rozciggniete.

e Zwiekszaj obcigzenie tkanek $wiadomie intensy-
fikujgc ruch w kierunku przeciwnym (tj. w tyt) do
gléwnego, a nastepnie wykorzystaj zgormadzona
w tkankach energie podczas wymachu w przéd.
W tej sytuacji energia kinetyczna jest réwniez
magazynowana i uwalniana, cho¢ tym razem ma-
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gazynowanie odbywa sie na drodze elastycznego
rozciggania tkanek kolagenowych.

e By jeszcze bardziej uwydatnic¢ ,efekt katapulty”,
inicjuj przedni wymach konczyny dolnej, myslac
o centrum ciata, np. kosci tonowej, a nawet most-
ku, a zaraz potem podazaj z czeScig dystalna, tj.
znajdujacymi sie w stanie napiecia wstepnego
udem, podudziem i stopa.

e Zastosowanie obcigzenia w okolicy stawoéw sko-
kowych dostarcza jeszcze bogatszej stymulacji
proprioceptywnej podczas ¢wiczenia.

Efekty powieziowe: Przedni wymach konczyny dol-

nej stanowi doskonatg forme poprawy elastycznosci

skréconych miesni zginaczy stawu biodrowego oraz
zwiekszenia dtugosci miesni kulszowo-goleniowych.

2. Zasada Ninja

Prezentowana tutaj zasada nawiazuje do legen-
darnych wojownikéw japonskich, ktérzy znani byli
z bezszelestnego poruszania sie, bez pozostawia-
nia najmniejszych $ladéw. Po wiaczeniu elemen-
tow powieziowych do ,skocznych” form aktywno-
$ci motorycznej, jak podskoki, bieganie czy taniec,
jakos¢ i ptynnos¢ ruchéw powinny znaczaco sie
poprawia¢. Zmiane kierunku wstepnego wymachu
ku tytowi poprzedza wyhamowanie predkosci ruchu
tuz przed punktem zwrotnym, a nastepnie przyspie-
szenie w kierunku przednim wzrasta. Jakiekolwiek
zaburzenia ptynno$ci w tym przejsciu zawsze beda
niekorzystne. Przy prawidtowym wykonaniu pojawi

Rycina11.1AiB
Przedni wymach konczyny

dolnej

A W pierwszej kolejnosci na-
stepuje wychylenie konczyny
dolnej w kierunku do tytu, co
wprowadza wstepne napiecie
tkanek w przedniej cze$ci ciata.

B Nastepnie zgromadzona ener-
gia jest gwattownie uwalniana,
a konczyna nabiera przyspie-
szenia w kierunku przednim, na
zasadzie wahadta.

sie natomiast poczucie wykonania ,gtadkiego”, ele-
ganckiego i efektywnego ruchu, przypominajgcego
motoryke kota w dynamicznym skoku lub podczas
skradania sie w polowaniu.

Codzienny trening powieziowy: Taniec na schodach

Po zastosowaniu zasady Ninja, wchodzenie na
schody i schodzenie z nich moze sta¢ sie forma cia-
gtego treningu elastycznego odbicia dla tkanek
powieziowych. Nalezy koncentrowac sie na dotacze-
niu do kroku niewielkich podskokéw i wykonywac je
jak najciszej. ,Brak hatasu” to parametr dajacy przy-
datng informacje zwrotna na temat stopnia zaanga-
zowania w ruch struktur tgcznotkankowych, czy-
nigcych ¢wiczenie cichszym i ptynniejszym. ,Powie-
ziowy taniec” na schodach stanie sie jeszcze bardziej
efektywny po dotgczeniu do niego specyficznej
formy kontaktu stopy z podtozem przypominajacej
chodzenie boso (rozdziat 17).

Trening powieziowy: Podstawowe ¢wiczenie
dla elastycznego odbicia - Latajacy Miecz

Cwiczenie Latajacy Miecz stanowi forme treningu
dla centralnego rejonu ciata, ktére prowadzi do po-
prawy elastycznego odbicia, szczeg6lnie jesli chodzi
o powiez piersiowo-ledZzwiowa. Poczatkujacy wyko-
nuja kroki 1-3 i dopiero pdzniej, po ich doktadnym
opanowaniu, docieraja do bardziej zaawansowanych
etapow, tj. krokow 4-5. Najbardziej istotng kwestia
pozostaje w ich trakcie odpowiednia organizacja ru-
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Rycina 11.2 AiB
Jakos¢ ruchu podczas zmiany jego kierunku: szarpane

i ptynne zwroty

Podczas wykonywania dynamicznych ruchéw ramienia
(np. w przéd i w tyt) bez odpowiednio bogatego wejscia
proprioceptywnego, pojawia sie tendencja do nagtych,
zrywnych zmian kierunku, wywotujacych gwattowne
obcigzenia tkanek (zob. géorny wykres). W odréznieniu
od tego, jesli te same ruchy wykonuje sie z wewnetrz-
nym dazeniem do zachowania elegancji i ptynnosci, ich
przebieg staje sie bardziej sinusoidalny. Przed momen-
tem zmiany kierunku wystepuje faza wyhamowania,
anastepnie stopniowe przyspieszanie. W takim wzorcu
tkanki sa mniej narazone na uszkodzenie, a sam ruch
nabiera wyraznej gracji.

chu, bez nadmiernego obcigzania i rozciggania mie-
$ni, prowadzaca do szybkiego, ptynnego i energicz-
nego wykonania.

Trzy podstawowe kroki
poprawiajace elastyczne odbicie

1. Przygotowawczy ruch w kierunku przeciwnym.
2. Inicjacja ruchu w cze$ci proksymalnej.

Trening powieziowy

3. Sekwencyjne opéznienie ruchu dystalnych czesci
ciata nastepujace po proksymalnej inicjacji.
Sprzet: Hantle, kettle, inne formy obcigzenia.

Stan w rozkroku, stopy w odlegtosci wiekszej niz
biodra, aby obcigzenie mogto swobodnie przemiesz-
czac sie pomiedzy kolanami.

Krok 1: Przygotowawczy ruch w kierunku
przeciwnym

Utrzymujac ciezar obydwoma rekami, unie$ ramiona
ponad gtowe. Napiecie wstepne uzyskuje sie przez
odchylenie tutowia ku tytowi oraz jego elongacje (ry-
cinal1.3A). Dotyczy to struktur powieziowych zloka-
lizowanych w przedniej czesci ciata.

Opus¢ obciazenie w dét, uwalniajac napiecie gor-
nej czesci ciata i ramion. Pozwala ono na sprezyste
zainicjowanie ich ruchu w kierunku przednim i ku
dotowi, na zasadzie katapulty. Ciezar zmierza tukiem
pomiedzy kolana, jak podczas wykonywania moc-
nego ciecia mieczem (ryciny 11.3Bi 11.3C).

W nastepnej kolejnosci odwré¢ opisany proces. Teraz
wykorzystasz napiecie wstepne powiezi tylnej czesci
ciata, pociaggajac tutéw do gtebszego sktonu. Przed
rozpoczeciem fazy prostowania tutowia, wigcz na
krotka chwile jego zginacze zlokalizowane na przed-
niej powierzchni ciata. Akcja taka doprowadzi do
pogtebienia sktonu i napiecia powiezi grzbietu. Zgro-
madzona w nich energia kinetyczna zostanie nastep-
nie dynamicznie uwolniona i pozwoli catemu ciatu
powrdci¢ do wyjsciowej, wyprostowanej pozycji.

Rytm to podstawa

Poczucie rytmu w prezentowanym ¢wiczeniu zapew-
nia odpowiednie odcigzenie mie$ni grzbietu i opar-
cie ruchu na dynamicznym odbiciu powieziowym
pojawiajacym sie po wykonaniu ruchu w kierunku
przeciwnym. Jest to podobne do koordynacji nie-
zbednej podczas zabawy z yo-yo. Po odnalezieniu
wilasciwego rytmu, wymachy nie wymagaja niemal
zadnego wysitku, staja sie tatwe i ptynne (rozdziat
10).

Krok 2: Inicjacja ruchu w czesci proksymalnej

Z pozycji przygotowawczej w odchyleniu tutowia
ku tytowi, ruch w kierunku przednim i dolnym jest
inicjowany w okolicy mostka, a dopiero za nim podg-
zajq dalsze czesci ciata (rycina 11.4). W prezentowa-
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Rycina 11.3 A-C
Latajgcy Miecz

A Wykonanie ruchu przygotowawczego w kierunku przeciwnym stanowi dobry sposéb na wprowadzenie struktur
powieziowych w stan obcigzenia przed rozpoczeciem ruchu wtasciwego. Prezentowane ¢wiczenie rozpoczyna sie zatem
od odchylenia tutowia ku tytowi.

B Podczas opuszczania ciezaru w d6t energia zgromadzona w tkankach tacznych jest wykorzystywana do dynamicznego
i efektywnego wykonania ruchu. W tej fazie ramiona ,leca” w d6t, niemal bez zaangazowania mies$ni, a opierajac sie jedy-
nie o zdolno$¢ powiezi do magazynowania i uwalniania energii kinetycznej.

C W punkcie zwrotnym pociagnij tutéw do nieco gtebszego sktonu, ponownie wykorzystujac zasade ruchu w kierunku
przeciwnym. Aby zintensyfikowac efekt katapulty i zgromadzi¢ energie w powieziach tylnej czesci ciata, na krotki czas
wlacz miesnie zginajace tutdw, a nastepnie zréb uzytek ze zmagazynowanej tak energii podczas powrotu do pozycji
wyj$ciowej.

nym ¢wiczeniu inicjacja moze wychodzi¢ z mostka Daje to wrazenie falowego przebiegu ruchu. Wyko-

lub ko$ci fonowych. rzystanie proksymalnej inicjacji i dystalnego opdz-

nienia ruchu wraz z wstepnym napieciem maksy-
Krok 3: Sekwencyjne opodznienie ruchu malizujg moc oraz przyspieszenie w wykonywanym
dystalnych czesci ciata nastepujace po ¢wiczeniu.

proksymalnej inicjacji
Dwa zaawansowane kroki do poprawy

Za proksymalng inicjacja ruchu pojawia sie sekwen- elastycznego odbicia

cyjne wilaczanie coraz bardziej dystalnych cze-
$ci ciala. W opisywanym ¢wiczeniu sg to kolejno Po doktadnym opanowaniu trzech krokéw podsta-
ramiona i rece utrzymujgce zewnetrzne obcigZenie. wowych poprawiajacych elastyczne odbicie powie-



ziowe, mozna dotozy¢ do nich dwa koordynacyjnie
bardziej wymagajace kroki zaawansowane:

Krok zaawansowany 1: Poprawa

swiadomosci czuciowej — propriocepcja

W ramach wielu profesji medycznych rola powiezi
jest ciagle upraszczana do formy ,opakowania”

innych struktur. Jednym z zaskakujacych odkry¢
ostatnich czaséw byto zidentyfikowanie w jej obre-

Trening powieziowy

Rycina 11.4
Proksymalna inicjacja
i dystalne opdznienie ruchu

efekt
katapulty, ruch w Kkierunku

By zmaksymalizowaé
przednim  jest inicjowany
w okolicy mostka, a dopiero za
nim podazaja dystalne czesci
ciata, w tym przypadku konczy-
ny gorne. Jest to dziatanie
podobne do strzelania z bicza
i wybitnie zwieksza ono moc
elastycznego odbicia powiezio-
wego.

bie gestej sieci czuciowych zakonczen nerwowych,
wlaczajac receptory czucia glebokiego, receptory
polimodalne oraz boélowe zakonczenia nerwowe.
Oznacza to, ze powiez czuje (rozdziat 4)!

Wspomniane odkrycia wskazujg tez, iz zageszczenie
receptoréw w powierzchownych warstwach powiezi
jest znacznie wieksze niz w powieziach gtebokich
(Benetazzo i wsp., 2011; Tesarz i wsp., 2011). Zde-
cydowanie najwieksza ich ilo$¢ wystepuje w strefie
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przejSciowej pomiedzy powiezia gteboka a pod-
skérng warstwa luznej tkanki tacznej (Tesarz i wsp.,
2011). Oplatajaca cate ciato sie¢ tacznotkankowa jest
z pewno$cig najwazniejszym ,organem” propriocep-
tywnym ciata cztowieka (Schleip, 2003).

Jesli chodzi o poziom niedocenienia, przez dtugi
czas czucie gtebokie dzielito z powiezia wspélny
los. Dopiero na przetomie stuleci ponownie odkryto
je jako gtéwny zmyst powigzany z aktywnoscia
ruchowg cztowieka. W treningu motorycznym
istnieje wiele sposobéw rozwijania i stymulowa-
nia propriocepcji. Do najbardziej powszechnych
i efektywnych naleza stosowane przed treningiem
pocieranie, rolowanie, szczotkowanie oraz nakleja-
nie taSm terapeutycznych na wybrane czesci ciata,
majace za zadanie wywotywanie pobudzenia recep-
torow powierzchownych warstw powiezi.

W bardziej zaawansowanym i precyzyjnym podej-
$ciu mozna wykorzysta¢ natomiast Swiadomg kon-
centracje uwagi pacjenta na ruchu (Moseley i wsp.,
2008). Moze to by¢, na przyktad, skupianie sie na
naturalnej, ekspansywnej fali wdechu przebiega-
jacej od wnetrza ciata i obejmujacej coraz wieksza
przestrzen dookota, lub wyczuwanie najmniejszego
ruchu powietrza na powierzchni skéry (rozdziat 4).

Krok zaawansowany 2: Ekspansja tensegracyjna

W niniejszym kroku wykorzystuje sie teorie ten-
segracji (rozdziat 1) oraz znaczaca role powiezi
dla zachowania integralnosci strukturalnej organi-
zmu. Przed rozpoczeciem akcji ruchowej, w pierw-
szej kolejnosci dokonujemy cato$ciowej ekspansji
przestrzennej catego ciata. Osigga sie to na drodze
wprowadzenia uogé6lnionego napiecia wstepnego
wszystkich powiezi powierzchownych. W treningu
powieziowym nazywamy to ,napinaniem skory
tygrysa”. Ostatnie odkrycia wskazuja, iz takie ten-
segracyjne, cato$ciowe napiecie wstepne stanowi
substytut ,postawy sily” znanej ze Swiata zwierzat.
Wywotuje ono natychmiastowe Kkorzystne efekty
w postaci obnizenia poziomu hormondéw stresu
(Carney, i wsp., 2010).

W ¢wiczeniu Latajgcy Miecz mozna to osiggna, kie-
rujac Swiadomie uwage na ,bieguny” ciata i wykonu-
jac catosciowa elongacje od palcow stop, po czubek
glowy, a w terminologii powieziowej - napinajac
struktury tacznotkankowe od powiezi podeszwowej
do czepca $ciegnistego. Mozna dotaczy¢ do tego row-

niez ,rozszerzenie” ciata w kierunku przednio-tyl-
nym. Takie skupienie uwagi jest utrzymywane pod-
czas wykonywania sktonu w przéd. W tym wypadku
ekspansja tensegracyjna kieruje sie w strone kre-
gostupa, zapobiegajac zaburzeniu utozenia kregéw
wzgledem siebie oraz uszkodzeniu mie$ni przykre-
gostupowych.

Stretching powieziowy

W treningu powieziowym wykorzystuje sie formy
stretchingu dynamicznego i statycznego. Zamiast
jednak rozcigga¢ pojedyncze grupy miesniowe,
celem staje sie zidentyfikowanie takich ruchéw, ktére
angazuja cate fancuchy mie$niowo-powieziowe (roz-
dziat 6). Nawet w bardziej statycznych podejsciach
nie jest to uzyskiwane na drodze cierpliwego ocze-
kiwania na wydtuzenie tkanek, jak w klasycznych
pozycjach Hatha yogi lub konwencjonalnym, izolo-
wanym stretchingu miesni. Jako ze wiekszo$¢ struk-
tur sieci powieziowej organizmu cztowieka to raczej
ptaskie membrany, a nie waskie pasma, wykorzysty-
wane s3 tutaj liczne, wieloptaszczyznowe wariacje
uzywanych ustawien ciata. Obejmujg one odchyle-
nia boczne, diagonalne oraz spiralne rotacje. W ten
sposéb uzyskuje sie efekt jednoczesnego rozciggania
duzych obszaréw sieci powieziowej.

Dynamiczne formy rozciggania moga by¢ znane
pewnej czesci czytelnikéw, gdyz w pierwszej poto-
wie ubiegtego stulecia stanowily one czes¢ stan-
dardowego programu nauczania w ramach profes;ji
zwigzanych z ruchem. Pdzniej takie podejscie do
stretchingu zaczeto uwazac¢ za szkodliwe dla tkanek,
jednak w ostatnich czasach ponownie zyskuje ono
wielu zwolennikéw. Wykonywanie rozciggania bez-
posrednio przed rozpoczeciem rywalizacji sportowe;j
(np. 5 minut przed wysScigiem sprinterskim) moze
okazywa¢ sie niekorzystne (rozdziat 9), natomiast
dtugoterminowe i wtasciwe stosowanie stretchingu
dynamicznego pozytywnie wptywa na architekture
struktur tgcznotkankowych, ktére pod jego wpty-
wem stajg sie bardziej elastyczne (Decoster i wsp.,
2005). Do dynamicznego rozciggania niezbedne jest
wstepne rozgrzanie miesni. Nalezy rowniez unikac
nagtych i szarpanych ruchéw. Czesto pojawiajg sie
w nim mozliwos$ci wykorzystania zasad rzadzacych
dynamicznym odbiciem tkankowym, wtagczajac sinu-
soidalne zmiany wielkoSci przyspieszen oraz przygo-
towawcze ruchy w kierunkach przeciwnych.
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Trening powieziowy

Rycina 11.5
Obciazenie roznych elementow

systemu powieziowego

A Miesien w pozycji rozluznienia: Mie-
sien przyjmuje dtugo$¢ spoczynkows,
a jego witékna pozostaja rozluznione.
Struktury powieziowe sa odciazone.

B Napiecie izometryczne mie$nia:
Wtékna miesniowe sa aktywnie napi-
nane, natomiast caty miesien zachowuje
dtugos$¢ spoczynkowaq. Obcigzane sg te
struktury powieziowe, ktére z wtékna-
mi mie$niowymi tacza sie szeregowo, lub

ktére przebiegaja poprzecznie do nich.

Normalna aktywnos¢ miesnia

C Klasyczny stretching: Dtugos¢ catego
mie$nia zwieksza sie, a jego widkna
pozostaja w stanie rozluznienia. Obcig-

Szeregowe szeregowe zane sa struktury powieziowe utozo-
ne réwnolegle w stosunku do witékien
Poprzeczne INVWWA Poprzeczne mieéniowych oraz zewnatrzmie$niowe
potaczenia powieziowe. Powiezie pota-
czone z miesniem szeregowo nie ulegaja

Réwnolegte

VAN

Zewnatrzmiesniowe

INVWIA
| % Réwnolegte |
| |
VAW

@ Klasyczny streching @

Komponenty
powieziowe

Wtdkna |
mig$niowe | |

W stanie skurczu

Kiedy wtékna mie$niowo-powieziowe pozostajg
w stanie rozluznienia, zwykle do dotarcia do gtebo-
kich, wewnatrzmie$niowych warstw tkanki tgcznej
wystarczy zastosowanie podejécia statycznego. Nie
dotyczy to jednak Sciegien, ktére z mie$niami pota-
czone s3 ,szeregowo”. Do uzyskania ich stymula-

Rozcigganie z napigciem miesnia

Obcigzone

wystarczajacemu obciazeniu, poniewaz
zwiekszenie dtugosci jednostki miesnio-
wo-$ciegnistej nastepuje przede wszyst-
kim w jej rozluznionej cze$ci mieSniowe;j.

Zewnatrzmiesniowe

D Rozciaganie potaczone z napieciem
mies$nia: Skurcz miesnia pojawia sie przy
jego zwiekszonej diugosci. Obciazeniu
ulega wiekszo$¢ powigzanych z mie-
$niem struktur powieziowych. Nalezy
zauwazy¢ roézne mozliwe kombinacje
obcigzen odmiennych typdéw struktur
powieziowych. Przedstawiony, uprosz-
czony obraz tego zjawiska ma stuzy¢
uzyskaniu jedynie podstawowej orienta-
cji wjego przebiegu.

cji rekomendowane sg bardziej dynamiczne ruchy
wahadtowe, podobne do eleganckich i ptynnych
ruchéw oséb uprawiajgcych gimnastyke rytmiczna.
Mozna ja réwniez osiggna¢, wiaczajgc aktywnos¢
mie$ni (np. przeciwko oporowi) w pozycji wydtu-
zonej, co z kolei przypomina zachowanie kotéw
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pociagajacych przednie tapy w strone tutowia pod-
czas rozciagania. Ponadto techniki wzbogaca sie nie-
kiedy poprzez tzw. mini-skoki w postaci delikatnego
pogtebiania danego ruchu przy rozciggnieciu mie$ni
limitujacych go.

Wskazowki do treningu powieziowego

Gléwnym celem stosowania treningu nakierowa-
nego na powiezie jest wywieranie wptywu na pro-
ces przebudowy macierzy tkankowej, co przy dtuz-
szym czasie stosowania, po 6-24 miesigcach, daje
w wyniku uzyskanie sprezystego i jedwabistego
,garnituru” powieziowego. Sie¢ tacznotkankowa
staje sie woéwczas mocna i elastyczna, oraz pozwala
na pltynny ruch stawéw w obszernych zakresach
katowych. Ponizej przedstawiono kilka wskazowek
do stosowania treningu powieziowego, umozliwiaja-
cych uzyskiwanie optymalnych rezultatow.

Mate obciazenie

Wiaczenie do ¢wiczen elastycznego odbicia tkanek
oraz dtugich tancuchéw mie$niowo-powieziowych
daje czesto odczucie radosci i zabawy. Jesli jednak
nie zostaje ono w pore opanowane, to stwarza wiek-
sze ryzyko wystapienia uszkodzen tkanek, niz przy
standardowym treningu, z monotonnymi powtorze-
niami ruchéw. Nalezy zatem rozpoczynac¢ ¢wiczenia
z mniejszymi obcigzeniami i mniejszg liczbg powtd-
rzen niz normalnie. Zwiekszenie obcigzenia moze
nastepowa¢ pod warunkiem zachowania poczucia
elegancji i ptynnosci ruchu, zwtaszcza w fazie wyko-
rzystania elastycznego odbicia tkanek.

Mata czestotliwos¢

Badania tempa wymiany kolagenu w obrebie $cie-
gna po wysitku fizycznym wykazaty, iz jego synteza
rzeczywiscie wzrasta. Co wazne, fibroblasty wywo-
tuja réwniez jednoczesng destrukcje wtdkien kola-
genowych. Ponadto w 24-48 godzin po ¢wiczeniach
destrukcja przewaza nad synteza. Po 48 godzinach
sytuacja ta sie odwraca. Z tych powodéw sugeruje

PiSmiennictwo

Benetazzo, L., Bizzego, A., De Caro, R, Frigo, G., Guidolin,
D. & Stecco, C. (2011). 3D reconstruction of the crural and
thoracolumbarfasciae. Surg Radio Anat. 33: 855-862.

sie, aby trening nakierowany na system powiezi sto-
sowac nie czes$ciej niz 1-2 razy w tygodniu (Magnus-
son iwsp., 2010.) (rozdziat 1).

Dtugi czas trwania

W odréznieniu od sitowego treningu miesni, w kto-
rym znaczace efekty uzyskiwa¢ mozna juz w ciggu
kilku tygodni, proces przebudowy powiezi zachodzi
znacznie wolniej (rozdziat 1). Dlatego tez wyniki
uzyskiwane w treningu powieziowym podczas
pierwszych tygodni stosowania moga by¢ trudne do
zauwazenia. Zwykle dostrzezenie oznak poprawy, jak
roéwniez ich wyczucie technikami palpacji, mozliwe
jest po 3-9 miesigcach. W treningu sitowym rela-
tywnie szybko wkracza sie réwniez w faze plateau,
w ktorej trudno uzyska¢ dalszy postep. W odrdznie-
niu od tego, wpltyw wywierany na powiezie ma cha-
rakter kumulatywny i nietatwo go utraci¢ (np. gdy
zaprzestanie sie treningu ze wzgledéw zawodowych
lub zdrowotnych) (Kjaer i wsp., 2009) (rozdziat
5). Regularna aplikacja treningu w okresie 2-3 lat
wprowadza zatem dlugotrwate korzysci w postaci
wiekszej odpornosci i elastycznosci sieci powiezio-
wej organizmu.

Podsumowanie kliniczne

Trening powieziowy nie konkuruje z nerwowo-mie-
$niowym lub sercowo-naczyniowym, ktére z pew-
noscia sa korzystne dla zdrowia cztowieka na innych
ptaszczyznach. Przeciwnie, nalezy traktowaé go
jako okazjonalny lub regularny dodatek do wszel-
kich innych form treningu ruchowego. Prowadzi on
do przebudowy sieci powieziowej organizmu czto-
wieka, dajac jej mozliwo$¢ bardziej efektywnego
wykorzystania mechanizmu gromadzenia energii
kinetycznej oraz prowadzac do poprawy zdolnos$ci
proprioceptywnych. Niezbedne sa dalsze badania,
ktére pozwolityby zweryfikowa¢ hipoteze o jego
wptywie na czesto$¢ wystepowania powtarzajgcych
sie uszkodzen tkanek, jakze istotnych w medycynie
sportu.
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POWIEZ

SPORT I AKTYWNOSC RUCHOWA

Niniejszy podrecznik to interdyscyplinarna publikacja, w ktérej
oméwiono najnowsze badania naukowe na temat roli powiezi

w aktywnosci fizycznej, a przede wszystkim praktyczne
zastosowanie wynikéw tych badan. To ksigzka niezbedna dla
wszystkich, ktérzy maja w pracy do czynienia z aktywnoscia
ruchowa — dla fizjoterapeutéw, treneréw sportowych, instruktoréw
pilatesu, treneréw fitness, nauczycieli jogi i tarica. Zrozumienie
struktury i czynnosci powiezi jest bowiem nieodzownym elementem
rzetelnego i skutecznego postepowania w ich codziennej praktyce.
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pilatesu, z doswiadczeniem w praktyce klinicznej. Po uzyskaniu
tytutu magistra pracowata jako dziennikarka w dziedzinie zdrowia
i fitnessu, a nastepnie zostata specjalistg treningu powieziowego.

,Ta ksiazka jest najlepszym Zrédtem wiedzy na temat praktycznego
zastosowania badari nad powiezia w dziedzinach dotyczacych sportu
i aktywnosci ruchowej. Dzigki rozdziatom poswieconym taricowi,
jodze, sztukom walki, pilatesowi, bieganiu, sile i kondycji, a takze wielu
innym zagadnieniom ten bezcenny podrecznik taczy odpowiednia
dawke teorii z praktyka i specjalistyczng wiedza z r6znych dziedzin.
Jest kluczowa lektura dla treneréw, sportowcéw, nauczycieli
umiejetnosci ruchowych, specjalistéw terapii manualnej i wszystkich
innych oséb, ktérych zainteresowania zawodowe obejmuja role
powiezi w doskonaleniu sprawnosci, ekspresji i swobody ruchowej”.

Til Luchau, dyrektor advanced-trainings.com,
autor ksiazki Advanced Myofascial Techniques

,Opisane tu odkrycia to nie przejsciowa moda, ale poczatek trwatej
zmiany w postrzeganiu ruchu. Mam silne przekonanie, ze autorzy tej
ksiazki otworzyli drzwi zupetnie nowej dyscyplinie opieki zdrowotnej”.
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